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Mamie, tacie i Julii.
Z przeprosinami.
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PRZEDMOWA

Péjscie do Massachusetts Institute of Technology byto jak wsta-
pienie do Hogwartu. Spotkatem tam mnéstwo wiedZzm i czaro-
dziejéw zajmujacych sie rzeczami, ktérych nie sposéb odréznié
od magii. Ale najbardziej magiczne bylo dla mnie to, ze nagle
znalaztem sie poérdd innych nerdéw - to byly czasy przed Face-
bookiem, gdy nerdéw weciaz uznawano za uroczych i niegroz-
nych - i uswiadomitem sobie, ze jestem jednym z nich. Ja tez
moglem czarowad.

Zaluje, ze brakowato mi dzielnosci i lekkomy$lnoéci Gryfona,
ale bylem urodzonym Krukonem: spokojnym dziwakiem, ktéry
nigdy nie pakuje sie w tarapaty. Znajomi mawiali, Ze jestem
yuczulony na dobrg zabawe”. Wiekszo$¢ piatkowych wieczoréw
spedzatem na nauce w swoim pokoju, nie bylem na chyba ani
jednej imprezie i $wiadomie wybratem chemie jako swoja spe-
cjalizacje, co oznaczalo, ze przez trzy semestry zajmowalem sie
chemia organiczng (pieszczotliwie nazywang ,,orgo”). Potem
bylem asystentem wykladowcy tego przedmiotu... dwukrotnie.
A wiec owszem, bylem wyraznie uczulony na dobra zabawe.



Najlepsza w chemii organicznej jest nauka budowania cza-
steczek - nie w laboratorium, ale na papierze. Otrzymujemy
kilka czasteczek i docelowsg czasteczke, ktérg musimy zbudowadé.
Na przyktad:

MATERIALY WYJSCIOWE: BENZEN, ALDEHYD MROWKOWY
CEL: DIFENYLOMETANOL

Nasze zadanie polega na nakreéleniu drogi od materiatéw
wyjsciowych do docelowego. Jedna z odpowiedzi w powyzszym
przypadku moze by¢ na przyktad pieciostopniowy proces z wy-
korzystaniem bromku zelaza, bromu, magnezu, tetrahydrofu-
ranu i chlorochromianu pirydyny.

No dobrze, zdaje sobie sprawe, ze to wyglada... jak odwrot-
no$¢ magii. Ale nauka takich rzeczy przypomina uczestnictwo
w kursie gastronomicznym, podczas ktérego uczymy sie two-
rzenia nieznanych potraw, wykuwania nozy albo wymyslania
nowych technik gotowania, a nie tylko wlasciwego trzymania
sztuécow lub korzystania z gotowych przepiséw. Program wpro-
wadzenia do orgo byl wystarczajaco uporzadkowany, bysmy sie
nie pogubili, ale zarazem mial na tyle swobodna strukture, ze
dopuszczat kreatywnos¢.

Potem zapisalem sie na zaawansowana chemie organiczna.

Pewnego dnia wykladowca przyniést na zajecia dietetyczna
cole. Wypit dtugi tyk, odchylajac do tytu glowe, westchnat z roz-
kosza jak aktorzy w reklamach, a potem, zupetnie jakby méwit
do kamery, oznajmil: ,dietetyczna cola, eliksir zycia”. To nie byto
nic dziwnego; podejrzewam, ze zaczynal w ten sposéb potowe
swoich wykladéw. (Osobliwy czlowiek, wybitny nauczyciel).
Pamietam, ze péZniej zapisat na tablicy reakcje chemiczna i po-
prosil, zeby$my przewidzieli jej wynik:
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SUBSTANCJA + INNA SUBSTANCJA — ?

Nigdy nie widzialem tej reakeji, a sadzac po minach innych
studentéw, nie bytem jedyny. Kiedy nikt nie odpowiedzial, wy-
kladowca dopisal trzy litery:

SUBSTANCJA + INNA SUBSTANCJA — PZP

- Czy kto$ wie, czym jest PzP? - spytat.

Trzydzie$cioro siedmioro chorobliwie ambitnych studentéw
wpadlo w panike. O tym nie uczyli nas w poprzednich seme-
strach. Od lat nie od$wiezalem sobie okresowego ukladu pier-
wiastkéw, ale bytem pewien, Ze nie spotkalem sie z substancja
PzP. Pz w ogéle nie jest pierwiastkiem, a P wskazywalo na jaki$
zwiazek fosforu, ale co to za dziwny zapis...

Aha.

SUBSTANCJA + INNA SUBSTANCJA —
POMIESZANIE Z POPLATANIEM

Innymi stowy, na skutek reakcji dwéch stosunkowo prostych
substancji powstaja tysiace nowych produktéw, ktére sa catko-
wicie bezuzyteczne dla chemika prébujacego dokona¢ syntezy
konkretnego czystego zwigzku.

Do dzi$ mysle o tamtej reakcji. Po lewej stronie prostota. Po
prawej chaos. Ogélnie rzecz biorac, przeciwienistwo czystych,
magicznych reakcji, jakie poznawali$my podczas wprowadzenia
do chemii organicznej. Kazdego dnia faszerujemy swoje ciato
mnoéstwem rozmaitych substancji chemicznych. Woda. Chipsy.
Papierosy. Kremy do opalania. E-papierosy. Ta lista nie ma korica.
Co sie dzieje, gdy wszystkie te rzeczy wchodza w reakcje z sub-
stancjami tworzacymi nasz organizm?
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Czy - cytujac nieSmiertelne stowa wyktadowcey od eliksiru
zycia - powstaje PzP?

A jesli tak, to jaki ma to wplyw na nasze zdrowie?

Wybratem sie na poszukiwanie odpowiedzi, a moje odkrycia
mnie zaskoczyly. Kraina Nauki okazala sie bardzo odmienna
od moich oczekiwan. Ale zanim do tego przejde, chciatbym wy-
jasnié, w jaki sposéb znalaztem informacje, ktérymi zamierzam
sie podzielié.

Otéz zaczatem czytad.

Co ty nie powiesz, Sherlocku?

Zaczatem czytac jezyk nauki, co bardziej przypominato od-
szyfrowywanie lub ttumaczenie... poniewaz nauka rzeczywiscie
jest obca mowa. Ma wiasne stownictwo, gramatyke, rytm, slang,
a nawet obelgi. (Kiedy w normalnym jezyku nazywamy kogo$

,hiepowaznym’, mamy na mysli, Ze jest rozrywkowy badZ beztro-
ski; w jezyku nauki te same stowa stanowia $miertelng zniewage,
poréwnywalng ze spoliczkowaniem biatg rekawiczka).

