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Ksigzke te dedykuje mitosciom mojego zycia:
Amy, Oscarowi, Luce i Arlo.
10 z waszego powodu wigksza ilos¢ energii jest nie tylko konieczna,
ale i niesie tyle satysfakcji.
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Przedmowa

Czutem si¢ znuzony i wyczerpany. Stracitem niemal potowe wlo-
s6w, jakie dotychczas znajdowaly si¢ na mojej glowie. Najgorsze
bylo to, ze mialem zaledwie siedemnascie lat.

Mogtbys pomysle¢, ze jako aktywny i wysportowany nastola-
tek powinienem by¢ — w kwiecie wieku — pelen energii, zdrowy
i gotéw zawojowal $wiat. Niestety, w tym czasie jedyna rzecz,
jaka mi naprawde dobrze wychodzita, to spanie od dwunastu do
czternastu godzin na dobg. Pomimo tak wielu godzin cennego
wypoczynku, ledwo powtéczytem nogami.

To, co si¢ dzialo ze mna, nie bylo bynajmniej odosobnionym
przypadkiem. W tej chwili na identyczna przypadtos¢ cierpia mi-
liony ludzi. Szczerze méwiac, cieszg sig, ze dane mi bylo przejs¢
przez podobne meki. To dzigki nim wyksztalcito si¢ we mnie
pragnienie pomagania innym w odnajdywaniu wickszego zdrowia
i witalnosci. Chcg, bys zostat jedna z tych oséb.

Nazywam si¢ Yuri Elkaim, a mojg zyciowq misja jest zainspiro-
wanie przynajmniej dziesigciu milionéw oséb do doswiadczania
energii przez caly dziel oraz zagwarantowanie im znakomitego
zdrowia na najblizsze lata. Za chwil¢ opowiem o wyzwaniach
zdrowotnych, jakie przede mna stanely, niskim poziomie ener-
gii czyniagcym moja egzystencje czym$ niezno$nym, o tym, jak
pokonatem te przeciwno$ci oraz jak mozesz samodzielnie zrobi¢
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Sposdb na chroniczne zmeczenie

to samo w zaledwie kilka dni. Po pierwsze, podzielg si¢ z tobg
tym, w co wierzylem, gdy osiggnatem uzdrowienie. Przekona-
nia te zostaly umocnione przez ostatnie pigtnascie lat, kiedy to
udato mi si¢ poméc setkom tysigcy ludzi osiagnaé niesamowity
poziom zdrowia.

Dobre zdrowie stanowi $ciezke ku zyciu w wolnosci i szczg-
$ciu. Co wigcej, kazdy z nas ledwie otart si¢ 0 mozliwosci swojego
prawdziwego zdrowotnego potencjatu. Ztozylo si¢ na to wiele
przyczyn. Uwazam, ze kazda z nich prowadzi do wspdlnego wy-
ja$nienia: nie rozumiemy ani nie doceniamy wagi naszej energii.

Cenig¢ energi¢ nade wszystko. Cho¢ wielu uwaza ja za co§ nam
zagwarantowanego, poczucie bycia natadowanym energia jest
nieomylna oznakg znakomitego zdrowia. To jest esencja czucia,
ze si¢ zyje. Kiedy wszystkie zbiorniki twojej wewngtrznej energii
sa napelnione, twéj umyst jest ostry jak brzytwa, a cialo gotowe
pokona¢ kazda przeszkodg, jaka tylko stanie na twojej drodze.
Ponadto, zadne wyzwania, napotykane w pracy badZ zyciu osobi-
stym, nie powstrzymujg cig, ale umozliwiajg osiagnigcie nowego
poziomu spelnienia i szczgscia.

Bez energii twoje dni ciagna si¢, pozbawione zapatu i radosci,
by ostatecznie dotrze¢ do pelnego zmeczenia konca. Nie jest to
dobry sposéb na zycie. Niestety, wielu z nas tak wlasnie egzystuje
kazdego dnia. Nie musi tak dalej by¢. Kazdy dzien jest darem,
a my powinni$my go w pelni wykorzystywa¢, przezywajac kazda
chwile na sto procent. Powinnismy robi¢ to, co dla nas najlepsze
i koncentrowa¢ si¢ na tym, co si¢ dla nas najbardziej liczy.

