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Pochwaty dla Anthony’ego Williama

»Gfeboka wiedza Anthony’ego dotyczaca pozywienia, jego wibracji i inte-
rakcji z ciatem nigdy nie przestanie mnie zdumiewac. Bez trudu tfumaczy on
mozliwg harmonie lub dysharmonie zwiazang z naszymi zyciowymi wyborami
w sposob zrozumiaty dla kazdego. Ma dar. Wyswiadcz swojemu ciatu przystuge
I sprobuj jego metody”.

— Pharrell Williams, jedenastokrotny laureat nagrody Grammy,
artysta i producent muzyczny

»Z praca Anthony’ego Williama niewatpliwie wiaze si¢ jakis element ta-
Jjemniczosci pochodzacej spoza tego Swiata. Anthony skupia na tym aspekcie
swoja i naszg uwage. Pomimo tego cata jego praca dotyczaca gfownie chorob
autoimmunologicznych wydaje sig realna i odpowiednia. Co wiecej, praktyki,
ktore zaleca, sg naturalne, dostepne i proste”.

- Gwyneth Paltrow, nagrodzona Oscarem aktorka,
bestsellerowa autorka New York Timesa,
zafozycielka i prezes zarzadu GOOP.com

»2Anthony jest naszym zaufanym zrodtem wiedzy. Jego praca rozswietlita
droge prowadzaca ku bezpieczenstwu dla bardzo wielu ludzi na catym swiecie.
Jest on dla nas bardzo wazna osobg”.

- Robert De Niro i Grace Hightower De Niro

»Anthony jest wielkim cztowiekiem. Poziom jego wiedzy jest zdumiewajacy.
Sok z selera odmieni twoje zycie!”

- Calvin Harris, producent, DJ i laureat nagrody Grammy



»Anthony jest magikiem wszystkich moich artystow i gdyby byt ptyta z na-
graniem, to sprzedatby sie lepiej niz »Thriller«. Jego umiejetnosciom nie bra-
kuje przenikliwosci, niesamowitosci, osobliwosci i wystrzafowosci. Jest lumi-
narzem, ktorego ksigzki sg petne przepowiedni. Jest przysztoscig medycyny”.

- Craig Kallman, prezes i dyrektor generalny Atlantic Records

»Ksiazki Anthony’ego sa rewolucyjne, ale praktyczne. Wszystkie osoby
niezadowolone z obecnego stanu medycyny zachodniej z pewnoscig znajda
w nich cos dla siebie”.

- James Van Der Beek,
tworca, producent wykonawczy,
gwiazdor What Would Diplo Do?, Pose i Jeziora marzen

oraz Kimberly Van Der Beek, rzeczniczka i aktywistka

»Zarowno moja rodzina, jak i znajomi sa odbiorcami inspirujacego daru uzdra-
wiania, jaki posiada Anthony. Trudno znalezc stowa trafnie opisujgce otrzymane
przez nas korzysci, ktore odmtodzity nasze fizyczne i umystowe zdrowie”.

— Scott Bakula, producent i gwiazda programow NCIS:
Nowy Orlean, Star Trek: Enterprise i Quantum Leap

»~Anthony jest wspaniatym cztowiekiem. Wykryt przyczyny mojego stabe-
go zdrowia i wiedziat, jakich potrzebowatam suplementow. Od razu poczu-
tam sie lepiej”.

— Rashida Jones, producentka i gwiazda serialu Angie Tribeca,
producent wykonawczy programu Pazury, gwiazda seriali Tag,
Parks and Recreation i Biura



»Co by sie stato, gdyby ktos mogtby cie dotknac i powiedziec, co ci dole-
ga? Oto przykfad uzdrawiajgcej mocy Anthony’ego Williama — wspofczesnego
alchemika, ktory dysponuje kluczem do diugowiecznosci. Jego uzdrawiajgce
porady zmienity moje zycie na zawsze. Dzieki nim odkryfam droge wiodaca do
mitosci i Swiatfa. Jego dfonie nazwac mozna dziewigtym cudem swiata”.

- Lisa Gregorisch-Dempsey, producentka programu Ekstra

»Dzieki swojemu wyjatkowemu darowi, Anthony William zmienia i ratuje
zycie ludzi na catym swiecie. Jego poswigcenie i ogromna wiedza na temat
zaawansowanych kwestii zdrowotnych przetamaty bariery, ktore trzymaty tak
wielu ludzi na catym swiecie poza obszarem prawd nieznanych wspotczesne;
nauce. Anthony pomogt zarowno moim corkom, jak i mnie samej, uczac nas
skutecznych metod poprawy naszego stanu zdrowia. Sok z selera staf sie nie-
zbednym elementem naszego zywienia!”

- Lisa Rinna, gwiazda Zon Beverly Hills i Dni naszego zycia,
bestsellerowa autorka New York Timesa, projektantka Lisa Rinna Collection

»#Anthony jest nie tylko cieptym i petnym wspotczucia uzdrowicielem. Jest
rowniez autentyczny, doktadny oraz posiada dar od samego Boga. Jest bfogo-
stawienstwem mojego zycia”.

- Naomi Campbell, modelka, aktorka, aktywistka

»Miatam przyjemnosc wspotpracy z Anthonym Williamem w trakcie jego
pobytu w Los Angeles, gdzie podzielit sie on swoja historig w programie Extra.
To wystapienie sprawito, ze publicznosc oszalata na jego punkcie! Anthony to
niezwykle ciepfa osoba o wielkim sercu. Poswiecit on swoje zycie dzieleniu sie
z ludzmi duchowa wiedza zawartg w ksigzkach z serii Boski lekarz, w ktorych
drzemie moc zmieniania ludzkiego zycia. Anthony William jest jedyny w swo-
im rodzaju!”

— Sharon Levin, producentka programu Ekstra



»QOd jakiegos czasu sledze historie Anthony’ego i zawsze wzruszajg mnie (choc
nie zaskakuja) opowiesci ludzi wyleczonych przy pomocy jego porad... Od wielu
lat sama probuje wrocic do zdrowia, sktadajac wizyty kolejnym lekarzom i specja-
listom. Anthony naprawde potrafi uzdrawiac. Darze go catkowitym zaufaniem
ze wzgledu na jego wiedze obejmujacg tematyke funkcjonowania tarczycy oraz
prawdziwych efektow diety. Polecitam go niezliczonej liczbie znajomych, czton-
kow rodziny i wspotpracownikow, gdyz uwazam, ze wie on wiecej niz niejeden
lekarz. Wierze w jego moc, ktora sprawita, ze znalaztam sie na drodze wiodacej ku
zdrowiu. Jestem zaszczycona mogac go znac i z nim wspotpracowac. Jego ksigz-
ke poswiecona tarczycy powinien przeczytac kazdy endokrynolog!”

- Marcella Valladolid,

szef kuchni, autorka ksigzek, prezenterka telewizyjna

»Pochodze z lekarskiej rodziny i w przypadku nawet najlzejszych niedoma-
gan zdrowotnych zawsze polegatam na praktykach zachodniej medycyny. Po-
dejscie Anthony’ego otworzyto mi oczy na korzysci ptynace z diety. Dzigki
niemu zaczefam patrzec na zdrowie z bardziej holistycznej perspektywy, co na

zawsze odmienito moje zycie”.

- Jenny Mollen,

aktorka i autorka bestsellera New York Timesa

»Boski dar uzdrawiania Anthony’ego Wiliama jest istnym cudem”.

- David James Elliott, Impulse, Trumbo, Mad Men,

CSI: Kryminalne zagadki Nowego Jorku, przez dziesigc lat zwigzany z serialem

JAG - Wojskowe Biuro Sledcze

»2Anthony William jest darem dla ludzkosci. Pomogt milionom ludzi, kto-
rym medycyna konwencjonalna nie miata juz nic do zaoferowania. Jego pasja
| zaangazowanie w niesienie pomocy potrzebujgcym nie maja sobie rownych.
Czuje ogromna wdziecznosc za to, ze mogtam zaprezentowac jego moc w fil-
mie dokumentalnym Heal”.

- Kelly Noonan Gores, scenarzystka,
rezyserka i producentka filmu dokumentalnego Heal



»Anthony William nalezy do rzadkiej kategorii ludzi wykorzystujacych
swoje umiejetnosci do poprawy kondycji ludzkosci zmagajacej sie z roznego
rodzaju chorobami... Doswiadczytam mocy Anthony’ego siedzac na widowni
Jego ekscytujgcego pokazu na zywo. Bezbtednie odgadt on wszystkie dzwieki,
ktore wyspiewat wokalista. Jednak to, co naprawde uwiodto publike, to jego
petna wspotczucia dusza. Anthony William jest osobg, ktorg z duma zaliczam
do moich przyjaciot. Zapewniam, ze gtos prowadzacy liczne audycje radiowe
oraz stowa wypetniajgce strony bestsellerowych ksigzek naleza do tego sa-
mego czfowieka wyciagajacego pomocng dton do wszystkich potrzebujacych.
To nie jest zadna tania zagrywka! Anthony William naprawde uzdrawia ludzi.
W obecnych czasach posiadane przez niego duchowe informacje stanowig dla
nas bezcenne zrodto pocieszenia i otuchy”.

— Debbie Gibson, gwiazda Broadway'u, stynna piosenkarka

»2Anthony William posiada bezcenny dar! Jestem mu dozgonnie wdzigczna
za wyjawienie mi przyczyn niedomagan zdrowotnych, ktore nekaty mnie przez
lata. Korzystajac z jego wsparcia, codziennie doswiadczam poprawy stanu wia-

snego zdrowia. Moim zdaniem jest on niesamowitym zrodtem wiedzy!”

- Morgan Fairchild, aktorka, autorka ksigzek i mowczyni

»2Anthony precyzyjnie zidentyfikowat moje problemy zdrowotne w ciagu
pierwszych trzech minut rozmowy! Ten uzdrowiciel naprawde wie, o czym
mowi. Umiejetnosci Anthony’ego, ktory dziata jako boski lekarz, sa wyjatkowe
i fascynujace”.

- lekarz medycyny Alejandro Junger, autor bestsellerow New York Timesa
oraz zafozyciel szeroko komentowanego programu Clean

»Dar Anthony’ego uczynit z niego kanat komunikacyjny przekazujacy in-
formacje na temat nauki odlegtej od nas o cate lata swietlne”.

- lekarz medycyny Christiane Northrup, autorka bestsellerow
New York Timesa: Sekrety wiecznie mtodych kobiet, Lekko, tatwo i przyjemnie



»Kiedy przeczytatam Uzdrawianie tarczycy wedtug boskiego lekarza, zmody-
fikowatem wiasne podejscie i sposoby leczenia niedoczynnosci tarczycy, co
skutkowato wzrostem zadowolenia moich pacjentow. Rezultaty stosowania
metod Anthony’ego sg zdumiewajace”.

- lekarz medycyny Prudence Hall,
zafozycielka i dyrektor medyczna The Hall Center

»Qdnalezienie Anthony’ego oraz Ducha Mifosierdzia wielce nas poruszy-
to. Autor dociera do nas ze swojg uzdrawiajacg madroscig, wrazliwym geniu-
szem oraz czutymi zdolnosciami mediumicznymi. Jego ksigzka jest prawdziwg
madroscig przysztosci, a my juz dzis w cudowny sposob mozemy dzieki niej
dowiedziec sie, co doktadnie kryje sie za wieloma tajemniczymi chorobami,
ktore przepowiedzialy starozytne buddyjskie pisma medyczne i opisaty jako
choroby ery, kiedy btyskotliwi ludzie bedg manipulowac elementami zycia
w pogoni za zyskiem”.

- Robert Thurman,

profesor Jey Tsong Khapa na wydziale studiow Buddyzmu indo-
tybetanskiego Uniwersytetu Columbia, prezes Tibet House US,
autor bestsellerow, gospodarz Bob Thurman Podcast

»2Anthony William jest utalentowanym boskim lekarzem, ktory posiada rze-
czywiste | wywazone rozwigzania na tajemnicze dolegliwosci, ktore dotykajg
ludzkosc dzisiejszego Swiata. Jestem zachwycona, ze znam go osobiscie i moge
traktowac go jako najcenniejsze zrodto zdrowia mojego i catej mojej rodziny”.

- Annabeth Gish, Z archiwum X, Halt and Catch Fire,
Skandal, Prezydencki poker, Mystic Pizza

»Pomocne rady Anthony’ego Williama diametralnie zmienity zycie bardzo
wielu ludzi”.

- Amanda de Cadenet, zatozycielka i dyrektor wykonawcza
The Conversation i Girlgaze Project, autorka ksigzek It's Messy i #girlgaze



»Uwielbiam Anthony’ego Williama! Moje corki Sophia i Laura podarowaty
mi jego ksigzke na urodziny, a ja nie mogtam sie od niej oderwac. Ksigzka Boski
lekarz pomogta mi pofgczyc wszystkie punkty na mojej drodze poszukiwania
optymalnego zdrowia. Dzieki pracy Anthony’ego odkrytam, ze pozostatosci
choroby Epsteina-Barr, ktora przechodzitam w dziecinstwie, paralizowaty
moje zdrowie wiele lat pozniej. Ksigzka Boski lekarz odmienita moje zycie”.

- Catherine Bach, pisarka

»Moja rekonwalescencja po traumatycznym urazie kregostupa byta stabil-
na, lecz wcigz dokuczaty mi stabe miesnie, wycienczony uktad nerwowy oraz
nadwaga. Pewnego wieczora zadzwonit do mnie dobry znajomy i polecit ksigz-
ke Anthony’ego Williama Boski lekarz. Ksigzka byta petna informacji, ktore
bezposrednio dotyczyty mojej sytuacji. Zaczafem stosowac sie do niektorych
z pomystow. Lektura byfa strzatem w dziesigtke. Teraz mam prawidfowa wage,
moge jezdzic rowerem, cwiczyc joge, wrocifem do cwiczen na sifowni, moja
energia utrzymuje sie na stabilnym poziomie i dobrze spie. Kazdego ranka kie-
dy stosuje sie do codziennych praktyk, usmiecham sie i mowie: «Hej, Anthony
Williamie! Dzigkuje za twoj odnawiajacy dar... Tak!»”.

- Robert Wisdom, Alienista, Flaked, Rosewood, Nashville, Prawo ulicy, Ray

,,Zyjqc na tym pogmatwanym swiecie, wsrod nieustajgcego hafasu wytwa-
rzanego przez ludzi zaangazowanych w branze zdrowia, wierze w gleboka au-
tentycznos¢ Anthony’ego. Jego cudowny dar, pod wzgledem prawdziwosci
| przejrzystosci, przewyzsza wszystko co widziatam do tej pory”.

- Patti Stanger, gospodarz programu Million Dollar Matchmaker

,oktadam w rece Anthony’ego zdrowie moje i mojej rodziny. Nawet kiedy
lekarze rozktadajg rece, Anthony zawsze potrafi okreslic, gdzie tkwi problem
oraz opracowac sposob leczenia”.

~ Chelsea Field, NCIS: Nowy Orlean, Podejrzany, Bez sladu, Ostatni skaut



»#Anthony William wzbogaca medycyne o gleboki wymiar ducha, ktory po-
szerza nasze zrozumienie funkcjonowania ciata i nas samych. Jego praca, wy-
konywana z mifoscig i wspotczuciem, jest czescig nowej dziedziny uzdrawiania”.

- Marianne Williamson, autorka bestsellerow New York Timesa

»Anthony William jest hojnym i petnym wspotczucia przewodnikiem po
zdrowiu. Poswigcit on zycie na wspieranie ludzi pragnacych wkroczyc na sciez-
ke uzdrowienia”.

- Gabrielle Bernstein, autorka bestsellerow New York Timesa
Wszechswiat cig wspiera i Szczgscie to twoj wybor

»Porady, ktore naprawde DZIALAJA. Whasnie to zdanie pojawia mi sie
w gtowie, kiedy mysle o Anthonym Williamie i jego darze dla Swiata. Nic nie
przekonato mnie do tego rownie mocno, jak bycie swiadkiem jego pracy ze
starg znajomg, ktora przez lata cierpiata na rozne dolegliwosci, przytepienie
zdolnosci umystowych i ogolne zmeczenie. Odwiedzita ona gabinety niezli-
czonych lekarzy i uzdrowicieli i stosowata do zalecen sporej liczby programow
zdrowotnych. Wszystko na marne. Dziafo sie tak az do momentu jej rozmowy
z Anthonym... Od tamtej pory jej stan zaskakujgco sie poprawit. Gorgco pole-
cam jego ksigzki, wyktady i konsultacje. Nie przegap tej mozliwosci!”

- Nick Ortner, autor bestsellerow New York Timesa

»Dopetnieniem ezoterycznego talentu musi byc petna mitosci, uczciwa
stuzba ludziom. Anthony William faczy w sobie uzdrawiajgca moc, boski dar
i nienaganng etyke zawodowa. Ten prawdziwy cudotworca oferuje swoje ustugi
Swiatu i nie spoczywa na laurach”.

- Danielle LaPorte, autorka bestsellera Mapa pragnien



»Anthony jest jasnowidzem i medrcem dobrobytu. Jego dar jest niesamo-
wity. Dzieki jego wskazowkom zdotatam wykryc i uderzyc w problemy zdro-
wotne nekajgce mnie od lat”.

- Kris Carr, autorka bestsellera Sexy soki

»Dwanascie godzin po tym jak otrzymatem sporg dawke pewnosci siebie
mistrzowsko podana przez Anthony’ego, uporczywe dzwonienie w uszach,
ktore ciagnefo sie juz rok, zaczefo stabnac. Jestem zaskoczony, wdzigczny
i szczesliwy za przedstawione mi wskazowki, jak dalej zyc”.

- Mike Dooley, autor bestsellera New York Timesa
10 najwazniejszych przestan, ktore zmarli cheq przekazac Tobie

»Naturalne zalecenia Anthony’ego Williama w kwestii poprawy zdrowia
zawsze dziatajg. Bytam tego swiadkiem w przypadku mojej corki — poprawa
byta imponujaca. Jego podejscie oraz zastosowanie naturalnych sktadnikow
s3 skuteczng metoda leczenia”.

- Martin D. Shafiroff, doradca finansowy,
zdobywca nagrody najlepszego brokera w rankingu WealthManagement.com
oraz najlepszego doradcy ﬁnansowego w rankingu ﬁrmy Barron

»Porady Anthony’ego Williama dotyczace zapobiegania i leczenia chorob sg
o niebo skuteczniejsze od wszystkiego, co widziatem do tej pory”.