Odszyfrowywanie nauki wymaga czytania krétkich publika-
¢ji przeznaczonych wylacznie dla innych naukowcéw. Oficjalnie
nazywa sie je artykutami, ale wiekszo$¢ naukowcédw okreéla je
mianem referatéw. Naukowcy publikuja referat, gdy sa zadowo-
leni z jakiego$ eksperymentu, ktéry przeprowadzili - albo ja-
kiej$ odkrywczej mysli - i chca, zeby ich koledzy dowiedzieli sie,
jak $wietnie im poszlo. To sie dzieje bez przerwy, wiec wydaje
sie mnéstwo referatéw: okoto dwéch milionéw rocznie, a ich
ogoblna liczba przekracza szes¢dziesigt milionéw. Nauczenie
sie czytania tych tekstéw daje nam dostep do catkiem nowej
krainy. Jesli chcecie sie dowiedzie¢ czego$ o $wiecie, na przykiad

W jaki sposéb roéliny wytwarzaja cukier ze $wiatla i powietrza?”
albo ,Jakie najdziwniejsze rzeczy ludzie wsadzili sobie w tytek?”,
w pierwszej kolejnosci siegnijcie po naukowe referaty. Naukowcy
nazywaja je ,literaturg’.
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Zeby zatem znalezé odpowiedz na wszystkie pytania, z kté-
rymi przystapilem do pisania tej ksiazki, siegnalem po litera-
ture. Przeczytalem kilka referatéw, porozmawiatem z kilkoma
naukowcami. Potem przeczytatem kilka kolejnych referatéw
i porozmawiatem z innymi naukowcami. A potem, jak to sie
czesto zdarza, gdy zanurzamy sie w literaturze, dalem sie wciag-
naé. Po przeczytaniu stu naukowych tekstéw zrozumiatem, ze
niektére z faktéw, ktére wezeéniej przyswoilem, sa niezgodne
z prawda. Kiedy mialem za sobg pie¢set referatéw, znatem juz tak
wiele fascynujacych faktéw i opowiesci, ze postanowitem o nich
napisaé. Po pochlonigciu tysiaca tekstéw (i przeprowadzeniu
pie¢dziesieciu wywiadéw) uswiadomilem sobie, ze patrze na
$wiat w zupelnie nowy sposéb. Mam nadzieje, ze czytajac te
ksiazke, przezyjecie co$ podobnego.

Ale zanim rozpoczniemy nasza odyseje, pozwdlcie, ze opo-
wiem, kim jestem i jakich atrakcji mozecie sie spodziewaé po
drodze. Nie jestem praktykujacym naukowcem. Od dziesieciu
lat zajmuje sie ttumaczeniem jezyka nauki na angielski, na tyle
wiernie i ciekawie, jak to mozliwe. Dlatego nie przyswajam fa-
chowej literatury w taki sposéb, jak zawodowi naukowcy. Sacze
ja, wypluwam i prébuje zrozumiec to, czego posmakowatem - jak
znawca wina, ale z mniejszg parada. Dlatego w tej ksigzce nie-
watpliwie pojawig sie btedy. Mozecie do mnie napisaé na adres
oops@georgezaidan.com albo odezwa¢ sie do mnie na Twitterze
pod adresem @georgezaidan, a ja starannie przyjrze sie znale-
zionej pomylce.

Jeszcze jedna sprawa: skoro po §wiecie krazy tyle informacji,
musiatem wiele z nich pominaé. Oto wygodna tabela, z ktérej
dowiecie sie, czego dokladnie mozna sie spodziewaé po mojej
ksigzce, a czego w niej nie znajdziecie:
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W TE) KSIA2(E W INNY(H KSIAZKACH

Jak szkodliwa jest Twéj slad weglowy
przetworzona zywnosé?

. ) . Zréwnowazona polityka
Czy jesteSmy tego pewni?

zywnosci
Czy filtry przeciwstoneczne sq, GMO
bezpieczne? Czy powinnismy
ich uzywaé? Finansowanie nauki
A co z e-papierosami? Polityka
Czy kawa jest dobra, Futbol
ia?
czy zta dla zdrowia? Baseball

. . 1o
Jaki jest twoj horoskop choréb? W zasadzie wszystkie inne

Skad bierze sie ta won sporty
na publicznym basenie?

Co sie stanie, jesli
przedawkujesz fentanyl

na storicu?

Co majq, ze sobg wspélnego
maniok i radzieccy szpiedzy?

Kiedy umrzesz?

Tematy w prawej kolumnie sa istotne i czesto przeplataja sie
z tematami po lewej stronie, ale musze zachowa¢ co$ na kolejne
ksigzki.

No dobrze, zapnijcie pasy; czeka nas wyboista przejazdzka.

ps W dalszej czesci ksigzki staram sie wyraznie zaznaczaé, co jest
moja osobistg opinig, co powszechnie uznaje sie za prawdziwe,
a co wzbudza kontrowersje. Niemal kazde zdanie, ktdre nie jest
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mojg opinig, ma oparcie w przynajmniej jednym tekscie nauko-
wym. Konsultowatem sie¢ z ponad osiemdziesieciorgiem na-
ukowcéw, by sie upewnié, ze poprawnie ttumacze jezyk nauki.
Na mojej stronie internetowej www.georgezaidan.com mozna
znaleZ¢ pelne listy referatéw, ktore przeczytatem, oraz naukow-
céw, z ktérymi rozmawialem. Zawsze, gdy jest to mozliwe, za-
mieszczam link do danego tekstu, abyscie mogli samodzielnie
sie z nim zapozna¢ (a jesli jest ptatny, przynajmniej przeczytaé
streszczenie).



»Jak zrobi¢ lewatywe z kawy
(za kulisami w mojej tazience)”
tytut filmu na YouTubie




PRZETWORZONA
2YWNo§( §ZKobz,
PRAWDA?

Ten rozdziat opowiada o etykietach ze
sktadem, cukrzycy, bezludnych wyspach,
pornografii i cheetosach domowej roboty.

Piekto z pewnoscig juz nie jest wybrukowane kostkami masta.

Stapa sie tam po ciastkach z mastem orzechowym, $ciany sa
wysadzane zelkami, a wszystko pokrywa posypka od cheetoséw.
Twéj powdz jest zbudowany ze snickerséw i twixdéw, ma kota
z ciastek oreo, a ciagna go konie haribo.

Droga do piekla wiedzie przez nienaturalne, przemystowe
substancje chemiczne, ktére stanowia nie§wietg imitacje zywno-
§ci, zabalsamowana w jaskrawych pudetkach i rozreklamowana
do granic mozliwoéci. Méwiac krétko: przetworzona zywnos¢é
to trucizna.

Prawda?
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Céz, oczywiscie niedostownie. Po zjedzeniu pojedynczego
cheetosa nie padniesz trupem, chyba ze kto$ rozsmarowat na nim
gram cyjanku. Ale co sie stanie, jesli bedziesz je$¢ po dwie paczki
cheetoséw dziennie przez trzydziesci lat? To 21 915 paczek - pra-
wie 600 kilograméw - chrupek. W jaki sposéb wplynie to na
ryzyko zawatu serca, zachorowania na raka czy zgonu? No i skad
bedziemy wiedzieli, Ze to cheetosy sa za to odpowiedzialne? Nie
mozna postawi¢ ich przed sadem. A nawet gdyby to byto mozliwe,
do skazania nie wystarczy niewyrazne nagranie z monitoringu,
na ktérym wzdeta kukurydziana chrupka pokryta serem siecze
maczetg serce ofiary. Nie ma co liczy¢, ze pozostate cheetosy
W paczce wsypia swojego kompana. Nie sg kapusiami.

