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Streszczenie

Praca przedstawia zalozenia i zasady diety paleo, uzasadnienie jej stosowania w XXI wieku oraz ocene jej
pozytywnego i negatywnego wptywu na zdrowie. Dieta paleo — wspélczesna wersja diety cztowieka pierwot-
nego - to jeden z trendéw dietetycznych ostatnich lat. Koncepcja diety paleo opiera sie na przypuszczeniu, ze
do takiego sposobu odzywiania jeste§my genetycznie przystosowani i ze jest on najkorzystniejszy dla zdrowia
ludzi. Dieta paleo nie limituje pokarméw ilo$ciowo, a jedynie wyklucza te produkty, ktérych nasi przodkowie
nie jadali, jest dietg eliminacyjng/jakosciows.

Stowa kluczowe: dieta paleolityczna, paleo, promocja zdrowia

Abstract

The work presents the assumptions and principles of the paleo diet, the justification for its use in the 21st
century and the assessment of its positive and negative impact on health. The paleo diet — a modern version
of the diet of the original person - is one of the dietary trends of recent years. The paleo diet concept is based
on the supposition that diet is genetically adapted to this diet and that it is the most beneficial diet for human
health. The paleo diet does not limit the quantity quantitatively, but only excludes those products that our
ancestors did not eat, is an elimination/qualitative diet.

Keys words: palaeolithic diet, paleo, health promotion

Wstep

Wzrost zachorowan na choroby dietozalezne
wymusza opracowanie nowych strategii profi-
laktycznych oraz poszukiwanie sposobéw odzy-
wiania zapewniajacych utrzymanie organizmu
w zdrowiu i wydluzenie czasu trwania zycia.
W ostatnich latach popularna stala sie dieta,
wzorowana na sposobie odzywiania czlowieka
paleolitu. Zgodnie z podstawowym aksjoma-
tem biologii, zywe organizmy najlepiej rozwijaja
sie w $rodowisku i na diecie, do ktérej zostaly
przystosowane ewolucyjnie. Propagatorzy diety
paleo uznaja, ze jest to model zywienia zgodny
z naszym genomem (teoria genetycznej deter-

minacji potrzeb zywieniowych czlowieka), ktéry
wyksztalcil sie na przestrzeni 2,6 mln lat i jest
dla ludzi najbardziej odpowiedni. Dieta ta opiera
sie na ewolucyjnej hipotezie, ze ludzki przewdd
pokarmowy nie jest wystarczajaco rozwiniety,
aby poradzi¢ sobie z pokarmami pochodzacym
z nowoczesnych upraw i hodowli rolniczych oraz
technologii produkcji i przechowywania zyw-
nosci, co w konsekwencji sprzyja powstawaniu
wielu choréb cywilizacyjnych (cukrzycy, zespotu
metabolicznego, choréb sercowo-naczyniowych,
nowotworéw i innych) [21, 22, 26, 28, 36].
Obecnie dieta paleo zyskuje coraz wiecej
zwolennikéw, ale ma tez licznych przeciwni-
kéw, wzbudza kontrowersje, jak wiekszos$¢ diet
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niezgodnych z ogélnie przyjetymi zasadami zdro-
wego odzywiania. Stosowana jest z r6znych pobu-
dek: pragnienie zrzucenia zbednych kilograméw,
powr6t do zdrowia, zapobieganie chorobom, che¢
spozywania czystej nieprzetworzonej zywnosci,
bez zbednej chemii i szkodliwych dodatkéw.

U jednych wplywa korzystnie na zdrowie:
zapobiega otylosci, fagodzi objawy wielu choréb,
u drugich nie wida¢ jej dobroczynnego wpltywu.
Bywa, ze réwniez zniecheca, a spowodowane
jest to np.: duzymi ograniczeniami, eliminacja
poszczegélnych sktadnikéw pokarmowych, trud-
noéciami w zdobywaniu ekologicznej zywnosci,
jak tez wyzszymi kosztami produktéw, monoto-
nia, brakiem efektéw zdrowotnych [11, 13, 21,
22,40, 41].

Obecne zainteresowanie paleo dietg wynika
ze stosowania jej przez coraz wiecej oséb, a takze
z kontrowersji, jakie wzbudza, checi znalezienia
i wskazania jej dobrych i ztych stron.

Zatozenia i podstawy diety paleo

Dieta paleo wzorowana jest na jadtospisie naszego
pradawnego przodka lowcy-zbieracza z epoki
paleolitu, czyli z czaséw rozwoju czlowieka od
2,6 miliona do ok. 10 000 lat temu, okresu przed
nastaniem i rozwojem rolnictwa. Wspélczesna
dieta paleo jest préba odtworzenia sposobu odzy-
wiania sie ludzi z tamtych czaséw [22, 26, 28, 31,
40, 41]. Dieta paleolityczng zaczeto interesowaé
sie pod koniec XX wieku. W 1985 roku ukazala sie
pierwsza publikacja o diecie paleo — ,Paleolithic
nutrition. A consideration of its nature and cur-
rent implications”, napisana przez Eatona SB
i Konnera MJ [13]. Wielkim propagatorem diety
naszych przodkéw stal sie amerykanski nauko-
wiec/specjalista zywienia i fizjologii sportu -
Loren Cordain. Jako pierwszy wydatl on ksigzke
poswiecong w calodci diecie paleolitycznej i opi-
sal zasady jej stosowania [3, 4].