- lekarz medycyny Richard Sollazzo, certyfikowany onkolog,

hematolog, dietetyk i ekspert specjalizujgcy sie w problematyce starzenia



»Anthony William to wspotczesny Edgar Cayce. Wykonuje odczyt z ciata
z niebywata precyzja i intuicja. ldentyfikuje przyczyny chorob, ktore czesto
zbijajg z tropu najsprytniejszych, zarowno konwencjonalnych, jak i alternatyw-
nych medykow. Praktyczne i wyczerpujace porady Anthony’ego czynig z nie-
go najskuteczniejszego uzdrowiciela XXI wieku”.

- Ann Louise Gittleman,

autorka ponad 30 bestsellerow New York Timesa

zajmujaca sie tematyka zdrowia,

tworczyni popularnego programu odtruwania oraz diety Fat Flush

»Prowadze interesy w Hollywood i znam pojecie wartosci. Niektorzy z klien-
tow Anthony’ego wydali nawet milion dolarow, aby wyleczy¢ swoje »tajemni-
cze choroby«. Potem trafili na Anthony’ego”.

- Nanci Chambers, odtworczyni gfownej roli bohaterki serialu JAG -
Wojskowe Biuro Sledcze, producentka i businesswoman pracujaca w Hollywood

»Anthony wykonat odczyt mojego ciata i bezbtednie opisat rzeczy, ktore
wiedziatam tylko ja. Jest mitym, cieptym, zabawnym, skromnym i szczodrym
cztowiekiem. Co wiecej, jest niesamowicie utalentowany i posiada umiejet-
nosci, ktore przeciwstawiajg sie temu, jak widzimy swiat. Nawet ja — medium
- bytam w szoku! To wspotczesny Edgar Cayce, a my mozemy czuc sie bto-
gostawieni, ze jest tu z nami. Anthony William udowadnia, ze jestesmy czyms
wiecej niz tym, co nam znane”.

- Colette Baron-Reid, autorka bestsellerowej ksiagzki Odwaz sie na zmiany,
gospodyni programu Messages from Spirit

»Kazdy fizyk kwantowy powie, ze we wszechswiecie dziatajg prawa, ktorych
jeszcze nie rozumiemy. Wierze, ze Anthony juz je poznat. Posiada niesamowity
talent intuicyjnego wyczuwania najskuteczniejszych metod leczenia”.

- Caroline Leavitt, autorka bestsellerow New York Timesa

The Kids’ Family Tree Book



Ludziom zaangazowanym w ruch boskiego lekarza, ktorzy
CO rano budzg sie napetnieni wspodtczuciem i zyciodajnym
Swiattem, z misjq szerzenia duchowego przestania Swiatu.

Wszystkim lekarzom i uzdrowicielom - przesztym,
terazniejszym i przysztym — ktdrzy poswiecili zycie na

poszukiwanie prawd moggcych ulzy¢ pacjentom.

Moim rodzicom, ktdrzy powotali mnie do zycia.
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PRZEDMOWA

Za kazdym razem, gdy czytam kté-
ra$ z ksiazek Anthony’ego Williama
lub stucham jednej z prowadzonych
przez niego audycji radiowych, do-
wiaduje si¢ czego$ nowego. Jest to
co$, czego nie nauczaja na studiach
medycznych, a mimo to posiada to
znamiona prawdy. Co wigcej, duzg
czg$¢ wiedzy otrzymanej od An-
thony'ego praktykuje. Przykladem
moze by¢ koktajl, ktérego opis zna-
lez¢ mozna w pierwszej ksiazce z serii
Boski lekarz. W tym przelomowym
poradniku Anthony podaje prze-
pisy na $niadaniowe smoothies, od
ktérych nalezy zaczaé kazdy dzien,
stosujac si¢ do zalecen dwudziesto-
o$miodniowego programu uzdra-
wiajacego oczyszczania — cos, przez
co przesztam kilka lat temu. Moja
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wersja jednego z kokrajli stata si¢
podstawg diety dla mnie, mojej
wnuczki i wielu moich znajomych.
Wszyscy sq nim zachwyceni. Obec-
nie — po przeczytaniu Oczyszczanie
watroby wedlug boskiego lekarza — je-
stem przeszczgdliwa, mogac cieszy¢
si¢ tym eliksirem kazdego dnia. Nie
tylko optymalnie nawadnia on mdj
organizm, ale réwniez, pity regular-
nie, odtruwa watrobe.

Nie bede was trzymaé w niepew-
nosci. Oto przepis: dwa lub trzy or-
ganiczne banany, péttorej lub dwie
szklanki mrozonych jagéd (kupuje
je w ilosciach hurtowych i trzymam
pod r¢ka) oraz gars¢ mrozonych wi-
$ni. Do owocéw wlewam odpowied-
nig ilo$¢ wody, aby otrzymac pozada-
na konsystencje (zazwyczaj dwie lub
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trzy szklanki), a nastgpnie miksuje
wszystko w blenderze. Efektem kon-
cowym sa dwie duze lub cztery mate
porcje napoju. Jedli nie mam gosci,
niespozyty koktajl przelewam do sto-
ika i odstawiam na péznie;.
Uzdrawiajaca zywno$¢ boskiego
lekarza odmienita moje zycie tak,
jak debiut ksiazkowy Anthony’ego.
Ta pickna pozycja wydawnicza do-
starczyta mi informacji na temat
niesamowitej energii uzdrawiania
oraz duchowych lekgji udzielanych
nam przez owoce i warzywa. Wiedza
zawarta w ksigzkach Anthony’ego
sprawia, ze nawet spozywanie mato
wykwintnego ziemniaka (reprezen-
tujacego skromnos¢ i zakorzenienie)
staje si¢ duzo przyjemniejszym do-
$wiadczeniem. Przestatam juz jes¢
bez zastanowienia. Méj stosunek do
spozywanych pokarméw jest natado-
wany wdziecznoscig (oczywiscie nie
zawsze, ale cz¢dciej niz przedtem).
Obecnie, czytajac  Uzdrawianie
waqtroby wedtug boskiego lekarza czuje
wigkszy szacunek do watroby znaj-
dujacej si¢ wewnatrz mojego ciata
— jak réwniez do organéw stuzacych
innym ludziom. Z perspektywy le-
karza moje do$wiadczenia z watroba
ograniczaja si¢ do przypadkéw z6t-
taczki niemowlecej oraz marskosci
watroby obserwowanej u licznych
alkoholikéw, ktérymi zajmowatam
si¢c jako mloda stazystka. Bytam
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réwniez $wiadkiem efektéw, jakie
wywieraly na watrobe pierwsze eks-
perymentalne operacje wszczepienia
bajpaséw, wykonywane w latach
siedemdziesigtych. Wielu pacjentéw
im poddanych umierato z powodu
niewydolnosci watroby. Oczywiscie
od tamtego czasu operacje tego typu
zostaly znacznie udoskonalone.

Problem polega na tym, ze nauki
medyczne wcigz nie doceniajg zna-
czenia watroby. Nikt nie przejmuje
si¢ nig dopdty, dopdki badania nie
wykaza podwyzszonego poziomu
enzyméw watrobowych, marskosci
lub sttuszczenia. Kiedy w 2001 roku
ukazato si¢ pierwsze wydanie mojej
ksiazki 7he Wisdom of Menopause,
doskonale wiedziatam, ze menopau-
za nie ma zwiazku z bardzo wieloma
symptomami odczuwanymi przez
kobiety w wieku $rednim. Naleza do
nich bezsenno$¢, uderzenia goraca
i drazliwo$¢. Ksiazka, ktéra trzymasz
w reku udowadnia, ze w wigkszo-
§ci przypadkéw s3 to objawy scho-
rzefi watroby. Dolegliwosci te nie
zaczynaja ci doskwiera¢ dlatego, ze
osiagnetas pewny wiek i twoje ciato
skazane jest tym samym na powolny
rozpad — pogorszenie stanu zdrowia
zachodzi, gdyz styl twojego zycia dat
sie watrobie we znaki.

Jak zauwaza Anthony, watroba
chroni nas przed wszelkimi rodzajami
toksyn $rodowiskowych na dwa spo-
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soby: neutralizujac je lub odizolowu-
jac. Jednakze, jedli nie dbamy o funk-
cjonowanie tego waznego organu, po
pewnym czasie przestanie on nam
stuzy¢. Anthony opisuje zjawisko,
ktére w przesztosci obserwowatam
wielokrotnie. Kiedy kobieta ma $red-
nio trzydziesci osiem lat, a mezczyzna
czterdziesci osiem, watroba zaczyna
stabna¢, co wiaze si¢ z pojawieniem
symptoméw w rodzaju nadwagi
i uderzeni goraca — jak réwniez zespo-
tu zjawisk nazywanego ,starzeniem”.
W przypadku wigkszosci ludzi w tym
wieku, sprawnos¢ watroby zmniejsza
sic o szes¢dziesigt procent. Gdyby
potrafifa ona méwi¢, mogtaby wypo-
wiedzie¢ podobne zdanie: ,Opieko-
watam si¢ toba od dziesi¢cioleci i jesli
nie zmienisz nic w swoim zyciu, dtu-
zej tak nie pociagne”.

Czyz nie jest to otrzezwiajace?
(Biorac pod uwage wplyw alkoholu
na zdrowie watroby, to okreslenie
wydaje si¢ nadzwyczaj trafne).

Oto, co powiniene$ wiedzieé.
Gléwna funkcjg watroby jest mo-
nitorowanie i filcrowanie. Oddziela
ona pozyteczne substancje od tok-
syn. Oczyszcza krew, ktéra opusz-
czajac watrobe kieruje si¢ prosto do
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serca. Jest najlepszym uzdatniaczem.
Znajdujace si¢ w jej wnetrzu tkanki
pochtaniaja réwniez czasteczki roz-
puszczalnikéw, pestycydéw oraz wi-
rusy, dopilnowujac, aby nie dostaly
si¢ one do krwiobiegu.

W momencie, kiedy watroba
uwalnia zmagazynowane toksyny,
moga by¢ one kierowane do jednego
z trzech miejsc przeznaczenia: wraz
z 761cia, przedostajac si¢ przez wore-
czek zétciowy, wedrujg one do jelita
grubego, gdzie wydalamy je w po-
staci katu, wychwytywane sa przez
nerki, ktére usuwaja je z organizmu
wraz z moczem lub przedostajg si¢
do krwiobiegu, gdzie podlegaja neu-
tralizacji jako wolne rodniki (jest to
ostatnia deska ratunkowa).

A teraz skup si¢, gdyz to, co teraz
powiem, jest bardzo wazne. Zyjemy
w czasach, w ktérych czesciej niz kie-
dykolwiek diagnozuje si¢ migotanie
przedsionkdw, palpitacje serca i inne
schorzenia zwiazane z krazeniem.
Co wazne, choroby serca stanowia
Najczestsza przyczyne Zzgonow zarow-
no mezezyzn, jak i kobiet. Anthony
wyjasnia ta niepokojaca zalezno$¢
stowami, ktére znajdziesz w dalszej
czesci ksiazki.
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Kiedy doprowadzisz swojg wagtrobe do stanu, gdy nie moze sie ona uporac
Z przeptywajgcymi przez nig substancjami, do krwiobiegu zacznie sie przedo-
stawac wiecej wolnych rodnikdow i toksyn (bedzie ona miata rowniez pro-
blemy z izolowaniem szkodliwych zwigzkéw). W konsekwenciji serce zostanie
zmuszone do wytezonej pracy, chcgc wyciggng¢ krew z przyblokowanej
watroby — mozna to porownac do picia gestego kisielu przez stomke — cze-
go skutkiem bedzie nadcisnienie tetnicze. Jedli twoja wgtroba jest zatkana
do ftego stopnia, ze jej biologiczne btony zaczynajq sie tuszczyC i dostawac
do krwiobiegu, mozesz doswiadczac palpitaciji serca. Spowodowane jest to
zaburzeniem prawidtowego przeptywu krwi w momencie, gdy zastawki serca
probujg przepompowac galaretowatq substancje zalepiojgcg tetnice i zyty.

Ale niezaleznie od stanu twojego
zdrowia, nie musisz zatamywaé rak
i z rezygnacja godzic si¢ na, kojarzo-
na z wiekiem, zmniejszong spraw-
no$¢ watroby. Zamiast tego pomysl,
ze z chwila, gdy zwrdcisz uwage na
zdrowie wlasnej watroby, zacznie si¢
ona lepiej opiekowa¢ tobag. W mo-
mencie, gdy dostarczymy naszym
cialom  wszystkich  niezbednych
sktadnikéw i rozpoczniemy program
ich naprawy, zaprezentuja nam one
swoja niemal cudowng zdolno$¢ re-
generagji i przywracania zdrowia.
Dzigki ksiazce Oczyszczanie wag-
troby wedtug boskiego lekarza poznasz
funkcje i sekrety watroby, ktére nie
$nily si¢ jeszcze lekarzom i naukow-
com. Ale co najwazniejsze, dowiesz
si¢, czego potrzebuje ten wazny dla
zycia organ, aby doszto do jego sa-
monaprawy. Przeczytasz o specjalnej
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grupie komoérek o nazwie ,perime”
wytwarzanych przez przepetniong
watrobg, a takze o systemie znanym
jako ,sledzenie hepa’, odpowiada-
jacym za nadprzyrodzone zdolnosci
organizmu do ochrony krwiobiegu
przed szkodliwymi czynnikami.

Pod koniec lektury tej ksiazki po-
czujesz taka wdzigcznosé, ze bedziesz
zobligowany do dbania o zdrowie
wlasnej watroby! Co wigcej, na po-
trzeby niniejszej publikacji Anthony
opracowal bardzo szczegblowe in-
strukcje wraz z listami suplementéw
wspomagajacych  funkcjonowanie
twojej watroby zaleznie od sytuacji.
Jego zalecenia pomogg ci w codzien-
nych zabiegach pielegnacyjnych, jak
réwniez w przypadku wystapienia
konkretnych schorzen, takich jak
tradzik, zespét jelita drazliwego, pro-
blemy z nadnerczami, wzdecia, za-
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burzenia autoimmunologiczne, za-
parcia, cukrzyca, cienie pod oczami,
egzema, {uszczyca, zmeczenie, in-
fekcje woreczka zétciowego, kamica
76lciowa, dna moczanowa, kolatanie
serca, wysokie ci$nienie krwi, wyso-
ki poziom cholesterolu, uderzenia
goraca, z6ttaczka, starzenie watroby,
choroba Raynauda, sezonowe zabu-
rzenia afektywne, nadwaga, a nawet
zylaki i pajaczki. Co wigcej, ksigzka
zawiera caly rozdzial poswigcony
uzdrawianiu watroby, dzieki ktdre-

mu przywrdcisz optymalne funkgcjo-
nowanie twojego narzadu.
Podsumowujac, ksiazka Oczysz-
czanie waqtroby wedtug  boskiego
lekarza powinna si¢ znalezé w bi-
blioteczce kazdej osoby dbajacej
o zdrowie. Przeczytaj ja, zacznij
stosowa¢ nabyta wiedz¢ w praktyce
— nawet jesli bedzie to tylko kilka
zalecenl — i ciesz si¢ trwajacymi cale
zycie korzy$ciami, wynikajacymi
z posiadania zdrowej, szczesliwej
watroby. Nie pozalujesz tego.

— lekarz medycyny Christiane Northrup, autorka bestsellerow

New York Timesa: Sekrety wiecznie mtodych kobiet oraz Lekko, fatwo i przyjemnie*

"Publikacje Autorki do nabycia w sklepie www.talizman.pl (przyp. wyd. pol.).
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Anthony William, cztery lata, uzdrawiajacy ranne piskle
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Szukanie skarbéw od zawsze byto
cze$cig  ludzkiego  do$wiadczenia.
Kiedy wybieramy si¢ na poszuki-
wania, niezaleznie od tego czy jest
to stary wrak wypelniony pirackim
tupem czy skrzynia petna zfota zako-
pana w miejscu oznaczonym iksem
na mapie, bardzo czgsto dopiero po
latach spedzonych na bezowocnym
btadzeniu docieramy do celu. Poszu-
kiwacze moga przeczesywac archiwa,
co zajmuje im nieraz cale dekady,
wyda¢ dorobek calego zycia i po-
$wigci¢ czas i energie, by w decyduja-
cej chwili ujrzed, jak trzesienie ziemi
zamyka szczeling, na zawsze odcina-
jac dostep do pozadanego skarbu. To
samo moze spotka¢ towcéw wrakéw.
Ocean musi spetnia¢ warunki do
nurkowania, dostgp do wraku moze
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by¢ utrudniony przez oberwang rafe
koralowa albo obecnos¢ rekindw, co
moze sprawié, ze proba dotarcia do
skarbu stanie si¢ zbyt niebezpieczna.

Przez dziesi¢ciolecia prawda na
temat choréb przewleklych byta
przed nami ukryta, pomimo tego,
ze poszukiwaniem odpowiedzi zaj-
mowali si¢ majacy najlepsze intencje
specjalisci. Do jej poznania zblizali
si¢ nieraz stynni neurolodzy, tylko
po to by zawréci¢ z braku $rodkéw
finansowych. Podobnie jest z nami,
ludZzmi korzystajacymi ze zdobyczy
wspodlczesnej medycyny. Tak wielu
z nas cierpialo na niedajace si¢ wy-
leczy¢ choroby, a nawet umarfo nie
doczekawszy si¢ odpowiedzi. Wyda-
wac by si¢ moglo, ze czyniony przez
nas postep idzie na marne, gdyz to,
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co udaje nam si¢ znalez¢, jest zawsze
niewystarczajace. Teorie obwiniajace
geny o cale zlo $wiata tylko oddalaja
nas od prawdy. Za ich sprawa na-
ukowcy zajmujg si¢ badaniem mate-
riatu genetycznego zamiast skoncen-
trowa¢ wysitki na prébie pokonania
epidemii chordb przewlektych, ktéra
od tak dawna pozbawia nas zdrowia.
Czy kiedykolwiek na twoich
oczach wydarzylo si¢ cos, czego
konsekwencje bylyby zupetnie inne,
gdyby zaangazowani w to ludzie wie-
dzieli to, co ty? Przez cate moje zycie
liczytem uplywajace lata, podczas
gdy $rodowisko lekarskie biakato si¢
po omacku, starajac si¢ dociec przy-
czyn choréb i ludzkiego bélu. Wi-
dziatem, jak wielu z nich niemal po-
tykalo si¢ o whasciwa odpowiedz, by
w ostatniej chwili wycofad si¢ z drogi
prowadzacej do sukcesu. Moja praca
polega na dostarczeniu ci tej odpo-
wiedzi. Czy jestes na nig gotowy?
Na kartach tej ksiazki odnajdziesz
prawdy, ktére niemal udato si¢ od-
kry¢ wspélczesnej nauce, a jednak
z jakich$ powodéw tak si¢ nie stato.
Poznatem odpowiedzi na pytania
dotyczace symptoméw chordéb prze-
wleklych po to, abys$ nie musiat cier-
pie¢ z powodu bledéw popetnianych
przez medycyn¢ konwencjonalna.
W mojej ksiazce nie spotkasz ziona-
cych ogniem smokéw strzegacych
dostepu do tajemnic, ani potworéw

morskich blokujacych przejscia do
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skarbu. Nie istnieje tu problem fi-
nansowania badari lub okreslonej
polityki organizacji. Nie ogranicza-
ja mnie réwniez bledy popetniane
przez naszych przodkéw, ktére nie
pozwalaja nam kroczy¢ drogg poste-
pu, gdyz nie jestem czgécia Zadnego
systemu. W moich stowach jest wol-
no$¢, kedra sprawia, ze wszystko staje
si¢ mozliwe.