Ale musi istnie¢ jaki$ sposéb na poznanie odpowiedzi na te
pytania, poza cigganiem przetworzonej zywnoéci po sadach.
Mozna ustalié, czy takie produkty zwiekszajg ryzyko zachoro-
wania na nowotwor lub ryzyko wystgpienia zawatu serca. Czy
rzeczywiscie nam szkodzg, czy tez nie. Je$li myslicie: ,Wiem, ze
mi szkodzg, poniewaz kiedy je jem, fatalnie sie czuje”, doskonale
was rozumiem. Jestem zwolennikiem stuchania wlasnego orga-
nizmu, ktéry jest cennym drogowskazem w naszym codziennym
zyciu. Ale mozliwe, ze po prostu do$wiadczacie przeciwienstwa
efektu placebo: jesli spodziewacie sie, ze po czyms Zle sie poczu-
jecie, tak wlasnie sie stanie. A nawet jesli to nie jest ztudzenie,
fatalne samopoczucie nie dostarcza informacji niezbednych
do podjecia dtugoterminowych decyzji. Jest wiele rzeczy, ktére
nie naleza do przyjemnosci, ale nie zwiekszaja ryzyka $mierci
ani choroby, na przyklad zwykte przeziebienie albo rozmowa
telefoniczna z ludZmi od kabléwki. Poza tym sa rzeczy bardzo
przyjemne, ktére radykalnie nam szkodza, na przyktad palenie
papierosdéw.

Aby podjaé dtugoterminowsg decyzje, musicie wiedzieé:
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1. Jakie ilosci przetworzonych pokarméw sq, szkodliwe
dla zdrowia?

2. Czy dwukrotne zwiekszenie spozycia cheetoséw podwaja
ryzyko zachorowania? A moze trzeba spozywaé okreslong,
graniczng, ilosé chrupek, by stato sie cos ztego?

3. Jak wiele zycia wysysa z ciebie kazdy dodatkowy
zjedzony cheetos?

4. O jakich szRodach méwimy? lle lat zycia mozesz stracié,
jesli nie zrezygnujesz z przetworzonej zywnosci?

Sadzitem, ze odpowiedzina te pytania sa gdzie$ dostepneiwy-
starczy je wygooglowacé. Okazalo sie, ze to tylko cze$ciowo prawda.
Znalazlem je - mniej wiecej. Ale znalaztem tez wiele innych rze-
czy. To, czego sie dowiedzialem, zmienito sposéb, wjaki patrze na
jedzenie... ale nie tak, jak sie tego spodziewalem. Moja perspek-
tywa nie zmienita sie o sto osiemdziesiat stopni. Nie przestalem
widzieé¢ Szatana w wilgotnych okruchach nasaczonych mlekiem
ciasteczek oreo i nie zaczalem stysze¢ anielskiego chéru wyka-
strowanych gepardéw Chesteréw. Nic z tych rzeczy. Raczej odnios-
tem wrazenie, ze w moim §wiecie pojawil sie dodatkowy wymiar.

Zaczniemy od tego samego, co ja: od przetworzonej zywnosci.
W czeéci 1 bedziemy sie nig zamartwiaé i porozmawiamy o tym,
po co ona w ogdle istnieje. W czesci 11 przyjrzymy sie niektérym
substancjom chemicznym, z ktérymi mamy kontakt na co dzien -
od cheetoséw przez kremy do opalania po papierosy. W czesci 111
powrécimy do przerazajacych liczb, z ktérymi zapoznamy sie
w tym rozdziale, i zadamy pytanie: W jaki sposéb naukowcy
je uzyskali? W konicu postaramy sie ustalié, co to wszystko dla
nas oznacza.

Bez zbednej zwloki, zacznijmy od poczatku. Aby ustalié,
czy przetworzona zywno$¢ nam szkodzi, musimy zdefiniowaé,
czym ona jest. Po co? Wyobrazcie sobie ponizszy (catkowicie
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hipotetyczny) eksperyment, ktéry ma zbadaé, czy przetworzone
produkty wplywaja na ci$nienie krwi:

1. Zamykamy sto oséb w pokoju.

2. Karmimy potowe z nich przetworzong, a drugg potowe
nieprzetworzongq zywnosciq,.

3. Mierzymy cisnienie krwi wszystkich oséb w ciggu
kolejnych dziesieciu dni.

Zeby przeprowadzié ten eksperyment, wszyscy powinni by¢é
zgodni, czym jest przetworzona zywno$¢, poniewaz... kto$ be-
dzie musiatl péjsé¢ do sklepu i kupié¢ wszystkie te rzeczy, ktére
skonsumujg nasze kréliki do§wiadczalne.

Brzmi w miare jasno, prawda? Ale jesli definicja ,, przetworzo-
nej zywno$ci” nie bedzie jednoznaczna, to samo bedzie dotyczyto
wynikéw eksperymentu. WyobraZcie sobie, ze osoba wystana
do sklepu ma kupi¢ wszystkie pokarmy sprzedawane w opako-
waniach. Na pierwszy rzut oka to prosta sprawa. Tylko ze nasz
kupujacy moze przyniesé zaréwno gruszki owiniete zlota folig,
jak i twixy, owsianke i ptatki Lucky Charms, $wieZzo upieczona
bagietke i zapakowany w folie krojony chleb z cynamonem i ro-
dzynkami. Jesli definicja testowanych produktéw nie jest jasna,
w wynikach bedzie panowat batagan.

MoZESz TWIERDZI(, 2E PoD(ZAS 4DY TAK
PRZETWORZONA 2YWNoS( JEST NAPRAWDE JEST
DROWA ZDROWA

§ZKoDLIWA > SZKODLIWA
NEVTRALNA NEVTRALNA
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Innymi stowy, catkowity zawrét glowy. Dlatego, aby méc
naukowo ustalié, czy przetworzona zywno$¢ posle nas przed-
wezeénie do grobu, najpierw musimy zdefiniowaé, czym jest
~przetworzona zywnos¢”.

W porzadku. To proste - jak ceremonia przydzialu w Hog-

warcie, co nie?

dzem — nieprzetworzony (GRYFFINDOR!)
oreo — przetworzone (SLYTHERIN)
tortilla — GRYFFINDOR!

cheetosy — SLYTHERIN

oliwki = GRYFFINDOR!

mamba — SLYTHERIN

Przyznaje to z trudem, ale metoda Hogwartu jest nienaukowa.
Wszystkie wymienione powyzej produkty - zaréwno te z Gryf-
findoru, jak i Slytherinu - s3 w jakim$ stopniu przetworzone. Tak
naprawde posegregowaliémy je na podstawie naszych odczué.
Ale wrzucanie ich wszystkich do worka z napisem ,przetwo-
rzona zywno$¢” takze nie wydaje sie uczciwe. Kategoria pro-
duktéw ,przetworzonych” stanie sie zbyt szeroka, jesli znajda
sie w niej zaréwno dzem, jak i cheetosy. Ponadto lista produktéw
nieprzetworzonych okazalaby sie zdecydowanie zbyt krétka
i znalaztyby sie¢ na niej praktycznie tylko surowe migso oraz
warzywa.

