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Musimy pamietac, ze ostatecznie jedynymi ludzmi, w ktérych interesie
jest nasze zdrowie, jesteSmy my sami. Jedzmy nieprzetworzonq zyw-
nos¢, nawadniajmy sie, ¢wiczmy, badajmy krew, a nawet wtosy, zapew-
nijmy sobie niezbedne sktadniki odzywcze, dotleniajmy sie, a bedq to
najmqdrzejsze decyzje w naszym zyciu.

Katarzyna Lewko
Wie$ Mastomiaca
listopad 2015






Leczenie
dobrqg dietg

Katarzyna Lewko













qulel oczyszcza;qca ;
 Detoksykacja wqtroby Sz

Ocz)!szczanle uldadu hmfatyczn ego ey .M







Czarny bez
: D:aewanna

Mlqta S

Ole]kl e ==
Glmka Ieczmcza, ]adalna :

___,_____ et

: |gn“k za'pbble'_;aﬂ-@hgfobom oraz ZWI_e;ksza]q odpo"m;sc‘ =













ok morma wychgnae
dazen do zapewniania




WV pierwszych stowach przyznam sie Panstwu, ze dawno zadna ksigzka nie wywotata u mnie tak skraj-
nych emocji. Temat, z ktérym zmierzyta sie Autorka, jest mi szczegélnie bliski, gdyz jestem lekarzem
poszukujacym. Jako specjalista medycyny rodzinnej od lat poszukuje zrodet wiedzy poza gtéwnym
nurtem, gdyz widze, ze nie daje on odpowiedzi na wszystkie pytania dotyczace zachowania lub odzy-
skania dobrostanu zdrowotnego cztowieka. Moje poszukiwania zaowocowaty pogtebionymi studiami
z zakresu homeopatii klinicznej, izopatii, tradycyjnej medycyny chiriskiej i ziotolecznictwa. Dodatko-
wo rozszerzytam swoje horyzonty o studia dietetyczne i coaching.

Przystepujac do recenzowania tej ksiagzki pod katem prawidtowosci uzytej terminologii medycznej
i przedstawionych proceséw z zakresu fizjologii i biochemii cztowieka, bytam przekonana, ze Autorka
niczym mnie nie zaskoczy. Stato sie jednak inaczej. Zaskoczyta mnie jej odwaga, gdyz bez kompromisu
obnaza kulisy manipulacji tematem zywienia i zdrowia naszej populacji (europejsko-amerykanskiej).
Zdumiata mnie jej skrupulatnos¢, poniewaz pokazata przekrojowo wiele trendéw ostatnich dziesie-
cioleci w obszarze suplementacji diety oraz odzywiania, a zdobyta wiedze zebrata w formie kompen-
dium. Zadziwit mnie rozmach, z jakim podjeta sie prezentacji tematu i zakres, w jakim postarata sie
przedstawi¢ droge powrotu do $wiadomego, rozsadnego i zdrowego zywienia. VV gaszczu zebranych
ze $wiata publikacji, tez i danych Czytelnik nie zostaje porzucony przez Autorke. Ttumaczac zasady
funkcjonowania metabolizmu cztowieka, Katarzyna Lewko pokazuje mozliwe do wykorzystania re-
cepty na zdrowie. Dostepne od reki i wbrew pozorom tatwe do wdrozenia w zyciu codziennym.
Inspiruje do odpowiedzialnosci za wtasne zdrowie, dtugos¢ i jakos¢ zycia.

Autorka momentami prowokuje i mozna si¢ z nig w wielu punktach nie zgadzac. Ja réwniez w kil-
ku miejscach zachowatam swoje odrebne zdanie, zwlaszcza w kwestiach dotyczacych interpreta-
cji przytoczonych wynikéw badan medycznych oraz mechanizmu funkcjonowania szeroko pojetej
ochrony zdrowia i jej pracownikéw. Niemniej tresci przedstawione w tym opracowaniu inspirujg do
zastanowienia: Quo vadis homo sapiens? [Dokad zmierzasz cztowieku rozumny?]

Lek. med. Katarzyna Drobik-Michalska
specjalista medycyny rodzinnej. Absolwentka studiéw podyplomowych Odzywianie i wspomaganie
dietetyczne w sporcie, a takze kurséw podyplomowych z zakresu homeopatii klinicznej. Ukonczyta
kursy zawodowe doskonalace w dziedzinie akupunktury, izopatii, ziotolecznictwa i tradycyjnej medy-
cyny chinskiej. Prowadzi wtasng praktyke lekarska Centrum ku Zdrowiu, gdzie kieruije si¢ wyznacz-
nikami medycyny holistycznej. Jako absolwentka studiéw podyplomowych Life & Bussines Coaching
dba o wsparcie psychologiczne w dazeniu do osiggniecia. dobrego zerW|a \
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Ksigzke Leczenie dobrq dietq Katarzyny Lewko mozna by raczej nazwa¢ podrecznikiem albo wa-
demekum zdrowej zywnosci. Napisana zrozumiatym i przystepnym jezykiem zawiera mnéstwo
informacji nie tylko o dietach, ale réwniez o leczeniu choréb zdrowymi pokarmami z petng pula
wartosci odzywczych.

Kiedys catkiem przypadkowo odwiedzitem bloga prowadzonego przez Autorke ksigzki, badacz-
ke, ktéra od wielu lat z pasjg zajmuje sie tematami zywienia i medycyna alternatywna. Jako lekarz
jestem petny uznania dla tych informacji medycznych. VW moich praktykach kwartalnie mam okoto
1500 pacjentéw z réznymi problemami i prawie potowie z nich nie wiadomo, jak poméc, majac
do dyspozycji jedynie konwencjonalne metody leczenia. Dlatego nieustajaco poszukuje rzetelnych
informacji o metodach alternatywnych. Ksigzka o leczeniu dobra dieta zbiera wnioski wielu badan,
dzieki ktorym Czytelnik dostaje spora dawke najnowszej wiedzy umozliwiajacej inne spojrzenie
nie tylko na swoje zdrowie i diete, ale réwniez holistycznie na styl zycia, a nawet $wiatopoglad.
Autorka nie narzuca w ksigzce swojego stanowiska co do koniecznosci wyboru tej konkretnej,
najlepszej diety prowadzacej do zdrowia i uzdrawiania. Chociaz mozna si¢ domysli¢, ze jedzenie
roslin stanowi dla niej priorytet. Osobiscie sktaniam sie ku diecie niskoweglowodanowej typu pa-
leo, a ostatecznie czas pokaze, kto ma racje.

Bardzo dobrze, ze s3 tacy badacze, jak Katarzyna Lewko, ktérzy dzielg sie z Czytelnikami swoja
wiedza, gdyz tak wiele informacji, w tym medycznych, moze trafi¢ do szerszego grona odbiorcow
i uswiadomic im, jaka moc moze miec¢ ich codzienny pokarm.

Jako lekarz polecam ksiazke Leczenie dobrg dietq nie tylko Czytelnikom zainteresowanym naj-
nowszymi informacjami o zdrowym odzywianiu, ale i lekarzom, z ktérych wiekszos¢ niestety nie
ma o tym pojecia. A to wiasnie zdrowa zywno$¢ powinna by¢ naszym lekarstwem.

Lek. med. Krzysztof Polanski

specjalista w dziedzinie radiologii oraz choréob wewnetrznych. Prowadzi wtasng praktyke lekarza
rodzinnego w Dippoldiswalde oraz w Dreznie. Poza medycyng konwencjonalng oferuje swoim
pacjentom alternatywne metody leczenia z akupunktura i tradycyjng medycyna chinska.

Dippoldiswalde, 11 stycznia 2016 roku










B DOBRA DIETA, CZYLI JAKA I

Poszukiwania idealnej diety stanowia powazne wyzwanie dla wspoétczesnego cztowieka.
Obecnie wszyscy chca by¢ bardzo szczupli, zdrowi i najlepiej ciagle mtodzi, przy czym
wiasnie odpowiednia figura jest stawiana na pierwszym miejscu, a wymagania realizuje
modelka noszaca rozmiar 34. Furore robig zatem diety, ktérych propagatorzy zapew-
niaja o szybkim schudnieciu. Mozna sie jednak domysla¢, ze nie jest to wtasciwe podej-
Scie, gdyz tylko zdrowie jest tym, o co naprawde warto zabiega¢. Wyregulujmy wiec
ostro$¢ naszych lornetek na to, co najwazniejsze, zamiast ciggle z rozpaczg sie wazy¢,

albo - co nagminne — wagi unikac.

Naturalna konsekwencja zdrowia jest szczuple i sprawne
cialo z odpowiednia ilo$cia tkanek tluszczowej, migsnio-
wej i kostnej. Z kolei zdrowie jest wynikiem odpowied-
niego stylu zycia, ale zalezy takze od pewnego szcze-
Sliwego splotu okolicznosci, na ktéry réwniez mozemy
mie¢ wplyw. Chodzi przede wszystkim o $rodowisko,
w ktérym zyjemy. Im bedzie ono czystsze i mniej stre-
sujace, tym mamy wieksze szanse na zdrowsze zycie.
Skoro jest popyt, a rynek nie znosi pustki, jest tez po-
daz, dlatego ciagle slyszy sie o kolejnej najlepszej diecie,
ktéra odmienia zycie. Mimo Ze diety te znacznie sie réz-
nig, mozna znalez¢ pewne punkty wspdlne, na przyktad
nikt nie poleca jedzenia rafinowanego cukru, a wszyscy
z kolei zalecaja eliminacje z menu wszelkich weglowo-
danéw rafinowanych, na czele z biala maka, ciastami
i makaronami. Wprawdzie osoby bedace na diecie paleo
oraz witarianie poszli jeszcze dalej i wyeliminowali z die-

ty nawet cale ziarna zb6z, to jednak i tak zadna z mniej
restrykcyjnych diet nie zaleca biatego pieczywa.

