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Przedmowa

Dzigkuje! — oto co chcialbym powiedzie¢ wam w tym miejscu.
Dzigkuj¢ za niezliczong ilo$¢ listéw, ktére piszecie do mnie kaz-
dego dnia i ktére codziennie daja mi tak wiele radosci. Listy te
opowiadajg niesamowite historie: syn, ktéry od lat chorowal na
ci¢zka astme, nagle wyzdrowial. W bardzo krétkim czasie znik-
natl wielki, zlosliwy nowotwér umiejscowiony w jamie brzusz-
nej. Okropnie zniszczona skéra zostata wyleczona whasciwie
w jedng noc. Niezno$ne béle migéni raptownie zniknely. De-
presja przemienita si¢ w dobre samopoczucie. Czy to wszystko
sa cudowne wyzdrowienia?

Lekarze medycyny konwencjonalnej méwia: nie ma cudéw.
Gdy niespodziewanie zdarza si¢ niewyjasnione ozdrowienie, to
albo diagnoza byta zta, albo podany dawno temu lek nagle za-
czat dziatad z op6znionym skutkiem. Ja méwig: cud czy nie cud
— wyzdrowienie jest mozliwe.

W niniejszej ksiazce pragne przedstawi¢ ci listy pacjentéw
opisujacych swoje powroty do zdrowia. Sa to bardzo intymne
zapiski — ich stowa wyrazajg nadziej¢ i zwatpienie. Wole walki
i zniechgcenie. W koficu ogromng wdzigcznos¢ i bezmiar szcze-
$cia, gdy wydarzy si¢ cud wyleczenia.

Nalezy przy tym dodag¢, ze ja réwniez nie potrafi¢ wyjasnic
kazdego medycznego cudu. Dlatego tez koncentruj¢ si¢ na
przypadkach, ktére — cho¢ wygladaja na pierwszy rzut oka na
cud, to przygladajac si¢ blizej, z medycznego punktu widzenia
okazuja si¢ by¢ logiczna konsekwencja wciaz tych samych prze-
mian, ktére osoby dotknigte chorobg wzicly w swoje rece.

W niektdrych przypadkach juz samo unormowanie pozio-
mu witamin we krwi determinuje ,,cudowne wyzdrowienie”,

I']



Cukry: nasz chleb powszedni
czyni nas chorymi

Wigkszo$¢ z nas nie musi w dzisiejszych czasach cigzko praco-
waé fizycznie, aby zarobi¢ na kromke chleba. Maszyny wyre-
czaja nas w wielu cigzkich i nieprzyjemnych zadaniach — czy
to w pracy, czy w domu. Cieszymy si¢ wolnoscia i pokojem,
a jezeli dopisalo nam szczgécie, réwniez radoscia. Wiedziemy
zatem lepszy zywot niz ludzie, ktdrzy zyli setki lat temu?

Niestety nie. Poniewaz zbyt mato wolnego czasu spedzamy
w ruchu. Dajemy si¢ zwies¢ ogromnym ilosciom wygodnych
gotowych dant w supermarketach, o wiele za stodkim takociom
i gérom tanich burgeréw, pizz i makarondéw, ktére czekajg na
kazdym rogu, zamiast §wiadomie si¢ odzywiaé. Przyklejamy sie
do naszych elektronicznych komunikatoréw, zamiast zachowy-
waé jasno$¢ umystu.

Ale po kolei. W niniejszym rozdziale wezmiemy na warsztat
wpierw nasze przyzwyczajenia zywieniowe. A dokladnie rzecz
biorac, trzy decydujace punkty:

* weglowodany (potocznie: cukry)
* biatko (sportowcy wolg okreslenie: proteiny)
* witaminy

Juz jedno spojrzenie na aktualne liczby wprawia w ostupienie.
Whasnie przez to, ze odzywianie stato si¢ dla nas takie wygodne,
jeste$my bardziej chorzy niz kiedykolwiek wezesniej.

45
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Rak: wedlug Towarzystwa Epidemiologicznego Rejestru
Nowotworéw w Niemczech w roku 2011 tacznie 484 000
0s6b zachorowato w Niemczech na raka. W tym 262 000
mezezyzn i 222 000 kobiet. To oznacza, ze pét milio-
na rodzin ustyszato szokujaca wiadomos$¢: ,nowotwér!”.
Wszyscy wiemy, jak wiele bélu si¢ z tym wiaze. Dzi$ wie-
my tez, ze $mieciowe jedzenie réwniez moze powodowac
raka.

Cukrzyca: choroba Diabetes mellitus nalezy, z blisko sze-
$cioma milionami pacjentéw i przypuszczalnie taka sama
iloscig 0séb, u ktérych nie zdiagnozowano cukrzycy lub
0s6b o wysokim ryzyku zachorowania na t¢ chorobe
metaboliczng, do najwigkszych choréb endemicznych
w Niemczech — szacuje Niemieckie Centrum Badar nad
Cukrzycq w Monachium. Stany Zjednoczone oceniaja
og6lng sytuacje na $wiecie nastgpujaco: do roku 2025
liczba diabetykéw moze wzrosnaé z 250 milionéw do na-
wet 380 milionéw oséb. Przez to cukrzyca stata si¢ naj-
wickszym globalnym zagrozeniem dla zdrowia ludzkosci,
wywolywanym nie tylko przez infekcje. W wielu przypad-

kach powodem jest raczej nadwaga.
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Tak to wyglgda

Diabetes mellitus w procentach ludnosci

Zrodio: Michaelis et al., ExpClinEndocrinol. 1990; Koster et al., PMV 2008;
k IDF Diabetes Atlas 4th edition, © International Diabetes Federation, 2009. )

e Stwardnienie rozsiane: wedlug informacji Niemieckiego
Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego, w Niemczech zyje
okoto 130 000 oséb chorych na stwardnienie rozsiane
(SM). Kazdego roku dochodzi do tego prawie 2 500 no-
wych rozpoznari choroby. Schorzenie to dotyka kobiet pra-
wie dwukrotnie czgéciej niz mezezyzn. Diagnozowane jest
zwykle miedzy 20. a 40. rokiem zycia. Na calym $wiecie
okoto 2,5 miliona ludzi cierpi na SM. Doktadna przyczy-
na powstawania tej chronicznej i zwyrodnieniowej choroby
systemu nerwowego cz¢sto nie jest znana. Podejrzenie pada
tu jednakze réwniez na nasze jedzenie.
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Koniec ze starymi nawykami zywieniowymi

Wszystkie trzy choroby staly si¢ istnym pi¢tnem ludzkosci. Ci,
ktérych dotykaja, czgsto nie mogg pochwali¢ si¢ zbyt wyso-
ka jakoscig zycia. Czasem nawet ta najnizsza: na samego raka
umiera w Niemczech co roku prawie ¢wieré miliona ludzi, to
ponad 600 oséb dziennie. Na $wiecie liczba 0séb zmarlych na
raka si¢ga rocznie powyzej o§miu milionéw. To zta wiadomosé.