Jestem zdecydowany pomaga¢ innym przezwycigzaé t¢ ponurg
sytuacje. Wszyscy zastugujemy na szczgsliwsze i bardziej zdrowe
zycie. Aby jednak takie si¢ stato, musimy zmieni¢ swoje nastawie-
nie do niemal wszystkiego, co aktualnie robimy: musi si¢ zmienié¢
to, jak jemy, sposéb naszych ¢wiczen musi ulec ewolucji, a ponad-
to musimy opanowaé najskuteczniejsze metody radzenia sobie



z codziennym stresem. Bez kapitalnego remontu tych obszaréw
zycia nie mozemy mie¢ nadziei, by czu¢ si¢ tak niesamowicie, jak
jest to nam pisane.

Chociaz to zadanie moze poczatkowo wydawac si¢ nieco znie-
checajace, na stronach tej ksiazki znajdziesz prosty plan dokona-
nia w sobie energetycznej rewolucji. Zanim zaczniesz na dobre
si¢ nim zajmowa¢, musisz u§wiadomic sobie do$¢ przykra rzecz.
Ot6z, wigkszos¢ tego, co ci powiedziano badz sprzedano w celu
uczynienia twojego zycia szcz¢sliwszym i zdrowszym, oparte byto
na btednych zatozeniach. Przemyst medyczny bardziej koncen-
truje si¢ na produkowaniu kolejnych lekéw, niz na uswiada-
mianiu nam, w jaki sposéb mozemy zapobiegaé powstawaniu
choréb, keérych wigkszo$¢ z nas stata si¢ niewolnikami. Chociaz
w glebi serca jestem zapalonym naukowcem, wynalazki przemy-
stu farmaceutycznego znacza dla mnie bardzo niewiele, chyba ze
mozna je bedzie zastosowaé do poprawienia nastroju, co réwniez
korzystnie wplywa na zdrowie. W koricu, w dzisiejszych czasach
bardzo tatwo jest znalez¢ literaturg¢ popierajaca dowolny punkt
widzenia na temat zdrowia.

Moje badania i osobiste do$wiadczenia przekonaly mnie, ze
wickszo$¢ z tego, co jemy i pijemy, bezposrednio wplywa na nasz
zly stan zdrowia i krytyczny poziom energii. Nawet produkty
reklamowane jako zdrowe, wypelnione sa konserwantami i che-
mikaliami, ktére przyjmowane przez dluiszy czas czynia nam
krzywde. Na podstawowym poziomie spozywane jedzenie po-
winno sprawiaé, ze czujemy si¢ lepiej niz przed positkiem. Drze-
mka po positku nie powinna by¢ uznawana za co$ ,normalnego”
ani nie powinno nam towarzyszy¢ uczucie ciaglego wyczerpania.
Zapadanie w letarg po kazdym positku jest najlepszym sposobem
na zatapanie si¢ na zycie petne desperackiego zmeczenia.

Jako byly sportowiec i trener osobisty wierzg, ze utrzymywanie
odpowiednich ksztaltéw ciala nie powinno by¢ czyms, co trzeba
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kupi¢ tylko po to, by sprostaé¢ spotecznym standardom ,,odpo-
wiedniego” wygladu. Zdrowe cialo nie ogranicza si¢ do dobrego
prezentowania si¢ w bieliznie. Czy nie zastanawiato ci¢ kiedys,
dlaczego tak wielu z nas wykazuje réwnie powierzchowne nasta-
wienie do ¢wiczen fizycznych? Powinni$my by¢ raczej podeks-
cytowani tym, jak dobrze si¢ czujemy dzigki owym éwiczeniom.
Aby osiagna¢ ten cel, musimy sprawi¢, ze ¢wiczenia stang si¢ dla
nas zrédlem wigoru i energii, a nie wyczerpania. Maja nas one
umacniad, a nie zwigksza¢ ryzyko urazéw.

Ponadto jestem przekonany, ze sposéb, w jaki pracujemy i utrzy-
mujemy swoje rodziny, jest destrukcyjny, zapewniajacy jedynie
mozliwos¢ optaty rachunkéw, a pieniedzy niewiele nam po tym
zostaje. Takie zycie podkopuje nasze zrédta naturalnej energii.

Twoja praca powinna ci¢ ekscytowaé. W koncu, wigkszo$é
swojego dorostego zycia spedzasz w pracy. Chyba si¢ ze mna zgo-
dzisz, ze powinna ci¢ ona pobudzi¢ i zapewnia¢ spelnienie, a nie
powodowa¢ uczucie wypompowania na koniec dnia.