Chociaz dieta $rédziemnomorska, bardzo modna
i uwazana za jedna z najzdrowszych, wciaz gosci na
swych stotach francuskie bagietki, to juz raczej w formie
skromnego dodatku. Kolejng wspdlna cecha wszystkich
popularnych diet jest eliminacja przemystowych olejow
roslinnych, w tym sojowego, rzepakowego, kukurydzia-
nego oraz z nasion bawelny. Elementem integralnym
jest réwniez wykluczenie z diety tluszczéw trans. Izo-
mery trans nienasyconych kwaséw tluszczowych sa
toksyczne, nienaturalne i nie ma absolutnie nic, co by
moglo przemawiac¢ na ich korzys¢. Nie nalezy jednak
myli¢ thuszczéw trans z ttuszczami nasyconymi, ktére
wracaja do fask w zwigzku z nowym, calkiem innym
spojrzeniem na cholesterol (zob. s. 54). Cholesterol od
pewnego czasu zaczyna sie uniewinniac, a jego wysokie
stezenie we krwi niejako przestalo az tak wiele znaczy¢
w kontekscie chordb serca. Gléwnym winowajca jest
obecnie nadmierne stezenie utlenionego cholesterolu
LDL (tzw. ztego) powstalego m.in. na skutek zaburzen

Witarianie nie jedzg niczego, co zostato podgrzane powyzej 42°C, pieczotowicie hoduja takze whasng ekozywnos¢

Dobra dieta, czyli jaka
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Dieta paleolityczna (czyli dieta pierwotna) opiera si¢ na takich zwyczajach zywieniowych, jakie mieli nasi
przodkowie przed przejsciem na osiadty tryb zycia. Jedli wiec to, co udato im sie upolowac i zebrac

Mimo ze diety paleo i witarianska wyeliminowaty ziarna
zbodz i rodliny straczkowe z menu, to kazda niejako z in-
nego powodu.

Dieta paleo co prawda nie wyklucza jedzenia podgrzewa-
nej zywnosci, ale tez nie dostarcza organizmowi wielu we-
glowodanow, szkoda wiec bytoby marnowac ich mata pule.
Gtéwnie dlatego, ze pozywienie roslinne zawiera tak bardzo
potrzebne migsozercom naturalne przeciwutleniacze. War-
to jednak wiedzie¢, ze owe fitochemiczne zwigzki zawarte
w ziarnach i straczkach to réowniez narzedzia obronne tych
roslin, stuzace im do odpierania grzybdw, zakazen bakteryj-
nych i innych zagrozen. Juz z definicji wynika zatem, ze s3 to
w zasadzie naturalne pestycydy. Skoro zaréwno pszenica, jak
i kalafior w jednakowym stopniu maja na celu wiasne prze-
trwanie, a nie bezinteresowne dobro innych gatunkéw, dla-
czego wiec odrzucac chleb Zytni, a zjadac korzystne tym ra-
zem ,pestycydy” z zielonymi lis¢mi szpinaku? Odpowied? jest
prosta: w przypadku spozywania antyoksydantéw z owocow
i warzyw mamy do czynienia ze zjawiskiem hormezy, pocho-
dzacym od greckiego stowa oznaczajacego ,,szybki ruch, za-
pat”. Wszystko sprowadza sie zatem do tego, ze po spozyciu

Czy wiesz, ze...

antyoksydantéw zawartych w owocach lub warzywach moz-
na sie spodziewac korzystnych reakgji biologicznych, réwniez
z powodu pojawiajacej sie nietolerancji na toksyny i inne
czynniki stresogenne. W ziarnach i roslinach straczkowych
tych fitochemicznych zwigzkoéw, bedacych wprawdzie prze-
ciwutleniaczami, ale petnigcymi takze funkcje ochronng przed
szkodnikami, jest znacznie wiecej, dlatego zjawisko hormezy
przestaje dziata¢ i po prostu narazamy sig na toksyny.
Drugim powodem, dla ktérego na diecie paleo nie je sig
ziaren i roslin straczkowych, jest fakt, ze zawieraja duza
ilo$¢ nierozpuszczalnego btonnika. Sktadnik ten wystepu-
jacy w dietach zawierajacych gtéwnie pokarmy odzwie-
rzece, a mato weglowodandw, stanowi istotny wabik dla
o0séb majacych problem z wyprdéznianiem. Z kolei wita-
rianie, ktérzy raczej nigdy nie maja probleméw tego typu,
jedza w przewadze (80-100%) surowy pokarm roslinny,
a odrzucajg ziarna zbdz i rosliny straczkowe chociazby
z tego powodu, ze nie mozna ich spozywac na surowo,
ale tez oczywiscie bardzo (przesadnie?) dbajacy o zdro-
wie witarianie obawiaja sie¢ owych antyoksydacyjnych
fito-chemikaliow.

LECZENIE DOBRA DIETA. -+ srrvserrrrsrrrress _




metabolizmu spowodowanych stresem oksydacyjnym
(czyli brakiem réwnowagi pomiedzy dziataniem reak-
tywnych form tlenu a biologiczna zdolnoscia do szyb-
kiej detoksykacji, zob. s. 50). Méwi sie tez, ze prawdo-
podobnie nie ma nawet zlego albo dobrego, tylko jest
po prostu cholesterol (szerzej o lipidach mozna prze-
czytac na s. 53). Kolejnym elementem wspélnym pole-
canym przez guru diet s zielone warzywa li$ciaste, na
czele z jarmuzem, a miksowane w blenderach zielone
koktajle zawierajace obok owocow liscie szpina-
ku, bo¢winy, jarmuzu oraz naci pietrusz-

ki staly si¢ bardzo popularne. Cho-
ciaz waska grupa przeciwnikéow
zarzuca green smoothies (z ang.
zielonym koktajlom) zbyt
duza zawarto$¢ szczawianow,

to kazdy z nowych dietetycz-
nych mistrzéw zezwala na
spozywanie nieduzej ilosci
owocéw dziennie, najlepiej
jagod. Krancowy wyjatek stano- , ,
wig witarianie na diecie niskotlusz-

czowej, ktorzy w duzym procencie sa

niemal frutarianami.

Najbardziej niespotykanym wspdlnym elemen-
tem nowych, wspolczesnych diet jest fakt, ze zadna
z nich nie opiera si¢ juz na restrykcyjnym liczeniu
kalorii. GIéwny nacisk kladzie si¢ na jedzenie jak naj-
mniej przetworzonych, czyli naturalnych pokarméw.
Mimo wielu podobienstw diety te zdecydowanie sie
réznig, co frustruje osoby szukajace najlepszej dla sie-
bie drogi zywieniowej. Zwykle zbyt duza podaz troche

Btekitne strefy

Gdzie w takim razie mozna znalez¢ diugowiecz-
nych, zdrowych ludzi? W 2008 roku amerykanski
pisarz i podréznik Dan Buettner opublikowal ksiaz-
ke zatytulowana Blue Zones, czyli Blekitne strefy.
Jest to leksykon opisujacy réznice pomiedzy stylem
zycia ludzi dlugowiecznych a innych zyjacych zde-
cydowanie krécej. Ksiazka byla niejako kontynuacja
raportu Buettnera o dlugowiecznosci, ktéry powstat
na zlecenie National Geographic w 2005 roku. Au-
tor przedstawil w ksigzce informacje o pieciu regio-
nach $wiata, w ktérych ludzie zyli niezwykle dtugo,
czesto ponad 100 lat, co zostalo potwierdzone przez
zweryfikowanie swiadectw urodzen. To istotne po-
twierdzenie tlumaczy, dlaczego autor nie wymienit

m .......................................... Dobra dieta, czyli jaka

Umrzed ze starosci
jest w dzisiejszym
Swiecie prawdziwg
ekstrawagancja.

paralizuje osrodek decyzyjny, dlatego niniejsza ksiaz-
ka, jak dobry sprzedawca, ma na celu poméc w doko-
naniu optymalnego na dany moment wyboru.
Gdybysmy chcieli zatozy¢ dobrze prosperujacy
interes, zapewne zaczeliby$my analizowac¢ styl pra-
cy ludzi, ktérzy osiagneli sukces w dziedzinie bizne-
su. Co takiego robili, ze ich dzialania przyniosty tak
wymierne korzysci materialne? Zapewne nikomu nie
przysztoby do glowy pytac sfrustrowanego cztowieka
przesiadujacego w barze z kuflem taniego piwa
o rade w kwestii dobrze prosperujacego
biznesu. Dlaczego wiec wzorujemy
sie i podgladamy zycie niezdro-
, , wych przedstawicieli mainstre-

amu wychowanych na rekla-

mach farmaceutykéw, w tym
fatalnych produktéw na
zgage albo hemoroidy, czyli
ludzi, ktérzy sami nie maja
pojecia, co jest dla nich dobre?
Pytamy o rady tych, ktérzy po-
godzili sie z sytuacja, ze ostatnie
20 lat swojego zycia beda zalezni od
alopatéw lub farmaceutéw, czyli od me-
dycyny konwencjonalnej, a nawet uznali ten fakt
za stan normalny, optymalny i nieunikniony. Jednak
moze by¢ zupelnie inaczej i o tym tez jest ta ksiazka.
Logiczne i oczywiste jest to, ze powinni$my zaczac
powielac¢ diete oraz styl zycia ludzi, ktérzy zyli diugo
i umarli ze starosci, a nie z powodu choroby. Umrze¢
ze starosci jest w dzisiejszym Swiecie prawdziwg eks-
trawagancja.

ludzi Hunza zyjacych w Himalajach, a slynacych
z dlugowieczonsci — nie maja bowiem metryk, ktére
moglyby uwiarygodni¢ ich dlugowiecznos¢.

W sktad pieciu btekitnych stref, zwanych takze
blekitna linig, wchodza:

+ region Barbagia na Sardynii we Wloszech

« tropikalne wyspy w Japonii z najbardziej znang
z dlugowiecznosci Okinawa.

« miasto Loma Linda w Kalifornii (miejsce za-
mieszkania grupy religijnej Adwentystéw Dnia
Siédmego)

+ mala wyspa Ikaria w Grecji

+ polwysep Nicoya w pétnocno-zachodniej
Kostaryce.



Majac na uwadze fakt, ze zaledwie kilka procent
czynnikéw wplywajacych na dlugos¢ zycia determi-
nuje genetyka, Dan Buettner i jego zesp6l badaw-
czy zaczeli monitorowac diety oraz tryb zycia stu-
latkéw zyjacych w niebieskich strefach z nadzieja,

W A N
Sardynia — spozywano chleb, warzywa, niewielkie ilo$ci wina
i sera koziego, bardzo mato miesa

ze odkryja tajemnice ich dlugowiecznosci oraz jej
wspdlny mianownik, ktéry bedzie mozna powielac.
Zgodnie z zasadg, ze jesteSmy tym, co jemy, najbar-
dziej skupiono sie na dietach, ktére prawdopodob-
nie przedtuzaly zycie.