Instynktownie czujemy, ze przetworzone i nieprzetworzone
pokarmy powinny sie od siebie istotnie r6zni¢, tak jak klasyczna
basn dla dzieci Harry Potter i kamieri filozoficzny rézni sie od do-
stepnego na Pornhubie filmu Stary Potter i uwiqd fizjologiczny*,

*  No dobrze, wymyslitem ten tytut.
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chociaz oba opowiadaja o tym, ze Harry i Hermiona nigdy nie
uprawiaja seksu.

Jedna z popularnych definicji , przetworzonej zywnoéci”
opiera sie na tym, jak zlozony wydaje sie dany produkt. Spro-
wadza sie to do dwéch kwestii: liczby skladnikéw oraz tego,
jak trudno wymdéwié¢ ich nazwy. Chemicy zazwyczaj odrzucaja
te definicje jako absurdalng i glupia, ale uwazam, ze warto
poswieci¢ jej nieco uwagi. Po pierwsze, musimy przyznaé, ze
jest przejrzysta i prosta, ale niezbyt dobrze sie sprawdza, jesli
prébujemy w naukowy sposéb badaé przetworzong zywno$é.
Dlaczego? WyobraZzmy sobie, ze opracowaliS§my ,indeks przetwo-
rzonej zywnosci” (1pz) oparty na tych dwéch grupach danych.
Co$ w tym rodzaju:

IPZ = LICZBA SKLADNIKOW + LICZBA SYLAB
W NAZWACH WSZYSTKICH SKEADNIKOW

Oto 1pz drazetek skittles: 1PZ = 9 + 93 = 102
Oto 1pZ drazetek smarties: 1PZ = 9 + 34 = 43

Oto 1pZ kawy:
IPZ = OKO£O 1000* + OKOLO 4000 = OKOLO 5000
Intuicja podpowiada nam, ze drazetki skittles i smarties sa

w réwnym stopniu przetworzone, ale wskaznik 1pz w przypadku
skittles jest 2,4 razy wyzszy. Kawa, ktdra sie prazy, a nastepnie

Ziarna kawy sktadaja sie z zywych komérek, ktére z kolei sktadajg sie z ty-
siecy substancji chemicznych. W prazonej kawie zidentyfikowano ich ponad
950, a zapewne jest ich duzo wiecej, tylko jeszcze ich nie wykrylismy albo
nie rozpoznali$my.
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SKLADNIKI SYLABY
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Y RN RS \WIN WY o\ O

PZ = 19 SKLADNIKEW + 96 SYLAB = 115

poddaje dziataniu goracej wody (co stanowi wzglednie prosty
sposéb przetwarzania), jest, zgodnie ze wskaznikiem 1pZ, czter-
dziesci dziewieé razy bardziej przetworzona niz skittles i sto
szesnascie razy bardziej przetworzona niz smarties.

Problem polega na tym, ze 1pZ tak naprawde nie mierzy
stopnia przetworzenia, tylko pokazuje, w jaki sposéb Agencja
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Zywnodci i Lekéw reguluje tresé etykiet ze sktadem, a chemicy
nazywaja poszczegdlne czasteczki. Przyktadowo, wzbogacona
maka zawiera czasteczke, ktéra jest znana pod trzema réznymi
nazwami:

ryboflawina

witamina B,
7,8-dimetylo-10-[(2S5,3S,4R)-2,3,4,5-tetrahydroksypentylo]
benzo[g]pterydyno-2,4-dion

Wszystkie trzy nazwy odnosza sie do tej samej czasteczki,
ale zaowocowatyby bardzo réznymi poziomami 1pz. Problem
jeszcze sie poglebia w przypadku bardziej ztozonych mieszanek
czasteczek, takich jak kawa. Nie ma na niej etykiety ze sktadem,
wiec jakiej nazwy powinni$my uzy¢ do wyliczenia 1pz? ,Kawa”
(1pz =3), ,kawa arabica’ (1pz = 7), a moze, jak zrobilem powyzej,
uzyjemy pelnej listy substancji chemicznych zawartych w fili-
zance kawy (1pZ = 5000)? W zaleznosci od tego, co wybierzemy,
kawa moze by¢ 30 razy mniej albo 49 razy bardziej przetworzona
niz drazetki skittles.

Dlatego skala oparta na ,ztozonosci sktadu” moze sie przydac
na zakupach, ale nie wystarczy do celéw naukowych.

Opracowanie sensownego indeksu przetwarzania zywno-
§ci, ktéry sprawdzi sie podczas dosdwiadczenr naukowych, nie
jest tatwe. Carlos Monteiro, dietetyk i badacz zdrowia pub-
licznego, wspdlnie ze swoim zespotem zaproponowat system
klasyfikacji zywnosci zwany Nova. Klasyfikuje on produkty
spozywcze w oparciu o ,nature, stopiei i cel” przetworzenia.
Innymi stowy: w jaki sposéb, jak bardzo i po co przetworzono
dany pokarm? Zamiast skali numerycznej badz dwéch podsta-
wowych kategorii - przetworzone i nieprzetworzone - w ra-
mach systemu Nova wyodrebnia sie cztery grupy produktéw,
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od ,nieprzetworzonych lub minimalnie przetworzonych” po

,silnie przetworzone”. Oto kilka przyktadéw:

GRUPA 1:

GRUPA 2:

GRUPA 3:

GRUPA 4:

Jadalne rosliny, zwierzeta lub czesci roslin

i zwierzqt, ktore przetworzono, by zachowaé je
w (prawie) pierwotnej postaci. Monteiro
umieszcza tutaj mleko, suszone owoce, ryz,
jogurt naturalny i kawe.

Produkty, ktore stosuje sie jako sktadniki
potraw, ale nie spozywa sie ich osobno,
na przyktad masto, cukier, sél czy syrop
klonowy.

Pokarmy stworzone poprzez dodanie
produktéw z grupy 2 do produktéw z grupy 1.
Do tej kategdorii nalezq szynka, dzem,
dalarethi, turiczyk w oleju czy Swieze pieczywo.

Gazowane napoje, lody, czekolada, wszystkie
produkty w proszku, odzywki dla niemowlaqt,
napoje energetyzujgce, wiekszosé ptatkéw
Sniadaniowych, stodycze, pakowane pieczywo
i mnéstwo innych rzeczy... takze cheetosy.