Jest i dobra wiadomo$¢: ze wzgledu na to, ze sami jeste-
$my winni wigkszo$ci choréb cywilizacyjnych poprzez nasze
zte nawyki zZywieniowe, mozemy si¢ ich réwniez samodzielnie
pozby¢. Przez dobre odzywianie! Stuszno$¢ tego zatozenia po-
twierdzaja réwniez badania: wedtug Niemieckiego Towarzystwa
Walki z Rakiem przyktadowo 90 (!) procent pacjentéw choru-
jacych na raka cierpi na niedobér biatka oraz niedobér lub dys-
proporcje niezbednych dla organizmu nienasyconych kwaséw
ttuszczowych. Mierzalnie. To powinno da¢ nam do myslenia.

Uro$nijmy zatem w sile przeciwko grasujacym schorzeniom
endemicznym. Osiagniemy to, zrywajac raz na zawsze ze starymi
nawykami zywieniowymi, ktdre czynia nas chorymi.

Niech pozywienie bedzie lekarstwem, a lekarstwo pozywieniem

Hipokrates

Nie potrzebujesz ani notatnika, ani otéwka, by zaraz spisywaé
skomplikowane listy zakupéw. Wprost przeciwnie. Cheg ci za-
proponowaé sposéb odzywiania, ktéry jest tak prosty, ze nie
bedzie ci potrzebna zadna lista.

Sztuka polega na tym, by wielu produktéw spozywczych
w ogdle nie kupowad.
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Cukier: obok klasycznych tanich opakowan biatego cukru
przemystowego chodzi tutaj réwniez o stodycze i wiele in-
nych artykutéw spozywcezych zawierajacych cukier: keczup,
chleb tostowy, gotowa pizz¢ i w ogéle wszystkie dania go-
towe. Pewnie ci¢ zdziwi, ze w supermarketach praktycznie
nie ma produktéw wolnych od cukru. Nawet jezeli nie jest
on wymieniany bezpo$rednio matym druczkiem na opa-
kowaniu, to na pewno znajdziesz maltodekstryng, sacharoze
lub syrop glukozowo-fruktozowy (roztwér cukréw, ktérego
wplyw na otylo$¢, wysokie ci$nienie, artretyzm i uszkodze-
nia nerek jest przedmiotem ozywionych dyskusji). Nadmiar
cukru prowadzi do znacznego wzrostu poziomu insuliny.
A dtugotrwale zwigkszone stezenie insuliny we krwi moze
powodowa¢ demencjg, Alzheimera i choroby serca. Zostato
takze udowodnione naukowo, ze cukier stanowi ,,pozywke”

dla komérek rakowych.

Produkty zbozowe: poniewaz maka i skrobia w koricu sg
rozktadane do weglowodanéw, réwniez chleb, makaron,
ziemniaki, a nawet fasola podnoszg poziom cukru we krwi.
Poza tym produkty te zawieraja takze takie sktadniki jak
gluten i lektyny, ktére moga uniemozliwi¢ odpowiednie
przetworzenie substancji odzywczych przez jelito. Po cze-
$ci moga one nawet zaszkodzi¢ jelitu oraz innym organom.
Tak oto dochodzi do stanéw zapalnych, ktére prowadza
znéw do dalszych probleméw, jak zapalenie stawéw czy
choroba Le$niowskiego-Crohna. W przypadku ryzu wygla-
da to troch¢ inaczej: i tu mamy wprawdzie do czynienia
z bombg weglowodanowa, ale nie zawiera on glutenu. To
samo dotyczy prosa, kukurydzy, komosy ryzowej, szartatu
czy kaszy gryczanej.
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Pewnie dziwisz si¢ teraz: ,Mam nie kupowaé wszystkich
podstawowych elementéw mojej diety? To, bardzo przepraszam,
czym niby mam si¢ teraz odzywia¢?”. Bez obaw: pozostaje wy-
starczajaco duzo. A kryjaca si¢ za tym systematyke fatwo pojac.

Cofnij si¢ my$lami do czaséw kamienia tupanego: co wia-
$ciwie napetniato brzuchy 6wezesnych ludzi, zanim na kazdym
rogu pojawily si¢ supermarkety? Poprawna odpowiedz brzmi:

* migso

* ryby

* owoce morza

e warzywa lisciaste
* korzonki

* owoce

* orzechy

Dopiero od wynalezienia rolnictwa okoto 10 000 lat temu
ludzie przestawili si¢ na weglowodany. Cukier w swojej prze-
mystowej postaci znany jest dopiero od 200 lat. I to, ze po-
chfaniamy go w tak ogromnych ilosciach, jest catkiem mtodym
wynalazkiem. W prehistorii ludzie jedli co najwyzej dwa kilo
miodu rocznie, bo zwyczajnie wigcej jak pie¢ graméw dziennie
nie dato si¢ wtedy znalezé. W roku 1830 spozycie cukru wyno-
sito juz pig¢ kilo na rok. Wedtug artykutu z Der Spiegel Droge
Zucker (,Cukier narkotyk”, przyp. thum.) (36/2012) przecigt-
ny Amerykanin pozera dzi§ rocznie 58 kilo cukru — przecigtny
Niemiec przynajmniej 36 kilo. A przeciez w te rachunki nie
zostaly nawet wliczone warianty cukru takie jak syrop zbozowy
czy syrop glukozowo-fruktozowy (znajduje si¢ w lemoniadzie!).