Czas, jaki spedzimy wspélnie podczas lektury tej ksiazki, cheiat-
bym po$wieci¢ na podzielenie si¢ z tobg kilkoma rewolucyjnymi
(i by¢ moze kontrowersyjnymi) pomystami, przemysleniami
i strategiami, dzigki ktérym wyzwolisz si¢ z robiacych ci obec-
nie krzywde wzorcéw i zaczniesz si¢ cieszy¢ calodobowg energia,
jakiej poszukujesz. Czesto powtarzam swoim klientom: ,, To, jak
uzdrowisz cokolwiek, decyduje o tym, jak uzdrowisz wszystko”.
Zwigkszenie poziomu energii pomoze ci bezproblemowo pora-
dzi¢ sobie ze zrzuceniem zb¢dnych kilograméw i poprawi¢ stan
zdrowia catego organizmu. Mozesz to wszystko osiagnaé. Co wig-
cej, jest to fatwiejsze, niz myslisz.



Jest to Sciezka prowadzaca ku naprawieniu i polepszeniu tak
wielu sfer twojego zycia, ze nie bylby$ w stanie tych wszystkich
pozytywnych zmian sobie wyobrazi¢. W ten wiasnie sposéb na-
prawisz samego siebie.

Aby wszystko bylo jasne — nie ma to nic wspdlnego ze strzata-
mi energetycznymi czy innymi niebezpiecznymi praktykami. Nie
jest to réwniez opcja uzdrawiania w jedna noc, tak prosta i szybka,
ze az trudno w to uwierzy¢. Opieram si¢ za to na fundamental-
nych strategiach zdrowia, ktérych zastosowanie daje w dziewigé-
dziesigciu dziewieciu procentach przypadkéw pozadane efekty.
Niezaleznie od tego, na jakiej jeste$ diecie, mozesz zastosowaé te
strategie we wlasnym przypadku. Tak dtugo, jak dtugo bedziesz
cztowiekiem zyjacym na planecie Ziemia, stosowanie pomystéw
opisanych w niniejszej ksigzce odmieni twoje zycie na lepsze.
Gwarantuj¢ ci to. Widzialem potwierdzenie moich stéw cze¢sciej
niz mégltbym zliczy¢, a nawet niz ty méglbys to sobie wyobrazié.

Brzmi niezle?

Wspaniale.

Przedmowa






Rozdziat 3

Niewypowiedziane tajemnice
wewnetrznego funkcjonowania
twojego ciala

Bez elektrycznosei nie bytbys w stanie zapali¢ $wiatet w swoim
domu. Bez paliwa twoje auto nigdzie by nie pojechalo ani by
nie odpalito. Co wigc pozwala twojemu ciatu przeprowadzaé
podstawowe czynnosci, takie jak podnoszenie tej ksigzki do oczu
i odczytywanie tego zdania?

Wielka szkoda, ze podczas dorastania nie nabywamy dokfad-
niejszej wiedzy pozwalajacej zrozumie¢ funkcjonowanie naszych
cial. Odtwarzacze DVD i zmywarki maja instrukcje obstugi,
czemu wiec podobnych poradnikéw nie ma dla naszych orga-
nizméw? Oczywiscie wiem, ze ujawniono nam pewne informa-
cje w czasach, gdy bylismy nastolatkami, ale kto z nas je dzisiaj
pamigta? Czy mozesz przypomnie¢ sobie co$ wigcej na temat
cyklu Krebsa? Czy na diwick stowa glikoliza odzywaja si¢ jakies
wspomnienia?

Prawdopodobnie nie, ale to nic.

Nie zamierzam gani¢ ci¢ za niemozno$¢ zapamietania szczego-
16w z dawnych lekeji biologii, ale uwazam, ze bardzo wazne jest
zrozumienie podstawowych i najbardziej fundamentalnych pro-
ceséw zachodzacych w twoim ciele. Aktualnie znajdujesz si¢ na
wyprawie majacej na celu odzyskanie energii, jaka byta ci pisana
od dnia narodzin. Jednym z elementéw tej niezwyklej podrézy
jest zrozumienie, co napedza wszystkie twoje dziatania, wlaczajac
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w to méwienie, chodzenie, a nawet myslenie. Méwiac prosciej,
teraz zrozumiemy, skad si¢ bierze twoja energia.