EPIDEMIA CHOROB
PRZEWLEKtYCH

| NIEDAJACYCH SIE
WYJASNIC SCHORZEN

Zachorowalno$¢ na choroby prze-
wlekle jest wspdlczesnie wyzsza niz
kiedykolwiek wezesniej. Tylko w Sta-
nach Zjednoczonych cierpi na nie
lub skarzy si¢ na tajemnicze objawy
ponad dwiescie pigédziesiat milio-
néw ludzi. Nie moga si¢ oni cieszy¢
pelnia zycia nie wiedzac nawet dlacze-
go — lub slyszac odpowiedzi, ktére nie
maja wickszego sensu, albo sprawiaja,
7e czujg si¢ jeszcze gorzej. By¢ moze
ty tez jeste$ jednym z nich. Jesli jest
tak w istocie, zapewne na wlasnym
przykladzie zaswiadczysz, ze wspét-
czesna medycyna nadal nie uporata
si¢ z ustaleniem przyczyn epidemii
tajemniczych choréb i cierpienia.

Na wstepie musz¢ zaznaczy¢, ze
szanuj¢ zdobycze nauk medycznych.
Zaréwno medycyna konwencjonal-
na, jak i alternatywna moga pochwa-
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li¢ si¢ wieloma niezwykle utalento-
wanymi lekarzami, pielegniarkami,
chirurgami, technikami, naukow-
cami, chemikami i specjalistami
z innych dziedzin, ktérzy kazdego
dnia wykonuja swoja niezwykle po-
trzebng stuzbg. Mialem przyjemnos¢
pracowania z niektérymi z nich. Po-
winni§my by¢ wdzigczni za ich trud
i okazywane nam wspétczucie. Ucze-
nie si¢ poznawania $wiata w sposéb
Scisty i systematyczny jest jednym
z najszlachetniejszych ludzkich zajeé.

Wigkszos¢ lekarzy dysponuje we-
wnetrzng madrodcia i intuicja, ktdra
podpowiada im, ze wyksztalcenie
medyczne nie zapewnilo im wszyst-
kiego co niezbedne do postawienia
wlasciwej diagnozy lub wybrania
najlepszej metody leczenia choroby
przewleklej. Ile razy slyszates zdanie
typu: ,Nie ma lekarstwa na [miej-
sce na wpisanie nazwy dowolnej
choroby]?” Nawet lekarze, kt6rzy
ukoriczyli najlepsze i najbardziej eli-
tarne uczelnie medyczne przyznaja,
ze studia nie przygotowuja do pracy
z pacjentami przewlekle chorymi.
Aby zaczaé z sukcesem leczy¢ tego
typu schorzenia, musieli oni zdoby-
waé wiedze na wlasna reke. Niestety,
istnieja tez lekarze, ktérzy w swojej
praktyce trzymaja si¢ $cisle zalecen
wpojonych im na studiach. Uwazaja
oni, ze ich formalna wiedza oraz od-
byte szkolenia pozwalaja im zglebi¢
wszystkie tajemnice choréb przewle-
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klych. Inne podejscia traktuja oni jak
nonsens i magie, zaprzeczajac istnie-
niu milionéw ludzi cierpiacych na
niejasne syndromy chorobowe. Tym
niemniej nie nalezy obwinia¢ lekarzy
i badaczy za to, ze medycyna nie po-
trafi uporac si¢ z przewleklymi scho-
rzeniami. Kazdego dnia blyskotliwi
naukowcy dokonuja odkry¢, keérych
wdrozenie wymaga zgody inwesto-
réw lub kadry kierowniczej. Zarzu-
ca si¢ tysiace genialnych pomystéw,
ktére moglyby by¢ wykorzystane dla
dobra ludzkosci. Podobnie dzieje si¢
z naukowcami, kt6rzy odstawiani sg
na boczny tor.

Mamy tendencje do traktowania
medycyny jak czystej matematyki
rzadzonej przez logike i abstrakeyj-
ne rozumowanie. Pomimo tego, ze
czasem dziedziny te wspdlpracuja ze
soba, nie sg one tozsame. Matematy-
ka jest definitywna, czego nie mozna
powiedzie¢ o medycynie. Prawdziwa
nauka na pierwszym miejscu stawia
wynik zaproponowanej teorii. Ma-
tematyka przydaje si¢ lekarzom —
mozna wykorzysta¢ ja na przyktad
do stworzenia nowego leku. Jednak
jego skuteczno$¢ nie moze by¢ po-
twierdzona metodami naukowymi
do momentu, az nie otrzymamy na
to twardych dowodéw. Laboratoria
naukowe to place zabaw dla ludzi
metodycznie dodajacych jedne sub-
stancje do drugich w celu poddania
prébie okreslonej hipotezy badaw-
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czej. W tym samym czasie inwesto-
rzy naciskaja na nich, cheg otrzymad
pozadany wynik. Zbyt cz¢sto w ta-
kich przybytkach, przed znalezie-
niem argumentéw przemawiajacych
za lub przeciw, teorie traktowane sg
jak niezbite fakty. Jest to szczegdl-
nie widoczne w przypadku badan
nad chorobami przewleklymi. Jesli
chodzi o ten obszar, otrzymanie od-
powiedzi na nurtujace nas pytania,
ktére miatyby znamiona prawdy, jest
niezwykle rzadkie.

Czy nie byloby lepiej, gdyby na-
uka naprawdg byta tak czysta i ide-
alna, jakby$my sobie tego zyczyli?
Co by bylo, gdyby jej motorem
napedowym nie byla pogon za pie-
nigdzmi i liczyta si¢ tylko prawda?
Tak jak kazdy ludzki obszar po-
szukiwan, medycyna jest dzielem
nieukofczonym. Zwrd¢ uwage na
niedawne nadanie krezce statusu
organu. Pomimo tego, ze od daw-
na jesteSmy $wiadomi istnienia tej
aktywnie dziatajacej siateczkowatej
tkanki, dopiero teraz zaczynamy
dostrzegaé jej prawdziwa warto$é.
Czeka nas wigeej tego typu zmian
od-
krycia zachodza kazdego dnia. Na-

swiatopogladu.  Przetomowe
uka ciagle ewoluuje — jednego dnia
mozemy mysle¢, ze nie sposéb juz
nic doda¢ do dobrze ugruntowanej
teorii, ktéra nastgpnego dnia wyda
nam si¢ kompletnie przestarzata.
Wynika z tego nastgpujacy wnio-
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sek: jak na razie, nauka nie potraf
odpowiedzie¢ na wszystkie pytania.

Na rozwiazanie problemu watroby
— oraz chordb, o ktérych nike nie wie,
ze s3 Zwigzane z tym organem — cze-
kamy juz od ponad wicku i jak do-
tad nie wida¢ $wiatetka w tunelu. Nie
powiniene$ czeka¢ kolejnych dziesie-
ciu, dwudziestu, trzydziestu lat lub
dtuzej na to, ze naukowcy w koricu
odkryja przyczyne twojej meki. Jesli
jeste$ przykuty do fézka i nie potra-
fisz wykona¢ najprostszych czynnosci
lub martwisz sie o wlasne zdrowie,
nie powinienes czeka¢ nawet jednego
dnia dtuzej, nie wspominajac o catych
dekadach. Nie powiniene$ patrzed,
jak twoje dzieci przechodza przez t¢
sama chorobeg, co ty — cho¢ doswiad-
czajg tego miliony ludzi.

DUCHOWE ZRODEO

Whasnie dlatego, kiedy mialem za-
ledwie cztery lata, nawiedzil mnie
Duch bedacy wyrazem boskiego
wspdlczucia. Nauczyl mnie on me-
tody rozpoznawania prawdziwych
przyczyn ludzkich choréb i bolaczek
oraz nakazal mi dzieli¢ sie zdobyta
wiedza z calym $wiatem. Jedli inte-
resuja ci¢ szczegdly dotyczace po-
czatkéw mojej misji, znajdziesz je
w mojej ksiazce Boski lekarz: sckrety
leczenia choréb przewleklych i nie-
wyjasnionych. Mowiac w  skrécie,
nawiedzajacy mnie Duch przez caly
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czas wyraznie do mnie przemawia,
zupelnie tak, jakby u mojego boku
przebywat niewidzialny przyjaciel,
opisujac mi stan zdrowia wszystkich
wokoét. Co wigeej, od najmiodszych
lat Duch zachg¢cal mnie do przygla-
dania si¢ skanom ludzkiego ciala,
na przyklad tym wykonywanym
metodg rezonansu magnetycznego
zdolnym wykry¢ wszelkiego rodzaju
zatory, schorzenia, infekcje, obszary
zagrozenia i przebyte choroby.

Widzimy ci¢ na wskros. Wiemy
Z Czym si¢ zmagasz i nie chcemy, ze-
bys cierpial ani minuty dtuzej. Mi-
sja mojego zycia jest dostarczanie
ci wiedzy, dzigki ktérej pozbedziesz
si¢ wszelkich watpliwosci — ich 7Zré-
dlem jest nagromadzenie mylacych
danych i retoryka wspoétczesnych
trendéw medycznych. Pozwoli ci to
na odzyskanie zdrowia i zycie wedle
wlasnych zasad.

Materialy zebrane w tej ksiazce sa
autentyczne i gotowe do wykorzy-
stania. Rézni si¢ ona od zwyczajnych
poradnikéw poruszajacych tematy-
ke zdrowia. Zawiera tyle informacji,
ze niezbedna wydaje si¢ jej wielo-
krotna lektura. Czasem prezento-
wana przeze mnie wiedza moze staé
W sprzecznosci z tym, w co wierzy-
les do tej pory lub subtelnie si¢ od
tego réznié. Zapewniam jednak, ze
jest ona prawdziwa. Trzymana przez
ciebie ksiazka zawiera informacje,
ktére nie sa jedynie teoriami nauko-
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wymi zaprezentowanymi tak, aby
brzmialy jak nowatorskie spojrze-
nie na choroby przewlekte. Ich 7ré-
dtem nie jest skorumpowany $wiat
nauki, grupy intereséw, korporacje
medyczne kierujace si¢ okreslong
polityka, blednie wykonane bada-
nia, lobbysci, ograniczone systemy
wierze, konferencje finansowane
ze §rodkéw prywatnych, specjalisci
oplacani przez koncerny, ani modne
putapki zdrowotne.

Wyzej wymienione bolaczki srodo-
wiska medycznego nie pozwalaja nam
odkry¢ tajemnic choréb przewle-
ktych. W sytuadji, gdy w najlepszym
interesie zewnetrznych inwestoréw
lezy ukrywanie prawdy, czas i pienia-
dze, ktére moga by¢ przeznaczone na
wazne badania, zostajg bezsensownie
zmarnowane. Odkrycia naprawdg
wzbogacajace nasze poznanie choréb
przewleklych sa ignorowane lub tra-
ca finansowanie. Zgromadzone przez
naukowcéw dane, ktére traktujemy
jak wyrocznie, moga by¢ zmanipulo-
wane. Na nieszczgscie, pomimo wi-
docznych golym okiem przekfaman,
cz¢$¢ z nich moze zostaé rozpropago-
wana przez watpliwej jakosci eksper-
téw od zdrowia.

Jesli chodzi o kwestie dotycza-
ce zdrowia watroby, na kartach tej
ksiazki nie uswiadczysz cytatéw po-
chodzacych z wynikéw podejrzanych
badan naukowych, ktére nie wnosza
niczego do posiadanej juz przez nas
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wiedzy. Nie obawiaj si¢, ze zamiesz-
czane przeze mnie informacje moga
okaza¢ si¢ falszywe lub przestarzate,
jak czynisz to czytajac inne poradniki
traktujace o zdrowiu, gdyz pochodza
one z czystego, nieskalanego i wia-
rygodnego Zrédta — zrédla wyzszej
instancji: Ducha Boskiego Milosier-
dzia. Nic nie leczy w takim stopniu,
jak mitosierdzie.

Jesli nalezysz do oséb, ktére potra-
fia zawierzy¢ jedynie nauce, wiedz,
ze szanuj¢ twdj poglad. Powinienes
jednak zda¢ sobie sprawe, ze jesli nie
méwimy o transplantacji watroby
(zabiegu stanowiacym przyklad ol-
brzymiego zaawansowania wsp6tcze-
snej medycyny), nauka nie potrafi
wyjasni¢ jeszcze wielu kwestii zwia-
zanych z codziennym funkcjono-
waniem tego organu, wyzwan przed
ktérymi staje i jego potrzeb. Chot
zyjemy w fascynujacych czasach, sta-
jemy si¢ coraz bardziej chorzy i zme-
czeni. Gdyby $rodowisko medyczne
dostrzeglo, jak wiele ludzkiego cier-
pienia da si¢ powigzaé z przepraco-
wang i zaniedbang watroba, nastapita
by prawdziwa rewolucja, kt6ra zmie-
nitaby niemal kazdy aspekt naszego
podejscia do zdrowia.

Podobnie jak w przypadku innych
dziedzin naukowych wspierajacych
si¢ na precyzyjnych danych i mate-
matyce, badania choréb przewlektych
sq wciaz na etapie teorii i hipotez. Bio-
rac pod uwagg, jak niewiele wspélne-
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go z prawda maja wspélczesne rozwa-
zania teoretyczne, trudno si¢ dziwié
temu, ze tak wielu ludzi wciaz boryka
si¢ z objawami choréb przewlektych.
Jesli nadal bedziemy podazali w tym
kierunku, pewnego dnia przestang si¢
ukazywa¢ badania pozbawione wply-
wow obeych grup intereséw dziataja-
cych na nasza niekorzy$¢. Srodowisko
naukowe od poczatku naduzywa za-
ufania 0séb zainteresowanych cho-
robami przewlektymi, w tym lekarzy
i milionéw pacjentdw, wlasnie przez

tego typu prakeyki.

MY, CZYLI LUDZIE
ZADAJACY PYTANIA

Dawniej zylismy w przekonaniu
o prawdziwosci informacji, ktére
przekazywaly nam autorytety. Whija-
no nam do glowy, ze Ziemia jest pta-
ska i krazy wokét niej Storice, a my
w to wierzylismy. Teorie te nie byly
faktami, a mimo to traktowalismy je
jak prawdy objawione. Zyjacy w tam-
tych czasach ludzie nie czuli, ze ich
wiedza nie ma nic wsp6lnego z praw-
da — taki byt ich obraz $wiata. Kaz-
dy, kto prébowat przeciwstawi¢ si¢
status quo uwazany byl za cztowieka
niespetna rozumu. Nastgpnie zaszta
zmiana paradygmatu naukowego.
Ludzie zadajacy pytania — zawodowi
badacze i mydliciele — czyli ci, kt6rzy
nie zadowalali sie wiara na stowo,
udowodnili, ze myslenie analityczne
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otwiera nam drzwi do glebszego zro-
zumienia prawd rzadzacych $wiatem.

Obecnie  nowym
stala si¢ nauka. W pewnych przy-

autorytetem

padkach dzi¢ki temu udaje si¢ nam
ratowa¢ ludzkie zycie. Przykladowo,
wspdlczesni  chirurdzy  dysponuja
sterylnymi narzedziami, gdyz wie-
dzg o zagrozeniach zwigzanych z ich
zanieczyszczeniem. Niewatpliwe po-
stepy nie powinny jednak sprawiaé,
ze przestaniemy aktywnie zadawad
pytania. Czas na kolejng zmiang
paradygmatu. Kiedy rozpatrujemy
kwestie zwigzane z chorobami prze-
wlektymi, odpowiedZz typu ,tego
dowodzg badania” nie powinna
nas satysfakcjonowaé. Czy méwi-
my o rzetelnej nauce? Jakie sa Zro-
dfa finansowania interesujacych nas
badan? Czy material badawczy byt
dobrze zréznicowany? Czy byt on
odpowiednio duzy? Czy zachowanie
naukowcéw cechowato si¢ niena-
ganng etyka? Czy wzigto pod uwagg
wszystkie czynniki? Czy narzedzia
pomiarowe byly wystarczajaco za-
awansowane? Czy analiza otrzyma-
nych wynikéw zgadza si¢ z suchymi
danymi liczbowymi? Czy wywdd
naukowy nie wydaje si¢ stronniczy?
Czy decydenci zlecajacy wykonanie
badania nie przylozyli r¢ki do jego
ostatecznego ksztattu?  Niektérym
dociekaniom naukowym nie mozna
zarzuci¢ zlych intengji. Inne cierpia
na liczne niezgodnosci: skorumpo-
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wanie, odgérne ustalanie wynikéw,
zbyt maly material badawczy lub
niedostateczna kontrole nad przebie-
giem eksperymentu. Postugujemy
sie stowem nauka z taka czotobitno-
$cig, ze zapominamy o zadawaniu
fundamentalnych pytad. Brzmi to
zupelnie jak autorytatywnie panu-
jaca ideologia, prawda? Cho¢ chcie-
libysmy, zeby bylo tak w istocie,
nie zmienilimy tak bardzo naszego
systemu wierzen. Jesli pozbawieni
jesteémy mozliwosci kwestionowa-
nia podstaw naszego $wiatopogladu,
zamykamy sobie drog¢ prowadzaca
ku postepowi. Warto zauwazy¢, ze
wspdlczesnie zarzucanie czegokol-
wiek paradygmatowi naukowemu
wydaje si¢ wreez nie do pomyslenia.