Dlatego tez postrzegamy nasze dzisiejsze odzywianie za nor-
malne, cho¢ jest ono sprzeczne z nasza naturg. I dlatego przy-
nosi nam ono dtuga list¢ nieprzyjemnych choréb. Na szczescie
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powoli coraz wigcej si¢ o tym méwi, dzigki czemu wigeej 0séb
powraca do odzywiania zgodnego z nasza natura — np. do kon-
cepcji Low Carb czy No Carb.

Czy wiesz, ze...

Co oznacza Low Carb?

Angielskic stowo dla weglowodanu brzmi carbohydrate,
w skrocie carb. Za pomoca diety Low Carb redukowana
jest zawartos¢ weglowodanow w diecie. Przy strategii No
Carb za$ zupetnie sie z nich rezygnuje.

heta wehogersceno 4:1
B eoteiny B thaccre [ segbowsdany

Typowe odzywianie na Zachodzie (zalecenie Niemieckiego Towarzystwa Zy-
wienia, przecietne odzywianie w Ameryce itd).

J
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Nasladujmy naszych przodkéw

Gdy wiemy juz, ze cukier i maka moga powodowa¢ najgorsze
nawet choroby, to jestesmy juz bliscy wykreslenia wymienio-
nych produktéw z naszej listy.

Doktadnie to samo radza nam wynalazcy diety czlowicka
pierwotnego, znanej réwniez jako dieta paleo — wariantu diety
Low Carb. Pomyst ten nie jest tak znéw catkiem nowy: ksigz-
ka amerykanskiego gastroenterologa, Waltera Voegtlina, Dieta
cztowieka pierwotnego zostata wydana juz w roku 1975. Badacze
tacy jak Boyd Eaton czy Loren Cordain do dzi$§ pracuja nad
ta koncepcja i regularnie publikujg prace na ten temat. Wielu
ckspertéw diety jaskiniowcéw radzi nie tylko, by zrezygnowac
z cukru i maki, ale réwniez by skresli¢ z listy zakupéw nastepu-
jace artykuly spozywcze:

* Tluszcze rodlinne: chodzi o tanie margaryny, ktére zawie-
raja o wiele za duzo nienasyconych kwaséw tluszczowych,
zbyt wiele kwaséw omega-6, za to zbyt malo dobrych kwa-
séw omega-3, a do tego cala mas¢ niebezpiecznych kwaséw
ttuszczowych typu trans. Polecane sa za to wysokowarto-
$ciowe oleje, ktére zawierajg nasycone kwasy ttuszczowe.

* Slodkie owoce: naturalnie powinni$my jes¢ tyle owocéw,
by pokry¢ swoje zapotrzebowanie na witaminy i sub-
stancje fitoodzywcze. Jednakie zwolennicy diety paleo
zauwazaja catkiem stusznie, ze przed epoka globalizacji
i dzialajacych przez caly rok dziatéw z owocami nie mie-
lismy dostgpu w naszej szerokosci geograficznej do takich
przysmakéw jak stodkie banany czy pomararnicze. A owo-
ce jak winogrona, gruszki czy truskawki mielismy tylko
raz w roku i to tylko przez krétki okres. Przy calej tej uza-
sadnionej propagandzie na rzecz jednego jabtka dziennie:
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owoce zawierajg cukier, o czym nie powinni$my zapomi-
na¢ w naszej diecie.

*  Mleko: ten punkt stanowi zarzewie klétni wsréd wielu spe-
cjalistéw. Niektdrzy sadza, ze w epoce kamienia tupanego
nie zajmowano si¢ systematycznie mleczarstwem, dlatego
tez ludzki organizm nie mégl dostosowaé si¢ do mleka —
w szczegdlnosci krowiego. Inni za§ méwia, ze ciato czlo-
wieka w przeciggu 10 000 lat mogto dopasowac si¢ do tego
nowego produktu spozywczego. I tak tez si¢ stalo w przy-
padku wielu 0séb zyjacych w Europie (nie Azji!). Ja méwie:
sami to wyprdbujcie!

Za podobng do diety cztowieka pierwotnego koncepcja poda-
zaja medyczne badania na temat diety ketogenicznej. Pierwsze
zatozenia tejze idei pochodza juz z lat 20. XX wieku ze szpitala
im. Johna Hopkinsa. Zostaly one opracowane, by leczy¢ napa-
dy padaczkowe przy epilepsji i cigzkie choroby metaboliczne,
ktére nie reagowaly na tradycyjne leki. W tym miejscu sam za-
daj¢ sobie pytanie: dlaczego od razu nie pracowano nad zmia-
na sposobu odzywiania, tylko najpierw zaakceptowano ryzyko
i skutki uboczne preparatéw medycznych? I kolejne pytanie:
dlaczego wiasciwie tak dtugo ta stara, dobra wiedza tkwita za-
kopana gdzie$ na dnie szuflady?

Takze przy odzywianiu ketogenicznym zasada jest prosta:
zawarto$¢ weglowodanéw w odzywianiu jest ekstremalnie re-
dukowana, natomiast wzrasta zawarto$¢ ttuszczéw. Gléwna
regula diety prowadzi od niedoboru glukozy do kerozy. Kryje
si¢ za tym taki oto proces: tluszcze, ktédre nie s3 od razu prze-
twarzane przez organizm w ramach metabolizmu ttuszczéw, s
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przemieniane w ketony. Dostajg si¢ one do krwi, do przestrzeni
miedzy komoérkami, a nawet do mézgu. W ten sposéb zaopa-
trujg wszystkie komérki w wystarczajaca ilo$¢ energii. Jeszcze
raz: dotyczy to réwniez mézgu! Powszechne przekonanie, ze
moézg potrzebuje cukru, jest po prostu bledne.