Na poczatku XXI wieku, dzieki medialnej
promocji zdrowia i zdrowego stylu zycia, jeszcze
bardziej wzroslo zainteresowanie dietg paleo.
Jednak obecnie catkowite odtworzenie diety
towiecko-zbierackiej i dostosowanie sie do stylu
zycia naszych praprzodkéw nie jest mozliwe,

ale stanowi przyklad jednego z wielu sposobéw
zdrowego odzywiania [3, 4, 22, 40, 41]. Ludzie
paleolitu zywili sie gtéwnie biatkiem pochodza-
cym z upolowanych zwierzat. Mieso nie zawie-
ralo w swoim skladzie pozostatosci pestycydéw,
antybiotykéw czy hormonéw, poddawane bylo
prostej obrébce termicznej badZz zjadano je na
surowo. Zrédlem biatka byty takze ryby i owoce
morza, jaja, a takze insekty [9, 10, 30]. Dieta
towcy-zbieracza zawierala tez wysoka ilos¢ ttusz-
czu. Byly to gltéwnie kwasy tluszczowe nasycone
(do 10% catkowitej wartosci energii), jednonie-
nasycone kwasy tluszczowe (20-30%) omega-3
czy tez omega-6 oraz wielonienasycone kwasy
ttuszczowe (10-20%) i wiele innych sktadnikéw
odzywczych rozpuszczalnych w tluszczach [8,
12, 22, 23, 40]. Weglowodany w diecie paleo
pochodzity gtéwnie z warzyw i owocéw. Ludzie
paleolitu zjadali duzo warzyw, dostepnych sezo-
nowo owocéw, a takze niewielka ilo$é¢ orzechéw
i nasion. Dieta ta obfitowata réwniez w btonnik,
witaminy, mineraly, wiele fitozwigzkéw [4, 22,
40, 41].

Ludzie pradawni spozywali mleko jedynie
wlasnego gatunku i tylko w okresie wczesnego
dziecinstwa. Po odstawieniu od pokarmu matki,
spozywanie mleka i produktéw mlecznych innych
ssakéw bylo prawie niemozliwe, nie hodowali
bowiem zwierzat, a schwytanie i wydojenie dzi-
kiego zwierzecia bylo ogromnie trudne [3-5,
31, 41].

W okresie paleolitu nieznana byla uprawa
ziemi, stad ludzie tamtego okresu nie uprawiali
zb6z i nie spozywali ich ziaren. Nie znali soli,
takze cukru, buraki cukrowe byly im obce. Jesli
udalo sie znalez¢ i wydoby¢ miéd z dziupli, byta
to jedyna stodycz, jaka spozywali. Ich zywnos¢
czesto byla nadpsuta (z duza iloscia enzymoéw
i kultur bakterii) [3, 4, 40].

Zanim nastapil rozwéj rolnictwa i hodowli
zwierzat, wybory zywieniowe spolecznosci
towiecko-zbierackich z koniecznosci byty ograni-
czone do malo przetworzonych pokarméw roslin-
nych i zwierzecych. Zjadali to, co znalezli, zebrali
lub co udato sie im upolowa¢. Jedli wtedy, gdy byli
glodni, cho¢ nie zawsze mozna bylo ten gléd od
razu zaspokoi¢. Zdobycie wody, jedzenia wyma-
galo od naszych przodkéw duzego naktadu pracy,
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wysitku fizycznego, biegania, godzin szukania
i polowan. Nawet w czasach kalorycznego nad-
miaru, lowcy-zbieracze unikali przyrostu masy
ciala, poniewaz byli niezwykle aktywni fizycznie.
Mozna wysnu¢ wniosek, ze réwniez my jeste-
$my genetycznie przystosowani do aktywnosci
fizycznej, a siedzacy tryb zycia predysponuje nas
do otylosci, nadcisnienia, miazdzycy, cukrzycy
2 typu [3, 4, 6, 9, 28, 31]. Przerwy miedzy posit-
kami, niejednokrotnie wielogodzinne, a nawet
wielodniowe, skutkowaly wyksztalceniem sie
w organizmie ludzkim zdolnosci do akumulacji
tkanki tluszczowej na wypadek diugiego okresu
bez dostarczania jedzenia [3, 4, 37, 41].

Wiedza o tym, co jadali nasi praprzodkowie,
opiera sie gléwnie na domystach i interpretacji
danych, ktére pochodzg z badan wykopalisk
archeologicznych czy tez znajomosci fizjologii
innych ssakéw naczelnych, jak i cech metaboli-
zmu organizmu wspoélczesnego czlowieka [3, 4].

W wiegkszosci krajéw zachodnich choroby
przewlekle dotykaja okolo 50-65% dorostej
populagji. Etiologia tych choréb jest wypadkowa
czynnikéw genetycznych i srodowiskowych (np.
diety). Choroby cywilizacyjne zwigzane z dieta
stanowia najwieksza przyczyne zachorowalnosci
i umieralnoéci w krajach rozwinietych.

Waznym czynnikiem bedacym przyczyna
choréb cywilizacyjnych jest brak dostosowa-
nia sie naszego genomu, ktéry wyksztalcit sie
na przestrzeni kilku milionéw lat, do nowych
warunkéw zycia, w tym sktadnikéw diety, ktére
nie byly wczeéniej znane [5, 23].

Ewolucyjnie ludzki genom pozostal niezmie-
niony od czaséw rewolucji w rolnictwie doko-
nanej okoto 10000 lat temu, a dieta i styl zycia
wspoélczesnych ludzi staty sie bardzo odlegle od
warunkéw i mozliwosci bytowania naszych pra-
dawnych przodkéw. Obecnie catkowite odtwo-
rzenie diety lowiecko-zbierackiej i dostosowanie
sie do stylu zycia naszych praprzodkéw nie jest
mozliwe. Przy rosnacej epidemii dietozaleznych
choréb cywilizacyjnych dieta paleo moze by¢
jednym z wielu sposob6éw zdrowego odzywiania
i zmniejszenia wystepowania wielu choréb [1, 2,
22, 26, 28, 31].

Dieta paleo w XXI wieku

W dzisiejszych czasach nie jest tatwo zy¢ i odzy-
wiac sie tak, jak to robili ludzie zyjacy w okresie
paleolitu. Przyjmuje sie, ze obecnie na $wiecie
zyje jedynie okoto 2000 oséb, ktére prowadza
towiecko-zbieracki tryb zycia, jedzac nieprzetwo-
rzong zywnos¢ — warzywa, owoce, mieso i owoce
morza [3, 4, 40, 41].

Ogdlne zalozenia diety paleo w XXI wieku
to spozywanie zywnos$ci nieprzetworzonej, jak
najblizszej naturze: miesa ze zwierzat dzikich lub
pochodzacych ze zréwnowazonych hodowli eko-
logicznych, jak i ich organéw wewnetrznych (np.
ekologicznego, zagrodowego, wiejskiego, nieprze-
ro$nietego drobiu); ryb zyjacych w naturalnym
$rodowisku; owocéw morza z polowdédw daleko-
morskich; niskoskrobiowych warzyw i owocéw
z upraw ekologicznych; jajek od kur z wolnego
wybiegu; grzybéw zbieranych w lesie lub od
pewnych dostawcéw z upraw ekologicznych; nie-
ktérych roslin bulwiastych; pestek, orzechéw
w niewielkich ilosciach i innych. W diecie paleo
w XXI wieku dopuszczalne s3 rézne metody
obrébki konsumowanych pokarméw, jednak naj-
lepiej spozywac je jako surowe [9-13, 30, 40].