Ten system sprawia wrazenie w miare intuicyjnego, ale zanim

przejdziemy dalej, warto zauwazy¢, ze Nova drastycznie rézni

sie od tego, jak obecnie badamy zywno$¢é. Wiekszos¢ wspélczes-

nych badan dietetycznych skupia sie na sktadzie poszczegélnych

produktéw, podczas gdy Nova zwraca wiekszg uwage na to, co

zrobiono z jedzeniem. Najlatwiej to zauwazy¢, gdy przyjrzymy

sie warto$ci odzywczej réznych pokarméw.

27



weglowodandw, trzykrotnie wiecej blonnika i trzydziesci siedem
razy wiecej ttuszczu (a takze siedmiokrotnie wiecej kalorii).
Ajednak oba te pokarmy znajduja sie w grupie 1 wedtug systemu

POKARM A

WARTOS( ob2yw(zA
POR(JA 100 4

KALoRIE 160
Wz W34

WEaLowobANY 4,8 4
BLoNNIK 6,14

POKARM B

WARTOS( ob2yw(zA
POROA 100 4
KALoRIE 25

TSz(ze 0,44

Pod wzgledem skiadu dwa powyzsze produkty nie moglyby
sie bardziej r6znié. Pokarm A zawiera ponaddwukrotnie wiecej

WEGLOWoDANY 3,6 4
BLoNNik 2,24

NOVA. (Pokarm A to awokado, a pokarm B to szpinak).
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Oto kolejny przyktad:

POKARM C

WARTOS( ob2Yw(zA
POROA oo 4
KALoRIE 50
ThS2(ze 04
WEGLoWoDANY 82,4 G4
BLoNNIK 0,24

POKARM D

WARTOS( ob2yw(zA
PORJA 100 4

KALORIE 54‘5
TS2(ze 0,14
WEGLOWODANY 93,5 4

BoNNIK 0,24




Powyzsze produkty maja podobna zawarto$¢ kalorii, blonnika,
cukréw i thuszczéw, ale pokarm C nalezy do grupy 2, a pokarm
D do grupy 4 w systemie NovA. Zgadnijcie, co to za produkty®.

Nacisk, jaki w systemie Nova kladzie sie na to, co zrobiono
z jedzeniem, a nie na to, co wchodzi w jego sklad, nie jest przy-
padkowy. Opiera sie na teorii, ze sposéb traktowania jedzenia jest

Jnajwazniejszym czynnikiem... w zakresie odzywiania i zdrowia
publicznego”, jak to ujmuje Monteiro. Smiata strategia, ale jak wi-
daé optacalna: Swiatowa Organizacja Zdrowia, Panamerykariska
Organizacja Zdrowia oraz Organizacja Narodéw Zjednoczonych
do spraw Wyzywienia i Rolnictwa mocno wspieraja system NOVA.

Grupa 4 stanowi serce systemu. Takg zywno$¢ Monteiro
nazywa ,silnie przetworzong” i definiuje jako ,nie pokarmy
zmodyfikowane, ale produkty wytworzone w wiekszosci badz
w cato$ci z substancji pochodzacych z pokarméw i dodatkéw,
z marginalnym udzialem pokarméw z grupy 1”. Do silnie prze-
tworzonych pokarméw naleza dodatki, ktérych nie znajduje
sie w innych rodzajach Zywnosci, na przykiad sztuczne aro-
maty, barwniki oraz liczne smakowite ,substancje nasycajace,
utwardzajace, spulchniajace, przeciwpienne, przeciwzbrylajace
i glazurujace, demulgatory, odczynniki maskujace i $rodki utrzy-
mujace wilgotno$¢”. Ale ta definicja wykracza poza substancje
dodawane do pozywienia. Wedlug Monteira silnie przetworzona
zywno$¢ powstaje na drodze proceséw przemystowych i z zalo-
zenia ma by¢ niedroga oraz wygodna. Nastepnie ,efektownie sie
ja pakuje i intensywnie reklamuje”.

Moze nie styszeliscie takiej definicji, ale zapewne instynk-
townie wiasnie tak wyobrazacie sobie ,przetworzong zyw-
no$¢”: §miesznie tania, absurdalnie wygodna do przygotowania,

*

Po lewej - miéd. Po prawej - zelki.
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dopasowana do wszystkich gustéw i niezbyt podobna do jedzenia.
Klasyfikacja Nova to w istocie rozsadny sposéb na sprawdzenie,
czy ogladasz kamieri filozoficzny, czy uwigd fizjologiczny.

Przyjrzyjmy sie badaniom przeprowadzonym za pomoca
klasyfikacji NovA.

Bylem bardzo zaskoczony, gdy odkrytem, w jak duzym stopniu
nasza dieta sklada sie z silnie przetworzonej zywno$ci. W Sta-
nach Zjednoczonych ponad 58 procent spozywanych kalorii
pochodzi z takich produktéw. Wiecej niz potowa! Kanada jest
niewiele lepsza z wynikiem 48 procent, a Francja (jak zwy-
kle bardziej $wieta od papieza) moze sie pochwali¢ wynikiem
36 procent. Stany Zjednoczone wypadaja kiepsko w poréwna-
niu z Francja, ale s3 lepsze od Hiszpanii (61 procent), a w po-
réwnaniu z Niemcami czy Holandig (78 procent!) wychodzimy
na fanatykéw zdrowego odzywiania. Niektére z tych wynikéw
sa tak wysokie, ze wzbudzaja moje powazne watpliwosci. Ale
z drugiej strony opierajg sie na liczbie spozytych kalorii, a prze-
tworzona zywno$¢ zazwyczaj jest bardzo kaloryczna. Gdybyscie
dzisiaj pochtoneli tylko dwulitrows butelke coli i czternascie
szklanek surowego szpinaku, 9o procent przyswojonych kalo-
rii pochodziloby z silnie przetworzonej zywnoéci. A gdybyscie
zaméwili (bardzo kuszacy) duzy koktajl oreo z mastem orzecho-
wym, musielibyscie zje$¢ dwie kostki masta albo 117 szklanek
szpinaku, zeby obnizy¢ udziat silnie przetworzonej zywnosci
w dziennym bilansie kalorycznym do 51 procent®.

To znaczy, ze duzy koktajl oreo z mastem orzechowym ma wiecej kalorii niz
dwie kostki masta albo 117 szklanek surowego szpinaku. (Masto nalezy do
grupy 2, a szpinak do grupy 1).
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A zatem jemy mndstwo przetworzonej zywno$ci. Ale czy ona
nas zabija? A jesli tak, to w jaki sposéb? Silnie przetworzone
produkty moga nas zabija¢ na wiele réznych sposobéw: na przy-
klad zawierajg zbyt wiele substancji chemicznych, ktére nam
szkodzg, lub za mato substancji o korzystnym dziataniu, badz
doprowadzaja nas do otylosci, co takze prowadzi nas do grobu.