2 ;j\

Okinawa — spozywano stodkie ziemniaki, fermentowane
produkty sojowe, ryz i warzywa

Pétwysep Nicoya — spozywano kukurydziane tortille, faso-
le, owoce oraz wybrane pokarmy pochodzenia zwierzecego
(gtéwnie kurczaki i jajka)

Ikaria — spozywano warzywa, wino, herbaty ziolowe i nie-
wielkie ilo$ci miesa

Loma Linda — spozywano $wieze owoce, ptatki owsiane, salatki i potrawy wegetarianskie

LECZENIE DOBRA DIETA




Warto dodatkowo przyjrzec si¢ stylowi zycia os6b
mieszkajacych w tych dlugowiecznych idyllach.
Ot6z nie przerzucali oni ciezarkéw i nie
napinali tulowia w klubach fitness,
nie pompowali na sifowniach i nie
biegali w maratonach. Zamiast
tego zyli w warunkach stale sty-
mulujacych ich do ruchu. Pie-
szo chodzili po zakupy i w od-
wiedziny do przyjaciot, praco-
wali w swoich ogrodach i cha-
dzali po schodach wlasnych do-
moéw tam i z powrotem. A zatem
nie rozmyslajac o tym specjalnie,
przebywali w ciaglym, naturalnym ru-
chu. Wiadomo, Ze sport wyczynowy nie jest
ostatecznie najzdrowsza forma aktywnosci, jednak
codzienny ruch o umiarkowanej intensywnosci jest
niezbednym warunkiem dlugiego zycia w zdrowiu.
Kolejna prawidlowoscia dostrzegalna u dlugo-
wiecznych bylo poczucie celu w zyciu. Juz sam
fakt, ze cztowiek potrafi odpowiedzie¢ sobie jasno
na pytanie ,Po co budze sie rano?” ma wplyw na
wydluzenie jego Zycia o kilka lat. W opisywanych
przez Buettnera przypadkach zdecydowana wiegk-
szo$¢ stulatkéw nalezata do konkretnych wspoélnot
zwigzanych z wiara. Utrzymywali tez dobre rela-
cje z bliskimi ludZmi, w tym z najblizsza rodzing,
co mogto przedtuzy¢ ich zycie o kolejne kilka lat.
Mamy jednak $wiadomos¢, ze nie byloby to zbyt
tatwe do nasladowania w wysoko cywilizowanych
okoliczno$ciach, gdyz wspélczesny mieszkaniec
miasta oglada swoich siostrzencéw gléwnie za po-
$rednictwem internetu.

Mieszkancy potwyspu Nicoya w Kostaryce styna z dtugowiecznosci

Dobra dieta, czyli jaka

Niestety, nawet ludzie z biekitnych stref mieli sporo
stresujacych doswiadczen, ktére (trwajace dlugo

i nie roztadowywane niczym) mogtyby
prowadzi¢ prosto do przewlektego

zapalenia. Takie sytuacje réwniez
Codzienny ruch s3 czeste naszym rozedrganym

o umiarkowanej
intensywnosci jest
niezbednym warun-
kiem dtugiego zycia

, , w zdrowiu.

i pospiesznym zyciu. Przewle-

ke zapalenie wigze sie z kolei

z wigkszoscig podstawowych,

najczesciej dopadajacych ludzi

chordb, zaréwno autoimmu-

nologicznych, jak i tych zwia-

zanych z wiekiem. Diugowieczni

ludzie znalezZli na rozladowywa-

nie stresu wiele sposobéw. Rozmysla-

li o przodkach, co zwykle poprawia nastroj,

udawali sie na banalna popotudniowa drzembke, lub,
jak Sardynczycy, codziennie wypijali czerwone wino.

Hipokrates zyczyt swoim pacjentom, aby pozywienie
byto ich lekarstwem, a lekarstwo pozywieniem. | tych
wytycznych nalezatoby sie trzyma¢ kazdego dnia!

Jednak ani umiejetne roztadowywanie streséw, ani
zycie w komitywie z sgsiadem, ani nawet codzien-
na aktywnos¢ fizyczna (chociaz ona w najwiekszym
stopniu) nie mialy tak powaznego wplywu na zdro-
wie, a co za tym idzie na dlugowiecznos¢, jak wlasci-
we odzywianie i nawadnianie.

Wszyscy stulatkowie spozywali proste dania, czyli
jak najmniej przetworzone, bogate w owoce i warzy-
wa (w tym jednak warzywa straczkowe) i o niskiej
zawartosci tluszczu, miesa oraz cukru rafinowanego.




Szczegodlnie wyrédzniano kozie mleko. Umiarkowa-
nie, ale jednak kazdego dnia pito alkohol - jeden,
a nawet dwa kieliszki wina dziennie do jedzenia byly
norma. Badania wskazuja, Ze mieso i sery jadano
nie czesciej niz pie¢ razy w miesigcu albo w ogdle.
Spozywano roéliny samodzielnie wyhodowane, na-
tomiast poza sezonem niewiele owocéw i warzyw.
Warto skonfrontowac te wytyczne z dzisiejszymi
najmodniejszymi dietami. W istocie rafinowany cu-
kier, tluszcze trans oraz produkty wysoko przetwo-
rzone réwniez nie byly obecne w dietach btekitnej
strefy. Jednak na tym konczy sie podobienstwo, gdyz
juz na pierwszy rzut oka wida¢, ze popularne diety
wysokotluszczowe albo wysokobialkowe nie maja
wiele wspélnego ze sposobem Zywienia si¢ biekitnych
stref. Najblizsza temu modelowi jest calkiem
wyparta obecnie dieta bogata w we-
glowodany, ktéra doprowadzita do
tego, ze ponad 40% ludnosci kra-
jow wysoko cywilizowanych
roztyla sie i zachorowata lub
jest zagrozona cukrzycg oraz
innymi bardzo nieprzyjem-
nymi chorobami. Nie na-
lezy zapominaé, ze cukier
rafinowany, biate pieczywo
oraz makarony to tez s3 weglo-

, , alergenoéw?
wodany. Ludzie otrzymali jasne

wytyczne w postaci piramidy zywie-

niowej stworzonej w 1992 roku, u ktérej
podstawy lezaly po prostu weglowodany, a ich
spozywanie nie mogto przynies¢ dobrego efektu.

Skrajnie przeciwstawne do weglowodanowych
sa obecnie popularne diety bezglutenowe. Jednak
w blekitnych strefach jada sie przeciez pewne ilosci
chleba, a takze nabialu. A zatem eliminacja alerge-
néw zawartych w tego typu pozywieniu, chociaz jest
bardzo wazna dla zdrowia, to nie byla az tak istotna
dla mieszkaricéw blekitnych stref. Moze wiec alerge-
ny nie uczulajg zdrowych ludzi?

Nic nie podwazy tego, ze najzdrowsze pokarmy,
czyli takie, ktére sa w stanie odzywic¢ czlowieka do
tego stopnia, aby w razie potrzeby jego cialo moglo
sie samo leczy¢, zawsze byly jak najmniej przetwo-
rzone. We wszystkich strefach spozywano duzo su-
rowych pokarméw roslinnych petnych biofotonéw,
poniewaz wszystkie byly polozone w silnie nasto-
necznionych regionach $wiata. W dietach nie byto
tez wiecej niz 10% bialka zwierzecego, a czerwone

Moze wiec alergeny
nie uczulaja zdrowych
ludzi albo zdrowe jedze-
nie po prostu nie zawiera

wino przynosilo szybkie odprezenie oraz dodatkowa
porcje antyoksydantow.

Gdyby obecnie zacza¢ sie zywi¢ w duzej przewadze
surowym, roslinnym pokarmem organicznym, spo-
zywac¢ odpowiednie ilo$ci omega-3-6 (niezbednych
kwaséw tluszczowych) i omega-9, unikaé¢ wysoko
przetworzonego pozywienia, zapewnic¢ sobie dostep
do stonica (albo chociaz nalezna podaz witaminy D),
sporo sie rusza¢, by¢ dobrze nawodnionym, to z pew-
noscia jakos¢ oraz dlugos¢ naszego zycia uleglaby
znacznej poprawie.

Buettner pisze tez o nieprzejadaniu sie, czy-
li promuje trend jedzenia malych porcji, ale sto-
sunkowo czesto. Aktualnie modne diety, jak na
przyklad zasada pieciu garsci, opieraja sie wlasnie

na tym zalozeniu. Prawdopodobnie miesz-
kancy niektdrych blekitnych stref, jak
Okinawczycy lub Kalifornijczycy,
faktycznie sie¢ nie przejada-

, , li, ale Grecy i Sardynczycy,
popijajac czerwone wino,

raczej nie wstawali od sto-

t6w z niepetnymi zotadka-

mi. W rzeczywisto$ci nie
udowodniono, ze nieprze-
jadanie sie jest najlepszym
sposobem odzywiania dla
czlowieka, rowniez dla zwie-
rzat, a z pewnoscia jest to dieta
wybitnie stresujaca, podczas ktorej

ludzie wciaz nie dojadaja, a kazdy kolejny
positek mieszczacy sie w garsci tylko rozdraznia
jedzacego. Dlaczego wiec tak czesto styszy sie rady
o niedojadaniu i o jakze prawidlowym wstawaniu
od stotu z uczuciem, ze jeszcze by sie cos zjadlo?
By¢ moze dlatego, ze tkwimy w pewnych sche-
matach myslowych, ktére z racji upartego powta-
rzania jeste$Smy sklonni wzia¢ za jedynie stuszne.

Ludzie, aby przyspieszy¢ swoj metabolizm w ce-
lach prozdrowotnych, ale tez z powodu delikatnej
préznosci, po prostu aby lepiej wygladaé, za rada
specjalistdw zaczynaja je$¢ czesto i mato. Jednak
niedawne badania opublikowane na stronie ame-
rykanskiego czasopisma ,Journal of the EASD”
przedstawiaja wyniki z Diabetycznego Centrum
w Pradze podwazajace te zalecenia w stosun-
ku do ludzi chorych na cukrzyce typu 2. Do tej
pory nalezalo zjadac najlepiej pie¢, a nawet szes¢
matlych positkéw dziennie, gdyz sugerowano,
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Najwazniejszym wyzwaniem dla diabetykdw jest zachowanie odpowiednich proporcji podczas positkéw oraz zmiana ztych nawykéw zywieniowych

ze jednorazowe przeciazanie pokarmem moze
mie¢ niekorzystny wptyw nie tylko na diabetykéw,
ale na kazdego. Zbyt duze przerwy pomiedzy po-
sitkami mialy spowalnia¢ metabolizm, natomiast
czeste jedzenie mniejszych ilosci pokarmdéw mia-
to go przyspiesza¢. Brzmi to calkiem sensownie,
jednak prascy naukowcy postanowili dokladniej
przebadac te teze. Gtéwna autorka eksperymentu,
dr Hana Kahleova, przeprowadzita wraz z zespo-
fem badanie, w ktérym 54 pacjentéw z cukrzyca
typu 2 (wszyscy byli leczeni doustnymi lekami)
zostalo podzielonych na dwie réwne grupy. Dwu-
dziestu siedmiu chorych spozywalo dziennie 1700
kalorii (czyli o 500 kalorii mniej niz ich zapotrze-
bowanie, gdyz celem byto schudniecie), podzielo-
nych na sze$¢ positkéw, co jest standardowo za-
lecane dla diabetykéw. Natomiast druga polowa
pacjentéw spozywala te sama liczbe kalorii zawar-
ta w takiej samej ilo$ci makrosktadnikéw, jednak
roztozona na dwa positki, co zwykle jest zakazane.
Taki schemat zywienia powielano przez 12 tygo-
dni. Eksperyment skonczy! sie zaskakujaco, gdyz
osoby chore na cukrzyce, ktére spozywaly te sama
liczbe kalorii i makrosktadnikéw roztozona na wie-
le positkéw w ciagu dnia, mialy wiecej probleméw
zdrowotnych niz cukrzycy spozywajacy te sama
liczbe kalorii w zaledwie dwéch positkach. Oso-
by jedzace tylko dwa razy dziennie schudly sred-
nio o trzy kilogramy wiecej niz pozostate i cho-
ciaz w obu grupach odnotowano utrate tluszczu