Nie zawsze fatwo jest rozpoznaé
medyczne trendy. Czesto uznaje si¢
je za wiarygodne porady zdrowotne.
Duza cz¢$¢ dostgpnych informacji
jest zwyklym powtdrzeniem zna-
nych faktéw lub, co gorsza, nie od-
staje jakoscig od szemranej plotki.
Musimy by¢ czujni na falsz zawarty
w wiadomosciach wysytanych nam
przez organizacje zainteresowane
jedynie zyskiem. Niegdy$s dobre
udokumentowanie wlasnych badan
bylo podstawa. Obecnie, w dobie
olbrzymiego popytu na tresci, nie-
ktérzy autorzy literatury poradni-
kowej zadowalaja si¢ byle jakim 7ré-
dtem publikowanych przez siebie
informacji. Powinniémy zwracad
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szczeg6lna uwage na osoby zamiesz-
czajace porady i interpretujace dane
naukowe, a nawet na same badania
— czy mozna im ufaé?

Do atakowania okreslonych po-
gladéw bardzo czgsto wykorzystuje
si¢ nauke. Opierajac si¢ na odpo-
wiednio dobranych wynikach ba-
daf, mozna napi¢tnowaé¢ niemal
kazda rzecz i postawg. Przyktadem
moze by¢ rywalizacja roznych spo-
sobéw zywienia i styléw zycia. We-
ganie spierajg si¢ ze zwolennikami
diety paleo, postugujac si¢ argumen-
tami $cisle naukowymi. Obie strony
cytuja wyniki badai przemawiajace
za ich racjami — z pewnoscia nie za-
braknie im stosownej amunicji, gdyz
w obecnych czasach mozna znalez¢
prace naukowe potwierdzajace nie-
mal kazdy poglad. (Jesli zastanawiasz
si¢, czy jedzenie zwierzgcej watroby
poprawia funkcjonowanie tego or-
ganu, istnieje badanie na ten temat.
A moze interesuje ci¢ wplyw spozy-
wania sera na dlugowieczno$¢ — to
tez zostalo juz opracowane przez
naukowcéw. Czy badania tego typu
sa w jakis sposéb wiarygodne? Na to
pytanie musisz znalez¢é odpowiedz
samodzielnie, oddajac si¢ lekturze
niniejszej ksiazki). W momencie,
gdy uczestnikom rywalizacji pomie-
dzy dietami zabraknie juz argumen-
téw naukowych, zaczynaja wkraczaé
na obszar emocji. Weganie zarzucaja
zwolennikom diety paleo okrucien-
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stwo wobec zwierzat. Ci drudzy od-
wdzigczaja si¢ twierdzac, ze weganie
glodza siebie i swoje dzieci. Poprawa
stanu wiasnego zdrowia nie powin-
na polega¢ na opowiedzeniu si¢ po
ktérej$ ze stron lub przyjeciu okre-
Slonego punktu widzenia — nawet
jesli méwimy o systemie wierzen
opartym na twardych dowodach na-
ukowych. Zaklada ona zrozumienie
potrzeb watroby i dostosowanie do
nich swojego stylu zycia.

Robienie z nauki nowego Boga
oraz traktowanie ludzi kwestionuja-
cych teorie i badania jak glupcéw nie
uleczy naszych cial. Medycyna trosz-
czy si¢ o samg siebie. Pomimo tego,
ze poszczegdlni lekarze moga mied
jak najlepsze intencje, system przez
nich reprezentowany nie przejmuje
si¢ zdrowiem jednostki. Interesuje
go jedynie obrona wlasnego autory-
tetu. Mozna powiedzie¢, ze jest on
skoncentrowany na sobie samym
w spos6b najbardziej beznadziejny
i przewlekly.

Tak naprawde nawet najbardziej
zaawansowane obszary badard nie
s3 wolne od bledéw i wpadek. Jesli
styszale$ o wszczepianiu wadliwych
implantéw biodrowych i nieuda-
nych operacjach przepukliny, wiesz
co mam na mysli. Pomimo tego,
ze wymienione przeze mnie zabie-
gi przeprowadza si¢ z wykorzysta-
niem delikatnej aparatury, zapro-
jektowanej zgodnie z najnowszymi
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standardami naukowymi, nie da si¢
zagwarantowa¢ ich sukcesu. Pewne
nowe produkty staly si¢ Zrédfem nie-
notowanych wczesniej probleméw,
a dziedzina nauki, kt6rej dawniej nie
mogliémy zarzuci¢ nic zlego, okaza-
ta si¢ by¢ ulomna. Pomysl wige, jak
niepetne musi by¢ nasze zrozumienie
choréb przewlektych i codziennego
funkcjonowania watroby. Interesu-
jacy nas organ nie jest urzadzeniem,
ktére mozna wyjaé, zmierzy¢ i zba-
da¢ w oderwaniu od reszty zyjacego
ciata. Jest on aktywna czedcia ludzkie-
go organizmu — jedna z najcudow-
niejszych i najbardziej tajemniczych
manifestacji zycia. Pamiqtaj, Ze ha-
uka jest nieukoficzonym procesem,
w ktéry zaangazowani sa ludzie. Jest
to szczegdlnie wazne w kontekscie
badan ludzkiego ciata. Aby na tym
polu mogto dochodzi¢ do kolejnych
odkry¢, musimy wykazywac si¢ czuj-
noscia, otwartoscia i elastycznoscia.
Jesli nigdy nie miates probleméw
ze zdrowiem, ani nie borykate$ si¢
z jaka$ niewyjasniong chorobg przez
lata, lub jesli wyznajesz okreslone
poglady medyczne, naukowe, badz
dietetyczne, mam nadzieje, ze po-
dejdziesz do tresci prezentowanych
w niniejszej ksigzce z ciekawoscia
i otwartym sercem. Znaczenie obser-
wowanej obecnie epidemii choréb
przewleklych jest bardziej donioste,
niz mogloby si¢ to komukolwiek wy-
dawac. To, czego dowiesz si¢ w kolej-
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nych rozdziatach tej ksiazki nie jest
podobne do niczego, z czym mogtes
si¢ spotka¢ przegladajac informacje
na temat watroby, choréb przewle-
ktych lub uzdrawiania. Na przestrze-
ni ostatnich dziesigcioleci przeka-
zywana przeze mnie wiedza zdotata
pomdc dziesigtkom tysigcy ludzi.

WSZYSCY JEDZIEMY
NA TYM SAMYM WOZKU

Od kiedy zaczatem dzieli¢ si¢ infor-
macjami otrzymanymi od Ducha,
mam szczescie obserwowad popra-
we stanu zdrowia ludzi, z kt6rymi
pracuj¢. Jestem poruszony publika-
cja ksiagzek z serii Boski lekarz oraz
tym, ze dzi¢gki temu moje porady
mogg dotrze¢ do tysiccy ludzi na
calym $wiecie.

Niestety cz¢$¢  przekazywanych
przeze mnie wiadomosci zostaje
zmanipulowana przez osoby budu-
jace swoja karier¢ cudzym kosztem.
Czerpia one zyski z ludzkiego cier-
pienia, zZerujac na naiwnosci i nie-
wiedzy chorych.

Moj dar nie powinien by¢ wy-
korzystywany w ten sposéb. Duch
uzycza glosu tym, ktérzy potrzebuja
rzetelnych odpowiedzi. Jest on Zré-
dtem niezwiazanym z wadliwym sys-
temem, ktdry zmarnowat zycie tak
wielu ludziom. Nie ma niczego ztego
w sytuacji, gdy zainspirowane moimi
poradami osoby staja si¢ eksperta-
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mi od zdrowia, pomagajac chorym
w imie milosierdzia. Jestem im za to
dozgonnie wdzigczny. Jednak w mo-
mencie, gdy informacje mi przeka-
zane zostaja przeinaczone — pomie-
szane z popularnymi pétprawdami,
zaprezentowane w spos6b nadajacy
im znamiona oryginalnosci lub zwy-
czajnie ukradzione przez wydawato-
by si¢ wiarygodne osoby bedace na
bakier z prawda — staje si¢ to wysoce
niebezpieczne. Wspominam o tym,
aby ostrzec ci¢ i twoich bliskich
przed szkodliwg dezinformacja.

Na kartach tej ksigzki staram si¢
nie powtarza¢ informacji powszech-
nie dostgpnych. Nie jestem zwolen-
nikiem teorii méwiqcych, 7€ WSZyst-
kiemu winne sa geny i wrodzona
wadliwo$¢ ciata. Nie pisz¢ tez barw-
nie 0 modnej diecie wysokobiatko-
wej, ktora potrafi fagodzi¢ objawy
niektérych choréb. Informacje prze-
ze mnie podawane s3 nowe — oferuja
one $wieze podejscie do problemu
dolegliwosci niepozwalajacych ko-
rzysta¢ z zycia tak wielu ludziom.

36

Jesli bedziesz uwaznie stucha¢, do-
staniesz to, czego pragniesz. Jako lu-
dzie, mamy tendencj¢ do reagowania
i oceniania. Nasz wrodzony instynkt
potrafi uchroni¢ nas przed pewnymi
niebezpieczeristwami. Czasami moze
nas on prowadzi¢ przez cale zycie.
Jesli jest tak w twoim przypadku,
mam nadziej¢, ze w porg przejrzysz
na oczy. Mozesz przespaé szans¢ na
poznanie waznej zyciowej prawdy
lub przegapi¢ mozliwo$¢ uleczenia
siebie, badz kogo$ bliskiego.

Radze ci wigc zapiaé pasy i przy-
gotowa¢ si¢ do drogi. Wszyscy je-
dziemy na tym samym wdzku: pra-
gniemy ulzy¢ cierpiacym. Chcg, abys
po przeczytaniu tej ksiazki wiedzial
wszystko o zdrowiu watroby. Dzie-
kuje ci, ze odwazyles si¢ wybraé ze
mng w lecznicza podrdz, poswigca-
jac swdj czas na lekture. Poznanie
prawdy stanie si¢ poczatkiem zmiany
$wiatopogladu zaréwno twojego, jak
i ludzi wokét ciebie — wlasnie w tej
chwili, w konicu udato ci sie odszu-
ka¢ zaginiony skarb zycia.
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CO DAJE ClI WATROBA

W porcie zebrat si¢ maty dum, czeka-
jacy na odplyw todzi, ktéra zabierze
ich na gl¢boka wodg. Na uboczu roz-
siadt si¢ fotograf robiacy zdjecia przy-
sztym pasazerom okretu. Twarze ludzi
s petne wyczekiwania. Nikt nie oka-
zuje radosci. Jest chfodno i mzy. Aby
zdazy¢ na czas, kilka os6b musiato
obej$¢ si¢ bez $niadania, cho¢ morskie
przygody nie nalezg do ich ulubio-
nych sposobéw spedzania wolnego
poranka — poszli oni za rada znajo-
mych i czlonkéw rodziny twierdza-
cych, ze warto poswicci¢ tych kilka
godzin na podziwianie cudéw natury.

Na wodzie nastrdj zaczyna sig
poprawiaé. Morska bryza wywiewa
z ludzkich twarzy resztki porannej
senno$ci. Oddalenie od zdobyczy
cywilizacji pozwala zapomnie¢ o co-
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dziennych klopotach. Kilku pasa-
zeréw wychyla si¢ za burtg, podzi-
wiajac niekoniczacy si¢ spektakl fal
w stanie niemal hipnozy. Wszyscy
zastanawiajg si¢, czy zobacza to, po
co znalezli si¢ w tym miejscu i czy
nie wrdcg z niczym, co przydarzylo
si¢ wezesniej tak wielu ludziom.

Nagle co$ zaczyna si¢ dziaé. Prze-
wodnik wskazuje na prawa burtg —
wida¢ pletwe. Pasazerowie $piesza do
poreczy. Kilku z nich pokazuje miej-
sce, gdzie przed chwilg znajdowat
si¢ jaki$§ niewyrazny ksztatt. Ttum
czeka. Mija chwila, potem nast¢pna.
Czy warto wstac ze swojego miejsca’
zastanawiaja si¢ niektdrzy. Wszyscy
obserwuja wodg.

Nareszcie szeroki pas liskiej skory
zaczyna powoli wynurzaé si¢ z mo-
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rza. Towarzyszy mu widok $wie-
tej fontanny oceanu, wyrzucajacej
strumieri wody, podczas gdy wspa-
niale stworzenie opréznia pluca.
Na pokladzie statku tum wdycha
orzezwiajaca mgle i wydaje okrzyk
zachwytu: och! Gdy wieloryb poja-
wia si¢ ponownie, obracajac cielsko
i pokazujac drugg pletwe, z ludzkich
gardet wydobywa si¢ glosne ach. Na-
stgpnie zwierz¢ zaczyna nurkowaé.
Olbrzym towarzyszy statkowi jesz-
cze przez kilka chwil w akompania-
mencie kolejnych ochéw i achéw.
W koncu na pozegnanie wieloryb
wyrzuca w powietrze ogon.

Kazdy pasazer bije brawo. Wszy-
scy doznali whasnie glebokiego prze-
zycia religijnego. Jesli zrobisz zdje-
cia ludziom wysiadajacym z todzi
i poréwnasz je z ich wezesniejszymi
wizerunkami, zauwazysz radykalng
zmian¢ w wygladzie. Pod koniec
wycieczki wydaja si¢ oni unosi¢
w powietrzu, a ich dusze s3 nasyco-
ne boskim §wiattem.

Wszyscy wiemy o istnieniu wielo-
rybéw. Mozna je zobaczy¢ na filmach
przyrodniczych i plakatach lub prze-
czyta¢ o nich w czasopismach. Jed-
nak w codziennym zyciu nie styszy
si¢ o nich zbyt wiele. Wiadomoscia
dnia nie staje si¢ dobra badz zfa sytu-
acja wielorybéw. Media nie rozpisuja
si¢ na temat wplywu zanieczyszczen
na zycie tych wielkich stworzen, ani
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przebiegu ich migracji. Wieloryby
znajduja si¢ poza zasiggiem naszego
wzroku. Zyjemy w kulturze kladacej
wielki nacisk na osobiste do§wiadcze-
nie — aby w co$ uwierzy¢, najpierw
musimy to zobaczy¢. Jesli pragniemy
przezy¢ przemiang dokonujacy si¢ za
sprawg spotkania z wielorybem, mu-
simy udac si¢ na poszukiwania. Aby
zrozumie¢ warto$¢ i znaczenie tych
zwierzat, trzeba zobaczy¢ je z bliska.

Wiele aspektéw naszej egzysten-
Gji rzadzi si¢ tymi samymi prawami.
Wyobraz sobie przyszlego ojca sto-
jacego obok partnerki w gabinecie
USG, ktdry po raz pierwszy moze
ujrze¢ obraz wlasnego dziecka. Wi-
dok sterty ubrani cigzowych, badz
zgromadzonych w kuchni prepara-
téw witaminowych nie potrafi od-
da¢ tego uczucia. Do momentu roz-
réznienia ksztaltu ptodu na ekranie
ultrasonografu mezczyzna nie moze
by¢ w pelni $wiadomy proceséw za-
chodzacych w glebi ciata partnerki.
Jedynym punktem odniesienia sta-
je si¢ dla niego wyobraznia, ktdrej
nie nalezy myli¢ z prawdziwym do-
$wiadczeniem.

Mozecie w to wierzy¢ lub nie, ale
dzialanie naszej watroby nalezy do
najdonioslejszych, ukrytych cudéw
wszechswiata. Tak jest. Pod wzgle-
dem niezwyklosci sytuuje si¢ ona na
réwni z morskimi stworami wielko-
§ci dinozauréw i procesem narodzin.
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PRAWDZIWE

BRAKUJACE OGNIWO
Zapewne nigdy nie dowiedziatbys si¢
tego ze wzgledu na fake, ze watroba
budzi

Prawda jest taka, ze nie nalezy ona do

niewielkie  zainteresowanie.
najpopularniejszych ludzkich orga-
néw. Szkota nie przekazuje zbyt wielu
informacji o watrobie. Nazwa tego or-
ganu nie zdobi nagléwkéw gazet, co
w przypadku mézgu zachodzi nader
czgsto. Do glowy mozemy przytozy¢
elektrody i obserwowaé fale mézgo-
we. Wiemy czym jest sen, a czym stan
czuwania i bezposrednio doswiad-
czamy blokad umystowych, proble-
moéw emocjonalnych, niepokoju lub
depresji. Znamy skutki pogorszenia
stanu  psychicznego i doszukujemy
si¢ w nich objawéw demencji. Mézg
przypomina nam o sobie na wiele
sposob6w. Zwiazane s3 tez z nim po-
pularne powiedzenia typu: ,uzgyj glo-
wy’, ,mieé glowe na karku” i ,wszystko
mam w glowie”, ktdrym towarzyszy gest
pukania si¢ w czolo.

Serce réwniez nie moze narzekaé
na brak uwagi. Jest to zwiazane z co-
dziennym do$wiadczaniem efektéw
jego pracy. Czujemy, ze bije i przy-
spiesza. Kiedy jego rytm jest zabu-
rzony, potrafimy to wyczu¢. Mozemy
zobaczy¢ wykres jego pracy na apara-
turze medycznej oraz stwierdzié, czy
jego stan poprawia si¢ wraz z wyko-
nywaniem ¢wiczen. Kupujemy pro-
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dukty reklamowane jako sprzyjajace
zdrowiu serca i juz od wezesnej mlo-
dosci wiemy, co oznacza zlamane
serce, bol serca i jego zawal. W wa-
lentynki nie mozna si¢ opedzi¢ od
widoku serduszek. Sktadamy dto-
nie w ksztatt serc i kochamy calym
sercem. Méwimy: ,,0d tego migknie
serce” i Spiewamy o ,odrobinie serca’.
Kiedy znajoma spotyka si¢ z nowym
chlopakiem,
,INie dawaj mu jeszcze swojego serca”
Rodzic patrzacy, jak jego dziecko

mozesz powiedzieé:

wchodzi w pierwszy zwiazek, modli
si¢ o bezpieczeristwo jego serca.
Réwniez inne czedci ciata sg bar-
dziej widoczne. Kiedy wykonujemy
¢wiczenia fizyczne, nasze mig$nie
stajg si¢ twardsze i bardziej jedrne,
a gdy wylegujemy si¢ na kanapie
kurcza sie i mieckna. Nasza skdra od-
zwierciedla to, co dzieje si¢ w naszym
zyciu. Moze by¢ blada, tuszczaca si,
pokryta wysypka lub rozpromienio-
na. Uswiadamiamy sobie istnienie
pluc, kiedy widzimy, jak nasza klatka
piersiowa podnosi si¢ i opada. Cho-
ciaz wczesniej nie znaliSmy zagro-
zent zwigzanych z paleniem tytoniu,
obecnie informacje na ten temat za-
mieszczane sg praktycznie wszedzie.
Nasz pecherz moczowy uwidacznia
si¢ z chwila jego zapelnienia. Anali-
zujemy kolor, ilo$¢ i zawartos$¢ nasze-
go moczu, a bdl i pieczenie informu-
ja nas o infekcjach drég moczowych.
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Jelita nieustannie przypominaja nam
o swoim istnieniu. Czujemy, gdy
nasz zofadek jest pelny, a jego bur-
czenie informuje nas o zblizajacej
si¢ porze positku. Jeste$my w stanie
zbada¢ sklad wydalanych ekskre-
mentéw. Wiemy, jak wazne sg wy-
mienione czgsci ciala, gdyz daja nam
one namacalne $wiadectwa swojej
cigzkiej pracy.