Dieta paleo eliminuje réwniez: zboza i produkty
zbozowe (a co za tym idzie, gluten); rodliny stracz-
kowe; nabial; izomery trans kwaséw ttuszczowych
pochodzenia roslinnego; cukier rafinowany, sto-
dziki, sztuczne dodatki do zywnosci; uzywki np.
alkohol, kawe, herbate i inne [13, 40, 41].

Roséliny straczkowe, poniewaz nie byly znane
i zjadane przez ludzi z epoki paleolitu, a takze
ze wzgledu na to, ze zawieraja niekorzystne dla
zdrowia substancje (np. saponiny, lektyny, kwas
fitynowy, inhibitory proteaz, amylaz, glikozydy
cyjanogenne) sg catkowicie wykluczone ze wspét-
czesnej diety paleo [40, 41].

Kwasy tluszczowe izomerii trans (najbardziej
szkodliwy typ kwaséw tluszczowych) powstaja
przez cze$ciowe uwodornienie olejéw roslinnych
lub rybnych. Sztuczne izomery trans KT wyste-
puja w tluszczach cukierniczych, piekarskich,
smazalniczych i w wielu wyrobach — ciastkach,
pieczywie, produktach smazonych przemy-
stowo, zywnosci typu fast food i innych. Wyniki
badan epidemiologicznych, doswiadczalnych
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i klinicznych wykazaly, ze sztuczne izomery trans
rzutuja na zmiany w profilu lipidowym krwi,
a tym samym na wzrost ryzyka choréb ukladu
sercowo-naczyniowego, sa najczestsza przyczyna
hipercholesterolemii, wptywaja tez na niektére
typy nowotwordw, sprzyjaja powstawaniu zespotu
metabolicznego [20]. Dieta paleo, poza oliwg z oli-
wek, olejem kokosowym i z awokado, wyklucza
stosowanie pozostatych olei roslinnych.

W stosowanej obecnie diecie paleo spozy-
cie weglowodanéw wynosi okoto 22-40% ogétu
energii i pochodzg one gltéwnie z warzyw i owo-
c6w. Nie ma w niej ziemniakéw, batatéw, burakéw
i nasion roélin straczkowych, ktére sg Zrédlem
znacznych ilosci weglowodanéw. W diecie tej
réwniez jest wysoka ilos¢ ttuszczu (28-47% ener-
gii), sporo jedno- i wielonienasyconych kwaséw
ttuszczowych (JNKT, WKNT), natomiast malo
nasyconych kwaséw ttuszczowych (NKT). JNKT
w diecie paleo pochodza gléwnie z miesa i orze-
chéw, natomiast WNKT, szczegélnie n-3, z ryb,
szpiku i roslin zielonych. Dieta ta charakteryzuje
sie niskim stosunkiem kwasé6w WNKT n-6 do n-3.
NKT pochodza z miesa i ryb i dostarczajg maksy-
malnie do 10% energii. W diecie paleo nie ma
kwaséw tluszczowych izomerii trans, natomiast
sporo jest cholesterolu pochodzacego z miesa,
ryb i podrobéw. Znajdujemy w niej wysoka ilosé
biatka, ktére stanowi 19-35% ogélnego spozycia
energii. Podaz biatka jest nadmierna, pokrywa
zwykle ponad 30% zapotrzebowania na ener-
gie, co jest niezgodne z zaleceniami ekspertéw
z American Heart Association (AHA) dla bezpiecz-
nych diet wysokobiatkowych [38, 41, 42].

Dieta paleo zawiera duzo blonnika, witamin
(w szczegblnosci witaminy C), antyoksydantéw
hydrofilnych i lipofilnych. Btonnik w diecie pale-
olitycznej pochodzi tylko z owocdéw, warzyw
i orzechéw. Wystepuje w niej duzo witaminy
Awpostaciretinolu, pochodzacej gtéwnie z miesa,
ryb i podrobdéw. Jej ilos¢ przekracza bezpieczne
dopuszczalne dzienne spozycie (RDA). W diecie
paleo nie ma pokrycia zapotrzebowania dzien-
nego na wapn. Jest go zdecydowanie za mato
(na poziomie 65% dziennego zapotrzebowania).
Jedynym jego zrédlem w diecie paleo jest mieso
i zielone warzywa. Biodostepnos¢ wapnia z zie-
lonych warzyw jest bardzo niska, ponadto moze

by¢ dodatkowo obnizona przez obecne w nich
szczawiany i fityniany [1-4, 22, 41, 42].

W diecie paleo gléwnym Zrédlem witaminy D
ijej syntezy w skdrze s3 ryby.

Dostarcza ona duzych ilosci dobrze przyswa-
jalnego zelaza, pochodzacego przede wszystkim
z pokarmu miesnego. Jest to zelazo hemowe
wystepujace w hemoglobinie i mioglobinie miesa
i ryb. Warzywa, owoce, oleje i orzechy w die-
cie paleo dostarczaja sktadnikéw mineralnych
i zwigzkow o dziataniu antyoksydacyjnym (wita-
miny C, E, beta-karotenu, flawonoidéw i innych)
(1, 2, 39, 41, 42].

Obecnie pod hastem ,dieta paleo” kryje sie
nie tylko to, co spozywamy badz czego unikamy,
ale takze styl zycia, holistyczne podejicie do
czlowieka, jego zdrowia. To takze aktywno$é
fizyczna, odpowiedni odpoczynek, jakos¢ zycia
(warunki zdrowotne, socjalne i ekonomiczne).

Zasady diety paleo znacznie odbiegaja od przy-
jetych w Polsce wytycznych Piramidy Zdrowego
Zywienia i Aktywnoéci Fizycznej (PZZiAF),
przedstawiajacej ,, Kompleksowq idee zZywienia, kto-
rej realizacja daje szanse na zdrowe dlugie zycie oraz
zachowanie sprawnosci intelektualnej i fizycznej do
péznych lat zycia” [35].