Ketogeniczne odzywianie prowadzi do nast¢pujacych ,cu-
déw”, ktérych nie doswiadczymy przy naszym tradycyjnym
spozyciu cukru:

* Nareszcie spalamy tluszcz: mimo ze plan zywieniowy
zawiera znacznie wigcej thuszczéw, organizm jest w stanie
zredukowaé poziom tluszczu. A dzieje si¢ to tak: istniejace
ttuszcze sa zamieniane w watrobie w ciata ketonowe. A te
moga by¢ z powrotem dostarczane metabolizmowi thusz-
czéw i tym samym cyklowi kwasu cytrynowego, a nastep-
nie taricuchowi oddechowemu w celu pozyskiwania energii.

* Tluszcz mozna fatwo wydalié: ketony mogg by¢ usuwane
wraz z moczem z organizmu. To znaczy, ze gdy organizm prze-
taczyt si¢ na metabolizm ttuszczé6w i dochodzi do wniosku,
ze ma ich juz zbyt wiele, moze si¢ ich fatwo pozby¢. Zatem
w bardzo prosty sposéb mozna uwolni¢ si¢ od dodatkowej
pordji stekéw. Przy dodatkowej porcji makaronu wyglada to
juz zupelnie inaczej; nadmiar weglowodanéw jest przetwarza-
ny i magazynowany przez organizm w postaci thuszczu. Tak
na wszelki wypadek, gdyby mialy nadejs¢ trudne czasy.

Ketogeniczna dieta jako metoda leczenia?

Z pomystami diety paleo mozesz bez chwili zwloki zacza¢ eks-
perymentowaé, jak ci si¢ tylko podoba. Przy surowej, w me-
dycznym tego stowa znaczeniu, diecie ketogenicznej nie ma
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o tym mowy. Konieczna jest tutaj Scista wspétpraca z lekarza-
mi, w szczegdlnoéci w przypadku dzieci. Zawarto$¢ ttuszczu,
biatka i weglowodanéw musi zosta¢ indywidualnie wyliczona,
poniewaz zapotrzebowanie energetyczne zalezne jest od wieku
i indywidualnych potrzeb cztowieka.

Ale mowa tu o metodach ze szpitala. To, co mozesz zrobié
w kazdej chwili bez kliniki, to wyprébowanie czyniacej cuda
diety cztowieka pierwotnego. Wyglada ona nast¢pujaco:

* jedna trzecia pokarméw zwierzecych
* dwie trzecie produktéw roslinnych
* potowa na surowo

Prosciej si¢ nie da, prawda? Jezeli chcesz jednak odmierzad
swoje porcje za pomoca wagi, siegaj do wymienionych nizej
produktéw spozywczych kazdego dnia (liczby w przeliczeniu
na 70-kilogramowego czlowieka):

* weglowodany: 50 graméw
* biatko: 110 graméw (jeszcze lepiej wigcej biatka)
e tluszcze: 70 graméw

Przy takiej rozpisce przyznam, ze nie brzmi to zbyt za-
checajaco. I nie musi. Wspaniate przepisy dla paleodiety
znajdziesz w mojej ksiazce Das neue forever young: saltimboc-
ca z brokulami, satatka koperkowo-pomarariczowa z szynka
z dzika... Palce liza¢!

W tym miejscu wystarczy zrozumied, ze odzywianie zgodne
z nasza natura nie sklada si¢ z tosta na $niadanie, makaronu
na obiad, ciasta na podwieczorek i kanapki z kietbasa na ko-
lacje. Tylko: rano biatko (plus owoce), danie dla jaskiniowych
smakoszy za dnia, w migdzyczasie trochg orzechéw, moze jajko,
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jaki§ owoc. Wieczorem znéw male co nieco z paleo. Dobrze tez
robi raz nie zjes¢ nic.

By¢ zgrabnym jak sarenka

Gdy przestawisz si¢ na diet¢ Low Carb lub jeszcze lepiej No
Carb, zauwazysz co$ bardzo przyjemnego: ciata ketonowe we
krwi hamujg apetyt. Wéwczas nie potrzebujesz juz wcale tak
silnej woli, by zachowa¢ zdrowy umiar. Kto odzywia si¢ ketoge-
nicznie, ten je tylko wtedy, gdy naprawde odczuwa gtéd.

Fakt ten oraz mozliwo$¢ pozbycia si¢ ciat ketonowych po-
przez mocz stanowig dla mnie jednoznaczne argumenty prze-
mawiajace za tg formg odzywiania. Dlaczego ewolucja miataby
stworzy¢ organizm, ktéry sam nie wie, kiedy skoriczy¢ z jedze-
niem i do tego nie potrafi wydali¢ zbyt duzej dawki pozywienia,
jaka pochlonat?

Wymarzona waga bez wegglowodanéw

Czegos takiego w naturze si¢ nie zobaczy. Nie ma otylych saren!
Jezeli przestawisz si¢ konsekwentnie na odzywianie bez weglo-
wodandw, tobie réwniez cigzko bedzie utrzymaé swoja nadwa-
ge. Przeczytaj sam:

To Pan jest winienl Pan jest winny, ze juz nie
moge, ze juz wtasciwie nie chce, zeby byfo

tak jak kiedysl Gdybym nie przeczytata

ktorejs z Pana ksigzek, wciqz zajadatabym sie
szczesliwie weglowodanami, ktorych tak bardzo
potrzebujemy, jak czesto dato sig ustyszec. Ale
tez nie schudtabym siedem kilo i to zupetie
bez wysitku. | czytatabym stwierdzenia takie jak
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te, ze ,ziemniaki sq catkowicie zdrowq sprawq’,
stosowatabym je i wspaniale bym sig czuta

w tej swojej nieswiadomosci i z ziemniakami na
talerzu. Tak, wciaz chudne, nie jestem gtodna
miedzy positkami (zty humor mija jak reka odjat
po kostce pysznej gorzkiej czekolady) i nie
odczuwam wilczego apetytu na weglowodany.
Szczegolnie w to ostatnie nie mogtam
poczatkowo vwierzyc.

Listéw takich jak ten otrzymuj¢ wiele. I wcale mnie one
nie dziwia. Nie chodzi tu bowiem o jakie$§ magiczne procesy,
tylko o catkowicie normalne mechanizmy na poziomie komér-
kowym, ktére niestety nie sg zbyt dobrze znane lekarzom.