Watroba znajduje si¢ poza zasig-
giem naszego wzroku i umystu. Jej
istnienie wymyka si¢ naszemu co-
dziennemu dos$wiadczeniu — to tylko
stowo, ktére styszelismy w kuchni
od babci robiacej farsz z indyczych
podrobéw. Jesli nie potrafimy wy-
czué pracy watroby tak, jak mozemy
poczué bicie serca, to nie moze by¢
ona az taka wazna. Jeéli nie obserwu-
jemy jej zmagaﬁ, to wydaje si¢ nam,
ze nie ma z nig wickszego problemu.
Wihasnie ten sposéb myslenia spra-
wia, ze watroba pozostaje w kategorii
organéw owianych tajemnica. Jakie
procesy w niej zachodza? Tak fatwo
jest zapomnie¢ o istnieniu watroby.

Eksperci zajmujacy si¢ zdrowiem
wiedza, kiedy cos zlego dzieje si¢ pod
powierzchnia naszego ciata. Potrafig
oni wyczué to, co wymyka si¢ po-
strzeganiu zwyktego zjadacza chleba
oraz dostrzec, ze dany problem do-
tyka coraz wigkszej ilosci chorych.
Z uwagi na to, ze do gabinetéw le-
karskich zglasza si¢ coraz wigksza
liczba pacjentéw skarzacych si¢ na
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tajemnicze dolegliwosci, specjalisci
zaczynaja doszukiwal si¢ przyczyn
tego niepokojacego zjawiska. Nieste-
ty, medyczne mody czgsto przeszka-
dzaja w dotarciu do prawdy.

Jednym z takich niebezpiecznych
trendéw jest marnowanie ogromne;j
ilosci czasu, pienigdzy i zasobéw na
badania dotyczace choréb tarczy-
cy. Problemem tym zajalem si¢ we
wezesniejszej ksiazce, zatytulowanej
Uzdrawianie tarczycy wedtug bo-
skiego lekarza, gdzie wyjasnitem, na
czym polega blednos¢ takiego my-
Slenia. Méwiac w skrécie, tarczyce
niestusznie oskarza si¢ o powodowa-
nie ogromnego zbioru dolegliwosci,
obejmujacego na przyktad utratg
wloséw i poronienia. Cho¢ ten tak
wazny organ odpowiada za pokazng
liczbe funkgji, nie jest on kluczem do
rozwiazania zagadki epidemii choréb
zakaznych. Zbyt czgsto, gdy obwinia
si¢ niestusznie tarczyce (albo ser-
ce, przewdd pokarmowy lub geny),
prawdziwym zrédlem dotkliwych
objawéw jest niedomaganie watroby.

Prawda jest taka, ze watroba jest
najlepszym przyjacielem cztowieka.
Organ ten odpowiada za ponad dwa
tysiace nieznanych nauce funkgji,
ktére sa niezbedne do prawidtowego
funkcjonowania twojego ciata. Pra-
cuje on dla ciebie dwadziescia cztery
godziny na dobg. Kiedy potrzebujesz
dodatkowego wsparcia, twoja wa-
troba przygotowuje si¢ do wzmozo-
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nej aktywnosci. A gdy zdarzy ci si¢
ulec niedobrym sktonnosciom, to
jej przypadnie rola sprzatacza. In-
teresujacy nas organ petni funkcje
magazynu, filtru, o$rodka przetwa-
rzania i odbiorcy $mieci. Nie jest to
petna lista. Ponadto, watroba jest
tarcza, ktéra chroni nas przed réz-
nego rodzaju niebezpieczenistwami.
Bez wzgledu na pore dnia, dba ona
o nasze zdrowie — gaszac pozary, roz-
brajajac bomby, przyjmujac na siebie
Ciosy, 0saczajac panoszace si¢ w two-
im wnetrzu szkodniki i zapobiega-
jac katastrofom. Biorac pod uwage
wszystkie przebyte doswiadczenia,
ktére ostabialy twéj organizm, moz-
na $miato powiedzie¢, ze jedynym
powodem dla ktdrego jeszcze zyjesz
jest twoja watroba.

Popro$ znajomego chirurga, aby
opowiedzial c¢i o wrazeniach, jakie
wywarla na nim zywa watroba wi-
dziana po raz pierwszy. Jakie byly
jego odczucia, kiedy po miesigcach
stuchania wyktadéw, wertowania
podrecznikéw, ogladania rysunkéw
i ¢wiczenia na zmarlych, mégt przy-
glada¢ si¢ operacji wykonywanej na
zywym organie. Prawdopodobnie
ustyszysz z jego ust stowa niedowie-
rzania. By¢ moze tej pamigtnej nocy
chirurg nie zmruzyl oka, doswiad-
czajac calego majestatu watroby —
zupelnie tak, jakby ukazal mu si¢ ta-
jemniczy wieloryb. Nalezy tez wziaé
pod uwagg to, ze lekarzom znany jest
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jedynie ulamek wszystkich funkgji
tego cudownego organu.

Po przeczytaniu niniejszej ksiazki
ujrzysz watrob¢ w nowym $wietle
i poczujesz zachwyt, ktérego do-
$wiadczaja chirurdzy. Napisalem ja
whasnie w tym celu: aby$ mégt do-
kona¢ wgladu we wnetrze whasnego
ciala i zaznajomi¢ si¢ ze swoim naj-
wickszym sprzymierzeicem, pracu-
jacym cigzko dwadziedcia cztery go-
dziny na dobg. Aby podziwiaé cuda
natury nie musisz wybiera¢ si¢ na
kraniec $wiata — wystarczy, ze przyj-
rzysz si¢ wlasnemu wngtrzu.

ZAGROZONA WATROBA

Co, jedli jeste$ zbyt zapracowany, aby
zauwazy¢ cuda dziejace si¢ na two-
ich oczach? Co daje nam uswiado-
mienie sobie faktu, Ze watroba jest
dobitnym przykladem inteligencji
naszego organizmu, w konfrontacji
z wyzwaniami dnia codziennego,
sktadajacymi si¢ na miliony zadad do
wykonania? Dlaczego mieliby$my
zaprzata¢ sobie tym glowe?

Zewszad otaczaja nas przeciez
sprawy wymagajace uwagi. Martwi-
my si¢ o zdrowie i dobro naszych
rodzin, wyniki w pracy i kondycje
naszego ciata. Musimy dba¢, aby nie
dopad! nas problem nadwagi, de-
presji, chordb serca i przedwcezesne-
go starzenia. Codziennie straszy si¢
nas epidemia choréb przewleklych,
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wymieraniem gatunkéw, zatruciem
srodowiska, niepewna przysztoscia
i wieloma innymi zagrozeniami. Bio-
rac pod uwage wszystkie wymienio-
ne problemy, nic dziwnego, ze pod
koniec dnia jesteSmy pozbawieni
energii. Dlaczego mieliby$my wigc
dodawa¢ do tej listy jeszcze jeden
obiekt zmartwien? Z jakiego powo-
du powinni$my mysle¢ o naszej wa-
trobie, skoro zewszad styszymy na-
wolywania do pozbycia si¢ nadmiaru
stresu, upraszczania zycia i rezygnacji
z niepotrzebnych aktywnosci?

Odpowiedz jest prosta: musimy
zaja¢ si¢ tym organem dlatego, ze
wymaga on naszej pomocy. Odkry-
cie sity drzemiacej w watrobie — oraz
mocy wynikajacej z dbania o nig —
doprowadzi do zmiany twojego zy-
cia. Co, jesli utrzymywanie dobrej
kondycji tylko jednego elementu
naszego organizmu mogloby przy-
czynic si¢ do poprawy stanu zdrowia
catego ciata (oraz wyleczy¢ dolegli-
wosci, o ktérych wezesniej nawet nie
wiedziale§)? Gdybysmy dowiedzieli
si¢ tylko ile choréb, nieprzyjemnych
objawéw i schorzeri zwigzanych jest
z funkcjonowaniem watroby — ich
listy nie wyczerpuje nowotwér, mar-
skos¢ i zéttaczka — organ ten skupil-
by na sobie uwagg calego $rodowiska
medycznego.

Leczenie watroby dotyczy twojego
serca, mézgu, uktadu odpornoscio-
wego, skéry i przewodu pokarmowe-
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go. Dotyka ono jakos’ci twojego snu,
poziomu cukru we krwi, ci$nienia,
wagi i mlodego wygladu. Ponadto,
organ ten wplywa na jasno$¢ umy-
stu, samopoczucie i ogdlny poziom
szezg$cia. To dzigki niemu jeste$my
w stanie przystosowywac si¢ do szyb-
ko zmieniajacych si¢ warunkéw sro-
dowiska. Wspieranie jego funkcjo-
nowania nalezy do najwazniejszych
elementéw dbania o wlasne zdrowie.
Dobrze pracujaca watroba pozwala ci
na skuteczng walke ze stresem, efek-
tami starzenia i zagrozeniami $wiata
zewngtrznego. Jest ona kluczem do
umystowego, emocjonalnego, fizycz-
nego i duchowego szczgscia. Dbanie
o zdrowie watroby nie jest kolejnym
zmudnym obowiazkiem, ktéry za-
burzy twdj plan dnia. Przeciwnie,
uwolni cie ono od zadan i w konse-
kwengji uratuje ci zycie.

Ludzie poszukujacy o$wiecenia
majg tendencje¢ do skupiania si¢ na
umysle i znajdujacym si¢ w jego
obrebie trzecim oku. Starajg si¢ oni
osiagna¢ wyzszy poziom $wiadomo-
§ci przez wyciszenie mygli lub pozna-
nie przyszlosci. Niestety, niestusznie
pomijaja oni watrob¢. Nie zdajemy
sobie sprawy, ze dzigki niej oswiece-
nie mamy na wyciagniecie reki.

Baczac na dobro zamieszkanej
przez nas Ziemi, nie powinni$my tra-
ci¢ z oczu naszych wlasnych mikro-
klimatéw. Ciato kazdego z nas jest
oddzielng planeta wymagajaca opie-
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ki i zaangazowania. Przez cale zycie
wplywaja na nas procesy zachodzace
w obrebie tych olbrzymich swiatéw.
Podobnie jak w przypadku ekosyste-
mu, najstabsze ogniwo moze zagrozi¢
funkcjonowaniu catego uktadu. Czy
majestatyczne wieloryby sa dla nas
wazne? Czy ich wyginigcie powin-
no nas przejmowac? Oczywiscie, ze
tak — zagrozone gatunki majg swoje
ustalone miejsce, a naszym zadaniem
jest ich ochrona. To samo dotyczy
naszej przepracowanej, wypalonej,
zestresowanej i podlegajacej ciaglym
atakom watroby. Niket nie zyczy so-
bie zanieczyszczonego $wiata, na
ktérym wymierajace gatunki walczg
o przetrwanie po$réd toksycznej zie-
mi i oceanéw. Nie chcemy tez, aby
nasze ciata zmagaly si¢ z problemem
zatrutej krwi, a watroby miala zbyt
wiele zadan do wykonania.

W dzisiejszych czasach musimy
si¢ jednak mierzy¢ z tego rodzaju
zagrozeniami. Nasze Srodowisko az
kipi od toksyn, z ktérymi kazdego
dnia musimy wchodzi¢ w kontakt —
w rzeczywisto$ci nasze ciata zawie-
rajg ich jeszcze wigcej — a brudna
robota polegajaca na wyrzucaniu
ich z organizmu przypada wlasnie
watrobie. Poréwnajmy ten organ
do wieloryba, a krew do oceanu.
Jesli woda, w ktérej zanurzone jest
zwierze, zostanie zanieczyszczona —
pomysl o wszystkich antybiotykach,
lekach, pestycydach, fungicydach,
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srodkach czystosci, rozpuszczalni-
kach, plastikach, odwodnieniu, wi-
rusowych i bakteryjnych toksynach,
nadmiarze tluszczu oraz wielu in-
nych substancjach krazacych w two-
ich tetnicach i zytach — cigzko mu
bedzie znalezé pokarm. Po pewnym
czasie wieloryb moze nawet zacho-
rowaé lub mie¢ trudnosci z wyply-
waniem na powierzchni¢ w celu za-
czerpniecia powietrza.

Swiat cierpi na dolegliwosci wa-
troby. Wigkszo$¢ ludzi zmaga si¢
z jakim$ problemem zwigzanym
z nieprawidtowym funkcjonowa-
niem tego organu. Jesli napotkam
tdum sktadajacy si¢ z tysiaca oséb,
dziewigéset z nich bedzie cierpie¢ na
dolegliwosci  watroby; co ciekawe,
prawie zadna z nich nie bedzie mia-
ta o tym pojecia. Powodem takiego
stanu jest to, ze, jak wspominatem
o tym wczesniej, interesujacy nas or-
gan jest duzo wazniejszy niz nam si¢
wydaje. Pomijajac obszar transplan-
tologii, medycyna konwencjonalna
po$wigca watrobie relatywnie nie-
wiele uwagi. Z tego wzgledu lekarze
czesto nie s3 $wiadomi prawdziwych
przyczyn zlego stanu zdrowia swo-
ich pacjentéw oraz tego, jak wiele
choréb, objawdéw i schorzen zwigza-
nych jest z niedomaganiem watroby.
Petna lista potrzeb tego organu jest
nieznana nauce, totez uczelnie me-
dyczne nie potrafig przekazywal tej
jakze potrzebnej wiedzy. Watroba na-
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dal pozostaje niewiadoma, zupelnie
jak Wielka Pacyficzna Plama Smieci
w okresie poprzedzajacym jej odkry-
cie. (Sam fakt jej opisania nie rozwie-
wa wcale kojarzonej z nia tajemnicy,
bowiem nikomu nie dane bylo ujrze¢
jej najbardziej toksycznego jadra).
Nic o nich nie wiedzac, zmuszamy
nasza watrobe do pracy ponad jej siy.

Jesli naszym pragnieniem jest zo-
stawienie po sobie §ladu, musimy za-
czaé dbad o wlasne zdrowie. Nawet
niegrozne dolegliwosci potrafig zna-
czaco ograniczaé nasza aktywnos.
Objawy w rodzaju spowolnienia
pracy umystu, zmeczenia, nadwa-
gi, choroby afektywnej sezonowej,
drazliwosci, nadcisnienia, wysokiego
poziomu cholesterolu, stanéw leko-
wych, tradziku, wzdec i zapar¢ doty-
kaja tak wielu 0séb, ze nie kojarzymy
ich z niczym szczeg6lnym — a jednak
czgsto s3 one oznaka przeciazenia
watroby. Wymienione symptomy
nie pozwalajg nam rozwinaé skrzy-
del, deformuja nasz oglad $wiata,
a w momencie, gdy nie potrafimy
zatrzymac ich rozwoju, przeistaczajq
si¢ one w powazniejsze choroby. Do-
legliwosci watroby mozna poréwnad
do zepsutego z¢ba, ktéry nieleczony,
z czasem doprowadza do groznej in-
fekcji szczeki.

Istnieja tez choroby, ktdre wydaja
sie¢ niemal nieuleczalne. Naleza do
nich: cukrzyca, depresja, palpita-
cje serca, dna moczarowa, egzema,
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tuszczyca i problemy z metylacja.
Niewielu ludzi zdaje sobie sprawe,
ze réwniez one spowodowane sa
przez niedomaganie watroby. Je-
sli chodzi o sttuszczenie watroby,
z6ttaczke, zapalenie watroby, mar-
skos¢ i raka, wiedza, ktéra dyspo-
nuje konwencjonalna medycyna
W niczym nie ujmuje tajemniczo-
$ci tych schorzed. Dbanie o ten
wewnetrzny organ jest tak wazne
dla zachowania zdrowia réwniez
z tego wzgledu, ze jest on centrum
filerujacym i gléwnym magazynem
naszego ciala. Biorac pod uwagg
powyzsze, tak powszechne wyste-
powanie probleméw zwiazanych
z ta czeScia naszego organizmu
powinno skfania¢ nas do podjecia
konkretnych dziatan.

Nie przesadzg¢ méwiac, ze gdyby
kazdy mieszkaniec Ziemi doswiad-
czytby naglego uzdrowienia swojej
watroby, nasz $wiat statby si¢ o wiele
lepszym miejscem do zycia. Choro-
by nie n¢katyby ludzkosci, jak ma to
miejsce w chwili obecnej. Nagtéwki
gazet nie opisywalyby aktéw gniewu,
furii, chciwoéci i przemocy. Nasza
wspdlczesnoé¢ nie bytaby definiowa-
na przez panoszacy si¢ wokét strach.
Watroba faczy si¢ z ludzka kondycja
réwniez w ten sposob.

Whasnie dlatego jej zdrowie jest
tak wazne. Podobnie jak wir $mieci
unoszacy si¢ na powierzchni oceanu
lub jak zagrozone gatunki zwierzat,
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nie sta¢ nas na dalsze ignorowanie
tego organu wynikajace z jego po-
zornej niewidzialno$ci. Nie moze-
my odsuna¢ tego problemu na bok
W imi¢ zajmowania si¢ wazniejszy-
mi sprawami, nawet jesli naszym
pragnieniem jest zbawienie $wiata.
Nasza lista wzniostych celéw do wy-
konania powinna zaczynaé si¢ od
ocalenia zdrowia wlasnej watroby —
podjecie tego kroku moze uratowad
zycie wielu osdb.

