Aby zwigzki miedzy zywnoscia, zywieniem i zdrowiem ukazaé w mozliwie wielu aspektach,
celowe wydaje sie spojrzenie z perspektywy historycznej i podjecie préby kategoryzacji
zagrozen zdrowotnych mogacych by¢ nastepstwem nieodpowiedniej jakosci zywnosci
i wadliwego zywienia. Wazne jest tez uwzglednienie probleméw i kontrowersji istniejacych
na styku medycyny z nauka o zywnosci i zywieniu, ktére dotycza terminologii, wiarygodnosci
badan, przepiséw prawa oraz interakcji zywnosci i lekow.

2.2. Zywnos$¢é wczoraj i dzis oraz jej wykorzystanie
W zywieniu

Zywnos¢ i jej wytwarzanie przeszty na przestrzeni dziejow ewolucje, ktérej nastepstwa
dla odzywiania sie ludzi i tym samym dla ich zdrowia byty wielorakie (tab. 2.1).

Tabela 2.1.
Wydarzenia o przelomowym znaczeniu dla odzywiania sie cztowieka

Czas Wydarzenie Nastepstwa

Okoto 40 000 lat temu | Nabycie umiejetnosci rozniecania ognia | Zwigkszenie przyswajalnosci
i nieszkodliwosci pozywienia

Okoto 10 000 lat temu | Poczatki uprawy roslin zbozowych Wzrost dostepnosci pokarmu
(pszenica, jeczmien, ryz, kukurydza) pochodzenia roslinnego, dominacja zb6z
8000-4000 lat temu Udomowienie zwierzat (Swinia, koza, Wzrost dostepnosci pokarmu
bydto, gesi, kaczki) pochodzenia zwierzecego, zwiekszenie
spozycia thuszczu
XVIw. Poczatki globalnego handlu zywnoscia Zmniejszenie geograficzno-klimatycznej
determinacji diety
XVIIT w. Rozwdj metod utrwalania zywnosci Zmniejszenie sezonowo-czasowej
determinacji diety
| pot. XX w. Wprowadzenie nawozdw sztucznych Chemiczna intensyfikacja produkgji
i chemicznych dodatkéw do pasz zywnosci, skazenie jej pozostatosciami
Il pot. XX w. Nowe wysoko wydajne odmiany roslin Biologiczna intensyfikacja produkgji
(,zielona rewolucja”) i zwierzat (chéw Zywnosci
fermowy), rozwéj agrobiotechnologii
XX/XXI w. Produkcja przemystowa zywnosci nowej | Wzbogacenie asortymentu zywnosci,
generacji (upowszechnienie dodatkow podniesienie jej waloréw uzytkowych
do zywnosci) i prozdrowotnych
XX/XXI w. Chemizacja zywienia (wzbogacanie Poprawa stanu odzywienia ludnosci
zywnosci, suplementacja diety)
XX w. Nowa zywno$¢, zywnos¢ specjalnego Wzbogacenie asortymentu dostepnej
przeznaczenia medycznego zywnosci, ufatwienie zywienia
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Historia rodzaju ludzkiego zaczeta sie okoto 7 min lat temu od dwunoznych istot cztowie-
kowatych, zwanych hominidami. Nasz najstarszy praprzodek Homo robustus, prowadzacy
czesciowo nadrzewny tryb zycia, podobnie jak jego poprzednik australopitek, odzywiat sie
przede wszystkim nasionami, lis¢mi, todygami i owocami rozmaitych dziko rosnacych roélin,
a przypuszczalnie takze w niewielkim zakresie owadami, jajami i padling. Dominacja w jego
diecie trudno strawnego, fykowatego i cze$ciowo zdrewniatego pokarmu roslinnego wia-
zata sie z przerostem szczek i przewodu pokarmowego, a relatywnie niska wartos¢ ener-
getyczna tego pokarmu zmuszata do ciggtego poszukiwania pozywienia dla zaspokojenia
gtodu. Pojawienie sie okoto 1 800 000 lat temu przodka okreslanego Homo erectus, cha-
rakteryzujacego sie zdolnoscig do poruszania w pozycji wyprostowanej, mniej masywnym
uzebieniem i umiejetnoscig wytwarzania prostych narzedzi, antropolodzy wigza ze zmiang
jego diety, cho¢ nie sg zgodni co do charakteru tejze zmiany. Cze$¢ z nich uwaza, ze polegata
ona na wprowadzeniu do jadtospisu znacznych ilosci miesa, dzieki przejsciu w pozyskiwaniu
pokarmu od zbieractwa do towiectwa. W wyniku tego wczes$niejsze, permanentne niedozy-
wienie zamienito sie w naprzemiennie wystepujgce okresy gtodu i najadania sie do syta po
udanym polowaniu. Migso upolowanych dzikich zwierzat byto nie tylko tatwiej strawne, ale
i bardziej pozywne, gdyz zawierato duzo bardziej wartosciowego biatka, co sprzyjato rozwo-
jowi mdzgu, a dodatkowo wnosito ttuszcz dostarczajacy wiekszych ilosci energii (cho¢ zasad-
niczo mieso to byto stosunkowo chude). Inni antropolodzy sktaniajg sie ku tzw. hipotezie
kulinarnej, upatrujacej ewolucyjnego sukcesu Homo erectus w diecie opartej przede wszyst-
kim na bulwach i ktgczach, ktére obfituja w skrobie i inne weglowodany zapasowe, dostar-
czajac fatwo przyswajalnej energii, bez koniecznosci dtugotrwatego przezuwania. Poniewaz
skrobia w stanie surowym jest dla organizmu cztowieka nieprzyswajalna, a nawet moze
wywiera¢ szkodliwe dziatanie, przyjecie hipotezy kulinarnej oznacza uznanie, ze 6wczesne
istoty ludzkie posiadty juz zdolnos¢ wykorzystywania ognia do ,uzdatniania” pokarmu przed
jego spozyciem. Jakkolwiek wielu uwaza, ze nastapito to dopiero okoto 40 000 lat temu.
Nie przesadzajac, ktéra grupa antropologéw jest blizsza prawdy, pozostaje stwierdzi¢,
iz dieta 6wczesnych hominidéw zostata znaczaco wzbogacona.