m .......................................... Dobra dieta, czyli jaka

w watrobie, to jednak ci, ktérzy jedli tylko dwa
razy dziennie, bardziej ja odtluscili. Inne marke-
ry charakterystyczne dla cukrzycy typu 2 réwniez
wypadly lepiej w grupie jedzacej tylko dwa positki
dziennie, np. osoby te uzyskaly obnizone stezenie
glukozy na czczo, stezenia insuliny i glukagonu na
czczo rowniez ulegly poprawie. Doktor Kahleova
byla szczegélnie zdziwiona wynikami ekspery-
mentu, gdyz ogélnie sadzono, ze wlasnie stezenie
glukagonu nietatwo kontroluje si¢ dieta, nawet
w przypadku stosowania lekarstw. Tymczasem
nieoczekiwanie nastgpita zauwazalna poprawa
waznego hormonu produkowanego w trzustce za-
ledwie po 12 tygodniach jedzenia dwa razy dzien-
nie. Nasuwa sie pytanie, jak moglo do tego dojs¢

Warto uswiadomi¢ sobie, ze spozywanie surowej ekozywnosci
moze uleczy¢ wiele dolegliwosci



— przeciez w eksperymencie brali udzial ludzie
chorzy na cukrzyce, z tego powodu szczegdlnie
nalezaloby sie obawia¢ dluzszego postu. A moze
diabetycy mogliby je$¢ wiecej, czyli bez cigcia ka-
lorii, a réwniez by chudli i zdrowieli? Do tego jakie
by to mialo by¢ jedzenie? Moze w efekcie konico-
wym mogliby zaprzesta¢ przyjmowania insuliny?
Moze cukrzyca, zaliczana przez medycyne alopa-
tyczna do choréb nieuleczalnych, bylaby jednak
do wyleczenia?

Dobrze byloby sie zastanowi¢ nad tym, czym jest,
a przede wszystkim czym moze by¢ dla nas jedzenie?
Dlaczego surowy pokarm pochodzenia organicznego
powinien stanowi¢ przewage w naszej diecie?

Jedzenie ma znaczenie

Dziennikarz $ledczy i pisarz Phillip Day w prze-
tomowym filmie Jedzenie ma znaczenie stwier-
dzil autorytatywnie, ze nasz system immuno-
logiczny reaguje na gotowany pokarm jak na
toksyny. Wiekszo$¢ ludzi nie zdaje sobie sprawy
z tego, ze we krwi zachodzi wéwczas proces leu-
kocytozy trawiennej uaktywniajacy biate krwinki
przeciwko zjadanemu gotowanemu pozywieniu.
Dzieje sie tak prawdopodobnie z powodu pro-
cesu gotowania, ktéry znieksztalca strukture
zywnosci do tego stopnia, ze cialo nie
rozpoznaje jej jako pozywienie,

a jako toksyne. W takim przy-
padku zwykly positek staje
sie obciazeniem dla ukfa-

du immunologicznego,
pelniacego najwazniejsza
funkcje w organizmie —
funkcje osobistej tarczy
ochronnej. Nie nalezy
przy tym zapomina¢, ze rak

tez jest choroba systemu im-
munologicznego. Doktor Paul
Kouchakoff wykazat w latach 30.
minionego stulecia w opracowaniach
naukowych, ze jezeli w codziennej diecie 51%
jedzenia stanowi pokarm surowy, to nie wysta-
pi leukocytoza, czyli reakcja biatych krwinek,
o czym wspomniano wcze$niej. A zatem, gdy
51% spozywanego pokarmu bedzie w formie su-
rowej oraz pochodzenia organicznego, juz i tak
nadwyrezony system odporno$ciowy nie bedzie

Pozywienie
powinno dostarczac
organizmowi miedzy
innymi jak najwiecej

9

GOTOWANIE

Gdy zdecydujesz sie na gotowanie warzyw, musisz
sie pogodzi¢ z tym, ze temperatura niekorzystnie
wptynie na witaminy rozpuszczalne w wodzie, takie
jak witaminy C i B oraz polifenole. Gotowane zielo-
ny groszek albo marchew zawieraja 85-95% mniej
witaminy C, niz w postaci surowej. Wysoka tem-
peratura niszczy réwniez ¥4 zawartosci witaminy C
w szpinaku.

Wiele zalezy jednak od sposobu gotowania. Na
przykfad zbyt dtugie gotowanie powoduje utrate
wiekszosci zawartych w warzywach i owocach wi-
tamin, jednak krotkie gotowanie na parze powoduje
strate niektérych witamin nie wieksza niz 15%.

sie dodatkowo przeciazal. Niestety, nawet lekko
podgotowane jedzenie traci naturalne enzymy
pozwalajace tatwiej strawi¢ pokarm i rozprowa-
dzi¢ jego warto$ci odzywcze w calym organizmie.
Do tego, gdyby z jakiego$ powodu surowy po-
karm nie mial juz pelnej ilosci enzyméw (np.
w wyniku zlego przechowywania, zbyt dlugiego
czasu od zbioréw do podania go na stél itp.), to
i tak nowe zwiazki chemiczne powstajace w wy-
niku podgrzewania pokarméw nie beda korzyst-
ne dla czlowieka.
Pozywienie powinno dostarcza¢ organizmo-
wi m.in. jak najwiecej witamin. Pisarz
i specjalista w dziedzinie dietetyki
Andrew W. Saul na podstawie
, , swoich trzydziestoletnich
doswiadczen oznajmit na-
wet, ze biorac odpowied-
nio duze dawki witamin,
mozna leczy¢ choroby.
Z kolei wielu lekarzy twier-
dzi, ze ich naduzywanie jest
niezdrowe, chociaz zadne
statystyki nie potwierdzaja
tego faktu. Wrecz przeciwnie
— okazuje sig, ze z powodu ubocz-
nych, niepozadanych skutkéw dziala-
nia lekéw zapisanych przez lekarzy, nie wlicza-

jac w to na calym $wiecie samowolnych naduzy¢,
oraz przedawkowan, umiera ogromnie duzo oséb.
Przykltadowo w Stanach Zjednoczonych w cia-
gu ostatnich 20 lat zmarlo z tego powodu ponad
dwa i p6t miliona oséb, podczas gdy mniej wigcej
w tym samym czasie z powodu przedawkowania
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witamin zycie stracito 10 oséb, czyli mniej niz
statystyczne pol osoby rocznie, a i to nie zostato
jednoznacznie udowodnione. Chociaz nie dyspo-
nujemy danymi dotyczacymi Polski w tych aspek-
tach, mozna jednak uzna¢, ze w przyblizeniu
statystyki beda podobne we wszystkich krajach
wysoko cywilizowanych. Zyjemy w $wiecie, gdzie
rzeczy, ktére pomagaja, czesto s3 uwazane za nie-
bezpieczne, a przyszli lekarze podczas studiéw
medycznych najczesciej nie przechodza szkolen
dietetycznych, do tego wiele uczelni medycznych
sponsoruja firmy farmaceutyczne. Wnioski na-
suwaja sie same. W Polsce po operacji raka jelita
grubego przecietny lekarz nie doradza ja-
kichkolwiek zmian w diecie pacjen-
ta, a jedynie podaje mu broszur-
ke pouczajaca, aby w czasie
chemioterapii nie jadl po-
karméw przyspieszajacych
metabolizm. Nie ma mowy

o zaleceniach odradzaja-
cych spozywanie czerwo-
nego miesa albo kazeiny,

ani tez zachecania do picia
sokéw warzywnych i owo-
cowych oraz przyjmowania
duzych dawek witamin. Dlatego

nikogo nie zdziwi fakt opisany przez
Andrew W. Saula, kiedy w amerykanskim szpi-
talu kobieta chora na bialaczke dostala do jedze-
nia galaretki i biate pieczywo. Doktor nie twier-
dzi, ze to pozywnie spowodowalo u pacjentki raka
(chociaz mozna by z tym polemizowac), ale z cala
pewnoscia podkresla, ze tego typu pozywienie na
pewno nie leczy. Nasza walka z rakiem toczy sie

MEDYCYNA ORTOMOLEKULARNA

Medycyna ortomolekularna jest formg medycyny
alternatywnej, majacej na celu utrzymanie zdrowia
poprzez suplementacje zywieniowa. Opiera sie na
zatozeniu, ze istnieje optymalne $rodowisko odzyw-
czych substancji w organizmie, a choroby (szczegol-
nie cywilizacyjne) przede wszystkim odzwierciedlaja
braki w tym $rodowisku. Leczenie choréb jest proé-
ba poprawienia zaburzenia réwnowagi lub wyréw-
nania brakéw w oparciu o indywidualng biochemie,
poprzez stosowanie zywnosci i suplementéw diety
zapewniajacych wszystkie witaminy, mineraty, amino-
kwasy, pierwiastki sladowe i kwasy ttuszczowe.

m .......................................... Dobra dieta, czyli jaka

Gdy odpowiednio nakar-
mimy organizm, to jest on
w stanie Wszystko, a na pew-
no bardzo wiele samodziel-

, , nie naprawic.

ze zwigzana reka, gdyz niedozywienie nie pomo-
ze pokonac tej choroby, natomiast zywienie orto-
molekularne (zob. ramka nizej) mogloby zdziata¢
bardzo wiele.

Termin ,ortomolekularny” oznacza réwniez
zywienie terapeutyczne, niestety, jest on niezro-
zumialy dla wiekszosci lekarzy konczacych studia
medyczne i pracujacych w klinikach sponsorowa-
nych przez wielki i bogaty przemys! farmaceutycz-
ny. Owszem, obecnie wida¢ pewne nie$miate zain-
teresowanie medycyna ortomolekularng, zywno-
$cia funkcjonalna oraz ogélnie pojeta naturopatia,
réwniez ze strony lekarzy. Jednak system finansowy

gospodarki jest tak skonstruowany, zeby to,

co ewentualnie chcieli zalecaé, nie
bylo praworzadne. Bo czy lekarz
moze zaleci¢ hospitalizowa-

, , nemu choremu na raka lub
tylko na zapalenie pluc do-
zylne wprowadzenie wita-
miny C (w formie askorbi-
nianu sodu, a nigdy kwasu
askorbinowego) w liczbie
1-1,5 g na 1 kg masy ciata?