PODSTAWY
ZDROWIA WATROBY

Gdyby medycyna konwencjonalna
potrafita dojrze¢ prawdziwg war-
to$¢ naszej watroby, dzieci uczylyby
si¢ dba¢ o jej zdrowie jeszcze przed
nauka abecadta. Egzamin dotyczacy
podstaw funkcjonowania tego orga-
nu powinni zdawaé wszyscy ucznio-
wie, a nie tylko ci, ktdrzy wiaza swo-
ja przyszto$¢ z zawodem lekarza.
Zamiast tego od najmtodszych lat
nadwyr¢zamy zdrowie naszej watro-
by. Czy co$ zmienia si¢ w naszym
zachowaniu, gdy dorastamy i dosta-
jemy si¢ na studia? Wielu studentéw
nieradzacych sobie ze stresem sigga
po alkohol oraz narkotyki. Jednocze-
$nie nie odzywiaja si¢ oni zbyt do-
brze, pija duzo kawy i zarywaja noce.
Pomimo tego, ze celem edukacji po-
winno by¢ nabywanie wiedzy, osoby
prowadzace taki tryb Zycia nie zdaja
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sobie sprawy, jak wymienione za-
chowania wplywaja na ich watrobe.
To tak, jakby zycie studenckie byto
niekoriczacym sig strajkiem przeciw-
ko temu waznemu organowi. Przy-
wigzujemy tak duza wage do rozwo-
ju miodego moézgu — ,wihasciwych”
ocen, wynikéw i $ciezek kariery — ze
nie starcza jej nam juz na watrobe.
Jezeli jeden z najwazniejszych or-
ganéw naszego ciata zostanie przez
nas przecigzony, co zmniejszy nasza
ogblna produktywnosé, nie bedzie-
my mogli wykonywa¢ wymarzonego
zawodu lub stracimy prace, o ktdra
tak usilnie zabiegaliSmy. Dyplomy
i referencje nie pomoga ci wstaé
z 16zka, gdy dopadnie ci¢ zmeczenie
i inne objawy probleméw natury wa-
trobowej.

Kazdy z nas wie, Ze nadmierne
spozywanie napojéw alkoholowych
wigze si¢ z nadwyrezeniem zdrowia
watroby. Wszyscy slyszelismy o do-
legliwosciach takich jak: marsko$¢
watroby, zapalenie watroby, niewy-
dolnos$¢ watroby, zoéttaczka, nowo-
twor watroby i podwyzszony po-
ziom enzymdéw watrobowych. By¢
moze spotkaliémy si¢ z terminem
goraca watroba lub lekarz specjali-
zujacy si¢ w medycynie alternatyw-
nej proponowal nam przyjmowanie
suplementéw majacych ulzy¢ na-
szemu  zapracowanemu Organowi.
Zapewne kazdy z nas slyszat o spo-
zywaniu zwierzgcej watroby — jak si¢
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okazuje jest to jedna z najbardziej
szkodliwych dla tego organu prak-
tyk (wigcej informacji na ten temat
znajdziesz w dalszych rozdziatach
ksiazki). Na tym konczy si¢ wiedza
wickszosci z nas. W poréwnaniu
z podaniami starozytnej mitologii,
wspdlczesna medycyna poswigca wa-
trobie niewiele uwagi.

W obszarze badan nad tym orga-
nem pozostalo jeszcze wiele kwestii
do odkrycia. Wyktadowcy uczelni
medycznych przekazujg swoim stu-
dentom stosunkowo niewiele infor-
macji dotyczacych watroby. Szersza
wiedz¢ na jej temat zdobywaja je-
dynie przyszli chirurdzy, hepatolo-
dzy i transplantolodzy. Nawet oni
nie dowiadujg si¢ jednak najwaz-
niejszego: jak dbad o jej zdrowie.
Doste¢pne materialy sg jedynie kro-
pla w morzu potrzeb.

Czego by$my si¢ nauczyli, gdyby
nasza edukacja byla pod tym wzgle-
dem kompletna? Przede wszystkim
odkryliby$my, ze organ ten spetnia
tysigce funkcji. Najwazniejsze z nich
oméwimy w kolejnych rozdziatach
tej czgdei ksigzki. Oto niektére z nich:

» Przetwarzanie ttuszczéw i ochro-
na trzustki

» Magazynowanie glukozy i gliko-
genu

» Przechowywanie zapaséw wita-
min i mineraléw

» Unieszkodliwianie i wychwyty-
wanie substancji toksycznych

» Filtrowanie i monitorowanie sta-
nu krwi

» Ochrona twojego ciala przy pomo-
cy zindywidualizowanego uktadu
odpornosciowego

Kazda z tych funkcji sprowadza si¢
do faktu, ze watroba pozwala na-
szemu organizmowi zachowywa¢

Trzeba
przyznad, ze ze wzgledu na panujacy

wewnetrzng — réwnowage.
wokét nas chaos jest to dos¢ trudne
zadanie. Czy zdarza ci si¢ odczuwad
przemeczenie po calym dniu pracy?
Czy dos$wiadczasz nadmiernej pre-
sji otoczenia? Czy czujesz, ze twoje
zastugi pozostaja w cieniu osiagnig¢
innych? Pomnéz to przez dwadzie-
$cia, a zrozumiesz na czym polega
niedola twojej watroby. Mozesz
pracowaé na pieé etatéw, wykonu-
jac codziennie sto zadan, a i tak jej
nie przegonisz. Docenienie wartosci
watroby jest pierwszym krokiem na
drodze do zapewnienia jej harmo-
nii — zupelnie tak, jakby nasz part-
ner lub partnerka w koricu zaczat
zauwaza¢ wykonywanie przez nas
prac domowych, za ktére zazwyczaj
nie uslyszymy stowa dzickuje.
Gdyby w szkotach nauczano wta-
sciwej edukacji watrobowej, zapew-
ne uslyszeliby$my na lekcji, ze nasza
watroba jest réwniez wojownikiem.
Na tym aspekcie jej pracy skupimy
si¢ w czgdei drugiej, Niewidzialna
burza: co dzieje si¢ we wnetrzu wa-
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troby, i czgdci trzeciej, Wezwanie do
walki: dodatkowe oméwienie ob-
jawéw choréb. Ten organ naszego
ciata chroni nas przez dwadziescia
cztery godzimy na dobg i jest gotéw
walczy¢ z bezustannie zagrazajacymi
nam czynnikami. Prawda jest taka,
ze nawet w chwili, gdy czytasz to
zdanie, prawdopodobnie toczy on
bitwe przeciwko truciznom i pato-
genom wchodzacym w sktad bez-
litosnej czwérki (promieniowanie,
metale ciezkie, DDT i wirusy),
z ktérymi kazdego dnia wchodzi-
my w kontakt. Problemem moga
tez by¢ kiepskiej jakosci skladniki
pokarmowe i dodatki spozywcze,
ktére niezauwazenie wkradaja si¢
do naszego przewodu pokarmo-
wego. Wojny z udzialem watroby
czgsto manifestuja si¢ w formie nie-
przyjemnych objawéw. Pozostaje
nam tylko rozszyfrowanie, co tak
naprawde¢ sygnalizujg symptomy
w rodzaju podwyzszonego poziomu
cukru lub cholesterolu, nadciénie-
nia i spowolnienia pracy umystu.
Przyktadowo, zrozumienie, ze ta-
jemnicze przybranie na wadze jest
oznaka niedomagania watroby i nie
ma to nic wspdlnego z lenistwem
lub spowolnieniem metabolizmu
moze radykalnie zmieni¢ twéj po-
glad na zycie. Jesli cierpisz na choro-
by w rodzaju egzemy, dny moczaro-
wej lub cukrzycy, wiedz, ze nie musi
to by¢ twoja wina. Kiedy odstonimy
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rabek tajemnicy, bedziemy w stanie
zerwaé uniemozliwiajace nasze dzia-
tania okowy.

Na koniec, w ramach naszej edu-
kacji watrobowej dowiemy si¢ na
czym polega prawdziwa pielegnacja
i odzywianie watroby. Czy kiedy-
kolwiek czules si¢ wyczerpany? Czy
pilnie potrzebowates odpoczynku,
wsparcia i czasu na lizanie ran dozna-
nych w trakcie zyciowych potyczek?
Whasnie o to prosi ci¢ twoja watro-
ba. W cz¢sci czwartej, zatytutowa-
nej Zbawienie dla watroby: jak dba¢
0 zdrowie waqtroby i poprawic jakos¢
wlasnego Zycia, przyjrzymy si¢ sposo-
bom na przyniesienie ulgi temu za-
pracowanemu organowi oraz omo-
wimy proste, cho¢ skuteczne metody
na zapobieganie powstawaniu wielu
n¢kajacych nas choréb. Twoja wa-
troba posiada imponujaca zdolnos¢
do uzdrawiania i regeneracji, ktéra
musisz jedynie odkry¢.

NAJLEPSZY PRZYJACIEL
NA CALE ZYCIE

Kiedy staniesz si¢ ekspertem od
spraw watroby, twoje zycie nabierze
nowych barw. Pozytywna zmiana nie
polega jedynie na przejeciu kontro-
li nad wlasnym zdrowiem i odkry-
ciu zdolno$ci do samoleczenia. Stan
watroby jest réwniez $cisle zwiazany
z naszymi emocjami, na ktérych
skupie si¢ w dalszej czesci ksiazki.
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Blizsze poznanie tego organu jest
réwnoznaczne z wejéciem w kon-
takt z duchowa strong nas samych.
Pomimo faktu, ze nie znajdziemy
tego w zadnym programie naucza-
nia, wlasciwa réwnowaga watroby
pozwala nam dos$wiadczy¢ cudow-
nosci i zy¢ pelnia zycia. Z uwagi na
to, Ze z tym tajemniczym organem
wiaza nas wigzi przyjazni, faczy nas
sie¢ wzajemnych zaleznosci. Nasze
samopoczucie wplywa na stan wa-
troby, ktéra oddziatuje z kolei na to,
jak si¢ czujemy. Zupelnie nieswiado-
mie, codziennie nadwyr¢zamy zdro-
wie naszego przyjaciela, CO przynosi
optakane skutki. Jesli nauczymy si¢
Z nim wspéipracowac’, nasze zycie
ulegnie diametralnej zmianie. Jesli
czujesz si¢ sfrustrowany, zmeczony,
samotny i pod koniec dnia nie masz
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juz sity na wykonywanie najprost-
szych czynnosci, pamictaj, ze watro-
ba jest zawsze po twojej stronie. Ten
wierny i zawsze lojalny organ czeka,
az odkryjesz jego prawdziwa warto$¢.
Dzigki informacjom zawartym w tej
ksiazce poznasz aspekty watroby —
jak réwniez dobroczynne efekty jej
dzialania — kt6rych istnienia nawet
nie podejrzewates.

Zapraszam ci¢ do wybrania si¢ ze
mna w podréz. Juz czas opusci¢ zna-
ne brzegi i doswiadczy¢ wspaniatosci
glebi naszego ciala, ktére pragna od-
kry¢ przed nami prawdziwa naturg
zycia. Nadszedt moment sptaty dhu-
gu, ktéry zaciagnelismy u tego jakze
hojnie obdarzajacego nas organu.
Whasnie w tej chwili powinni$émy
uratowa¢ whasng watrobe, po to, aby
mogla ona ocali¢ nas samych.



ROZDZIAE 2

TWOJA ADAPTUJACA SIE WATROBA:;
Przetwarzanie ttuszczow

I ochrona trzustki

Watroba jest jedynym organem we-
wnetrznym, ktéry naprawde adaptu-
je si¢ do wszystkich czynnikéw. Cho-
ciaz w pewnych sytuacjach, gdy stan
umystu, ciata, ducha i $rodowiska
na to pozwoli, mézg potrafi wyka-
za¢ si¢ zdumiewajaca zdolnoscig do
przystosowania, w przypadku wa-
troby wymienione warunki traca na
znaczeniu — zadbany i zdrowy organ
zaadaptuje si¢ do wszystkiego.

Czy kiedykolwiek starates si¢ usil-
nie przekazad jakas ideg osobie, kto-
ra za nic nie potrafifa jej zrozumie¢?
Dzieje sig tak dlatego, ze ludzki mézg
nie jest w stanie przystosowa¢ si¢ do
kazdej zaistnialej sytuacji. Wtasnie
z tego wzgledu kierownik nowo
przyjetego pracownika, przyjrzawszy
si¢ zachowaniu podwladnego, czesto
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dopiero po pewnym czasie przydzie-
la mu konkretne zadania do wyko-
nania. Pomimo tego, ze uwazamy
nasz mdzg za organ wysoce adaptu-
jacy sie, tak naprawde, aby zobaczy¢
ten efekt w praktyce, musimy na nie-
go zapracowal. Ponadto niektérzy
ludzie przystosowuja si¢ szybciej od
innych. Ilustruje to dobrze znane po-
wiedzenie: ,wbij to sobie do glowy”.

Adaptowanie si¢ watroby zacho-
dzi o wiele sprawniej. Mimowolnie
i natychmiastowo — ot tak! — organ
ten przystosowuje si¢ do zaistniatych
warunkéw. Bezustannie zongluje on
zadaniami do wykonania polegaja-
cymi na przeprowadzaniu réznych
reakcji chemicznych. To, co zaj¢loby
nowemu pracownikowi cate miesia-
ce wypetnione zmudnym treningiem
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pofaczonym z zadawaniem setek
pytait i zmiang sposobu myslenia,
watroba robi w przeciggu utamka se-
kundy. Wiasnie z tego wzgledu nike
nie bedzie ci¢ strofowal stowami:
,wbij to sobie do watroby”.

Zdrowa i zadbana watroba potraf
uwalnia¢ i zatrzymywaé substancje
w mgnieniu oka. Kiedy jest ci zimno,
organ ten wygeneruje dla ciebie cie-
plo, aw momencie, gdy zrobi ci si¢ za
goraco, dzicki jego pracy twdj orga-
nizm si¢ schiodzi. Jesli bierzesz udziat
w maratonie, twoja watroba uwolni
kazda zmagazynowang czasteczke
glukozy, ktéra pozwoli ci przebiec li-
ni¢ mety. Kiedy wypijesz zbyt duzo
wody, co sprawi, ze twoja krew stanie
si¢ zbyt rzadka, organ ten wchionie
nadmiar plynu niczym gabka. Jesli
przebywasz w towarzystwie palaczy,
watroba wylapie wszystkie szkodliwe
substancje, ktére przedostana si¢ do
twojego organizmu. Gdy zjesz pél-
kilogramowy stek z frytkami i por-
cj¢ czekoladowego ciasta, organ ten
przetworzy i zneutralizuje kwasy
omega-6, ktdre zagrozityby twojemu
zdrowiu. Kiedy wyptyniesz w morze
i niesprzyjajaca fala lub przyplyw za-
cznie oddala¢ ci¢ od brzegu, watroba
uwolni zapasy adrenaliny, ktdre wy-
zwola w tobie nadludzka site zdolna
do ocalenia ci zycia.

Ponadto, ten nadzwyczajny organ
dysponuje wlasnym osrodkiem pa-
micci. Watroba jest twoim trzecim
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mozgiem, ktdry pracuje rami¢ w ra-
mi¢ z tarczyca, nazywana drugim
moézgiem ludzkiego ciata. Jest ona
organem pamigci nie ustgpujacym
w niczym mézgowi. Jesli w pierw-
szy piatek kazdego miesiaca bedziesz
sktadat wizyt¢ znajomym, w towa-
rzystwie ktérych bedziesz pit alkohol
i pochfanial tiramisu poprzedzone
porcja smazonego kurczaka, twoja
watroba zapamigta ta regularnos¢
i bedzie si¢ przygotowywal zawcza-
su. Jesli co weekend zajadasz sig
pizza, organ ten juz o tym wie. Na-
wet w przypadku, gdy twdj sposéb
zywienia wydaje ci si¢ nieprzewidy-
walny, watroba rejestruje chaotyczna
nature twoich zachowan. Jej pamiegé
sigga dalej niz twoja wiasna. To, co
moze ci si¢ wydawaé niezwigzanym
z niczym wyborem zywieniowym
— przykladowo, moze to by¢ zamé-
wienie cheeseburgera z boczkiem
w pierwszy zimny dziefi roku lub
wybranie si¢ z rodzing do restaura-
cji podajacej grillowane potrawy po
otrzymaniu zwrotu podatku — za-
zwyczaj jest zgodne z wieloletnie po-
wtarzajacym si¢ wzorem, ktdry twoja
watroba zdazyla zapamietad. Zaréw-
no medycyna, jak i nauka zupetnie
nie zdaja sobie sprawy z istnienia tej
zdolnosci. Pamigtaj, ze nie mozesz
przechytrzy¢ tego waznego organu.
Nie jeste$ tez w stanie zapomnie¢
o wlasnych przewinieniach i grze-
chach. W przeciwieristwie do mé-
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zgu, ktérego pamigé czgsto potrafi
plata¢ nam figle (Czy jeste$ pewny,
ze wlasnie tutaj zaparkowale$? Moze
zostawites samochdd gdzies indziej?),
ten aspekt watroby nigdy ci¢ nie za-
wiedzie. To, co uwazasz za nowy roz-
dziat w twoim zyciu, w rzeczywisto-
$ci moze by¢ jedynie powtérzeniem
schematu  zywieniowego, wedle
ktérego postgpowates pig¢ lat temu.
Chociaz ty sam mozesz tego nie pa-
mietaé, twoja watroba przechowuje
informacje dotyczace twoich diete-
tycznych zachowan. Jesli twéj wybér
jest rzeczywiscie losowy — by¢ moze
pierwszy raz w zyciu zjadtes hambur-
gera na $niadanie — interesujacy nas
organ przystosuje si¢ do zaistniatych
warunkéw w mgnieniu oka. Jedno-
cze$nie, zarejestruje on to zdarzenie
i przy okazji nastgpnej tego typu nie-
spodzianki skorzysta z nagromadzo-
nych informagji.