Bedac zdrowym i jedzac produkty zawierajace ttuszcz, pre-
dzej czy pdiniej przemieniamy ten tluszcz w energie. Nie jest
weale tak, ze tluszcz w pozywieniu automatycznie staje si¢
ttuszczem na bioderkach. Tak poza tym, mniej znanym jest
fakt, ze nawet najlzejszy positek ztozony z makaronu odkfa-
da si¢ na naszych boczkach. Dlaczego? Poniewaz nasze ciato
wprawdzie jest w stanie btyskawicznie przeksztatci¢ weglowo-
dany w energig, ale danie makaronowe zawiera nawet dziesie-
ciokrotnie wigcej weglowodandw, niz nam w rzeczywistosci
potrzeba. Co dzieje si¢ zatem z 90 procentami nadwyzki? Sam
dobrze wiesz...



Pod presjqg nadcisnienia

Oto co napisat mi méj kolega, czyli pewien lekarz, gdy zostal
odwieziony do szpitala z ci$nieniem 240/110:

Moje nadcisnienie przez S lat byto poskramiane
przez dwa srodki lecznicze. Ale zadnej
przyczyny nie ustalono w tej klinice...

Nie zrozum go Zle: pacjent nie potgpia lekarzy. Tylko stwier-
dza fakt. Opisuje zwyczajny przypadek. Jesli nie mozna ustali¢
przyczyny, w zargonie medycznym méwi si¢ o nadcisnieniu pry-
marnym. Jesli powodem wystapienia zbyt wysokiego cisnienia
jest mierzalne zaburzenie natury organicznej, jak na przyklad
choroba nerek, wrodzone przewezenia naczyni krwiono$nych
lub problemy hormonalne badz tez zaburzenia wywolane przez
farmaceutyki (pigutki, leki przeciwreumatyczne), lekarze mo-
wig wtedy o hipertensji sekundarnej. Dotyczy to od 10 do 20
procent wszystkich pacjentéw.

Jak dochodzi do wysokiego cisnienia

Przy chorobie nadcisnieniowej naczynia krwionosne sa zbyt
waskie, przez co krew, przeptywajac przez nie, musi pokonywaé
op6r. Jak reaguje serce? Pompuje krew mocniej, by przezwycie-
zy¢ opér. To doprowadza znowu do zwigkszonego obciazenia
naczyn, wskutek czego traca one swojg elastyczno$é. Zwigkszo-
ny przeplyw krwi uszkadza $cianki naczyn, co moze sprzyjaé
powstawaniu miazdzycy.

187
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Gdy doktorzy biora za przyczyne wysokiego cisnienia zabu-
rzenia systemu hormonalnego, uktadu sercowo-krazeniowego
czy tez uszkodzenia nerek, pytam wtedy: jakie sg zatem po-
wody powstawania tych dysfunkcji? Ty juz wiesz: hormonalne
i enzymatyczne uktady krazenia w naszym organizmie, trans-
port tlenu i zozona praca naszych organéw tylko wtedy moga
prawidtowo funkcjonowaé, gdy niezbedne substancje witalne
sa dostarczane just in time, w odpowiednim miejscu i w odpo-
wiednim czasie. Brakuje witamin, protein, mikroelementéw,
mineratéw, dochodzi do nieuniknionych awarii systemu. Beda
one dodatkowo wzmacniane, jesli nasz metabolizm nie bedzie
utrzymywany na najwyzszych obrotach przez ruch. Teraz nad-
chodzi maty cud. Medycyna dobrych wiesci. Przytocze innego
pacjenta chorujacego na nadci$nienie:

Potrzebowatem lekow do dnia X, do niedzieli
po seminarium (ktorego to?), gdy przejechatem
do domu 250 km bez lekdw na nadcisnienie,

a wcigz miatem normalne cisnienie krwil Na
seminarium lezat przed nami na stoliku woreczek
z wybranymi probkami: arginina rano, Vitamineral
3| przed potudniem, Vitamag idac do tozka.
Podczas dnia miatem petno protein i owocow.

| to tyle. | tak robig do dzis. Moj potworny
aminogram pokazat brak argininy, a do

tego moj poziom magnezu byt bardzo niski.
Wszystko teraz wyrdwnuje. | biegam codziennie,
z radosciq, to dla mnie wazne.

Nadci$nienie zniknelo, zamiast 240/110 jest juz tylko
120/80. I to w ciggu zaledwie kilku dni w ramach seminarium.
A jak si¢ to robi? Z pomocg medycyny molekularnej. Zapewne
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juz zrozumiates, ze my nie chcemy leczy¢é. My chcemy poma-
gaé. Abys to ty sam mdgt siebie wyleczy¢.

Zeby serce nie stracito gtowy

Niedob6r magnezu jest powszechnym zjawiskiem wsréd na-
rodéw przemystowych, a zarazem przyczyna zbyt wysokiego ci-
$nienia krwi. Jak tylko ciato znéw bedzie moglo pracowaé z od-
powiednig iloscig magnezu, naczynia krwionos$ne rozluznig si¢
i poszerza, serce nie bedzie musialo juz tak mocno ttoczy¢ krwi,
ci$nienie spadnie. St¢zenie innego mineratu w organizmie, po-
tasu, réwniez ma decydujacy wplyw na cisnienie czlowieka.
Niski poziom potasu koreluje z trzykrotnie wigkszym ryzykiem
wystapienia udaru mézgu czy naglej Smierci sercowej. Zazywa-
nie potasu moze mierzalnie zredukowa¢ ci$nienie krwi.

Obok mineratéw naturalnie réwniez inne sktadniki odzyw-
cze pelnia wazng role: przykladem jest L-arginina. Jesli ciato
otrzymuje odpowiednia dawke tego aminokwasu, moze ono
poszerzy¢ naczynia krwiono$ne. Dzigki czemu oczywiscie ob-
niza si¢ ryzyko zachorowania na nadcisnienie.