Albo chociaz 6 g dziennie
liposomalnej witaminy C do-
ustnie? Poki co nie wybronilby sie

z tej recepty. A gdyby jeszcze kuracja
nie pomogta pacjentowi, albo jego stan sie po-
gorszyl, to lekarza czekalyby powazne konsekwen-
cje, poniewaz ewentualne szkodzenie musi sie od-
bywac¢ zgodnie z procedurami. Tymczasem wielu
pacjentéw wychodzacych ze szpitala jest bardziej
niedozywionych, niz przed pobytem w tej placow-
ce zdrowia, a paradoksalnie w 80-90% przypadkéow
powodem tego jest zta dieta i niedozywienie.

Zyjacy w latach 1901-1994 Linus Pauling, dobry
kolega Alberta Einsteina, laureat dwéch Nagréd No-
bla, byl wprawdzie geniuszem, jednak jego problem
tkwil w tym, ze postanowit zglebi¢ medycyne klinicz-
na. Kiedy na podstawie licznych badan oraz do$wiad-
czen, a nie przypuszczen, stwierdzil, ze witamina C

w zwiekszonych dawkach moze leczy¢ przezigbienie,
o czym juz wszyscy wiedzieli, ale réwniez zapalenie
pluc i wiele innych groznych choréb, natychmiast
zarzucono mu szarlatanerie i Swiat medyczny go wy-
$mial. Trzeba sobie zatem u$wiadomié, ze chociaz
jest tylko kilkadziesiat sktadnikéw odzywczych, czyli
witamin i mineral6w, to biora one udzial w tysiacach



reakcji chemicznych zachodzacych w organizmie.
Dlatego kazda witamina i mineraly sg lekarstwem na
wiele schorzen, a brak tylko jednego z nich wywotuje
wiele niedomagan. Przykladowo witamina E wzmac-
nia serce, pomaga przy oparzeniach, a takze zmniej-
sza czestotliwos¢ atakéw epileptycznych. Witamina C
z kolei jest silnym antyoksydantem, dziala antyhista-
minowo, reguluje poziom cukru w organizmie, ta-
godzi stany depresyjne. W bardzo duzych dawkach,
dzieki wybitnym wtasciwosciom antyoksydacyjnym,
podawana dozylnie, ale réwniez w formie liposomal-
nej doustnie, niszczy komoérki rakowe, mogac zadzia-
ta¢ jak chemioterapia, tylko bez skutkéw ubocznych.
Tymczasem wciaz rzadzi stary koncept medyczny
polegajacy na tym, ze jeden lek ma przypadac na jed-
na chorobe. Jednak w dietetyce sie to nie sprawdza,
gdyz nie mozna leczy¢ selektywnie. Jezeli kto$ cho-
ruje, to wszystko w nim jest chore. Gdy zaczyniemy
uzdrawia¢ cialo, znikaja wszystkie choroby, jak rak,
nadci$nienie, cukrzyca i inne. Gdy odpowiednio
nakarmimy organizm, jest on w stanie wszystko, a na
pewno bardzo wiele samodzielnie naprawi¢. Witami-
ny i mineraly spozywane wraz z surowymi po-
karmami (jak owoce, warzywa albo inne
naturalne suplementy diety), same
w sobie nie dzialaja, ale pozwala-
ja, aby organizm sam si¢ leczyl,
poniewaz ma takie naturalne
wlasciwosci. Jest to zupelnie
inne spojrzenie na zdrowie,
wedlug ktérego nasze orga-
nizmy maja wlasny mecha-
nizm uzdrawiajacy. Ani jedna
komérka ludzkiego ciala nie
sktada sie z lekéw, wiec podawa-
nie tego typu substancji nie wspiera

zdrowia. Oczywiscie leki, jak antybiotyki

albo srodki u$mierzajace bdl, odgrywaja wazna
role w poczatkowym stadium choroby, jednak firmy
farmaceutyczne chcg, aby$my stosowali leki przewle-
kle i w duzych ilo$ciach. Operacje chirurgiczne réw-
niez nie stuza naszemu zdrowiu w kazdym przypad-
ku. Oczywiscie moga by¢ $rodkiem ratujacym w cho-
robie, jednak wielu interwencji chirurgicznych mozna
z pewnoscia unikna¢, na przyklad operacji bajpaséw,
gdyz nawet zaawansowana choroba wiericowa moze
by¢ odwrécona za pomoca odpowiedniej diety i ak-
tywnosci fizycznej. Podawanie lekéw nie wzmacnia
zdrowia, ale wykonano wiele badan i do§wiadczen,

Ani jedna ,,

komorka ludzkiego cia-

ta nie sktada sie z lekéw,

wiec ich podawanie nie
wspomaga naszego

’ , zdrowia.

ktére potwierdzaja, ze duze dawki witamin pobu-
dzaja nasz organizm do utrzymania jak najlepszego
stanu. Poniewaz stres zwigzany z tempem zycia i zte
nawyki zywieniowe powoduja masowe niedozywie-
nie spoleczenistwa, a lekarze lecza tylko choroby, ale
nie walczg o zachowanie zdrowia (nawet czesto nie
ze zlej woli, tylko z niewiedzy), dochodzi do sytu-
acji, ze konwencjonalna medycyna nie radzi sobie

WITAMINA C LIPOSOMALNA

Jest to posta¢ witaminy C jakby powleczona ttusz-
czem, przez co idealnie wnika do komérki. Jest znacz-
nie lepiej wchtaniana od zwyktej doustnej (wchtanianie
na poziomie 97 %) i moze zastepowac z powodzeniem
wlewy dozylne z witaminy C, jezeli ktos chciatby sie
na taka terapie zdecydowad.

z przewleklymi chorobami. Wszechobecny fast food
serwujacy posilki z tluszczem trans, rafinowanym
cukrem, skrobia, bez wartosci odzywczych, czyli
zywnos$¢ przetworzong bez witamin i mineral6w, stat
sie codzienno$cia dla ogromnej liczby oséb.
W tym $wietle nagle, nieuzasadnione
obawy jakoby suplementy diety

mialy szkodzi¢, wzbudzaja tyl-
ko $miech. Tymczasem tyl-
ko przy pomocy diety albo
diety i odpowiedniej suple-
mentacji mozna odwrdécic
chorobe wieficowa bez ope-
racji, chociaz powszechnie
uwaza sie to za niemozliwe.
Mozna réwniez w 30 dni wy-
leczy¢ cukrzyce typu 2 i wiele
choréb, ktére medycyna konwen-
cjonalna uwaza za nieuleczalne. Dzieje

sie tak dlatego, ze terapie bez lekéw, w ogrom-

nej przewadze roslinna lub nawet tylko roslinna dieta
organiczna, koktajle owocowe, owocowo-warzywne,

soki warzywne i owocowe, witaminy i mineraly (réw-
niez w postaci suplementéw diety), doskonate na-
wadnianie ciala oraz systematyczny wysilek fizyczny
postawilyby przemyst farmaceutyczny w bardzo klo-
potliwej sytuacji. Gdyby ludzie jedli zdrowa, Swieza
zywnos¢, pili koktajle i troche sie ruszali, nastapitaby
epidemia zdrowia, a to zatrzasnetoby gietda. Dobre
zdrowie ma sens, ale nie jest dochodowe, bo nie daje
zyskow. Czy ludzie chca wiedzie¢, ze leczenie raka

LECZENIE DOBRADIETA......ooviiiiiiiieiein, _
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RYBOFLAWINA

Kluczowa dla budowy
czerwonych krwinek,
przeciwciat oraz regulowania
funkcji wzrostu i reprodukgji
organizmu. Ma wplyw na
skore, paznokcie, wiosy,
funkcjonowanie trzustki oraz
ogolne zdrowie.

NIACYNA
Zapewnia prawidfowe dziatanie
ukfadu pokarmowego, redukuje
stany zapalne bfony
Sluzowej. Bierze udziat
w produkgji sokow zotadko-
wych oraz pomaga w
przemieszczaniu si¢ pokarmu.
Aktywuje trzustke i watrobe.

PIRYDOKSYNA

Zapewnia prawidtowe
dziatanie uktadu krazenia oraz
zapobiega powstawaniu
skrzepéw, co zmniejsza
szanse na atak serca, zawat
i miazdzyce; reguluje cisnienie
krwi. Pozytywnie wptywa
na uktad nerwowy i pamigc.

KOBALAMINA

Odgrywa kluczowa role
w prawidtowym
funkcjonowaniu mézgu,
systemu nerwowego
i produkcji czerwonych
krwinek. Normalizuje
dziatanie uktadow
trawiennego i nerwowego.

TOKOFEROL

Regeneruje bfone
$luzowa, wspomaga
leczenie zwitdknien ptuc,
tagodzi skurcze nég,
wspomaga libido.

PRZECIWUTLENIACZ

KWAS ASKORBINOWY

Wptywa na zdrowie zebdw,
dzigset i tkanki kostnej,
przyspiesza gojenie ran

i zrastanie kosci, zmniejsza

ryzyko choréb drég
oddechowych i SARS, wzmacnia
naczynia krwionosne.

PRZECIWUTLENIACZ

RUTYNA

Wzmacnia elastycznos¢
zaréwno czerwonych krwinek,
jak i naczyn wiosowatych oraz

zmniejsza ich przepuszczal-
nos¢, ma wiasciwosci
przeciwutleniacza. Zwigksza
krzepliwos¢ krwi.

PRZECIWUTLENIACZ

WPLYW WITAMIN NA ORGANIZM
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dieta w wielu krajach, w tym w Polsce, jest zabronio-
ne? Mozna leczy¢ operacyjnie, na§wietlaniami, che-
mioterapig, ale nie dieta. Uczelnie medyczne milcza
na temat tego typu terapii. Zdrowe ciato nie dopusci
do rozwoju raka i zadnej choroby, a zdrowe jedzenie
pozwala leczy¢ raka i inne choroby. To bardzo proste
zaleznosci. Na szczescie dla nas wszystkich jestesmy

m .......................................... Dobra dieta, czyli jaka

000006

RETINOL | KAROTEN

Maja wptyw na zdrowie oczu,
skory, zebow, kosci i whosow,
wzmacniaja odpornos¢.
Kluczowy dla prawidiowego
wzrostu. Normalizuja dziatanie
phuc i przewodu moczowego.

PRZECIWUTLENIACZ

= 4

TIAMINA

Niezbedna dla
odpowiedniego wzrostu
i rozwoju, pomaga utrzymac
odpowiednig prace serca
oraz systemow nerwowego
i pokarmowego.