Nie martw si¢ — nie mam zamiaru zabra¢ ci¢ z powrotem do
licealnej klasy, w ktérej si¢ odbywaly lekcje biologii, w ktérej to
powinienes byt otrzymac i by¢ moze nawet otrzymates t¢ wiedzg,
a moze nie zachowales wlasciwej koncentracji w trakcie zajec.
Pominiemy wszystkie nudne rzeczy i skoncentrujemy si¢ na tym,
co po prostu powinienes wiedzie¢. Skupimy si¢ na informacjach,
ktére rozéwietla twéj umyst blaskiem zrozumienia.

Zdecydowanie wierzg, ze zrozumienie zrédel, z kedrych pocho-
dzi twoja energia, utatwi ci przezwycigzenie apatii, ktéra dotych-
czas mogta dominowaé w twojej codziennosci. Od tak dawna
stres i kofeina wyciskaly z ciebie ostatnie soki, ze samo wierzenie
w zbawczg moc silnej determinacji moze nie wystarczy¢ do wpro-
wadzenia kluczowych zmian. Gdyby bylo inaczej, zapewne teraz
nie miatby$ w dloniach tej ksiagzki. Kiedy juz zrozumiesz, skad
si¢ bierze energia w twoim organizmie, tatwiej bedzie ci uwolni¢
si¢ od zgubnego wptywu ztych nawykéw, kedre zaburzaja obec-
nie ten proces. Co wigcej, uzyskasz réwniez mozliwos¢ rozpale-
nia wewngtrznego ognia w stopniu dotychczas niespotykanym,
wskutek czego wygenerujesz rekordows ilos¢ sit witalnych.

W rzeczywisto$ci otrzymasz cos, czego nikt nigdy wczesniej ci
nie oferowal, czyli #¢ wyjatkows instrukcje obstugi twojego ciata.

Co cig tak naprawdg napedza

Pierwsza rzecza, jaka musisz zrozumieé, jest to, ze jeste$ tylko
masa komorek.

Mam nadziejc;, 7e to nie brzmi jak zniewaga, poniewaz jest to
prawda absolutna. Jestes masg komérek ksztattujacych twoje ob-
licze — s3 ich w tobie tryliony. Wszystko, co jest na zewnetrznych
warstwach twojego ciata, jak réwniez to, co si¢ znajduje w jego



wnetrzu, zbudowane jest z mikroskopijnych drobin. Jest z nich
zbudowany kazdy milimetr twojego paznokcia, jak réwniez wiel-
kie, wspaniale serce, ktére zaopatruje cale twoje ciato w krew.

Zapewne juz wczesniej styszates stowo komdrka w zastawieniu
z innym istotnym dla nas sformutowaniem: baterig. Dzieje si¢
tak, poniewaz w telefonicznej komérce to bateria stanowi serce
i umozliwia wlasciwe funkcjonowanie.

Komérki twojego ciata sa z kolei bateriami dla catego twojego
organizmu. To one go napedzaja.

Teraz mogliby$my przejs¢ do wszystkich zawitosci dotyczacych
tego, jak pracuja twoje komérki, ale obiecalem ci¢ nie nudzi¢
i mam zamiar dotrzymac stowa. Wszystkim, co musisz wiedzie¢
jest to: twoje komérki wytwarzajg energie, uzywajac czego$ na-
zwanego adenozynotréjfosforanem, w skrécie ATP. Jakkolwiek
skomplikowanie by to si¢ nazywalo, twoje komérki potrzebuja
tylko dwéch rzeczy do stworzenia tego zwiazku: glukozy z pozy-
wienia, ktére jesz i tlenu z powietrza, ktére wdychasz.

Dobrze przeczytates: cata twoja energia bierze si¢ z jedzenia
i oddychania.

Teraz brzmi to bardzo prosto i takim powinno by¢, zwazywszy
na fake komplikacji naszego obecnego zycia. Jak juz wspomnieli-
$my, wigkszo$¢ z nas je wigcej niz potrzebuje, wskutek czego na-
sze komérki wytwarzaja wigcej glukozy do wytworzenia ATP niz
rzeczywiscie potrzebuja. Teraz zdradzg sekret tym, ktdrzy cierpia
z powodu Zbyt niskiego poziomu energii. \Wszystkim, czego wa-
sze komorki potrzebuja do wytworzenia wigkszych ilosci energii
jest wigcej tlenu.