Dlatego warto zada¢ sobie pytanie: Czy od przetworzonej
zywnosci rzeczywiscie tyjemy? Oto hipoteza: w ciggu ostatnich
dwustu lat radykalnie wzrosta dostepno$¢ przetworzonej zyw-
nosci, ktéra jest niezwykle kaloryczna, tania i bardzo wygodna.
Ponadto produkuje sie ja w taki sposéb, by uzalezniala i zmuszata
cie do spozywania coraz wiekszych ilosci - zwlaszcza cukru
i tluszczu, kosztem blonnika i mikroelementéw. Z czasem skut-
kuje to nadwaga albo otytoscia, co zwieksza ryzyko wystapienia
praktycznie kazdego schorzenia, ale zwtaszcza cukrzycy, choréb
serca i nowotwordw. Miedzynarodowe koncerny spozywcze o to
nie dbaja i podazajg Sciezka branzy tytoniowej: teraz zgarniaja
gotéwke, a zabijajg ludzi pdZniej.

Juz wiemy, ze ta hipoteza jest cze$ciowo prawdziwa. Przetwo-
rzona zywno$¢é wedtug definicji Monteira to stosunkowo nowy
wynalazek. Firmy Coca-Cola, Dr Pepper, Hershey, Wrigley, Post,
Cracker Jack, Breyer, Cadbury, Entenmann, Pepsi, Jell-O i Toot-
sie Rolls powstaly w ciggu trzydziestu lat pomiedzy 1877 a 1907
rokiem. Z czasem jemy coraz wiecej takiej zywnosci: nawet jesli
nie ufacie liczbom, ktére podalem, fakt, ze kazdy z nas zna te
produkty, dowodzi tego, jak sa powszechne. Otylo$¢ rzeczywiscie
staje sie problemem. W Stanach Zjednoczonych jest ponaddwu-
krotnie wiecej ludzi otytych niz palaczy, a ich liczba od lat nie-
przerwanie roénie, pomimo wysitkéw wszystkich propagatoréw
zdrowego stylu zycia na $wiecie.

Z tego powodu tatwo o wyciagniecie przedwczesnych wnio-
skéw. Mamy przed soba dwa zatozenia: Ameryka staje sie coraz
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grubsza; Ameryka zajada sie przetworzona zywnoscia na nie-
spotykang wczesniej skale. Polaczenie tych dwéch zdan spéj-
nikiem ,poniewaz” bytoby najlatwiejsza rzecza na swiecie. Ale
w amerykanskim spoteczenistwie doszto do wielu innych zmian.
Praca biurowa wymaga od nas siedzenia na tytku przez caly
dzien, jesteSmy znacznie bardziej zestresowani i zmagamy sie
z problemami finansowymi, wymy$liliSmy catkowicie nowe
sposoby pograzania si¢ w niepewnosci, przygnebieniu i zazdro-
$ci, a wszystko dzieki telefonom i toksycznym mediom spo-
lecznos$ciowym. Zapewne bez problemu podacie kilkanascie
innych czynnikéw w waszym zyciu, ktére moga was sktonié
do pochloniecia catej paczki chrupek za jednym posiedzeniem.
Niektérzy z naukowcéw, z ktérymi rozmawialem, sugerowali,
ze epidemie otyloéci mozna cze$ciowo ttumaczyé masowym
rzucaniem palenia, poniewaz nikotyna ogranicza apetyt. Jeden
z nich nawet podejrzewal, ze cze$¢ winy ponoszg architekci:
w nowym budownictwie kuchnia - i znajdujace sie w niej jedze-
nie - stanowi serce domu, dlatego tatwiej nam ulegaé pokusom.
Noinie zapominajmy o genach. Przez niemal catg swojg historie
ludzko$¢ zmagata sie z niedoborem zywnosci, wiec ewolucja
przystosowala nas do gromadzenia nadmiaru kalorii. Obecnie
dostep do kalorii jest powszechny, wiec wszyscy je gromadza -
proces ten nazywamy tyciem.

Mozliwe, ze wszystkie te czynniki sa w réwnej mierze od-
powiedzialne, ale mozliwe takze, ze gléwnym winowajca jest
przetworzona zywno$¢, a pozostate kwestie to tylko dodatek
do gléwnego dania.

Jesli chcecie sprawdzié, czy silnie przetworzona zywnos$é
doprowadza was do otylosci, mozecie zrobi¢ co$ takiego:

1. Znajdzcie ogromng, grupe, na przyktad 20 000 osdb,
ktore pozwolg wam dysponowac ich zyciem.
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2. Znajdzcie dwie identyczne niezamieszkane wyspy
oddalone od siebie o okoto 300 kilometréw i zbudujcie
na nich identyczne hotele.

3. Podzielcie te 20 000 o0séb na dwie réowne grupy i ulokujcie
kazdg z nich w ich wtasnym Hotelu Kalifornia.

4. Przez Rilkadziesigt lat karmcie jedng, grupe przetworzona,
a drugg, nieprzetworzong zywnoscig,.

5. Zapisujcie, co sie dzieje.

6. Obie grupy muszg pozostawaé na swoich miejscach,
nie mogq, przeptywaé na drugq wyspe ani otrzymywacé
jedzenia od rodziny bgdz przyjaciot.

Taki rodzaj doswiadczenia, w ktérym naktaniamy kilka grup
ludzi do zachowywania si¢ w odmienny sposéb, nazywamy ba-
daniem randomizowanym z grupa kontrolng. Na koniec badania
nalezy poréwna¢ ryzyko wystapienia otytosci u cztonkéw obu
grup i podzieli¢ jeden wynik przez drugi, by obliczy¢ tak zwane

Jryzyko wzgledne”. Kazdy, kto korzystat z internetu, z pewnoscia
spotkal sie z tym pojeciem. Oto fragment tekstu, ktéry znalaztem,
wpisujac w Google'u hasto ,jajka ryzyko”: ,Naukowcy twierdza,
ze spozywanie dwodch jajek dziennie zwieksza ryzyko wystapie-
nia choréb serca o 27 procent...”. (Nie przejmujcie sie, jeszcze
wrécimy do kwestii jedzenia jajek).

Jednak w przypadku wiekszosci produktéw spozywczych,
wliczajac jajka, poziomu wzglednego ryzyka nie wylicza sie
w oparciu o badania randomizowane. Zamiast tego w czasie
trwania badania obserwuje si¢ wyznaczong grupe, ktéra nie
musi w zaden sposéb zmieniaé¢ swojego sposobu odzywiania ani
zachowania. Taki rodzaj eksperymentu nazywamy prospektyw-
nym badaniem kohortowym. Na koniec takiego badania klasyfi-
kuje sie ludzi pod wzgledem ilosci spozywanego przetworzonego
jedzenia. Nastepnie, podobnie jak w badaniu randomizowanym,
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poréwnuje sie ryzyko otylosci u oséb siegajacych po przetwo-
rzong i nieprzetworzong zywno$é, a potem dzieli przez siebie
oba wyniki, by otrzyma¢ wskaznik ryzyka wzglednego.