KWAS PANTOTENOWY

Stymuluje proces produkgji
hormonéw nadnerczy
(glikokortykoidy), dzigki
czemu ma duze znaczenie w
leczeniu m.in. zapalenia jelita
grubego, alergii i choréb
serca.

BIOTYNA

Wplywa na synteze uzytecznej
flory jelitowej. Nazywana jest
witaming piekna — wptywa na
zdrowie wloséw, paznokci oraz
skory. Reguluje stezenie cukru
we krwi i metabolizm
weglowodanow.

KWAS FOLIOWY

Jest niezbedny dla wzrostu
i rozwoju uktadu krazenia
iimmunologicznego.
Odgrywa takze wazna role
W rozwoju ciazy. Jest
sktadnikiem wielu formujacych
sie organow i uktadow
przysztego dziecka.

® & 3 %

CHOLEKALCYFEROL

Witamina D, powstrzymuje
wzrost komoérek rakowych,
jest odpowiedzialna za wzrost
kosci i zapobiega
osteoporozie, krzywicy
i artretyzmowi. Zmniejsza
ryzyko miazdzycy tetnic
i cukrzycy.

FITOMENADION

Bez witaminy K, koagulacja
krwi jest powaznie zaburzona

przez co moga pojawiac sie
niekontrolowane krwawienia.

Niski poziom witaminy K

ostabia réwniez kosci i moze

wptywac na zwapnianie tetnic
iinnych naczyn.

na etapie wielkich zmian w medycynie. Ze wzgledu
na szybki rozwdj internetu, blokowanie informacji
przez $rodowisko medyczne, a przede wszystkim
farmaceutyczne, staje sie bezcelowe. Musimy zabra¢
sie na powaznie za problem odzywiania. We wszyst-
kich jezykach $wiata istnieje fraza, ze jesteSmy tym,
co jemy. Musimy uwierzy¢, ze mozemy i powinni$my



wziaé swoje zdrowie we wlasne rece, gdyz stuzba
zdrowia zostala przeksztalcona w ostatecznosci
w stuzbe chorobie. Oczywiscie medycyna ma wiele
doniostych osiagnie¢, jak zmniejszenie umieralno$ci
wsrod niemowlat, walke z bdlem, operacje po wy-
padkach i tego nikt nie podwaza. Ale nawet szkoty
medycyny alternatywnej nie proponuja wielkich
dawek witamin i mineraléw w celach leczniczych.
Roslinna, w przewadze organiczna dieta oparta na
wielu surowych produktach powinna zdominowaé
$wiat. Moze wyparliby§my wtedy wszyscy razem
zmodyfikowana genetycznie zywno$¢ pelna pestycy-
déw, gdyby ludzie ja masowo odrzucili? Najwyzszy
czas, aby zatriumfowaly nowoczesne paradygma-
ty. Najlepszymi lekarzami i dietetykami na $wiecie

mozemy sta¢ si¢ my sami. Powinni$my przestac
by¢ pacjentami i zacza¢ cieszy¢ si¢ zyciem. Czyzby
zdrowa dieta oparta na duzej ilo$ci warzyw i owo-
céw, picie odpowiedniej ilo$ci wody oraz poranna
gimnastyka byly metodami zbyt prostymi, zbyt tani-
mi i zbyt skutecznymi? Niestety, najpowazniejszym
powodem, dla ktérego ludzie nie przyjmuja owych
wzorcow jako wlasne, obok braku dostatecznej wie-
dzy na ten temat, jest fakt, ze wymagaloby to od nich
wziecia na siebie odpowiedzialnosci. Nie ma bowiem
magicznej terapii leczacej choroby serca albo raka.
Droga do tego celu jest zmiana stylu zZycia powstrzy-
mujaca i odwracajaca powazne, przewlekte schorze-
nia. By¢ moze, gdy ludzie poznaja te proste mecha-
nizmy, zaleje nas fala, radosci i zdrowia

Witaminy i mineraty biorace udziat w reakcjach chemicznych zachodzacych w organizmie s3 w stanie zapewni¢ nam dobre zdrowie
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s NASZ OSOBISTY LEKARZ, CZYLI
UKEAD ODPORNOSCIOWY

Uktad odpornosciowy (immunologiczny) jest naturalng obrong organizmu przed infekcjami
oraz chorobami. Akceptuje i chroni komérki budujace nasze ciata, a jednoczesnie stara sie
pozby¢ nieznanych intruzéw i niszczy chorobotworcze bakterie, wirusy oraz pasozyty.

Niestety, ten sam system odpornosciowy potrafi tez
stwarza¢ powazne problemy. Na przyklad po prze-
szczepach albo transfuzji krwi moze atakowac nie-
idealnie dobrane obce komorki. Jest w stanie roéwniez
przesadnie reagowac na catkiem nieszkodliwych
najezdzcéw, takich jak pytki, i powodowac alergie
zwane katarem siennym. W przypadku choréb au-
toimmunologicznych uklad odpornosciowy zwraca
sie przeciwko komérkom wlasnego organizmu. Jesli

jednak skupi¢ si¢ na podstawowym zadaniu ukfadu
odpornosciowego, czyli naturalnej ochronie orga-
nizmu przed infekcjami i chorobami, nalezy sobie
uswiadomic, ze tylko dobrze odzywione cialo moze
liczy¢ na pomoc sprawnego ukladu immunologicz-
nego. Czlowiek dobrze odzywiony bedzie mogt sie
samoleczy¢, gdy zostanie zaatakowany przez infekcje
lub patogeny. Dlatego odpowiednia dieta jest klu-
czem dla mocy naszego uktadu odpornosciowego.

UKLAD
ODPORNOSCIOWY
%. Migdatki
Wezly chtonne Grasica
r‘Jv_,JJ/\J‘ @
f
Wyrostek robaczkowy | ’ Sledziona

Szpik kostny

d ........ Nasz osobisty lekarz, czyli uktad odpornosciowy

Kepki Peyera
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Monocyty

Leukocyty

Leukocyty to biate krwinki wytwarzane w szpiku kost-
nym, ktdre jako cze$¢ uktadu immunologicznego, zwal-
czaja infekcje bakteryjne i wirusowe. Liczba biatych
krwinek (WBC) w normie to 4500 do 10000 na mi-
krolitr krwi. Osoby majgce 3500 lub mniej leukocytéw
mogga by¢ zaliczane do grupy ze zbyt niskim poziomem
WBC, ktérej przypisuje si¢ dolegliwo$¢ zwang neutro-
penia. Jednak ostateczna diagnoza zalezy od wywiadu
przeprowadzonego z pacjentem, danej sytuacji i tego,
co wywnioskuje lekarz. Pewne jest, ze poziom WBC

Czy wiesz, ze...

Neutrofile sa najliczniejsza grupa biatych krwinek ukfadu
odpornosciowego stanowigcg okoto 60-70% wszystkich
leukocytow. Zadaniem neutrofiléw jest ochrona organi-
zmu przed infekcjami i chorobami, ktéra zapewnia tak
zwang odpornosé komorkowa.

Zaréwno zbyt niski, jak i zbyt wysoki poziom neutrofi-
Krwinki biate (leukocyty) sa wytwarzane w szpiku kostnym, skad lw we krwi moze $wiadczy¢ o groznej chorobie. Dostar-

przedostajg sie do uktadu krazenia i weztéw chtonnych. Transport czenie organizmowi odpowiedniej ilosci kwasu foliowego

biatych krwinek, przeciwciat oraz innych substancji ochronnych odbywa - i o L
sie w naczyniach krwionosnych pozwoli utrzymac neutrofile na wiasciwym poziomie.
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ponizej 1000 na mikrolitr krwi jest uznawany za zbyt
niski i wskazuje na powazne ryzyko infekcji. Faktycznie
w zyciu kazdego czlowieka moze sie zdarzy¢, ze z ja-
kiego$ powodu spadnie mu liczba biatych krwinek (np.
kiedy osoba jedzaca mieso przechodzi na diete wegan-
ska). W takiej sytuacji staje si¢ on bezbronny wobec
jakichkolwiek infekcji, w tym powaznych choréb. Gdy
ukiad odpornosciowy szwankuje, zaczynamy choro-
wac. Dodatkowo nasz organizm jest narazony na atak
wiruséw i bakterii, ale tez na tradycyjne kuracje anty-
rakowe niszczgce komorki, na farmaceutyki, choroby
autoimmunologiczne, na anemie, a takze na alergie.
Dochodzi wéwczas do fatalnego zapetlenia i wobec
tego nalezy sie zastanowi¢ nad naturalnymi sposo-
bami zwiekszenia liczby leukocytéw we krwi.

Witaminy i odpornos¢

Na poczatek warto sie przyjrze¢ witaminom. Okazuje
sig, Ze witaminy A, E, niezastapiona C, B,,, D i kwas
foliowy maja istotne znaczenie dla podniesienia odpor-
nosci organizmu, m.in.:

+ zwiekszenie spozycia naturalnej witaminy A
oraz prowitaminy A (beta karotenu) wptywa
bezposrednio na wzrost limfocytéw, czyli bia-
tych krwinek kontrolujacych eliminacje komé-
rek nowotworowych, i innych moga-
cych powodowac infekcje,

+ niezwykle wazna role odgrywa
witamina C umozliwiajgca syn-
teze biatych krwinek,

+ kwas foliowy zwieksza liczbe
neutrofili bialych krwinek,

+ witamina E pomaga chroni¢
komérki przed stresem oksy- , ,
dacyjnym,

+ niedobdr witaminy B, moze by¢ przy-
czyna anemii ztosliwej, czyli choroby Addiso-
na-Biermera, ktorej objawem jest m.in. zmniej-
szenie liczby krwinek biatych i plytek krwi.

Pogtebienie wiedzy o sktadnikach odzywczych moze
uswiadomic, ze kilka wyzej wymienionych witamin
i mineratéw, przy czym nalezaloby dodac jeszcze inne
z grupy B, jak chociazby B, witamine K,, najlepiej
w postaci mk7 z natto zawiadujaca gospodarka wap-
niows, oraz arcywazny magnez, stanowia niejako pod-
waliny naszego zdrowia, ktére zaczyna si¢ od wlasciwie
dzialajacego ukladu odpornosciowego.

d ........ Nasz osobisty lekarz, czyli uktad odpornosciowy

Odpowiednia
dieta jest kluczem
do mocy naszego

uktadu odpornoscio-

wego.

WITAMINA K ,

Witamina K, wystepuje w postaci bardzo nietrwatej
mk4 — kiedys$ czerpalismy ja z nabiatu i migsa zwierzat
karmionych trawa albo w postaci mk7 bardziej stabil-
nej, czyli dtuzej przechowywanej w organizmie. Pozy-
skuje sie ja z tradycyjnej japonskiej fermentowanej soi,
zwanej natto.