PRZETWARZANIE
TEUSZCZOW

Dobry, zly, niski i wysoki chole-
sterol; dieta beztluszczowa, tlusz-
cze nasycone, nienasycone i trans;
zdrowe ttuszcze oraz kwasy omega
— od ilosci tych terminéw mozna
dosta¢ zawrotu glowy. Kazdy z nas
wie, ze gospodarka tluszczowa na-
szego organizmu jest kluczowym
elementem zdrowia. Niestety, na
przestrzeni ostatnich lat pojawito
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si¢ tak wiele porad oraz sprzecz-
nych informacji zwiazanych z tym
sktadnikiem odzywczym, ze nie do
korica wiadomo, w jaki sposéb po-
winni$my chroni¢ siebie i cztonkéw
wlasnej rodziny. Majac na uwadze
dtuga histori¢ medycznych trendéw
i zwyktych oszustw, ktére na tyle
sposobéw zwodzily ludzi cheacych
jedynie zadba¢ o wlasne zdrowie,
czy mozemy wierzy¢, ze obecnie
propagowane idee s3 w stu procen-
tach stuszne? Jesli pozwolimy na to,
aby naszg opinie ksztaltowaty obec-
nie panujace i ciagle zmieniajace si¢
mody, nigdy nie otrzymamy odpo-
wiedzi na nurtujace nas pytania.
Jesli chcemy dotrze¢ do prawdy,
ktéra pozwoli nam podejmowad
whasciwe decyzje, musimy oprzeé na-
sz wiedz¢ na solidnych podstawach
oraz pos$wieci¢ czas na poznanie me-
chanizméw przetwarzania thuszczéw.
Oznacza to konieczno$¢ zwrdcenia
si¢ ku zagadnieniom zwiagzanym
z watrobg jako osrodkiem przetwa-
rzania niemal wszystkich substangji,
w tym lipidéw, ktdre dostajg si¢ do
wnetrza naszych cial. Za kazdym ra-
zem, gdy spozywasz tluste potrawy,
twoja watroba uwalnia z6¥¢, ktorej
funkcja polega na rozktadaniu cza-
steczek ttuszczu i dostarczaniu tych
wysoce energetycznych skladnikéw
pokarmowych do komérek ciata.
Niestety, w rzeczywistosci pro-
ces ten jest jednak nieco bardziej
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skomplikowany. Do przetwarzania
réznych rodzajéw pokarméw zawie-
rajacych odmienne typy tduszczéw
wykorzystywane s3 inne ilosci z6t-
ci. Whasnie temu stuzy zdolnos¢ do
adaptagji i zapamigtywania przez wa-
trobe skladu spozywanych positkéw,
pozwalajaca na odpowiednie zare-
agowanie na przyjmowane tluszcze.
Zapamietaj, ze cho¢ wydzielanie z6t-
ci na krétka mete przynosi wymier-
ne korzys’ci naszemu Organizmowi,
w dluzszej perspektywie prowadzi
ono do ostabienia watroby, ktorej
zdrowie nadwyrezane jest dodatko-
wo przez toksyny, trucizny i patoge-
ny. Stany zagrozenia watroby mozna
podzieli¢ na nast¢pujace kategorie:

» Kod zielony: tym mianem okre-
$limy charakterystyke zélci po-
trzebnej do uporania si¢ z dieta
sktadajacy si¢ z maksimum piet-
nastu procent tluszczéw pocho-
dzacych z dobrych zrédet takich
jak awokado, orzechy, nasiona,
oliwki, niektére rodzaje olejow
(z oliwek, kokosowy i konopny),
miazga orzechéw kokosowych,
mleko kokosowe, pewne gatunki
ryb, dziczyzna i nieprzetworzone
produkty mleczne. (Chociaz w in-
nych poradnikach mogle$ prze-
czytaé, ze spozywanie nabiatu pro-
wadzi do mnozenia sie wiruséw,
nie oznacza to, ze watroba nie po-
trafi prawidlowo rozktada¢ okre-
Slonych produktéw powstatych na
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bazie mleka). Ponadto, osoby na-
lezace do tej kategorii nie stronig
od duzych ilo$ci owocdw, warzyw
(ze szczegblnym uwzglednieniem
gatunkéw lisciastych i straczko-
wych), ziemniakéw, dyni i prosa.
Ich watroba potrafi z tatwoscia
wytworzy¢ 20t cechujaca si¢ wha-
$ciwym skfadem, nie doznajac
przy tym zadnych przeciazeri lub
nieprzyjemnosci.

» Kod zélty: do tej kategorii zali-
czymy osoby, ktérych dieta sktada
si¢ z maksimum pigtnastu procent
ttuszczéw. Czgé¢ z nich pochodzi
ze zrodet kiepskiej jakosci — omo-
wimy je w rozdziale trzydziestym
széstym  zatytutowanym  Zrédta
probleméw watroby. Kod z6tty
nalezy kojarzy¢ z niskim stanem
zagrozenia watroby, ktéra zwigk-
sza produkje z6kci o pigé procent.
Jednoczesnie pH  wytwarzanej
substancji staje si¢ bardziej kwa-
$ne, co wiaze sie ze zwiekszong
zawartoscig sodu, aminokwaséw
i enzyméw. Zmiana chemicznego
sktadu zdlci pozwala na lepsze ra-
dzenie sobie z rozktadaniem ttusz-
czéw. Mechanizm ten nie jest do
korica znany nauce.

» Kod pomaraiczowy: kiedy
udziat thuszezéw w twojej diecie
zamyka si¢ w przedziale do pi¢tna-
stu do trzydziestu procent (pocho-
dza one jednak ze zdrowych Zrédet
wymienionych w podpunkcie po-
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$wicconym Kodowi zielonemu),
stan zagrozenia twojej watroby
wskakuje na kolejny poziom. Taka
ilos¢ spozywanych lipidéw nie
stuzy zachowaniu optymalnego
zdrowia. Produkcja z6kci zwigksza
si¢ o dziesig¢ procent. Ma to na
celu ochrong trzustki i zapewnie-
nie dlugiego zycia.

» Kod pomarasiczowy-plus: kie-
dy udzial tuszczéw w diecie nie
odbiega od poziomu opisane-
go w poprzednim podpunkcie,
a cz¢$¢ z nich pochodzi z niezdro-
wych Zrédel, watroba intensyfiku-
je dziatania zmierzajace do rozkta-
du przyjmowanych sktadnikéw
pokarmowych. Produkcja zdkci
wzrasta do dwudziestu procent.

» Kod czerwony: kiedy udziat
ttuszczéw pochodzacych ze zdro-
wych Zrédet zamyka si¢ w prze-
dziale od trzydziestu do czter-
dziestu procent, twoja watroba
pracuje na najwyzszych obrotach.
Aby zagwarantowac ci dlugie zy-
cieiprawidlowo roztozy¢ nadmiar
ttuszezu, wydzielane s zwigkszo-
ne iloci soli i z6fci, ktérej pro-
dukcja wzrasta o dwadzie$cia lub
nawet dwadziescia pig¢ procent.
W celu dostosowania sktadu zétci
do diety, watroba wysyla sygnaly
o zwigkszonym zapotrzebowaniu
na séd. Ponadto, organ ten uwal-
nia wapn, ktérego zadaniem jest
ochrona wysciétki dwunastnicy
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i jelita cienkiego przed duzo bar-
dziej zracy z6kcia.

» Kod czerwony-plus: co si¢ sta-

nie jesli twoja dieta bedzie si¢
sktada¢ z trzydziestu lub wigcej
procent thuszczéw pochodzacych
ze smazonych potraw, zlej jakosci
oleju (rzepakowego, palmowego
i kukurydzianego), smalcu, bocz-
ku, nasyconych kwaséw ttuszczo-
wych 1 podobnych produktéw
zywnosciowych? Twoja watroba
wykorzysta wszystkie dostepne
jej $rodki, aby zaadaptowac¢ si¢ do
tych ekstremalnych warunkéw.
Nastapi ponad pigédziesieciopro-
centowy wzrost produkgji zélci
o najbardziej zracych wtasciwo-
$ciach, ktéra ma na celu zapobie-
ganie zbyt wysokiemu poziomowi
tluszczu we krwi. Watroba oglosi
stan wojenny i dotozy wszelkich
starani, aby zapewni¢ organizmowi
odpowiednig ilo§¢ zétci. Wiasnie
dlatego to stadium nazywamy Ko-
dem czerwonym-plus. Ten tryb
pracy watroby czgsto mozna zaob-
serwowa¢ u ludzi stosujacych die-
t¢ ketogeniczng (przymiotnik ten
moze oznaczaé jadtospis oparty na
biatkach pochodzenia rolinne-
go lub zwierzecego). Pamigtaj, ze
wybér stylu zycia nie jest jedno-
znaczny z opowiedzeniem si¢ po
ktorejs ze stron bezustannej rywa-
lizacji modnych programéw diete-
tycznych. Niezaleznie od twojego
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sposobu zywienia, sktad i poziom
produkowanej zélci jest zalezny
od twoich potrzeb i reakeji watro-
by na diet¢ wymyslona po to, aby
spali¢ jak najwicksza ilo$¢ glukozy
przez dostarczanie organizmowi
energii w postaci ttuszczéw. W ra-
mach opisywanego scenariusza
twoja watroba przyjmuje na siebie
najsilniejsze ciosy i robi wszystko
co w jej mocy, aby rozlozy¢ jak
najwicksza ilog¢ lipidéw i tym sa-
mych uchronié serce oraz trzustke
przed mozliwymi uszkodzenia-
mi. Ostatecznie, twoje rezerwy
z6kci zostang wyczerpane. Wigze
si¢ to ze spowolnieniem produk-
¢ji nowej zdkci oraz trudnosciami
z uwalnianiem duzych ilosci wap-
nia, stuzacego do ochrony przewo-
du pokarmowego. Z czasem twoja
watroba wyczerpie zapasy tego
pierwiastka, jak réwniez innych
cennych zwiazkéw i substancji.

Jak wida¢ na przyktadzie powyzszej li-
sty, sytuacja nie sprowadza si¢ do wy-
boru pomigdzy ,,dobrymi”, a ,ztymi”
tluszczami. Chociaz dostarczanie or-
ganizmowi lipidéw pochodzacych ze
zdrowych Zrédet jest dziataniem god-
nym pochwaly, nie jest to jedyna kwe-
stia, na ktéra nalezy zwréci¢ uwage
— liczy si¢ réwniez ilo$¢ spozywanych
tuszczéw. Nalezy tez wspomnied
o problemie budowy ciata. Nawet jesli
jeste$ szczuply i regularnie uprawiasz
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sport, ale spozywasz wyjatkowo duza
ilo§¢ ttuszezéw, twoja watroba moze
pracowaé w trybie Kodu czerwone-
go-plus. W tego typu sytuacji organ
ten zmuszony jest do produkowania
zwigkszonej ilosci z6fci, ktéra chroni
ci¢ przed zrobieniem sobie krzywdy.
Jesli postepujesz w ten sposéb, moze
si¢ to dla ciebie skoriczy¢ przybraniem
na wadze w pdzniejszym okresie zycia
lub innymi problemami z watroba.
Wyobraz sobie, ze wstajesz z 16z-
ka wczesnie rano. Myjesz sig, ubie-
rasz i starannie przygotowujesz do
rozpoczgcia nowego dnia. Jakbys
si¢ poczut, gdyby zaraz po tym, jak
wszedles do kuchni, kto$ wylat na
ciebie wiadro oleju? Twoje wlosy,
twarz i ubranie — wszystko popla-
mione. Musialby$ przerwa¢ wyko-
nywane czynnosci, wzia¢ prysznic
i zmieni¢ stréj. Dopiero wtedy
bylby$ gotowy do zmierzenia sig
z wyzwaniami dnia. Powiedzmy, ze
udatbys si¢ do pracy, a tam, okoto
potudnia, kto§ wylalby na ciebie ko-
lejne wiadro oleju. Musiatby$ wréci¢
do domu i wykona¢ wszystkie wy-
mienione czynnosci od nowa — trze-
ci raz z rzedu. Co by$ zrobit, gdyby
przy kolacji kto§ znowu oblatby cig
ttuszczem? Plamitbys wszystko wo-
kot oleista mazia, w zwiazku z czym
musiatby$ ponownie $ciagna¢ ubra-
nie i wej$¢ pod prysznic. Zapewne
nie chcialbys, aby przytrafifo ci si¢
co$ takiego. Byloby to naprawdg
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okropne! Wigkszos¢ dnia spedzitbys
na myciu i szorowaniu, a wraz z na-
dejéciem nocy poczulbys si¢ zme-
czony, rozdrazniony i zestresowany.

Tak wlasnie czuje si¢ twoja wa-
troba, kiedy to, co zjadasz, zawie-
ra zbyt duzg ilo$¢ thuszczu. Cigzkie
$niadanie, skfadajace si¢ ze smazo-
nych potraw, lunch w postaci sa-
tatki polanej oleistym sosem oraz
obiad, na ktdry serwujesz sobie pie-
czonego kurczaka, pizzg lub grillo-
wany ser, przysporzg temu organo-
wi mase roboty. Dla twojej watroby
nie ma réznicy, czy tluszcz, kt6-
rym si¢ raczysz pochodzi ze zdro-
wych, czy wysoce przetworzonych
zrédet. Zamiast zwyklego boczku
z dwoma zawierajacymi antybioty-
ki jajkami, usmazonymi na masle
wytworzonym z mleka przyjmuja-
cych hormony kréw, mozesz zjadad
organiczne migso z jajkami pocho-
dzacymi od kur hodowanych na
wolnym wybiegu, usmazonych na
oleju kokosowym, ghee lub ekolo-
gicznym masle. Jesli chodzi o pro-
ces rozkladania tluszczéw, nie ma
to zadnego znaczenia. Dostarczanie
swojemu organizmowi pestycyddéw,
hormonéw i metali cigzkich jest
oczywiScie niezdrowe z wielu in-
nych wzgledéw, ale wysoki udziat
lipidéw w diecie zawsze negatywnie
odbija si¢ na pracy watroby. Nawet
jesli zawierajace nadmiar ttuszczu
potrawy naleza do kategorii zyw-
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nosci ekologicznej, organ ten moze
ulec przeciazeniu.
Nalezy mie¢ tez na uwadze to, ze

udziatu

tuszezéw w produktach spozywezych

okreslanie  procentowego
odbywa si¢ w spos6b wysoce niepre-
cyzyjny. Twoje ulubione potrawy nie
zawierajg takiej ilosci lipidéw, jak
myslisz. Gdyby twoja kuchnia wypo-
sazona byta w urzadzenie precyzyjnie
mierzace sktad kupowanych przez
ciebie produktéw, bylbys zdumiony.
Przykladowo, nie znajdziesz dwéch
takich samych kurczakéw. Cho¢ za-
warto$¢ tluszczu w ich miesie moze
by¢ réina, kazde opakowanie drobiu
wyprodukowane przez koncern zy-
wieniowy opatrzone jest identyczng
etykieta zawierajaca te same infor-
macje. Nie kazdy kawatek wieprzo-
winy, puszka turiczyka, stoik masta
orzechowego, czy opakowanie hum-
musu ma taki sam sktad. To, co mo-
zesz przeczytaé na etykiecie, jest jedy-
nie u$redniong zawartoécia réznych
sktadnikéw pokarmowych. Mozesz
mysle¢, ze kupujesz produkt majacy
w sobie sze$¢ graméw tuszezu, pod-
czas gdy w rzeczywisto$ci otrzymujesz
dwanascie graméw tych substangji.
Okreslanie  sktadu zywno$ci moz-
na poréwna¢ do meczu pitkarskiego
pozbawionego regut. Oznacza to, ze
procentowy udzial tluszczé6w w na-
szej diecie jest zazwyczaj wyiszy niz
si¢ nam wydaje. Jest to kolejny glebo-
ko zakorzeniony blad systemowy.



Oczyszczanie wgtroby wedtug boskiego lekarza

Przetworzenie niewielkiej ilosci
ttuszczu  pochodzacego ze zdro-
wych zrédet nalezy do zwyczajnych
obowiazkéw watroby. Dokladanie
temu organowi kolejnych zadan
najcze¢sciej koriczy sig jego przecia-
zeniem — jego praca staje si¢ wte-
dy niezno$na. Twoja watroba nie
wstaje kazdego ranka z u§miechem
na twarzy, méwiagc: ,To pickny
dzied na rozkladanie tluszczéw”,
podobnie jak ty nie myslisz po
przebudzeniu, ze: ,To doskonaly
dzied na wzigcie czterech pryszni-
c6w i zmarnowanie trzech kom-
pletéw ubrari”. Dieta wysokottusz-
czowa pozbawia ten organ czasu
i energii, ktéra mogtaby by¢ wyko-
rzystana na wykonywanie innych
waznych czynnosci. Prowadzi to
do, ciagnacego si¢ latami, narasta-
jacego wyczerpywania si¢ sit watro-
by. Wiasnie dlatego dysponuje ona
podobnymi do zdolnosci mézgu
umiejetnosciami, ktére pozwalaja
jej przewidywaé nasze wybory zy-
wieniowe. Kiedy uswiadomi ona
sobie, ze za chwil¢ ztamiemy jedno
z naszych dietetycznych postano-
wienl, moze si¢ dobrze przygotowad
na czekajace ja nieprzyjemnosci.
Cho¢ ciagte sprzatanie brudéw nie
jest sytuacja idealna, jedng z nie-
licznych czynnosci, dzigki ktérym
watroba moze chronié¢ sama siebie,
jest przewidywanie naszych zacho-
wan. Tym sposobem zapobiega ona
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réwniez uszkodzeniom innych or-
ganéw. Jak dowiesz si¢ o tym w ko-
lejnych rozdzialach ksiazki, narzad
ten mozna poddawal przecigze-
niom tylko do pewnego momentu.

OCHRONA
TWOJEJ TRZUSTKI

Zastanéwmy si¢ przez chwile nad
celowoscig przetwarzania tuszczdw.
Dlaczego nasza watroba musi do-
swiadcza¢ tylu nieprzyjemnosci? Dla-
czego nie zrobi sobie od czasu do czasu
przerwy? Dlaczego pracy tej nie moze
wykona¢ zaden inny organ? Twoja
watroba bierze na siebie ten obowia-
zek, nawet jesli zuzywa do tego celu
wszystkie dostgpne jej $rodki, po to,
aby za kazdym razem ratowac ci zycie.