Interesujaca rol¢ odgrywa réwniez koenzym Q10. Wytwa-
rzany jest on we wszystkich komérkach i uczestniczy w wielu
procesach przemiany materii. To naprawd¢ wazna substancja
dla naszego organizmu. Mimo ze jest on w stanie sam po-
zyskiwad ten koenzym, czesto nie nadaza z jego produkcja.
Powdd zndéw jest banalnie prosty: zte odzywianie! Doswiad-
czenie pokazuje: gdy pacjenci z nadci$nieniem przyjmuja ko-
enzym Q10, ich ci$nienie moze by¢ tak samo obnizone jak
przy zazywaniu lekarstw redukujacych cisnienie krwionosne.
Jednakze przez to, ze koenzym Q10 jest substancja pocho-
dzaca z organizmu, nie dochodzi do niepozadanych skutkéw
ubocznych.
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To dotyczy takzie dzieci

Wecigz odwiedzaja mnie w mojej praktyce dzieci. To niewy-
obrazalne, jak cierpigtniczg droge potrafig mie¢ juz za sobg ci
najmniejsi. Tak oto pewna matka przedstawita swoja cérke. Ma
dopiero 6 lat, a juz jest pacjentka z wysokim ci$nieniem i dzien-
na dawka tabletek (Ramipril). Wyniki krwi z kliniki uniwersy-
teckiej mdéwig jasno — za mato potasu, za mato magnezu. Wia-
$nie te dwa mineraly w kazdym biochemicznym podreczniku
opisywane sg jako sole redukujace ci$nienie. Udzielilem wigc
kilku porad mamie i niedtugo potem otrzymatem od niej list:

Minety dobre 2 tygodnie, od kiedy bytam

u Pana z moja coreczka. Polecit mi Pan
podawac na jej zbyt wysokie cisnienie
(przyczyna nigdy nie zostata ustalona),
potas, magnez i arginineg. Cieszymy sig, mogqc
powiedziec, ze jaok dotqd to naprawde
funkcjonuje. Juz po kilku dniach mogtysmy
zredukowac jej poczgtkowq dawke leku. A jakies
/ dni temu mogtysmy zupetnie go odstawic.
Dziecko ma sie bardzo dobrze. Nawet czeste
sytuacije z niepokojem, ztym samopoczuciem

i mdtosciami, szczegdlnie w gorgce dni, mamy
juz za soba.

Dziecko jest wyleczone, a matka szcz¢dliwa. Dla mnie nie
ma czego$ pigkniejszego. A moze jest: gdyby tak te proste zalez-
nos$ci w konicu staly si¢ powszechnie znane, o wiele wigcej ludzi
mogloby by¢ uzdrowionych. Moze setki tysigcy? Moze miliony?

To, jak bezradnie cz¢sto reaguje medycyna konwencjonalna,
ukazuje réwniez kolejny przypadek pewnej kobiety, ktéra przez
10 lat instynktownie prawidlowo uprawiata sport, ale jedno-
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cze$nie cierpiata na ciagle zawroty i béle glowy, przyspieszone
bicie serca. Oczywiscie chodzila od lekarza do lekarza i prosita
o pomoc. I jako ze — jak to czgsto ma miejsce — nie znalezio-
no zadnych zmian chorobowych, odestano ja jako psychicznie
chora. Wystarczajaco okropne! Ale to nie koniec. Wypadt jej
dysk w odcinku szyjnym kregostupa, a jako rade od lekarzy
otrzymata skoriczenie z joggingiem. Potem bylo — a jakzeby
inaczej! — jeszcze gorzej. Sama podsumowuje to tak:

Mam tak od 10 latl Zaden lekarz niczego

nie znalazt, wszyscy chcieli mi przepisac
antydepresantyl Diagnoza: zaburzenia lgkowel
Depresiel Zaden nie zmierzyt zelaza, magnezu itd.
Nawet po moim poronieniu przed trzema laty.

My oczywiscie zbadalismy. I odkryliémy to, czego mozna
bylo si¢ spodziewaé: drastyczne odchylenia od zdrowych wyni-
kéw. Nie tylko w przypadku magnezu i zelaza. Usunglismy te
anomalie. Nic doda¢, nic ujaé. Whasciwie bardzo proste, me-
chaniczne postgpowanie, jednakze z bardzo przekonywujacym
skutkiem. Zobacz sam:

Pan na nowo podarowat mi zycie. Moje
dolegliwosci zniknety, zwyczajnie ich nie mal






Depresja: koniec obstawiania ruletki

Magnez pomaga nie tylko wtedy, gdy uktad krazenia cierpi na
nadcis$nienie, ale réwniez gdy dusza ma si¢ nie najlepiej. Opi-
suje to kolejny pacjent w jednym z e-maili:

Ponadto moje stany depresyine rozptynety siel
/asadniczo biore magnez, by moc lepiej spac.
Ale pewnego dnia przed potudniem stwierdzitem,
ze nie jestem juz tak bardzo wykonczony..
Weczesniej cierpiatem nie tylko na przemeczenie,
ale wrecz na fizyczne wycienczenie. Dlatego

tez myslatem sobie czesto: w tej chwili zasnac

i juz sig nie obudzic... Bytem juz wtasciwie na to
gotowy. Od kiedy wartos¢ magnezu jest wieksza
niz 0,9 (obecnie 0,98), zniknely réwniez moje
depresyine nastroje.

Ten pacjent rzeczywiscie to zrozumial: troch¢ magnezu nic
nie zdziata. Sensowne jest jego zazywanie wtedy, gdy osiagnie
on odpowiedni poziom. A ten lezy powyzej 0,9 mmol/l krwi.
Dobre sa wyniki okoto 1,0 mmol/l krwi. Tylko wtedy odczu-
walne jest jego pozytywne dziatanie.

Magnez pobudza hormon szczgscia

Pytasz si¢ moze, dlaczego akurat magnez? Magnez uczestniczy
w tak wielu reakcjach metabolicznych! Bez magnezu komérki
ciata w ogdle nie sa w stanie przetrwad. Szczegdlna role odgry-
wa on chociazby przy powstawaniu waznego neuroprzekazni-
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ka, jakim jest serotonina, czgsto nazywana pieszczotliwie ,,hor-
monem szczgécia”. Gdy organizm wykazuje deficyty magnezu,
nie moze produkowaé odpowiedniej dawki serotoniny. Osoby
o wysokim poziomie magnezu, pozyskiwanym czy to przez po-
zywienie, czy przez suplementy diety, przecigtnie rzadziej zapa-
daja na depresje.