Przeciwutleniacze i odpornos¢
Najwyzszy czas, aby wymieni¢ by¢ moze jeden z naj-
wazniejszych czynnikéw majacych wplyw na zdrowie,
czyli antyoksydanty (przeciwutleniacze) pomagajace
walczy(¢ z infekcjami i innymi powaznymi chorobami.
Zwiazki te dziela si¢ na endogenne, czyli wewnetrzne,
ktére istnieja w kazdej komorce i chronia organizm
od $rodka, jak glutation, a takze egzogenne, czyli do-
starczane organizmowi z zewnatrz, jak witamina C
oraz wyjatkowo dobrze dzialajacy wewnatrz komérki
duet A plus E, a takze koenzym Q10. Ogromnie waz-
nymi biopierwiastkami nalezacymi réwniez do anty-
oksydantéw (obu grup) sa cynk oraz selen.
Przyktadowo jednym z bardzo popularnych, lu-
bianych i tatwo dostepnych produktéw zawieraja-
cych antyoksydanty jest zielona herbata, ktéra ma
istotny wplyw na wzrost glutationu o wtasciwo-
$ciach przeciwutleniajacych, wzmacnia uklad od-
porno$ciowy poprzez tworzenie si¢ wiek-
szej liczby biatych krwinek. Niejedno
badanie dowodzi, ze zielona herbata
wykazuje zdolno$¢ do hamowania
replikacji wiruséw (np. grypy), co
oznacza, ze organizm nie musi
traci¢ wlasnych biatych krwinek
do walki z infekcja.

Probiotyki i odpornos¢
Kolejnym waznym punktem na drodze do
zdrowego ukladu immunologicznego sa probio-
tyki. Liczba Zywych organizméw w jelitach znacznie
przekracza liczbe wszystkich komérek organizmu, ale
wlasnie te ponad sto milionéw bakterii ma zasadnicze
znaczenie dla naszego zdrowia. Réwnowaga pomiedzy
zlymi a dobrymi bakteriami jest przepustka do zdro-
wego systemu trawiennego, od ktérego zalezy zdrowy
ukfad immunologiczny. Niestety, poprzez naduzywa-
nie antybiotykéw oraz wielu innych lekéw na recepte,
przez beztroskie pochlanianie przetworzonej zywno-
$ci, metali ciezkich, a takze przez plomby z amalgama-
tem rteci sprawiamy, ze nasz system odpornosciowy



staje sie skutecznie ostabiony. Kiedy jeszcze dodatko-
wo wzbraniamy sie przed $wiezymi produktami orga-
nicznymi zawierajacymi korzystne probiotyki, wytra-
camy sobie z dfoni potezna tarcze ochronna.

Wprawdzie pélki sklepowe hipermarketéw ugi-
naja sie od jogurtéw majacych zapewni¢ zdrowa
flore bakteryjna, jednak nalezy mie¢ na uwadze
fakt, ze wlasnie jogurty obok ,zdrowej” czekolady
i wieloziarnistego pieczywa, a takze kilku innych
produktéw spozywczych naleza do produktéw naj-
bardziej przeklamanych marketingowo. Aby jogurt
spetnial wymagania co do zawartosci licznej kultu-
ry bakteryjnej, powinien powsta¢ w zakltadzie mle-
czarskim o wysokim poziomie jakosci i uczciwo-
$ci, wykorzystujacym ekologiczne mleko od kréw,
a najlepiej kdz, wlasnie z hodowli ekologicznych,
czyli tych zapewniajacych zdrowym zwierzetom
pokarm w postaci zielonej trawy. Dopiero taki jo-
gurt moze rzeczywiscie by¢ zrédtem substancji od-
budowujacych flore bakteryjna.

Innym doskonalym i tym razem w stu procentach
weganskim sposobem na zwigkszenie dobrej flory
bakteryjnej jest spozywanie kiszonych warzyw, na
czele z kiszona kapustg. Organiczna kiszona kapusta,
najlepiej sporzagdzona w domu (wedlug przepisu ze
s. 299) ma doskonaly wplyw na flore bakteryjna, a co
za tym idzie podnosi odporno$¢ organizmu.

Warto sobie u$wiadomic, ze osiem $rednich opa-
kowan probiotyku w postaci suplementu zawiera tyle
samo substancji odzywczych ile dwie szklanki kiszo-
nej kapusty. Pewne jest, ze flora bakteryjna w kiep-
skim stanie oznacza powazne problemy trawienne
i spadek odpornosci, dlatego trzeba pamietac o odpo-
wiedniej suplementacji.

Badania niemieckich naukowcéw, ktérych wyniki
opublikowano w ,,Clinical Nutrition” dotyczyly oko-
to 500 zdrowych oséb w wieku 18-67 lat. Wszyscy
otrzymali identyczne suplementy, ale tylko potowa
z nich dodatkowo probiotyki (réwniez w formie su-
plementéw). W ciagu trzech miesiecy osoby karmio-
ne suplementami z probiotykami znacznie rzadziej
ulegaly przeziebieniom. Ponadto u ponad 100 z tych
uczestnikéw wzrosta liczba biatych krwinek we krwi,
co oznacza, ze uktad odpornosciowy tych oséb zostal
wzmocniony.

Omega-3 i odpornos¢
Kolejnym elementem wzmacniajacym uktad odpor-
nosciowy sa kwasy tluszczowe omega-3, ktorych spo-
zywanie zwigksza aktywno$¢ fagocytéw. Fagocyty sa
to biale krwinki pochlaniajgce bakterie, pierwotniaki,
obumarte komoérki oraz resztki komdrek i tkanek.
Olej rybi, tluste ryby i olej Iniany sa dobrymi zré-
dtami kwaséw tluszczowych omega-3. Obecnie

Ostatnie badania laboratoryj-
ne wykazaty, ze okoto 150 g
kiszonej kapusty zawiera 10 mid
bakterii, wiec spozycie 5 dag
dostarczy wiecej probiotykéow
niz cate opakowanie suplementu
probiotycznego. Kiszong kapuste
otrzymuje si¢ z poszatkowanej
kapusty, ktora poddaje sie kiszeniu
przez zasolenie i fermentacje.
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Historia czosnku jako surowca leczniczego siega czaséw starozytnego Egiptu, gdy budowniczym piramid podawano go dla wzmocnienia sit

i ochrony przed czerwonka

funkcjonuje na ich temat wiele kontrowersyjnych opi-
nii - czy koniecznie powinny by¢ dostarczone w for-
mie kwaséw znajdujacych sie w pokarmach zwierze-
cych, czy tez wystarczy, a moze lepiej lub gorzej, gdy
beda konwertowane z ro$linnych kwaséw (zob. s. 54).
Zdania sg podzielone, jednak mozna przypuszczaé, ze
chodzi przede wszystkim o dyskusyjny omega-6, ktd-
rego spozywa sie dzi$ o wiele za duzo w stosunku do
kwasu omega-3.

Czosnek i odpornos¢

Kolejnym sposobem na podwyzszenie liczby leuko-
cytéw w organizmzie jest spozywanie czosnku, co
potwierdzilo amerykanskie badanie na zwierzetach
z 2002 roku. Ujawnilo ono fakt, ze u szczuréw kar-
mionych czosnkiem nastapil znaczacy wzrost cat-
kowitej liczby biatych krwinek. Pewnym jest tez, ze
czosnek wzmacnia zdolnos¢ tych skladnikéw krwi do
walki z infekcjami, a takze stymuluje inne komérki
odpornosciowe.

Nie nalezy zapomina¢, ze czosnek to przede
wszystkim silny antybiotyk. Odcigza uktad od-
porno$ciowy, poniewaz sam stoi na strazy zaka-
zen, a w pewnych sytuacjach moze nawet ratowac
zycie. Ma kilkaset wlasciwosci leczniczych, m.in.
naturalnie obniza ci$nienie krwi i jest w stanie za-
dziata¢, gdy nie daja sobie rady konwencjonalne
leki. Czosnek ma na przyktad zdolno$¢ pokona-
nia pewnych szczepdéw gruzlicy wielolekoopornej
(MDR-TB), ktére nie chca sie poddac tradycyjnym
farmaceutykom, hamuje takze inne patogeny, jak:
amebe pelzaka czerwonki (pasozyta), cholere, bak-
terie z rodzaju Clostridium, wirusa cytomegalii,
Dermatophytosis (rodzaj miejscowego zakazenia
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grzybiczego), pateczke grypy, Helicobacter pylori
(czesto bedaca przyczyna wrzodéw zotadka), wiru-
sy opryszczki pospolitej, pateczke zapalenia pluc,
gronkowca zltocistego, wirusa paragrypy, zakaze-
nie przyzebia, zakazenia pneumokokowe, bakterie
Streptococcus mutans powodujace prochnice, za-
kazenie Streptococcus, drozd (zakazenie grzybicze
w ustach). Ta powazna lista utwierdza w przekona-
niu, ze aby wspomdc uktad odporno$ciowy, nie na-
lezy zapominac o sznurku ekologicznego czosnku,
ktéry powinien wisie¢ w kazdej kuchni. Czosnek,
podobnie jak cebula, sam obroni sie przed szkod-
nikami i nie potrzeba zadnych pestycydéw, aby byt
tatwy w hodowli. Niestety, w sklepach kusi wielki,
dorodny, $nieznobialy czosnek, ktéry nalezy omi-
ja¢ szerokim tukiem, gdyz jest to prawdopodobnie
chinski czosnek, ktéry moze by¢ genetycznie mo-
dyfikowany lub pryskany szkodliwymi chemikalia-
mi. Dla wlasnego spokoju czosnek nalezy kupowa¢
w sklepach ze zdrowa zywnoscia albo uprawia¢ we
wlasnym ogrédku.

Cynk, selen i odporno$¢

We wzmacnianiu ukltadu immunologicznego istotna
funkcje spelniaja réwniez dwa niezbedne mikroele-
menty: selen i cynk. Naukowcy z Uniwersytetu Mary-
land Medical Center stwierdzili, Ze selen zwieksza licz-
be bialych krwinek. Inne badania wskazuja z kolei na
to, ze pierwiastek ten moze zapobiec niektérym zaka-
zeniom. Udowodniono réwniez, ze w przypadku oséb
starszych przyjmowanie suplementéw cynku i selenu
poprawia uklad odpornosciowy na tyle, ze rzadziej
choruja na grype, ktéra jak wiadomo w wieku pode-
szlym moze mie¢ szczeg6lnie grozne konsekwencje.