Podstawa odzywiania w diecie paleo
i w Piramidzie Zdrowego Zywienia i Aktywnosci
Fizycznej sa warzywa, jednak w PZZiAF s3 one
potaczone z owocami. Na drugim miejscu/pie-
trze PZZiAF sa zboza, gléwnie pelnoziarniste,
natomiast w diecie paleo zboza s3 catkowicie
wykluczone, to miejsce zajmuja mieso, podroby,
ryby, owoce morza, jaja, a takze oliwa z oliwek,
olej kokosowy, olej z awokado.

W PZZiAF na trzecim pietrze znajduje sie
mleko i jego przetwory, w iloSciach co najmniej
dwie szklanki mleka dziennie lub zamiennie:
jogurt, kefir i ser. W diecie paleo nabial jest
wykluczony. Kolejne pietro PZZiAF zajmuja ryby,
dréb, rosliny straczkowe, jaja. Spozycie mies
ograniczono do 0,5 kg tygodniowo, a miesa czer-
wonego zaleca sie jada¢ jak najmniej i jak najrza-
dziej. W diecie paleo na przedostatnim pietrze
znajduja sie owoce, a na ostatnim, w niewielkich
ilogciach, nasiona i orzechy. Z kolei w PZZiAF
ostatnie pietro zajmujg tluszcze roslinne i orze-
chy; ttuszcze zwierzece nie s3 zalecane.
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Pietra Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej Piramida Paleo
| 3/4 warzywa, 1/4 owoce warzywa nie skrobiowe
mieso, podroby, ryby, owoce morza i jaja, thuszcze:
Il zboza - zalecane gtownie petnoziarniste zwierzece oraz oliwa z oliwek, olej kokosowy, oleje
z awokado
mleko i jego przetwory w ilosciach co najmniej dwie
Il szklanki dziennie mleka lub zamiennie jogurtu, kefiru owoce
czy sera.
ryby, dréb, rosliny stragczkowe, jaja; mieso czerwone nie . )
W% Yoy, ' ysta ,J3ja; i . nasiona i orzechy
jest zalecane, a pozostate do 0,5 kg tygodniowo
Y ttuszcze roslinne i orzechy

Poza réznicamiw sktadnikach, wskazane spo-
soby odzywiania réznia sie podejsciem do ilosci
positkéw i czestosci ich spozywania oraz kwestii
liczenia kalorii i makrosktadnikéw. Dieta paleo
nie okresla ilosci positkéw oraz ich kaloryczno-
$ci — nalezy jes¢ wtedy, gdy jest sie glodnym, az
do stanu nasycenia. Natomiast wedlug zalecen
PZZiAF powinno sie spozywa¢ 4-5 positkéw
dziennie, co 3-4 godziny. Zasady PZZiAF pre-
cyzyjnie okreslaja, ze 55% energii ma pochodzi¢
z weglowodanéw, 15% z biatek, 30% z ttuszczéw.
Dieta paleo daje duza dowolnos$¢ w tej kwestii:
energia pochodzaca z weglowodanéw moze sta-
nowi¢ 22 — 40%, z bialek od 19 do 35%, a z ttusz-
czéw od 28 do 47%. Mimo wskazanych powyzej
r6znic, obydwie diety !aczy nacisk potozony na
codziennag aktywno$¢ fizyczna jako podstawe
zachowania zdrowia i dobrego samopoczucia [3,
4, 13].

Typowa dieta paleolityczna w poréwnaniu
ze wspolczesny dieta amerykanska zawiera od
2 do 3 razy wiecej btonnika, od 1,5 do 2,0 razy
wiecej ttuszczéw JNKT i WNKT w, 4 razy wiecej
tluszczé6w omega -3, ale od 60% do 70% mniej
ttuszcz6éw nasyconych. Spozycie biatka bylto 2 do
3 razy wieksze, potasu 3 do 4 razy wyzsze; jednak
spozycie sodu byto 4 do 5 razy nizsze [5, 6, 8, 11].

Dieta paleo - klucz do zdrowia
i dobrego samopoczucia w XXI wieku?

W 2014 roku ,Paleo” byto najczesciej wyszuki-
wanym terminem zwigzanym z dieta w Google.
Atrakcyjnosé diety paleo w XXI wieku polega

na tym, ze od czasu pojawienia sie rolnictwa
i udomowienia zwierzat okoto 10 000 lat temu,
uplynelo niewiele czasu na istotng ewolucje
podstawowych proceséw metabolicznych i fizjo-
logicznych w odpowiedzi na zmiane sposobu
odzywiania i wytwarzania zywnosci. Zwolennicy
diety paleolitu uwazaja, ze wspdlczesni ludzie
s3 bardziej przystosowani genetycznie do tego
typu odzywiania, niz do tak zwanych ,cywili-
zowanych diet” prowadzacych do rozwoju wielu
choréb przewlektych, np. cukrzycy 2 typu, otylo-
$ci i choréb sercowo-naczyniowych. Dieta paleo
zyskatla popularnos¢ na catym $wiecie ze wzgledu
na domniemane korzysci zdrowotne.

Rozwdj cywilizacji od paleolitu do XXI wieku
to nie tylko postep w nauce, technice, rozwdj
rolnictwa czy przemystu, poprawa warunkéw
zycia ludzi, ale takze wielu zagrozen. Sg nimi
np. metaboliczne choroby cywilizacyjne, ktérych
przyczyna jest niewlasciwe odzywianie, mata
aktywnos¢ fizyczna, zanieczyszczenie $rodowi-
ska czy wysokie tempo zycia i towarzyszacy mu
stres. Zespdl metaboliczny charakteryzujacy sie
wystepowaniem u ludzi otylosci, nadcisnienia
tetniczego, zaburzen w parametrach lipidowych
oraz insulinoopornoscia, uposledzong tolerancja
glukozy lub cukrzyca typu 2, stanowi obecnie
w krajach wysokorozwinietych/uprzemystowio-
nych nie tylko duzy problem epidemiologiczny,
ale réwniez kliniczny [21, 24, 28].