Ryzyko wzgledne ma takie samo znaczenie, niezaleznie, czy
zostalo wyliczone za pomoca badania randomizowanego,
czy prospektywnego badania kohortowego: wskazuje, jak bardzo
mamy przechlapane w poréwnaniu z kim$ innym. Jesli u wa-
szego sasiada ryzyko ataku pumy wynosi 25 procent, a u was
40 procent, to ryzyko wzgledne wynosi w tym przypadku 40/25
= 1,6 na waszg niekorzys$¢, co oznacza, ze:

Macie przechlapane 1,6 razy bardziej niz sasiad.

Macie przechlapane o 60 procent bardziej niz sgsiad.

Oto dwa sposoby na powiedzenie tego samego: jesli chodzi
o pumy, lepiej by¢ w skérze sasiada. Ale wiekszos¢ przypadkéw
ryzyka wzglednego nie ma nic wspélnego z wielkimi kotami,
tylko z naszym zdrowiem. Przyjrzyjmy sie kilku z nich, zwtasz-
cza tym dotyczacym przetworzonej zywnosci.

Klasyfikacja Nova Carlosa Monteira jest stosunkowo §wieza,
nie przeprowadzono wiec zbyt wielu badan, ktére ja wykorzy-
stuja. Tylko jedno prospektywne badanie kohortowe poswie-
cono zwigzkom pomiedzy przetworzona zywnoscia a otytoscia:
w Hiszpanii przez dziewie¢ lat badano grupe testows zlozona
z o§miu tysiecy oséb. Naukowcy odkryli, ze ludzie spozywajacy
okoto czterokrotnie wiecej przetworzonej zywnosci od innych
uczestnikéw badania na przestrzeni tych dziewieciu lat byli
0 26 procent bardziej narazeni na nadwage badz otytos¢.

A inne wyniki?

Badacze we Francji zwerbowali ponad 100 tysiecy oséb i ob-
serwowali je przez pie¢ lat, odnotowujac pojawiajace sie u nich
przypadki nowotworéw. Odkryli, ze ludzie, ktérzy spozywali
$rednio czterokrotnie wiecej przetworzonej zywno$ci od innych,
byli o mniej wiecej 23 procent bardziej narazeni na zachorowanie
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na raka. Korzystajac z tych samych danych, inna grupa naukow-
céw odkryla, ze u 0séb spozywajacych ponaddwukrotnie wie-
cej przetworzonej zywnosci od innych uczestnikéw o mniej
wiecej 25 procent czesciej wystepowal zespét jelita drazliwego.
A w konicu, wracajac do danych zgromadzonych w Hiszpanii,
badacze odkryli, ze osoby spozywajace 2,5 razy wiecej zywnosci
przetworzonej w ciggu dziewieciu lat byly o 21 procent bardziej
narazone na nadciénienie. Natomiast zgnita wisienka na tym
torcie rozpaczy jest odkrycie, w oparciu o francuskie dane, ze
u 0s6b spozywajacych o 10 procent wiecej zywnosci przetwo-
rzonej o 14 procent wzrosto ryzyko zgonu.

Przyznam, zZe jestem nieco zaskoczony tymi wynikami. Nie
bede ktamat: troche spanikowatem. O 23 procent wyzsze ryzyko
zachorowania na raka? O 25 procent wyzsze ryzyko wystapienia
zespotu jelita drazliwego? O 26 procent wyzsze ryzyko otytosci?
0 14 procent wyzsze ryzyko zgonu? Dlaczego to swinstwo jest
legalne?

No dobrze, mocno spanikowatem.

Wpadlem w panike z dwéch powoddéw. Po pierwsze, te liczby
sa przerazajace. Po drugie, jestem z wyksztalcenia chemikiem.

Ten drugi fakt na pierwszy rzut oka nie usprawiedliwia
panikowania, ale zaraz wyjasnie. WyobraZcie sobie, ze macie
przed soba dwa balony wypelnione cyjankiem w postaci gazo-
wej. Jeden balon zawiera cyjanek, ktéry uzyskano ze starannie
wyselekcjonowanych pestek jablek zebranych w organicznych
sadach Massachusetts. (Tak, pestki jablek zawieraja cyjanek.
Niedtugo do tego wrécimy). W drugim balonie znajduje sie cyja-
nek uzyskany za pomoca procesu Andrussowa, podczas ktérego
metan i amoniak spala sie w tlenie w temperaturze ponad 1093°C
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(2000°F) w obecnosci platyny. Zawartoscig ktérego balonika
bezpieczniej sie zaciagnaé?

Oczywiscie zadnego. Oba nas zabija. Dla chemika to niepod-
wazalny aksjomat: jesli dwie czasteczki nie réznig sie budowa
chemiczng, oddziatujg na ciato w taki sam sposéb. Cyjanek otrzy-
many z jabtek i wytworzony przez czlowieka to taki sam cyjanek.
Kiedy w jego miejsce podstawicie ,babke piaskowg’, uzyskacie
aksjomat, ktéry nie jest az tak niepodwazalny, ale wcigz ma sens
w oczach chemika: babka piaskowa upieczona przez szefa kuchni
i wypuszczona z fabryki to ten sam produkt. Dlatego twierdzenie,
ze jej zjedzenie w wyraznie inny sposéb wplynie na nasze zdro-
wie, dla chemika nie ma sensu, nawet jesli fabryka zastosowata
kilka dodatkéw wiecej. Ale wiasnie na tym opiera si¢ argument
Monteira: to, co zrobiono z pozywieniem, jest wazniejsze od jego
skadu. Dla chemika to jak stwierdzenie: ,Naturalny cyjanek
jest mniej trujacy niz ten wytwarzany przemystowo”, co jest
oczywista bzdura. Ale dla wiekszo$ci laikéw argument Monteira
jest przekonujacy, logiczny i oczywisty. Ta réznica podejscia
niemal zawsze konczy sie podobnie. Kiedy zatwardziaty chemik
rozmawia o jedzeniu ze zwyklym cztowiekiem, otrzymujemy
co$ w tym rodzaju:

»ROZMOWA?” Z PUNKTU WIDZENIA CHEMIKA
HIPPIS
Kupuje tylko organiczng, naturalng, surows,

nieprzetworzong zywnosc.

CHEMIK
Te stowa nic nie znacza.
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HIPPIS
Alez tak! Znaczg, ze moje jedzenie nie jest
nafaszerowane chemig.

CHEMIK
To nie jest rozsadne podejscie do zywnoéci, skoro
kazdy produkt spozywczy sktada sie z substancji
chemicznych. Czy wiesz, ze wszystko na
Ziemi, wliczajac ciebie, sklada sie z substancji
chemicznych?

HIPPIS
Moje cialo jest $wigtynia.

CHEMIK
Twoje cialo to rozleglta, w wiekszosci pusta
przestrzeni, do ktérej majg wstep tylko kaptani?

HIPPIS
Po prostu uwazam, Ze naturalna Zzywno$¢ jest
zdrowsza, to wszystko.

CHEMIK
(Zatamany, zakrywa twarz dlonig tak mocno,
ze tamie sobie nos).