Moze si¢ to wydawaé nieco dziwne, zwazywszy na fakt, ze od-
dychasz podczas czytania tych stéw. Gdybys tego nie robit, naj-
prawdopodobniej bys nie zyl. Co za tym idzie, nasuwa si¢ proste
pytanie, na ktére nalezy znalez¢ odpowiedz: jesli wykonujesz cykl
sktadajacy si¢ z wdechu i wydechu dwanascie do osiemnastu razy

Niewypowiedziane tajemnice wewnetrznego funkcjonowania twojego ciata
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na minutg, co jest Srednim wynikiem dla osoby dorostej, jakim
cudem twoje komérki mogg cierpie¢ z powodu niedoboru tlenu
niezbednego do produkcji ATP?

Odpowiedz znajduje si¢ w twojej krwi.

Dlaczego twoja krew jest tak wazna

Nie ma nic zlego w przyznaniu, ze nie masz pojecia, jakie zadania
realizuje twoja krew. Co wigcej, juz sama mysl o whasnej krwi
moze wywotaé u ciebie niepokdj. Przeciez jedynymi sytuacjami,
w jakich ja widzisz, sq chwile, w ktérych cos cig zranito.

Jestem niemal pewien, ze wiesz, iz nie méglby$ egzystowaé bez
krwi, nawet jesli nie wiesz, dlaczego tak jest. Gtéwnym celem tego
plynu jest przenoszenie tlenu, ktérego potrzebuja twoje komérki.

Twéj krwiobieg jest rzeka zycia, transportujaca przy pomocy
czerwonych krwinek czyli erytrocytéw tlen do komérek, ktére go
potrzebuja. Caly proces rozpoczyna si¢ zrobieniem wdechu. Pod-
czas niego naptywajace powietrze dolatuje do matych pecherzykéw
znajdujacych si¢ w plucach, ktére okresla si¢ mianem alweoli.
W tym momencie czasteczki tlenu zostajg wchionigte przez erytro-
cyty i rozpoczynajg podréz do komérek. Ten etap procesu mozna
poréwnac z fapaniem przez tlen takséwki. Erytrocyty transportuja
tlen wszedzie, gdzie jest on aktualnie potrzebny, niezaleznie czy
chodzi o komérki mézgu, serca czy jakiegokolwiek innego organu.

Catkiem proste, nieprawdaz? Ty oddychasz, a tlen jest szybko
transportowany przez krew do wszystkich czesci ciata. To dos¢
nieskomplikowany uktad.

Niestety, podobnie jak w przypadku ruchu ulicznego, tak i tu-
taj moze dochodzi¢ do opéznieni i spowolnien. Jesli podrézowales
nowojorska takséwka w godzinach szczytu — lub przynajmniej
widziates$ taka sceng w filmie — mozesz wyobrazi¢ sobie, jak to jest



utknaé w gigantycznym korku ulicznym, w ktérym zaden samo-
chéd nie jest w stanie przesunad si¢ cho¢by o metr. Ta sama sytu-
acja moze mie¢ miejsce w twoim krwiobiegu. To wlasnie przytra-
fia si¢ wielu z nas i miato miejsce w moim przypadku dos¢ dawno
temu. Jesli twoje erytrocyty nie przemierzaja drég krwiobiegu
tak szybko, jak powinny, moze dochodzi¢ do sytuacji, w ktérej
tlen nie jest dostarczany komérkom z wystarczajaca szybkoscia,
a co za tym idzie, niemozliwym si¢ staje wyprodukowanie wy-
starczajacej ilosci energii. W rezultacie czujesz si¢ fatalnie i jestes
wyprany z energii.

Taki zator drogowy pojawia si¢ w krwiobiegu wtedy, gdy
erytrocyty zbijaja si¢ ze sobg w skupiska. Jak do tego dochodzi?
Powoduje to zakwaszenie twojej krwi spowodowane tym, co jesz.

Czy dostrzegasz, jak wszystko w twoim ciele jest ze sobg wza-
jemnie potaczone?

Kwas kontra zasada

Skala pH jest najprawdopodobniej ostatnia rzecza, jaka przycho-
dzi ci do glowy, gdy rozwazasz kwestie zwigzane ze swoja krwia.
Dlaczego tak wielkie znaczenie ma fakt, czy ma ona odezyn kwa-
$ny czy zasadowy?