Stosowanie diety paleo w XXI wieku to przede
wszystkim nadzieja, ze proponowany sposéb
odzywiania utrzyma organizmu czlowieka w pel-
nym zdrowiu i/lub poprawi zaburzone w nim funk-
cje zyciowe. To poszukiwanie najskuteczniejszej,
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najbardziej naturalnej diety, ktéra wyeliminuje
nieprawidlowe nawyki Zywieniowe i bedzie miata
korzystny wplyw na poziom glukozy, choleste-
rolu, triglicerydéw i innych parametréw lipido-
wych (HDL, LDL), warto$¢ cisnienia tetniczego
oraz zapewni czlowiekowi $wietne samopoczucie.
Znormalizowanie parametréw krwi to ztagodze-
nie badz cofniecie wielu objawéw chorobowych,
np. stanéw zapalnych, reakcji autoimmunologicz-
nych i innych w organizmie [7, 17, 22, 25].

To réwniez mozliwo$¢ uzyskania prawidlo-
wej wagi ciala, odzyskania energii i witalnosci,
poprawa samopoczucia i stanu psychicznego,
uzupelnienie w organizmie brakujacych sktad-
nikéw odzywczych, witamin i mineraléw oraz
hydrofilnych i lipofilnych antyoksydantéw.

Korzystny efekt stosowania diety paleo w nie-
ktérych schorzeniach jest widoczny stosunkowo
szybko. Potwierdzeniem tego byla obserwacja, ze
u 0s6b z cukrzyca typu 2, z wysokim stezeniem
glukozy i cholesterolu oraz nieprawidtowym pro-
filem lipidowym, podwyzszonym ci$nieniem tet-
niczym krwi, parametry te wyraznie sie popra-
wily po 2 tygodniach stosowania paleo diety
(15, 16].

Wiele badan i obserwacji epidemiologicznych
wskazuje, ze stosowanie diety paleo moze by¢bar-
dzo pomocne w zapobieganiu i/lub uzupelniajacej
terapii w chorobach sercowo-naczyniowych oraz
cukrzycy 2 typu. Jednak eksperci ds. zdrowia
w USA wskazuja na brak ostatecznych dowodéw
naukowych wynikajacych ze stosowania diety
Paleo, ktére wskazywalyby korzysci kliniczne.
Ostatnio opublikowano kilka randomizowanych
badan, ale nie zostaly one dotychczas poddane
systematycznemu przegladowi w celu wykazania,
czy aktualne dowody potwierdzaja postulat, ze
zywienie paleolityczne poprawia czynniki ryzyka
choréb przewlektych bardziej niz inne stosowane
interwencje dietetyczne [10, 31].

Dieta paleo w terapii dietozaleznych
choréb cywilizacyjnych

Nieliczne badania z zastosowania diety paleo
wskazuja, Ze moze ona zapobiegal otylosci
i zespolowi metabolicznemu czy cukrzycy typu 2.

Badanie Jonssona i wsp. bylo pierwszym, ktére
ocenilo potencjalng korzysé plynaca ze stosowania
diety paleolitu w poréwnaniu z dietg cukrzycowa
dla pacjentéw z cukrzyca 2 typu, ktérzy sg obcigzeni
zwiekszonym ryzykiem choroby sercowo-naczy-
niowej. Wyniki badan wykazaly skuteczniejsze jej
dzialanie w poréwnaniu z dieta cukrzycows, co
manifestowalo sie statystycznie istotnie nizszymi
warto$ciami glikowanej hemoglobiny, triglicery-
déw, rozkurczowego cisnienia krwi, masy ciala,
wskaznika masy ciataiobwodu talii oraz wyzszymi
warto$ciami lipoprotein HDL [18, 19].

W badaniu Jénssona dieta cukrzycowa oparta
byta na positkach ze zwiekszong iloscig warzyw,
btonnika, spozyciem pelnoziarnistego pieczywa
iinnych pelnoziarnistych produktéw zbozowych,
a takze owocdéw i jagdéd oraz zmniejszeniu spozy-
cia tluszczéw ogoétem. Wiekszos¢ energii w diecie
cukrzycowej pochodzila z weglowodanéw znaj-
dujacych sie w zywnosci. Natomiast zastoso-
wana w tym badaniu dieta paleo opierala sie na
chudym miesie, rybach, owocach, warzywach
lisciastych i korzeniowych, jajach i orzechach
(wloskich). Zgodnie z zasadami diety paleo
wykluczone zostaly produkty mleczne, ziarna
zb6dz, fasola, rafinowane ttuszcze, cukier, stody-
cze, napoje bezalkoholowe, piwo i sél. Dieta paleo,
w poréwnaniu z dieta cukrzycows, zawierata
mniejsza ilos¢ weglowodanéw, btonnika, nasyco-
nych kwaséw ttuszczowych i wapnia, ale wyzsza
zawarto$¢ biatka, wielonienasyconych kwaséw
ttuszczowych, cholesterolu i niektérych witamin
imineraltéw. Moze to wskazywac, ze wieksza ilog¢
owocdw i warzyw w tej diecie sprzyjata utracie
wagi z powodu wysokiej zawarto$ci w nich wody,
ktéra moze by¢ bardziej nasycajaca i redukuje
wchlanianie kalorii. Natomiast wieksze spozycie
biatka moze sprzyja¢ redukcji wagi [18].

W latach 80. XX wieku w Australii poéi-
nocno-zachodniej O’Dea i wsp. przeprowadzili
badania zastosowania diety paleo u 10 pacjentéw
z cukrzyca typu 2. Stosowanie 7 tygodni diety
paleo u tych oséb spowodowato u nich 10% spa-
dek masy ciala i zmniejszenie na czczo poziomu
glukozy, insuliny i triglicerydéw we krwi [32, 33].