Czy wiesz, ze...

Dlaczego czekolada nas uszczesliwia

Masz czasem wilczg ochote na czekolade, w szczegdlno-
sci gdy nie masz zbyt dobrego nastroju? Moze byc¢ to
oznaka braku magnezu, ktorego tak wiele zawiera czeko-
lada. A twoje madre ciato wie, ze wraz z poziomem magne-

ZU rowniez twoje kgciki ust unosza sig w gore.

(& J

*  Wszyscy lekarze sa co do tego zgodni: ,Depresja nie jest
oznaka stabosci, a choroba. I musi by¢ leczona”.

*  Dsychologowie méwia: ,,Depresja jest oznaka tego, ze za dtugo
pozostawates silny. I powinniémy o tym rozmawia¢”.

* Biolodzy molekularni uzupetniaja: ,Depresja jest oznaka
tego, ze twoj organizm whasnie przez to przemeczenie byt Zle
zaopatrywany. Pozwoélcie nam znalez¢ te luki i je uzupetnic”.

Magnez znajdziesz w mace sojowej, orzechach, bananach i mle-
ku (produktach mlecznych). Zaleca si¢ dzienne przyjmowanie
300-900 miligraméw. Magnez powinien by¢ przyjmowany
dtugofalowo, ale nie na pusty zoladek.



Ryzyko i skutki uboczne,
ktérych nam nie potrzeba

Weigz krazy pewna kuriozalna informacja: przecigtna dtugosé
zycia obniza si¢, gdy wzrasta zageszczenie lekarzy. Jest to zasad-
niczo statystyczna bzdura: moze by¢ przeciez tez tak, ze wielu
lekarzy jest wlasnie tam, gdzie ludzie juz wezesniej najwiecej
chorowali. By¢ moze jedno z drugim nie ma nic wspdlnego — to
brzmi jak pickny polityczny frazes!

Poparte statystykami sa natomiast liczne badania, ktére
biorg pod lupe¢ problem cigzkich, a nawet prowadzacych do
$mierci skutkéw ubocznych lekéw. Analiza w czasopismie me-
dycznym Archives of Internal Medicine z roku 2010 pokazuje,
ze liczba powiktan jeszcze si¢ zwigkszyta: w okresie od 1998 do
2005 roku liczba cigzkich incydentéw ze srodkami leczniczymi
wynosita minimum dwa razy wigcej. Wida¢ to na gotych licz-
bach: wzrost z 34 966 (!) do 89 842 komplikacji (!!). Liczba
przypadkéw $miertelnych spowodowanych przez leki potroita
siez 5519 do 15 107 (1),

Lekarze przepisuja leki, o ktdrych wiedzg niewiele, ludziom,
o ciatach ktorych wiedzq jeszcze mniej, zeby wyleczy¢
choroby, o ktérych nie wiedzg zupetnie nic.

Voltaire

Jak wyglada to w Niemczech? Rada ekspertéw ochro-
ny zdrowia szacuje, ze kazdego roku 80 000 pacjentéw jest
przyjmowanych do szpitala przez skutki uboczne. A Federal-
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ny Urzad ds. Produktéw Leczniczych i Wyrobéw Medycznych
(BfArM) podaje od 15 000 do 17 000 niepozadanych efektéw
ubocznych kazdego roku. Wkalkulowane sg w to od 1200 do
1400 komplikacji $miertelnych. Nie zostaly za to wzigte pod
uwagg przypadki, kedre oficjalnie nigdy nie byly zgtoszone. Co
stanowi raczej regule niz wyjatek. Albo inaczej, czy wierzysz, ze
ci sami lekarze, ktérzy spowodowali $mier¢ przez leki, jeszcze
oficjalnie si¢ do tego przyznaja?

Z pewnoscig przypominasz sobie przypadek mtodego biegacza,
ktérego okropne béle miesni zniknely po tym, jak odstawit
statyny. Cudowne ozdrowienie? Dla tego miodego mezczyzny
zapewne tak. Jednak dla medycyny cudem jest raczej to, co po-
twierdza ekspert od medycznych zjawisk nadnaturalnych Jo-
achim Faulstich, czyli ,ilu pacjentéw latami przezywa dziatanie
wrecz niewyobrazalnych mikstur substancji czynnych”'4.

A to, ze pacjenci z dnia na dziefi powracaja do zdrowia,
znacznie redukujac ilo$¢ przyjmowanych lekdéw, nie jest zad-
nym cudem. Albo gdy zupetnie odstawiaja wszelkie dobro-
dziejstwa przemystu farmaceutycznego.

Stéj: prosze za szybko nie wyrzucaé wszystkiego do $mietni-
ka. I tu wszystko zalezy od poszczeg6lnego przypadku. Niekto-
rzy pacjenci na pewno nie przezyliby swojej choroby przewodu
pokarmowego czy tez zapalenia ptuc, ktdre przeciez moga za-
grazaé zyciu, bez lekéw. Nie wszystko, co wnosi farmacja, jest
samo przez si¢ zte. Ale niektdre rzeczy juz tak. Sa i takie, ktére
rzeczywiscie stanowia niebezpieczeristwo.

Wida¢ to na przyktadzie dawnej sportsmenki wyczynowej
z NRD. Miata problemy z oddychaniem, czego przyczyng
kardiolog upatrywat w dawnym zawale serca. Jakie byly kon-
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sekwencje? Dwa stenty, czyli dwie male rurki wprowadzone
do zwezonych naczyn wiedcowych. Do tego zdiagnozowanie
labilnego nadci$nienia. Ordynator intensywnej terapii nie po-
trafil tego wyjasni¢ u kobiety éwezesnie uprawiajacej sport
o wzroscie 1,74 m i wadze 59 kilograméw. Ale co mégt zro-
bi¢? To co zwykle, czyli: przepisat leki. Sportsmenka opisuje
swoja odyseje tak:

W ciagu 2 lat przesztiam 39 zmian lekow

i 29 roznych preparatow leczniczych.