Idealnie by bylo, gdyby twoja krew miala odczyn delikatnie
zasadowy, tuz ponad s$rodkiem skali pH, z warto$ciami od 7,35
do 7,45. W takim wypadku krew jest w stanie homeostazy, ktéra
stanowi idealny punkt réwnowagi umozliwiajacy prawidtowe
wykonywanie wszystkich funkeji organizmu. W homeostazie
erytrocyty sg wlasciwie uformowane i swobodnie kraza po orga-
nizmie. Nie musza sta¢ w jakimkolwiek korku.

Niestety, wigkszos¢ wspélczesnych diet powoduje przesunie-
cie si¢ odezynu krwi w kierunku kwasowej czgéci skali pH. To
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z kolei komplikuje regularne dostawy tlenu, na ktérych nasze
komérki opieraja produkeje energii. Migsa, nabial, przetworzone
zboza i cukry sa pokarmami o odczynie kwasowym, a co za tym
idzie zwigkszaja zakwaszenie krwi. Niestety, produkty te wchodza
w sktad wiekszosci rzeczy, ktére uwielbiamy. Smieciowe jedzenie,
takie jak cheeseburgery czy lody, jest w stu procentach wykonane
ze sktadnikéw o odczynie kwasowym. Niestety, réwniez wiele
innych, mniej oczywistych produktéw w takim samym stopniu
przyczynia si¢ do zakwaszenia naszej krwi. Dobrymi przyktadami
sa chociazby spaghetti z serem i kurczakiem czy kanapki z szynka
i serem.

Dopus¢ do siebie mygl, ze istnieje spora szansa na to, iz wszyst-
kie twoje dzisiejsze positki zawieraty w sobie produkty o odczynie
kwasowym.

Raz jeszcze powtérze, ze twoje komorki sg jak mate baterie. Do-
ktadniej rzecz ujmujac, twdj erytrocyt ma tadunek dodatni i ujem-
ny. W zakwaszonym krwiobiegu zewng¢trzny fadunek ujemny zo-
staje zdarty z powierzchni twojego erytrocytu, a jego wewngtrzny
tadunek dodatni zostaje odstonigty. Problem polega na tym, ze
podstawowe zasady magnetyzmu znajduja zastosowanie rowniez
w przypadku czerwonych krwinek. Tam réwniez plus przyciaga
minus, jednoczesnie odpychajac inne plusy. I na odwroét.

Jesli masz w sobie masg erytrocytéw emitujacych fadunek do-
datni i krazacych po ciele, w ktérym w dalszym ciagu wiele czer-
wonych krwinek ma nienaruszony zewngtrzny tadunek ujemny,
krwinki o fadunkach réznoimiennych zaczynaja do siebie przy-
lega¢, powodujac powstanie wspomnianych wezesniej ,korkéw
ulicznych” — skupisk erytrocytéw podrézujacych wspélnie, pod-
czas gdy kazdy z nich powinien przemierza¢ swoja wlasng drogg
przez twéj organizm. Jedli krew ma prawidlowe pH, wszystkie
krwinki powinny posiada¢ zewnetrzny tadunek ujemny, a co za
tym idzie odpycha¢ si¢ od siebie wzajemnie i tym samym nie



doprowadza¢ do powstawania zatoréw. To z kolei pozwala tle-
nowi pozyskanemu z procesu oddychania swobodnie podrézo-
waé w krwiobiegu i dociera¢ do narzadéw, ktére go aktualnie
potrzebuja.

Jesli cheesz konsumowacé pozywienie o charakterystyce zasado-
wej, powinienes zwrdcic si¢ ku warzywom i owocom, szczegélnie
tym zielonym. W dalszej czgéci ksiazki pochyle sie w wigkszym
stopniu nad powodami, dla ktérych kolor zielony jest tak istotny.
Na razie poprzestaimy na tym, Ze warzywa i owoce s twoimi
prawdziwymi przyjaciétmi. Niestety, wigkszo$¢ ludzi konse-
kwentnie ignoruje t¢ madra rade. Jedza warzywa jedynie z ko-
niecznosci, podczas gdy powinny one stanowi¢ wazny element
diety kazdego cztowicka. Satatka spozywana od czasu do czasu
nie wystarczy, podobnie jak nie liczg si¢ jagody zjedzone w po-
rannej babeczce.