Produkty zawierajace selen, to m.in. ryby, banany, jabtka, pomidory, szpinak i pomararicze

Cynk ma wlasciwo$¢ zwiekszania agresywnosci
bialych ciatek krwi zwalczajacych rézne infekcje.
Ulatwia bialym komérkom produkcje przeciwcial,
wspomaga wytwarzanie biatych krwinek oraz zwiek-
sza liczbe komorek przyczyniajacych sie do zwalcza-
nia raka. Zrédlem cynku w diecie beda zatem kraby,
ostrygi, fasola, dynia, kabaczki oraz arbuzy, a takze
suplementy. Ludzie migsozerni moga tez uzupetnia¢
cynk, jedzac organiczne mieso indyka i wolowine.

Od pewnego czasu zaczeto poswiecac coraz wie-
cej uwagi selenowi i cynkowi z powodu ich silnego
wplywu na zapobieganie, a nawet cofanie raka i in-
nych choréb wywotanych przez niedobory zywienio-
we. Selen i cynk to pierwiastki sladowe wystepujace
w glebie, jednak z powodu destrukcyjnych praktyk
uprawnych niedajacych ziemi odpoczac i zregenero-
wac sie, a takze z powodu powszechnego stosowania
pestycydéw i herbicydéw okolo % areatu ziemi na

MEDYCYNA ALOPATYCZNA

Termin ,,medycyna alopatyczna” wprowadzit Samuel
Hahnemann w XIX wieku dla odréznienia jej od me-
dycyny, ktoérg nazwat homeopatyczng. Medycyna alo-
patyczna jest nastawiona na leczenie objawéw poprzez
stosowanie lekdw przeciwgoraczkowych, przeciwbdlo-
wych, przeciwkaszlowych, obnizajacych ci$nienie krwi
itp. Terminem tym postugiwat si¢ réwniez Andreas
Moritz, jeden z czotowych ekspertéw w dziedzinie me-
dycyny naturalnej. Medycyne alopatyczng okreslat jako
rézng od naturalnej, a zatem po jednej stronie plasuje
sie¢ medycyna naturalna, holistyczna, a po drugiej alopa-
tyczna, konwencjonalna, standardowa.

$wiecie wykazuje krytyczny stan lub jest calkowicie
pozbawione selenu. W prostej linii przekiada sie to na
uprawiane warzywa i owoce, ktdre nie zawieraja tego
cennego biopierwiastka. Ten fakt zapewne stanie si¢
(o ile juz nie jest) gléwnym czynnikiem rozprzestrze-
niania sie chordb oraz epidemii w zwiazku z ostabio-
ng populacja o jeszcze stabszej odpornosci. Mozna
prognozowac, ze zachorowalno$¢ na raka i wyzsza
$miertelno$¢ z tego powodu beda jeszcze czestsze,
pomimo ze medycyna alopatyczna zapewnia, ze jest
coraz bardziej precyzyjna w leczeniu konwencjonal-
nymi metodami.

W przypadku kazdego czlowieka wiedza i odpowie-
dzialnos¢ za swoje zdrowie mogg wplyng¢ na zmiane
stylu zycia i wzmocnienie systemu odpornosciowego,
aby mdgt nas ochroni¢ w odpowiednim momencie. Do
naszych obowigzkéw nalezy wiec zapewnienie sobie
odpowiedniej ilosci tych sladowych, ale jakze waznych
pierwiastkéw w diecie albo chociaz w suplementach.

Selen i cynk sa niezbedne do produkcji dwéch naj-
potezniejszych enzyméw antyoksydacyjnych w orga-
nizmie. Sa to dysmutaza ponadtlenkowa (SOD z ang.
SuperOxide Dismutase) i peroksydaza glutationowa
selenozalezna (glutation). Znane s réwniez jako en-
zymy przeciwstarzeniowe. Naukowcy okreslili proces
starzenia si¢ jako wynik spadku SOD i innych enzy-
mow antyoksydacyjnych.

Niestety, natura nie zawsze idzie nam na reke
i zaréwno empiryczne dowody, jak tez nowocze-
sne badania wykazaly, ze celowo wylacza produk-
cje SOD w organizmie. Dzieje sig tak, gdy kondycja

LECZENIE DOBRA DIETA



- Jedynie trzy orzechy bra-

zdrowotna cztowieka spada do poziomu, w ktérym
nie jest juz mozliwa reprodukcja. A zatem szwan-
kujacy system immunologiczny moze by¢ powodem
spadku produkcji SOD. Co jest naturalnym sposo-
bem na zapewnienie przetrwania tylko najzdrow-
szym okazom, bedacym w stanie odtworzy¢ zdrowe
potomstwo. Dlatego dysfunkcja seksualna jest jed-
nym z pierwszych oznak spadku odpornosci, zdro-
wia i zywotnosci.

Energia witalna wigze sie ze zdrowiem, co réwniez
odzwierciedla tradycyjny taoistyczny punkt widzenia,
wedlug ktdérego witalnos¢ seksualna i wigor czlowieka
sa podstawowymi wskaznikiami kwitnacego zdrowia.

Wiele os6b bedacych na dietach witarianskich o ni-
skiej zawarto$ci tluszczu (nieprzekraczajacej 10%
udziatu kalorycznego) i takiej samej ilosci bialka cie-
szy sie przyplywem sit witalnych, poniewaz okoto 40%
kalorii z surowych pokarméw roslinnych niemal na-
tychmiast zamienia si¢ w energie. W niskotluszczo-
wym i wysokoweglowodanowym witarianizmie duze
ilosci silnych egzogennych antyoksydantéw czerpane
$3 réwniez Z OWOCOW, Warzyw i przypraw.

Cho¢ media gtéwnego nurtu oraz zachodnia me-
dycyna zapewniaja o pelnej puli skfadnikéw odzyw-
czych w jedzeniu, w tym selenu i cynku, to trzeba
stwierdzi¢, ze rozmijaja sie one z prawda, niekiedy

Dobrymi zrédtami cynku sg m.in. kietki pszenicy, nasiona dyni, ziarenka sezamu, a takze watroba cieleca i ostrygi
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$wiadomie i celowo. Nawet rzekoma fortyfikacja,
czyli wzbogacanie przetworzonej zywnosci, w tym
miesa lub maki, mikroelementami (co mialoby za-
stapi¢ ewentualne suplementy diety), jest po prostu
nieprzyjemnym w konsekwencjach zartem. Przykta-
dowo do fortyfikowanego biatego chleba piekarze do-
rzucaja witaminy i mineraly zamiast zadba¢, by byt
wypiekany z ziaren zawierajacych wlasnie te sktad-
niki. Oczywiscie wytwarzanie takich surowcow jest
znacznie bardziej kosztowne i mniej wydajne z jed-
nego hektara zasiewow, co ostatecznie sprowadza
problem do kwestii finansowych. Naturalny chleb
spozywany od wiekéw przez naszych przodkéw byt
bogaty w odpowiednie mineraly, witaminy, kwasy
omega-3 i inne niezbedne skladniki odzywcze. Po-
dobnie przygotowany produkt méglby ewentualnie
odzywia¢, co oczywiscie jest dzi§ mozliwe pod wa-
runkiem, ze uda si¢ dotrze¢ do odpowiedniej maki
zmielonej z ziarna bez wspdlczesnej modyfikacji.
I w tym przypadku kwestia nie dotyczy juz nawet
uczciwosci piekarza, ale ziarna pochodzacego z wy-
jalowionej gleby. Nawet ekologiczne zboze nie rodzi
sie w nalezyty sposob, gdyz nikt nie stosuje dzisiaj
tréjpoléwki. Nikomu nie oplaca si¢ uprawia¢ ziemi,
wszyscy uprawiaja plony, a skutki takiego stanu rze-
czy sa przerazajace. Przede wszystkim jawi sie per-
manentny i wszechogarniajacy spadek odpornosci
naszych organizméw, ktére z powodu niedozywienia
nie s3 w stanie spelnia¢ swojego podstawowego zada-
nia, czyli tarczy immunologiczne;j.

Organizmowi zaczyna wiec brakowa¢ SOD, wzrasta
poziom stresu oksydacyjnego, czyli wolnych rodnikéw
tlenowych, ktére sukcesywnie rujnuja zdrowie,
a mlody cztowiek traci mase migsniowg jak sta-
rzec.

Brak odpowiedniego odzywiania jest
prawdopodobnie przyczyna wiek-
szo$ci, jesli nie wszystkich choréb,

z wyjatkiem urazéw. Przyjmuje sie,

ze dzienna dawka spozywanego
selenu powinna wynosi¢
200-250 mcg, chociaz
sa zrddla podajace
warto$¢ 50 mcg. Na-
turalnym zrédlem
tego biopierwiastka
moze by¢ spozywa-

nie kilku orzechéw
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BROKULEY | MONSANTO

Warto zwréci¢ uwage na zjawisko, kiedy za kazdym ra-
zem, gdy kto$ sugeruije, ze jeszcze co$ innego niz opera-
cje, chemioterapia czy naswietlanie mogtoby wspoméc
leczenie lub uzdrowi¢ z raka, natychmiast jest uwaza-
ny za szarlatana, czyli oszusta, albo zostaje po prostu
wysmiany. Nie powinno to zreszta specjalnie dziwic,
poniewaz nie mozna opatentowac¢ witaminy C, cynku,
selenu, nie méwiac o czosnku. | tutaj trzeba wspomniec
o incydencie zwigzanym z korporacja Monsanto, kté-
rej podobno udato sig na krétko opatentowaé brokuta
i raczej nie byta to plotka podchodzaca pod teorie spi-
skowa, podobnie jak nieoficjalng prawda okazato sie, ze
weganom niechetnie oddaje si¢ dzieci do adopcji. Poki
co Monsanto nie udato sie podbic Europy, a dodatkowo
ostatnio w Niemczech oraz na Sri Lance oficjalnie zaka-
zano uzywania glifosatu, czyli substancji czynnej zawar-
tej w roundupie (nieselektywnym herbicydzie) produ-
kowanym przez wspomniany koncern. Jednak w 2013
roku prawie doszto do przerazajacej konsekwencjami
sytuacji, gdyz Monsanto zdobyto patent na brokuta.
Wszystko to z powodu skandalicznych europejskich
luk prawnych. Europejski Urzad Patentowy (EPO) byt
wtedy na etapie udzielania patentéw firmom biotech-
nologicznym na uprawy wszystkich naturalnych ziaren,
w tym na brokuty, i wtasnie to warzywo we wszystkich
fazach wzrostu stato sie wiasnoscia prywatng Monsan-
to. Jest to jeden z najwigkszych skandali, jaki przydarzyt
sie wszystkim obywatelom $wiata, gdyz bezwzgledna
wiasno$¢ natury stata sie wiasnoscia prywatna. Na
szcze$cie Parlament Europejski zablokowat decyzje
EPO i poki co brokuty sa dobrem wspdlnym.