»ROZMOWA” Z PUNKTU WIDZENIA NIECHEMIKA

ZATROSKANY KONSUMENT
Chce wybieraé zdrowsa zywnos¢, ale tak trudno
jest ja przebadacd i ustalié, komu mozna ufaé.
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Dlatego kupuje organiczne i naturalne produkty,
poniewaz wtedy czuje sie lepiej, a moze przy
okazji jestem odrobine zdrowszy.

MILOSNIK GMO
Dajesz sie nabra¢ na durng sztuczke
marketingowa.

ZATROSKANY KONSUMENT
Ale co z tymi wszystkimi chemikaliami, ktére
dodaja do zywnosci? Nie mam pojecia, co to jest...

MILOSNIK GMO
Cala zywno$¢ sktada sie z substancji
chemicznych. Ty tez sktadasz sie z nich w stu
procentach. Wszystko, co istnieje i kiedykolwiek
bedzie istniato, to substancje chemiczne!

ZATROSKANY KONSUMENT
Naprawde nie ma potrzeby wrzeszczeé.

MILOSNIK GMO
Nie kwestionuj moich stéw, prostaku.

ZATROSKANY KONSUMENT
Po prostu daj mi kupowa¢ naturalng, organiczna,
nieprzetworzong zywno$¢ bez dodatkéw ani
hormondéw. No i odpieprz sie.

MILOSNIK GMO
(Uderza sie pieécig w twarz bez wyraznego
powodu).



A oto sama esencja tej rozmowy:

Hippis: Chemia jest zta.

Mitoénik cmo: Wszystko jest chemia.

Oba te argumenty sa absurdalne.

Hippisowi odpowiedziatbym: , Naprawde wszystkie substan-
cje chemiczne sg zte? Wliczajac wode, powietrze i calg Zzywno$¢?”.

Mitoénikowi cmo odpowiedziatbym: ,Nie rozumiesz, co
sie do ciebie méwi? Hippisowi wyraZnie chodzi o to, ze zte sg
nierozpoznawalne substancje chemiczne o trudnych do wymoé-
wienia nazwach wymienione na etykietach ze sktadem. Zamiast
sprzeczaé sie o dostowne znaczenie stowa «chemia», postaraj sie
odpowiedzieé¢ na prawdziwe watpliwoéci hippisa: niektére sub-
stancje chemiczne szkodzg zdrowiu i trudno ustalié, ktérych
z nich to dotyczy”.

Kiedy$ bytem zatwardzialym zwolennikiem obozu ,Wszystko
jest chemia, glabie”. Ale kiedy zapoznalem sie z wynikami ba-
dan, ktére wykazywaty kilkunastoprocentowy wzrost ryzyka
wystapienia rozmaitych choréb spowodowany tym, w jaki
spos6b przetwarza sie zywno$é, po raz pierwszy pomys$latem:
,Psiakrew, moze hippisi maja racje”. Te badania kwestionowaty
wszystko, w co wierzylem. Czy silnie przetworzone pieczywo
sprzedawane w foliowych torebkach naprawde moze by¢ gorsze
od chleba pieczonego w sklepie? A co z gotowymi lodami sorbeto-
wymi? Czy naprawde sg gorsze od domowej lemoniady z dwéch
cytryn i trzech szklanek cukru? A co z cheetosami?

Te ostatnie produkuje sie, przeciskajac make kukurydziang
przez korkociag, co powoduje tak duze tarcie, ze woda zawarta
w mace zaczyna wrzeé, na skutek czego maka sie rozszerza
i powstaja w niej przypadkowo rozmieszczone skupiska powie-
trza nadajace chrupkom charakterystyczng puszysta forme. Ale
chociaz ten proces sprawia wrazenie skomplikowanego, mozecie
stworzy¢ catkiem udang imitacje cheetoséw we wlasnej kuchni.
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Podczas zbierania materialéw do tej ksigzki rozmawiatem z hi-
storykiem zywnosci Kenem Albala, ktéry poprzedniego dnia
przypadkowo stworzyt podrabiane cheetosy. Oto jego zaimpro-
wizowany przepis:

1. Ugotuj makaron ryzowy.

2. Osusz go w dehydratorze (to taka kuchenka rozgrzewajqgca
sie do niskich temperatur z otworami wentylacyjnymi,
ktére pozwalajq odparowaé wigkszo$é wody z zywnosci).
Spryskaj suchy makaron olejem.

Podgrzewaj go w kuchence mikrofalowej, az spulchnieje.
Posyp wybrang, przyprawg, w proszku, np. chili.

o v AW

Et voila! Cos jakby pikantne cheetosy.

Dobrzy ludzie z czasopisma ,Bon Appétit” opracowali bardzo
szczegblowy przepis, ktéry pozwala dokladniej odtworzy¢ che-
etosy: mozecie sprawdzi¢ w internecie. Ale niezaleznie od tego,
czy zjecie zaimprowizowane chrupki Kena Albali, kulinarne
dzielo Claire Saffitz czy po prostu kupicie paczke cheetoséw
w sklepie, i tak pochloniecie troche weglowodanéw z aromatami
i przyprawami. Dlatego jako chemik instynktownie sprzeciwia-
lem sie twierdzeniu, ze cheetosy produkowane w fabryce sg
bardziej szkodliwe niz te naturalne/organiczne/przygotowane
w domu.

Tymczasem wiasnie taki wniosek wyplywatl ze zgroma-
dzonych przeze mnie danych: ludzie, ktérzy spozywaja wiecej
mocno przetworzonej zywnosci, czesciej choruja i sg bardziej
narazeni na $mier¢.

A niech to.

Wiec... kto ma racje?
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‘zeg Q.

Woda. Czipsy. E-papierosy. Masto. Kawa. Cukier. Chlor.
Frytki. Kremy do opalania. Ta lista nie ma konca.

Co sie dzieje, gdy wszystkie te rzeczy wehodza w reakeje z naszym
ciatem? Czy to, co jemy, pijemy, wdychamy i wcieramy w siebie
pomaga czy szkodzi?

George Zaidan, absolwent MIT, wyjasnia, jak z perspektywy chemika
wygladajg produkty codziennego uzytku. | czy ktores mogg nas zabic.

Jak bardzo truje nas przetworzona zywnosc i na ile jestesmy tego
pewni? Kawa to napoj bogow czy diabelska krew? Co sie stanie,

jesli w upale przedawkujesz fantanyl na stoncu (i co to wiasciwie jest)?
Co wspolnego ma maniok z radzieckimi szpiegami? Czy rosliny chca
nas zniszczy¢, a mikroorganizmy pozreé caty naszg zywnosé?

Co twoj horoskop mowi o chorobach, na ktore mozesz zapase,

i czy jest w tym ziarno prawdy?

Zaidan z mistrzowskim poczuciem humoru wyjasnia, co nauka
moze (a czego nie potrafi) powiedzie o sktadnikach produktow,
ktorymi kazdego dnia sie faszerujemy. Pokazuje tez, ze chemia
to nie tylko uzyteczna nauka, ktorg kazdy moze zrozumiec

i wykorzystywac w codziennym zyciu, ale tez wspaniata zabawa.
@ )

w sprzedazy takze
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