Wszystko sprowadza si¢ do oksy-
genacji. Twoja watroba wyczuwa mo-
ment, w keérym znajduje si¢ w stanie
Kodu zielonego, czerwonego-plus
lub w ktéryms z posrednich stadiéw,
przez monitorowanie poziomu tlenu
rozpuszczonego we krwi. Im wig-
cej tuszczéw spozywasz — innymi
stowy, kiedy wigkszo$¢ przyjmowa-
nych przez ciebie kalorii pochodzi ze
zdrowych, badZ niezdrowych Zrédet
tego sktadnika pokarmowego — tym
wiccej lipidéw dostaje si¢ to twojego
krwiobiegu, a twoja krew przenosi
odpowiednio mniejsza ilos¢ denu.
W momencie, gdy watroba wychwy-
ci niski poziom tego zyciodajnego
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pierwiastka, zwigksza produkeje z6t-
ci, ktérej zadaniem jest rozpuszczenie
tluszczu i rozrzedzenie krwi. Nalezy
dodag, ze tlen jest niezbedny do pra-
widlowego funkcjonowania mézgu
i serca — bez niego organy te nie mo-
glyby wykonywaé niezbednych do
podtrzymywania zycia zadad. Kiedy
dasz si¢ przekona¢ jakiemus$ sposo-
bowi zywienia i zaczniesz stosowald
diet¢ bogatag w biatka — niezaleznie
od tego, co ci powiedziano, niemal
kazda dieta wysoko biatkowa (we-
getariaiska, wegariska, oparta na
biatku pochodzenia zwierzgcego lub
jakakolwiek inna) cechuje si¢ duzym
udzialem thuszczéw — nie zdajac sobie
Z tego sprawy, pozbawisz swéj mézg
i serce odpowiednich ilosci tlenu.
Chocbys ¢wiczyt pig¢ godzin dzien-
nie, doprowadzi to do nadwyr¢zania
twojej watroby.

Co wigcej, organ ten godzi si¢
na wykonywanie tej niewdzigczne;j
czynnosci po to, aby chronié trzust-
ke. Podczas gdy watroba cechuje si¢
nadzwyczajna sifa, trzustka jest bar-
dzo delikatnym elementem ludz-
kiego ciata. Jedng z jej funkgji jest
produkowanie insuliny — hormo-
nu regulujacego poziom cukru we
krwi. Watroba stara si¢ zniwelowaé
szkodliwy nadmiar ttuszczu, gdyz
w przeciwnym razie doprowadzito
by to do uszkodzenia trzustki, ktdra
musiataby wytwarza¢ coraz wigksze
ilodci insuliny. Z czasem doprowa-
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dzitoby to do rozregulowania pracy
tego organu, a w skrajnych przy-
padkach do utracenia zdolnosci
produkowania hormonu i zachoro-
wania na cukrzyce.

Aby rozpusci¢ jak najwicksza ilos¢
ttuszczéw i rozprowadzi¢ je jak naj-
szybciej po organizmie, twoja wa-
troba wyteza wszystkie dostgpne jej
sity. Ma to na celu ochrone¢ ukfadu
nerwowego oraz innych organéw
wewnetrznych, takich jak trzust-
ka, ktérej uszkodzenie mogloby
si¢ skonczy¢ cukrzyca. Biorac pod
uwage nadmiar lipidéw, kedrym ce-
chuje si¢ dieta wigkszosci ludzi, wa-
troba nie zawsze potrafi wywiazad
si¢ z tego zadania. Przepracowany
organ wydziela pewna ilo$¢ thuszezu
do uktadu limfatycznego. Chociaz
mechanizmy obronne mézgu i ser-
ca nie pozwalajg na przedostawanie
si¢ lipidéw rozpuszczonych w limfie,
nie rozwigzuje to problemu. Wysoka
zawarto$¢ tluszczéw w opisywanym
uktadzie prowadzi do ostabienia od-
pornosci organizmu. Oznacza to, Ze
biale krwinki nie moga zwalcza¢ wi-
ruséw, bakterii i toksyn w wystarcza-
jacym stopniu. Ani system immu-
nologiczny, ani watroba nie ponosi
odpowiedzialnosci za zaistnialy sy-
tuacje. Jedynym winowajcg jest die-
ta bogata w thuszcze, ktéra wpojono
nam z mlekiem matki.

Im wigcej thuszezu oblepia uktad
krazenia, organy wewnetrzne, prze-
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wo6d pokarmowy i naczynia limfa-
tyczne, tym wigcej insuliny wytwarza
si¢ w ludzkim organizmie. Zadaniem
tego hormonu jest utatwienie ko-
moérkom dostgpu do cukru bedacego
no$nikiem energii, a zbyt duza ilo§¢
tluszczu w ciele utrudnia ten proces.
Przyktadowo, kiedy nadmiar lipidéw
zaczyna dawad si¢ we znaki ukladowi
krazenia, cierpi na tym system ner-
wowy, ktérego skutecznos¢ uzalez-
niona jest od stalych dostaw weglo-
wodandw i soli mineralnych. Innymi
stowy, tuszcz nie pozwala przedostad
si¢ glukozie do nerwéw. Wiasnie na
tym polega insulinoopornos¢, czyli
spowodowane przez nadmiar lipi-
déw utrudnienie transportu cukru
do organéw wewngtrznych, migsni
i elementéw uktadu nerwowego.
Trzustka nie produkuje insuliny
w nadmiarze tylko wtedy, gdy spo-
zywamy cukier i weglowodany. Na-
wet jesli twdj organizm wykazuje
zwigkszony poziom lipidéw, a two-
ja dieta obfituje w tuszcze, wa-
rzywa i zielone soki, trzustka i tak
wyprodukuje taka sama ilo$¢ tego
hormonu. Efekt insulinooporno-
§ci nie zniknie, jesli przestaniemy
przyjmowaé weglowodany. Takie
zachowanie doprowadzi jedynie do
tego, Ze nieprzyjemne symptomy
choroby ustapia do czasu, az nie
siggniemy po makaron, chleb lub
co$ stodkiego, co podniesie poziom
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weglowodanéw. W takim wypadku
o problemie zawiadomi badanie
krwi. Chociaz wickszos$¢ ludzi przy-
zna, ze wing za to ponosza okryte
zty stawa weglowodany, nie jest to
prawda. Te wazne sktadniki pokar-
mowe poréwnaé¢ mozna do lamp
UV uzywanych przez technikéw
kryminalistycznych. Emituja one
niebieskie $wiatto, ktére pozwala
ujrze¢ $lady krwi i ptynéw ustrojo-
wych rozbryzganych na podlodze
i Scianach. Moze ci si¢ wydawad,
ze przebywasz w nieskazitelnie
czystym pokoju hotelowym, ale
po wlaczeniu takiego urzadzenia
okazuje si¢ on miejscem okropnej
zbrodni. Nikt nie obarcza wina
lampy. Wiemy, ze jej $wiatto po-
maga nam rozwikla¢ zagadke i nie
dziata ono przeciwko nam samym.
Wihasnie tak powinnismy mysle¢
o zdrowych weglowodanach — cu-
kry to bohaterowie, a nie zbrodnia-
rze, gdyz pozwalaja nam zauwazy¢
moment, w ktdrym ttuszcze zmie-
niaja nasze cialo w miejsce zbrodni.

Jesli doprowadzilibysmy do zmniej-
szenia udzialu thuszczéw w naszej die-
cie oraz konsumowaliby$my wick-
sza ilo$¢ warzyw, takich jak dynia,
stodkie ziemniaki, ziemniaki, ka-
baczek, cukinia oraz jagéd i innych
owocdw, efekt insulinoopornosci
ulegtby zmniejszeniu, a poziom
cukru we krwi wrécitby do normy.
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Ponadto, zmniejszenie intensyw-
nosci wytwarzania insuliny bardzo
przystuzyltoby si¢ zdrowiu trzustki.
Pamigtaj: twoim wrogiem nie sa
zdrowe weglowodany pochodzenia
naturalnego. Prawdziwym chuliga-
nem na placu zabaw twojego ciata
jest nadmiar ttuszczéw.

UWOLNIENIE WATROBY
Czy kiedykolwick walczyle$ za kogo$

lub za co$, co wydawato ci si¢ nie-
zwykle wazne i warto$ciowe? Przy-
pominajac sobie to do$wiadczenie,
mozesz na moment wczu si¢ w sy-
tuacj¢ watroby. Wiesz juz, ze kaz-
dego dnia organ ten toczy za ciebie
wojng; mozesz wige przytaczy¢ si¢ do
jego starari. Od tego momentu nie
jest to juz niewidzialna bitwa ukryta
we wngetrzu twojego ciata. By¢ moze
postanowisz nawet zacza¢ walczy¢ za
swoja watrobe. Przede wszystkim,
powiniene$ unikaé wystawiania tego
organu na okolicznosci, ktére nad-
wyrezaja jego zdrowie, jak réwniez
od czasu do czasu da¢ mu odpoczaé,
korzystajac z rad zaprezentowanych
W czesci  czwartej, Zatytulowanej
Zbawienie dla watroby. Nie musisz
drastycznie zmienia¢ stylu zycia, ani
zacza¢ obsesyjnie monitorowac ilo§¢
przyjmowanego tluszczu. Pamictaj,
ze najwazniejsza jest samoswiado-
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mo$¢é. Wiedzac, ze pewne wybory
zywieniowe prowadza do wystapie-
nia okreslonych efektéw, mozesz za-
czaé dyktowaé wihasne warunki. Za-
miast polega¢ na opiniach opartych
na zywieniowych modach, zacznij
podejmowac wlasne decyzje wynika-
jace z poznania prawdy.

Wiedz, ze dbanie o zdrowie wia-
snej watroby nie musi by¢ przy-
krym obowiazkiem — poczytuj to
sobie za wielki honor i przywilej.
Kiedy interesujacy nas organ nie
marnuje takiej ilosci czasu i energii
na dziatania zmierzajace do ochrony
trzustki przed nadmiarem tluszczu,
moze on poswieci¢ wigcej swoich
zasobéw na wykonywanie innych
niezbednych funkeji. Dzigki temu,
ze twéj najwickszy sprzymierze-
niec bedzie w stanie kompleksowo
zadba¢ o twoje zdrowie, zaczniesz
wyglada¢ lepiej i szybko odczujesz
pozytywna
opisywanej poprawy bedzie maga-

zmiane. Poczatkiem
zynowanie rezerw glukozy, dzigki
ktérej bedziesz w stanie radzi¢ sobie
w najbardziej krytycznych momen-
tach twojego Zycia. Oznacza to, ze
w konfrontacji z czynnikami silnie
stresujacymi, zamiast do$wiadczy¢
zalamania nerwowego, bedziesz
moégt zachowad zimna krew. Sprawi
to, ze jako$¢ twojego zycia zmieni
si¢ nie do poznania.






ROZDZIAE 3

TWOJA ZYCIODAJNA WATROBA:;
Magazyn glukozy i glikogenu

Czy w twoim posiadaniu znajduje
si¢ komoda lub szafa stuzaca do prze-
chowywania niepotrzebnych przed-
miotéw? By¢ moze w twoim domu
znajduje si¢ spizarnia wypelniona po
brzegi przekaskami i jedzeniem, kté-
re gromadzisz na wypadek braku do-
stgpu do swiezych produktéw. Twoja
watroba dziata na podobnej zasadzie.
Jej natogiem jest zbieractwo — w do-
brym sensie tego stowa. Organ ten
zajmuje si¢ kolekcjonowaniem réz-
nych zwiazkéw chemicznych z kilku
réznych powodéw. Jednym z nich
jest che¢ zapewnienia organizmowi
substancji odzywczych w momen-
cie zwickszonego zapotrzebowania
na energi¢. (Watroba potrafi réw-
niez magazynowaé toksyny, dzig-
ki czemu ciato nie wchodzi z nimi
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w dlugotrwaly kontake; procesem
tym zajmiemy si¢ w rozdziale pia-
tym, zatytutowanym 7Ziwoja ochronna
waqtroba). Jedna z najwazniejszych
funkdji tego organu jest gromadzenie
glukozy, ktéra dostownie podtrzy-
muje ci¢ przy zyciu. Tak jest, twoje
ciato funkcjonuje whasnie dzigki sta-
tym dostawom cukru.

ROWNOWAGA
CUKRU WE KRWI

Magazynowanie glukozy przez wa-
trob¢ odgrywa kluczows rol¢ w za-
pobieganiu rozwojowi takich cho-
16b, jak cukrzyca. Przypomnij sobie,
jak si¢ czujesz, gdy caly twdj dzien
wypelniony jest réznymi obowiaz-
kami w rodzaju odwozenia dzieci
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do szkoly, umawiania spotkan lub
robienia zakupéw. W takiej sytuacji
moze si¢ zdarzy¢, ze przez pig¢ lub
sze$¢ godzin nie dostarczysz whasne-
mu organizmowi zadnego pokar-
mu. Oznacza to, ze poziom cukru
rozpuszczonego we krwi i pocho-
dzacego z ostatniego positku zaczy-
na powoli lecz nieubtaganie spada¢.
Jesli twoja watroba funkcjonuje bez
zarzutéw, uwolni ona zmagazynowa-
ng wezesniej glukoze, ktéra pomoze
ci przetrwaé wypetniony obowiazka-
mi czas. Uratowa¢ cie moze odrobi-
na cukru pochodzaca z owocowego
koktajlu, ktéry przyrzadzites sobie
w zeszlym tygodniu lub z pieczone-
go stodkiego ziemniaka. Dzigki zapa-
som glukozy twéj organizm nie za-
cznie nagle cierpie¢ na hipoglikemie,
co moze wiazaé sie z uszkodzeniem
trzustki lub nadnerczy.

Wigkszos¢  glukozy magazyno-
wana jest w watrobie pod postacia
glikogenu. Ta substancja przybiera
forme niewielkich, czasem wrecz
mikroskopijnych, zgrupowan spe-
cjalnej tkanki odktadajacej si¢ na
zewnatrz watroby. Zaréwno nauka,
jak i medycyna nie potrafia do korica
wyjasni¢ mechanizmu powstawania
tych strukeur. Nawiasem modwiac,
przedstawiciele wymienionych dzie-
dzin nie zdaja sobie sprawy z praw-
dziwego potencjalu poszczegélnych
elementéw watroby. Interesujacy
nas organ potrafi selekcjonowad
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i tworzy¢é zgrupowania zwiazkéw
chemicznych w sposéb przekracza-
jacy mozliwosci wspétezesnej nauki.
W poréwnaniu ze zdolno$ciami wa-
troby, nawet doswiadczeni techni-
cy laboratoryjni, bedacy w stanie
rozcieniczy¢ dowolna substancje do
poziomu jednej cz¢sci na milion lub
czterech czedci na bilion, wydaja si¢
rywalizujacymi
z organem posiadajacym doktorat

przedszkolakami

Z utrzymywania nas przy zyciu.
Dzigki zdolnosci do magazyno-
wania wybranych zwiazkéw, watro-
ba potrafi réwniez przechowywal
inne rodzaje substancji odzywczych
(przyjrzymy si¢ im blizej w nastgp-
nym rozdziale ksigzki). Oprécz tego
sktaduje ona réwniez hormony, en-
zymy i inne czasteczki chemiczne.
Kazdy typ pochodzacej z pozywienia
materii przetwarzanej przez orga-
nizm jest zachowywany na pdiniej
w dobrze unaczynionych okolicach
watroby. Pozwala to na szybka ich
absorpcje¢ w momencie, gdy moézg,
albo tarczyca zacznie wysyla¢ sygnaly
o zwickszonym zapotrzebowaniu na
konkretny rodzaj zmagazynowanej
substancji. W razie potrzeby, wa-
troba jest w stanie szybko roztozy¢
glikogen i tym samym uwolni¢ zgro-
madzone zasoby glukozy. Potrzebne
s jej do tego czasteczki wody oraz
produkowane przez nig sama zwiaz-
ki. Wazne s3 réwniez odpowiednie
proporcje. Organ ten przechowuje
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réwniez pewng ilo$¢ nieprzeksztatco-
nej w glikogen glukozy, ktéra moze
zostaé szybko i bezpo$rednio uwol-
niona do krwiobiegu.

Nasze ciata moga funkcjonowaé
dzigki przenoszonym wraz z krwia
czasteczkom cukru. Bez nich nie
potrafilibySmy zyé. Wszyscy do-
$wiadezylismy tego nieprzyjemnego
uczucia, kiedy nasz poziom cukru
spada do niebezpiecznego poziomu
— jeste$my wtedy roztrzesieni, zde-
nerwowani i roztargnieni. Ponadto,
trudno jest si¢ nam wtedy skoncen-
trowa¢ lub wykona¢ jakiekolwiek za-
danie wymagajace myslenia. Gdyby
nasza watroba nie wywiazywata si¢
ze swoich obowiazkéw, stale odczu-
waliby$my niedobér cukru. W innej
sytuacji, jes’li interesujacy nas organ
nie bylby w najlepszej formie (nalezy
doda¢, dobrym zdrowiem nie moga
si¢ pochwali¢ watroby wigkszosci
ludzi), spadki poziomu cukru mo-
glyby by¢ spowodowane niedomaga-
niem nadnerczy, odpowiedzialnych
za produkgj¢ adrenaliny i kortyzolu.
Nie powinienes jednak polega¢ na
tym mechanizmie, ktéry nadmiernie
obciaza i tak mocno przepracowane
gruczoly. Ponadto, nadmiar hormo-
ndéw stresu wiaze si¢ z nieprzyjemny-
mi konsekwencjami dla calego orga-
nizmu. Prawdziwe podtrzymywanie
funkeji zyciowych, odbywajace si¢
przy wspétudziale rozpuszczonego
we krwi cukru, opiera si¢ na pracy
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zdrowej, dobrze zaopatrzonej w glu-
koze i glikogen, watroby. Jezeli przez
dlugi czas pozbawieni jestesmy do-
stegpu do tych podstawowych sub-
stangji odzywezych, ostabia si¢ nasza
zdolno$¢ do chodzenia, biegania,
wykonywania ¢wiczeld fizycznych,
myslenia i funkcjonowania.
Watroba odgrywa olbrzymia rolg
w sporcie. Gdyby maratoriczycy lub
inni atleci wiedzieli, jak ci¢zko pra-
cuje ten organ i jak bardzo ich wy-
nik uzalezniony jest od jego kondycji
(mozesz mie¢ najsprawniejsze mig-
$nie na $wiecie i wciaz ponosi¢ po-
razki, w momencie gdy nie zadbasz
odpowiednio o swoja watrobg),
przygotowanie fizyczne sportowcéw
osiagneloby wyzszy poziom. Abys
moégt dobiec do mety, interesujacy
nas organ uwalnia calyg zmagazy-
nowang glukoze. Dzigki wiedzy na
temat tego procesu bedziesz mogh
spojrze¢ na kwestie treningu z zupel-

nie nowej perspektywy.

ULUBIONE PALIWO
TWOJEJ WATROBY

Glukoza nie odpowiada jedynie za
trzymanie w ryzach poziomu cukru
we krwi — potrzebuje jej réwniez
sama watroba. Gdyby wprowadzo-
no program idealnej edukacji watro-
bowej, od dziecka wiedzieliby$my,
ze temu organowi nalezy dostarczaé
tlenu, wody, glukozy i soli mine-