Czgsto powtarza sig, ze dieta zdecydowanej wigkszosci ludzi
w osiemdziesigciu procentach sktada si¢ z zywnosci o odczynie
kwasowym, a w zaledwie dwudziestu procentach z pozywienia
o charakterystyce zasadowej. Prawidlowo skomponowana dieta
powinna wykazywa¢ odwrotne proporcje. Latwo jest dokonaé
takiej zmiany, ale niewiele 0s6b si¢ na nig decyduje.

Nie mam zamiaru namawiaé ci¢ do przejscia na wegetaria-
nizm. Prébuje tylko zwigkszy¢ twoja $wiadomos¢ dotyczaca tego,
co jesz i faktu, w jaki sposéb mozesz przywréci¢ swojemu ciatu
wystarczajace zasoby energetyczne. Nie jest to co$, czego zrozu-
mienie powinno przyj$¢ do ciebie w sposéb w pelni intuicyjny,
szczegdlnie jesli charakteryzujesz si¢ nie najlepszymi uwarunko-
waniami zywieniowymi, jak wickszo$¢ oséb z twojego otoczenia.
To osobom takim jak ty zadedykowatem plan zywieniowy, ktéry
znajdziesz w rozdziale 6. Dzigki niemu nie tylko wprowadzisz
w swoim zyciu odpowiednia diete, ale réwniez wykonasz wielki
krok w kierunku przywrdcenia swojej wewngtrznej réwnowagi.

Niewypowiedziane tajemnice wewnetrznego funkcjonowania twojego ciata
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Dlaczego twoj lekarz moze wykpic ten pomyst

Temat zasadowosci krwi stanowi niewygodna prawde i wigkszos¢
wspotczesnych kregéw medycznych nie przyklada do tej kwestii
zbytniej uwagi. Podczas rozmowy ze swoim lekarzem mozesz do-
strzec, ze on lub ona wy$miewa t¢ ,,niewlasciwg” koncepcje.

Niechaj jego podejscie ci¢ nie zraza. Zamiast tego przeanali-
zujmy nieskoficzong pyche twojego lekarza i zastanéwmy sig, czy
jego opinia jest w tym przypadku warta rozwazenia, czy tez lepiej
ja zakwestionowac¢ albo nawet si¢ jej otwarcie przeciwstawic.

Jak juz sam si¢ przekonate$ podczas czytania opisu mojej me-
dycznej podrézy, poczatkowo nie otrzymywatem odpowiedzi,
ktérych tak desperacko poszukiwatem. Wszystko uleglo zmianie,
gdy skierowalem swoje kroki od przedstawicieli , tradycyjnej” me-
dycyny do specjalistéw od holistycznego podejscia do odzywania.
Pomimo bycia kwintesencja schorowanego czlowieka, nie mo-
glem by¢ wyleczony przez niezliczona liczbg lekarzy i specjalistow,
u ktdrych poszukiwatem rozwigzania. Ten stan si¢ utrzymywat do
momentu, w ktérym zapoznatem si¢ z kilkoma naprawde #rady-
cyjnymi zasadami dotyczacymi zdrowia, dzigki ktérym uzyskatem
mozliwos¢ przywrdcenia swojemu organizmowi réwnowagi.

Smutna prawda jest taka, ze przecigtny lekarz nie zostal nigdy
odpowiednio wyksztatcony w kwestii odzywiania. Jest on kom-
petentny, by diagnozowa¢ szeroki wachlarz choréb i przepisywac
na nie kosztowne, irytujace pigutki, ktérych zadaniem bedzie
wyeliminowanie symptoméw. Czasami moze réwniez zasugero-
waé konieczno$¢ przeprowadzenia zabiegu chirurgicznego. Nie
zmienia to jednak faktu, ze niezwykle trudno jest znalez¢ lekarza,
bedacego w stanie wyjasni¢ podtoze diagnozowanych przez niego
chordb i dolegliwosci, z ktérymi si¢ do niego udates.

Tak czgsto proste medyczne rozwigzania wymykajg si¢ nam,
poniewaz niepotrzebnie przywyklismy do myslenia, ze leczenie



jest lepsze niz zapobieganie. A czy nie lepiej bytoby rozwiazy-
wacé nasze problemy zdrowotne poprzez zajmowanie si¢ lezacymi
u ich podloza przyczynami?