/ tygodnia na tydzien czutam sig coraz
gorzej, a olbrzymie skutki uboczne miaty byc¢
wyjqtkiem. Lekarze dziwili sig, ze miatam wyzsze
ci$nienie, zazywajqc leki na nadcisnienie,

niz bez nich. Potem doszto do udaru mézgu.
Takie miatam wrazenie. Niestety lekarze nie
widzieli tego tak jak jo, nawet na tomografii
komputerowej mojej gtowy. Dopiero o wiele
poOzniej neurolog na tych samych zdjeciach
rozpoznat dwa udary. Paraliz, zaburzenio
wzroku, utrata poczucia rownowagi - wszystko
caty czas tu byto. Tylko lekarze poczgtkowo
nie potrafili tego wyjasnic. Przez wiele nocy,
ody nie mogtam przez leki spac, biegatam
godzinami i niewazne, ze regularnie fracitam
grunt pod nogami. A potem pojawita sie
pomidorowa ksigzka.

Jej tytut brzmi Wieso macht die Tomate dick? (2011). Ona
otworzyla kobiecie oczy. I zaraz potem jej $mietnik, do ktérego
wyrzucita wszystkie swoje leki. Wszystkie. Wykreslita weglo-
wodany ze swojego planu zywieniowego, zazywala witaminy,
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mineraly itd. i dalej uprawiata sport. I wypoczgta. W koricu.
Przeczytaj sam:

Od tego czasu nareszcie $pie jak dziecko,
a moje samopOCzucCie ma sig O wiele lepiej.

Zagadkowe przyczyny?

Przy wieficowej chorobie serca zwezeniu ulegaja naczynia
krwionos$ne, ktére zaopatrujg serce w tlen i we wszystkie
potrzebne skfadniki odzywcze. Na skutek tego migsient ser-
cowy nie jest prawidlowo ukrwiony i zostaje uszkodzony.
Wiele podrecznikéw informuje o zwiazku miedzy miazdzyca
a wieicowymi chorobami serca, a takze o ich skutkach jak
zawal, zaburzenia pracy serca i niewydolnos¢ serca. Jednakze
istnieja tez badania, ktére to kwestionuja. Niekt6érzy naukow-
cy wychodza réwniez od wspélnej przyczyny zwigkszonego
poziomu cholesterolu i wystgpowania miazdzycy oraz choréb
uktadu krazenia.

Oczywiscie cztowiek stawia sobie pytanie, co moze by¢ ta
wspdlng przyczyna. Od kiedy wiemy, ze mozemy wplywaé na
nasze geny poprzez nasz tryb zycia, nie mozemy upatrywac po-
wodéw wylacznie w naszym genomie. Czymze jest ona zatem?
Znasz moja odpowiedZ: to brakujace substancje odzywcze.
I dodatkowe obciazenie naszego organizmu zbyt duza dawka
cukru. I zbyt maly iloscig ruchu. Weiaz wszystko sprowadza si¢
do tego samego. Gdyby nie wiazalo si¢ z tym tak wiele bélu —
i przy wyzdrowieniu tak wiele radosci — mégtbys powiedzieé:
,Doktorze Strunz, prosz¢ zajaé si¢ czyms innym”. Odpowia-
dam: nie bedg robi¢ niczego innego. Bede kontynuowad swoje.
Bo przy kazdym ozdrowieniu ciesz¢ si¢ tak, jakby to byt méj
pierwszy przypadek.
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Na pierwszy rzut oka

W korcu w formie dzigki biatku

Migsénie, hormony, enzymy - wszystkie te wazine elementy
ciata zbudowane sq z biatek. W tym miejscu mam dla cie-
bie pytanie: w jaki sposdb twdj organizm jest w stanie ste-
rowac¢ procesami, jesli za materiat budulcowy dostaje tylko
makaron? To nie dziata.

Zapewnij zatem swojemu niezwyktemu ciatu najlepsze
aminokwasy. Ale uwaga, mogqg zdarzyc sie cudal Co by
byto, gdyby w pouwietrzu rozptynely si¢ stany zapalne, reu-
matyzm, migrena?

A co by bylo, gdyby twoja uvroda przez noc jeszcze
bardzie rozkwitta?

| bytbys bardziej szczesliwy?

Hm...

Zatankowaé witaminy oznacza by¢
zdrowym

Wiele mechanizméw w naszym organizmie pracuje prawi-
dlowo, gdy pozwalamy mu wykorzystywac prawidtowe wi-
taminy w odpowiednich ilosciach. Nie powinno nas zatem
dziwi¢, ze nie bytoby takiego chaosu, gdyby zawsze miot
on pod dostatkiem witamin! Do tego pomieszania z popla-
taniem w ciele zaliczajg sie alergie, atopowe zapalenie
skory, chwiejace sie zeby, a nawet rak.
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Dr Ulrich Strunz - wieloletni pracownik naukowy. Od
1980 roku prowadzi wtasng praktyke lekarskg jako in-
ternista. Pomaga réwniez zawodowym sportowcom,
a swojg wiedze przekazat w ponad 30 ksigzkach.

Dzieki tej publikacji odkryjesz prawdziwe przyczyny
swoich dolegliwosci oraz dowiesz sie co zrobi¢, aby
sie ich pozby¢. Wazne jest, abys sam przejat odpo-
wiedzialnos¢ za swoje zdrowie i pozwolit sobie na
zdrowy ruch, wiasciwe odzywianie i jasnos¢ umy-

stu. Tego nie moze za ciebie zrobi¢ zaden doktor.

Ta ksigzka wyjasni Ci:

* zasady nowej medycyny,

* co Twoje wyniki krwi méwig o Tobie,

+ dlaczego cukry czynig nas chorymi,

*  jak zagtodzic raka,

* zasady diety ketogenicznej stosowanej jako
metoda leczenia,

* chemie organizmu,

+ dlaczego to nie od ttuszczéw tyjemy,

*  jak pozby¢ sie reumatyzmu, artrozy, ADHD,
migreny, alergii, tuszczycy, SM i innych choréb.

Mozesz wszystko uleczyé.
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