Z kolei w 2007 roku Lindeberg i wsp. opi-
sali wyniki randomizowanych kontrolowa-
nych badan zastosowania diety paleo lub diety
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$rédziemnomorskiej u 29 pacjentéw z choroba
niedokrwienng serc, nietolerancja glukozy lub
cukrzyca typu 2. Dieta srédziemnomorska opie-
rala sie na spozywaniu pelnych ziaren, nisko-
ttuszczowych produktéw mlecznych, warzyw,
owocdw, ryb, oleju. Po 12 tygodniach stosowania
diet w obu grupach badawczych zaobserwowano
poprawe tolerancji glukozy, z tym ze byta ona
znacznie wieksza w grupie stosujacej diete paleo.
Mimo to w poréwnaniu z dietg §rédziemnomor-
ska, ze wzgledu na niedobér lub nadmiar w niej
niektérych skladnikéw odzywczych (za duzo
biatka i ttuszczu, za mato weglowodandéw) dieta
paleo wypada gorzej. Niestety nie wiadomo, jak
dieta paleo moze wplynac na zdrowie po diuz-
szym czasie jej stosowania [27]. Biorac jednak
pod uwage, ze niektére choroby (w szczegdlnosci
alergiczne) wymagaja wykluczenia z jadlospisu
pewnych produktéw (np. biatka, laktozy, glutenu
i innych), to spos6b odzywiania praprzodkéw
moze okaza¢ sie w terapii bardzo pomocny.

Osterdahl i wsp. zaobserwowali u 14 oséb
zdrowych po 3-tygodniowym stosowaniu diety
paleo zmniejszenie masy ciata, obwodu talii
i obnizenie ci$nienia krwi [34].

Naukowcy z Uniwersytetu Kalifornijskiego
w San Francisco przeprowadzili badanie krétko-
terminowe z udzialem pacjentéw z cukrzyca typu
2. U 14 pacjentéw zastosowano diete paleo, au 10
diete oparta na zaleceniach American Diabetes
Association (ADA). Po przeprowadzonych bada-
niach obie grupy wykazaly polepszenie wskazni-
kéw metabolicznych, w obu odnotowano poprawe
glikemii na czczo i profilu lipidowego, ale w gru-
pie paleo dieta korzystniej wplynela na parame-
try krwi. Ponadto w grupie stosujacej diete paleo
odnotowano poprawe wrazliwoéci insulinowej
u pacjentéw z najwiekszg opornoscig insulinows;
takiego efektu nie byto w grupie ADA. Naukowcy
doszli do wniosku, ze nawet krétkotrwate sto-
sowanie diety typu paleo poprawilo kontrole
glukozy i profile lipidowe u 0séb z cukrzyca typu
2 w poréwnaniu do tych, ktérzy stosowali kon-
wencjonalng, zdrowg dietg zalecang przez ADA
(mato soli, niskottuszczowy nabial, pelne ziarna
i roéliny strgczkowe) [14, 27, 28].

Uzyskane wyniki z nielicznych badan klinicz-
nych wskazuja, ze nawet krétkotrwale stosowanie

diety paleo poprawia cisnienie krwi i tolerancje
glukozy, zmniejsza wydzielanie insuliny, zwiek-
sza wrazliwo$¢ na insuline oraz poprawia profile
lipidowe (znaczace zmniejszenie stezenia catko-
witego cholesterolu, lipoprotein LDL i triglicery-
déw) [16, 26, 29].

Jednak rzetelna ocena korzysci zdrowotnych
ze stosowania diety paleo wymaga szczegélowych
rozwazan obejmujacych wiekszg liczbe badanych
osob/chorych, dtuzszego okresu obserwacji, prze-
strzegania jej zasad zywieniowych oraz uwzgled-
niania badan kontrolnych, ktére moga dostarczy¢
ciekawych informagji.

Niepowodzenia w stosowaniu diety
paleo w XXI wieku

Wprowadzenie i stosowanie diety paleo w XXI
wieku zgodnie z jej zalozeniami napotyka wiele
trudnos$ciinie dla kazdego moze okazad sie fatwa.
Niezrozumienie zasad, calej filozofii odzywiania
w diecie paleo, brak podstawowej wiedzy o sktad-
nikach pokarmowych, oczekiwanie szybkich
efektéw niesie ze soba wiele zagrozen i niepowo-
dzen. Czestym bledem jest nieodpowiedni dobér
sktadnikéw: zbyt duzo miesa, spozywanie w nad-
miarze tluszczu, polaczenie sporej ilosci cukréw
prostych (szczegélnie fruktozy) ze znaczna iloscia
kwasoéw tluszczowych nasyconych, drastyczne
ograniczanie weglowodanéw, wybieranie zlej
jakosci produktéw. Osoby stosujace ten rodzaj
odzywiania nierzadko nie uwzgledniaja swojego
stanu zdrowia, wspétistniejacych choréb, wraz-
liwosci na alergeny pokarmowe i inne czynniki.
Scisle trzymaja sie wszystkich zasad i sktadnikéw
pokarmowych, ktére zaleca sie w diecie paleo.
Istnieje wiele danych wskazujacych, ze stosowa-
nie obecnie diety paleo powinno by¢ dostosowane
indywidualnie do konkretnej osoby, a przede
wszystkim do stanu jej zdrowia.

Brak szybkich efektéw stosowania diety spra-
wia, ze bardzo czesto osoby z niej rezygnuja i wra-
caja do poprzednich nawykéw zywieniowych.
U jednych korzysci ze stosowania diety pojawiaja
sie po kilku tygodniach, u innych dopiero po
dluzszym czasie, np. po roku lub wiecej [3, 4, 11,
13, 21].
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Mieso dodawane do kazdego positku moze
obcigzy¢ prace watroby i nerek oraz nasilaé
stany zapalne z powodu nadmiernej syntezy
z kwasu arachidonowego eikozanoidéw [8].
Ze wzgledu na utrudniony dostep do $wiezej
zywnos$ci ekologicznej, a takze o wiele wyz-
sza cene, wykorzystuje sie miesa przemystowe,
co nie jest juz catkowicie zgodne z zasadami
diety paleo. Zwierzeta hodowlane trzymane
s3 w duzych ilo$ciach na malej przestrzeni,
gdzie nie moga sie swobodnie rusza¢ i karmione
s3 nieograniczonymi iloSciami ziarna. Mieso
takich zwierzat zawiera bardzo duzo tluszczu
i ze wzgledu na obecnos$¢ w nim antybiotykéw,
hormonéw i innych toksycznych substancji nie
jest najlepszej jakosci. Stosowanie zbozowych
karm prowadzi w efekcie do tego, ze w miesie
zwierzat hodowlanych przewazaja kwasy ttusz-
czowe omega-6, kosztem zdrowych kwaséw
tluszczowych omega-3, jest w nim mniej biatka,
w poréwnaniu z miesem chudym, a takze mniej
witamin i mineraltéw [3, 4, 5, 23, 40, 41].