Jednak zasadniczym przetomem w sposobie odzywiania sie ludzi byto dopiero zapoczat-
kowanie uprawy roslin - datowane na okoto 10 000 lat p.n.e. - oraz udomowienie réznych
gatunkow zwierzat roslinozernych, dokonujace sie miedzy 8000 a 4000 lat p.n.e. W efekcie
dostep do pokarmow roslinnych i zwierzecych przestat by¢ przypadkowy, cho¢ jednoczesnie
ich asortyment ulegt przejsciowemu ograniczeniu. Bardziej odzywcze i lepiej przyswajalne
produkty z pszenicy, zyta, jeczmienia, owsa, ryzu, kukurydzy czy sorgo staty sie podstawa
wyzywienia, obok produktéw z mleka zwierzat hodowlanych i ich miesa, zawierajgcego
znacznie wiecej ttuszczu niz mieso zwierzat dziko zyjacych.

Od XVII wieku ewolucja naszej diety nabrata tempa za sprawa rozwoju swiatowego handlu
Zywnoscig, co ograniczyto jej geograficzng determinacje. Wiek XVIII, zapoczatkowujac zna-
czacy postep w metodach utrwalania i przetwarzania zywnosci (patrz rozdz. 11), przyczy-
nit sie do zmniejszenia sezonowych fluktuacji w sktadzie diety i jej urozmaicenia. Wiek XX
to przede wszystkim intensyfikacja produkgji rolniczej, m.in. za sprawag wprowadzania
nawozoéw sztucznych i wysoko wydajnych odmian roslin uprawnych, upowszechnienia sie
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