Wiele o0séb stosujacych diete paleo zamienia
tez czerwone gatunki mies na dréb, wybierajac
jednak hodowlany. Nie jest to dobry wybér. Dréb
jest karmiony paszami GMO, zawierajacymi duze
ilosci antybiotykéw, hormondéw steroidowych czy
pestycydow. Czeste spozywanie takiego drobiu
w duzych ilosciach niekorzystnie wplywa na
organizm, co sprzyja powstawaniu wielu choréb.
Czesto osoby stosujace diete paleo uwaza, ze
mieso mozna jes$¢ bezkarnie i spozywa je miedzy
positkami siegajac po przetworzone produkty,
np. kabanosy, kietbaski czy paréwki. Sktad typo-
wej wedliny to ok. 40-65% miesa, reszte stano-
wig woda, s6l, stabilizatory, zagestniki, biatko
roslinne (soja), skrobia modyfikowana, bonnik
pszenny (gluten), cukry, przeciwutleniacze, ocet,
ekstrakt drozdzy, aromaty, wzmacniacz smaku,
konserwanty [40].

W diecie paleo zaleca sie spozywanie ryb.
Problem jednak polega na tym, ze w obecnych
czasach, gdy wody sa bardzo zanieczyszczone,
ryby sa skazone dioksynami, metalami ciezkimi,
w tym PCB, ktére zostaly sklasyfikowane przez
WHO jako nie tylko kancerogenne, ale takze
substancje zaburzajac gospodarke hormonalna
czlowieka.

Organizacja Food & Water Watch (Straznica
Zywnoéci i Wody) przestrzega przed konsumowa-
niem niektdrych ryb, w tym popularnych u nas:
dorsza atlantyckiego, pangi, krewetek hodow-
lanych, tunczyka blekitnopletwego czy chetnie
kupowanego tososia hodowlanego. Ryby hodow-
lane, ze wzgledu na pasze, jaka sa karmione,
moga zawiera¢ wiecej kwaséw omega-6, niz
omega-3. Najmniej zanieczyszczonymi wodami
sg wody Pacyfiku i Oceanu Atlantyckiego, jak tez
Morza Péinocnego, jednak wiele oséb na diecie
paleo, jedzac duzo ryb, nie zwraca uwagi, gdzie
ryba byta fowiona i dostarcza do organizmu wiele
toksyn. Wybierajac ryby z hodowli ekologicznych
czy czystych jezior, trzeba mie¢ na uwadze fakt,
ze nie s3 one zrédlem kwaséw omega-3, beda
jedynie urozmaiceniem w diecie [3, 4, 40].

Bledem jest tez spozywanie zbyt duzej ilosci
ttuszczéw nasyconych w postaci bardzo ttustych
mies (np. boczku), stoniny, smalcu lub oleju koko-
sowego. Mimo ze w diecie czlowieka paleolitu
bylto sporo produktéw pochodzenia zwierzecego,
pokrycie energii z NKT wynosito zaledwie 6-10%.
W diecie paleo inny byl tez stosunek kwaséw
n-6 do n-3, wynosit od 1:1 do 4:1. W XXI wieku
osoby bedace na diecie paleo czesto zbyt duze
znaczenie przywiazuja do spozywania ttuszczéw
pochodzenia zwierzecego, a bagatelizuja spo-
zycie kwaséw omega-3. Sprawia to, ze energia
pochodzaca z NKT znacznie przekracza zalecane
normy. Ponadto, sadzac, ze to bardzo zdrowy
sktadnik pokarmowy, osoby stosujace diete paleo
spozywaja duze iloéci orzechéw. W diecie paleo
wystepowaly one sezonowo i byly zjadane swiezo
po wyjeciu z tupiny. Poniewaz orzechy stano-
wia zrédlo kwaséw omega-6, to konsumowanie
duzych ilosci czy czeste sieganie po nie w ciggu
dnia, moze sprzyja¢ powstawania stanéw zapal-
nych w organizmie [3-5, 40].

Zakaz spozywania cukru na diecie paleo
wymusza stosowanie zdrowszych zamiennikéw
- miodu, syropu klonowego, ksylitolu, stewii. Te
chetnie zjadane, nawet w wiekszych ilosciach,
wplywaja, tak jak i cukier, na receptory stodkiego
smaku, pobudzajac apetyt na stodkie pokarmy.
Moga réwniez przyczyniac sie do wyrzutu insu-
liny i wtérnie powodowaé reaktywna hipoglike-
mie. Zagrozeniem jest réwniez fakt, ze wiele oséb
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traktuje diete paleo jako diete niskoweglowoda-
nowa, nadmiernie ograniczajac ilo$¢ spozywa-
nych weglowodandéw. Zbyt niska podaz weglowo-
danéw, szczegélnie u oséb uprawiajgcych sport,
moze zmniejszy¢ sile miesniowa, powodowaé
sennos$¢ lub pogorszy¢ prace tarczycy, czy nad-
nerczy [3-5, 40].

Poréwnujac wartosci odzywcze przykltado-
wego jadtospisu wspoélczesnej diety paleolitycznej
z polskimi normami zywienia czlowieka, zwraca
uwage wieksza ilo$¢ dostarczanych witamin
i mineratéw w diecie paleo. Nie zawsze jednak
osoby bedace na tej diecie zjadaja odpowiednia
ilos¢ warzyw czy owocéw. Czesto spozywaja jedy-
nie kiszone warzywa, a te nie dostarczaja wszyst-
kich niezbednych witamin i mineratéw [3-5, 21,
28, 40].

W diecie paleo niedostateczna jest podaz
wapnia, wynikajaca z braku w diecie mleka i jego
przetwordw, co moze grozi¢ osteoporoza. Z kolei,
poprzez wieksze spozycie miesa i ryb, warto-
$ci zawartych w diecie paleo witamin A i fos-
foru znacznie przewyzszajg normy (odpowiednio
560% i 329% zalecanego dziennego spozycia -
RDA). W diecie paleo jest za duzo szczawianéw
i fitynianéw, zawartych w takich roélinach jak
szpinak czy szczaw. Nadmiar fosforu, szczawia-
néw i fitynianéw moze przyczynic sie do zlego
wchlaniania wapnia z pozywienia, a to prowadzi
do demineralizacji tkanki kostnej. Potencjalna
wada stosowanej obecnie diety paleo moze by¢
tez niedobér witaminy D [ 3-5, 17, 40, 41, 42].

Dieta paleo nie spelnia zalecetn American Heart
Association (AHA) - za duzo w niej biatka, ttusz-
czu, za malo weglowodanéw. Nie mozna stwier-
dzi¢, czy stosowanie diety paleo przez dluzszy
czas nie odbije sie¢ negatywnie na zdrowiu [42].

Problemem diety paleo jest monotonia,
konieczno$¢ spozywania wcigz okreslonych
produktéw, przy jednoczesnej eliminacji tych,
do ktérych bylo sie przyzwyczajonym. Kazdy
positek to biatko plus warzywa bez dodatku ziem-
niakéw, pieczywa, makaronu, kaszy czy ryzu.
Taki schemat konsumpcyjny zniecheca i czesto
powoduje rezygnacje ze stosowania diety.

Innym problemem moze okaza¢ sie zbyt rygo-
rystyczne podejscie do diety, zwlaszcza, jesli nie
ma ku temu medycznych przestanek. W diecie

tej nie ma S$cistych regul, wszystko zalezy od
poszczegdlnych oséb, stanu zdrowia, schorzenia,
trybu zycia, preferencji zywieniowych [3].

Skupianie sie wylgcznie na samej diecie paleo,
przy nieuwzglednianiu innych aspektéw zycia
i zdrowia, moze utrudnia¢ osiggniecie zamierzo-
nego celu, zwlaszcza zdrowotnego. Wazne jest
calosciowe podejscie do siebie, a wiec prowadze-
nie aktywnego trybu zycia, odpoczynek, relacje
z innymi osobami, umiejetnos¢ radzenia sobie ze
stresem [6, 11, 26, 40-42].

Podsumowanie

Wypromowana na poczatku XXI wieku przez
Lorena Cordaina dieta paleo, zgodna z naszym
genomem, ktéry wyksztalcal sie w przeciagu
okoto 2,6 mln lat, mimo wielu zawartych w niej
restrykcji i ograniczenn, w ostatnich latach
zaczela cieszy¢ sie coraz wiekszym zainteresowa-
niem i powodzeniem. W diecie tej, wzorowanej
na modelu zywienia spolecznosci fowiecko-zbie-
rackich z okresu paleolitu, nie ma miejsca na
zboza, roéliny straczkowe, nabial, sztuczne izo-
mery trans, dodatki chemiczne czy przetworzona
zywno$¢. Zainteresowanie dieta wynika z coraz
wiekszej liczby os6b zapadajacych na choroby
cywilizacyjne, co w duzej mierze spowodowane
jest niewlasciwym odzywianiem.

Wyniki przeprowadzonych badan z zastoso-
waniem diety paleo wskazuja na jej skutecznosé¢
w regulacji wagi ciala, zmniejszaniu obwodu
talii i BMI oraz normalizacji zawartosci glukozy,
triglicerydéw, catkowitego cholesterolu i LDL we
krwi czy podwyzszaniu ilosci frakcji HDL i obni-
zaniu ci$nienia tetniczego. Zaobserwowano, zZe
dieta ta pozytywnie wplywa takze na ogélny stan
fizyczny i psychiczny organizmu.

W zwiazku z powyzszymi obserwacjami sto-
sowanie paleodiety wydaje sie by¢ uzasadnione
w terapii uzupelniajacejleczenie farmakologiczne
zespolu metabolicznego, cukrzycy, insulinoopor-
nosci, w chorobach sercowo-naczyniowych.

Poza pozytywnymi aspektami stosowania
dieta Paleo ma minusy. Jest w niej niska podaz
weglowodanéw, za duzo biatka i ttuszczéw, a za
mato wapnia, co moze przyczyni¢ sie do rozwoju
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osteomalacji czy osteoporozy. Jest tez w niej za
duzo witaminy A, fosforu, szczawianéw i fity-
nianéw. Duzym ograniczeniem diety Paleo jest
eliminacja wielu produktéw pokarmowych, co
moze skutkowac jednostajnoscig i duzymi utrud-
nieniami w jej stosowaniu. Dostep do zywnosci
ekologicznej nie jest tatwy, zwlaszcza w mniej-
szych miejscowosciach, a takze koszty takiej
zywnosci s3 znacznie wyzsze, co moze okazac sie
dla niejednej osoby bariera.

Analizujac korzysci, jakie ze soba niesie dieta
paleo w leczeniu niektérych dietozaleznych cho-
réb cywilizacyjnych, mimo pewnych ograniczen
i trudno$ci w jej stosowaniu, wydaje sie by¢ obie-
cujacym modelem zywieniowym. Ale eliminacja
z diety paleo wielu sktadnikéw pokarmowych,
jak i znaczne podwyzszenie spozycia innych,
budzi watpliwosci i obawy, czy jej dlugotrwale
stosowanie nie bedzie niekorzystnie wptywac na

W $wietle aktualnego stanu wiedzy dieta
paleo nie jest zgodna z ogdlnie obowigzujacymi
zaleceniami dotyczacymi zdrowego odzywiania,
dlatego wazna jest ostroznos$¢ w jej stosowaniu.
Niemniej jednak jest to dieta, ktéra zapobiega
dietozaleznym chorobom cywilizacyjnym oraz
w polaczeniu z codziennymi ¢wiczeniami moze
by¢ sposobem na osiggniecie i utrzymanie ideal-
nej masy ciata. Dodatkowo dieta ta poprzez:

(a) zastapienie nasyconych kwaséw ttuszczowych
i kwaséw tltuszczowych izomerii trans, jedno-
nienasyconymi i wielonienasycone kwasami
ttuszczowymi;

(b) zwiekszenie spozycia tluszczéw omega-3
pochodzacych z ryb, alg czy orzechéw;

(c) stosowanie diety bogatej w rézne owoce,
warzywa, orzechy oraz unikanie pokarméw
o wysokim fadunku glikemicznym (duza ilos¢
szybko trawionych weglowodandéw), moze

zdrowie. skutecznie zapobiega¢ incydentom serco-
wo-naczyniowym.
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