Liczne naukowe badania wykazaty korzysci dla catego szeregu
kwestii zdrowotnych wynikajace ze spozywania pokarméw o od-
czynie zasadowym. Wpltyw ten zostal udowodniony w przypadku
zapobiegania reumatoidalnemu zapaleniu staw6w, chorobom ne-
rek, otylosci, schorzeniom ukladu krazenia, cukrzycy, refluksowi
jelitowo-zotadkowemu, podagrze, zmniejszeniu gestosci kosci
i wielu innym dolegliwosciom" >34 > €l

Z jakiego$ powodu $rodowiska lekarskie wola zachowa¢ te re-
welacje z dala od $wiadomosci ogétu.

Nie chce wyglasza¢ przeméwiens, wiec pozwolg sobie przyto-
czy¢ przyktad odnoszacy si¢ bezposrednio do tego, o czym rozma-
wiamy w tym rozdziale: odczynu zasadowego krwi i tego, w jaki
sposob wplywa on na poziom twojej codziennej energii.

Réwniez w tym przypadku musisz nastawi¢ si¢ na to, ze wie-
lu lekarzy moze wy$mia¢ koncepcje, ze poziom pH krwi moze
mie¢ jakikolwiek wplyw na twoje zdrowie. Moga powiedzieé,
ze jest to po prostu niedorzeczne. Jednoczesnie nie zawahaja si¢
jednak przyzna¢, ze korzystne byloby wlaczenie do diety wigkszej
ilosci warzyw i owocéw. Dlaczego w takim razie daja podobne
sugestie? Na podobne pytanie lekarze zapewne odpowiedza, ze
chodzi o blonnik i mineraly zawarte w polecanych produktach,
a jednoczesnie zignorujg fakt — a wielu z nich nie bedzie nawet
przykladato do niego najmniejszej uwagi — ze zwigkszenie ilosci
warzyw i owocéw w diecie znaczaco wplynie na zasadowo$¢ krwi,
a co za tym idzie, réwniez na zdrowie komérek twojego ciata.
Dzigki takiej zmianie w stylu odzywiania si¢, bedziesz napra-
wial swoj organizm na poziomie komérkowym. Nieswiadomie
lekarze ci czynami popierajg ideg, ktérg tak chetnie odrzucajg
w rozmowach!

Niewypowiedziane tajemnice wewnetrznego funkcjonowania twojego ciata
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Czy juz rozumiesz, dlaczego wspdtczesna medycyna jest dla
mnie Zrédlem tak wielu frustracji? W tym momencie bynajmniej
nie mam zamiaru odradza¢ ci wizyt u lekarza i nie zach¢cam
do ignorowania wszystkiego, co powie. Bylby to szczyt absurdu
i nieodpowiedzialnosci. Prébuj¢ tylko powiedzie¢, ze istnieja
aspekty zdrowia, z ktérymi twéj lekarz moze nie by¢ odpowied-
nio zaznajomiony, poniewaz wiedza na temat niektdrych kwestii
moze nie leze¢ w interesie zaréwno przemystu farmaceutycz-
nego, jak i calego $rodowiska opieki zdrowotnej. Jeste§ winny
samemu sobie to, by zbada¢ lecznicze modalnosci wywotujace
wymierne efekty i uzyska¢ przy okazji praktyczne spostrzezenia.
Jak w zadnym innym przypadku, tutaj chodzi o zachowanie
zdrowej réwnowagi.

Jak sprawdzi¢, czy twoja krew jest zdrowa

Jesli cheesz dowiedzied si¢ czego$ wigcej na temat stanu zdrowia
swojej krwi, zachgcam do udania si¢ do kliniki medycyny natu-
ralnej, w ktérej mozna dokonaé¢ mikroskopowego badania zywej
kropli krwi. Badanie to ma tak naprawd¢ na celu oceng stanu
twoich wciaz zywych krwinek.

Ten rodzaj badania bardzo rézni si¢ od pobrari krwi, ktérych
mogles dotychczas doswiadczy¢. W standardowej procedurze
twoja krew zostaje pobrana przy wykorzystaniu strzykawki, za-
mrozona i wystana do laboratorium. Tam analizuje si¢ takie spra-
wy, jak poziom cholesterolu czy cukru we krwi, ktére co prawda
sa bardzo wazne, ale nie o nie nam chodzi w mikroskopowym
badaniu zywej kropli krwi.

W przypadku mikroskopowego badania zywej kropli krwi,
twoja krew jest umieszczana pod mikroskopem, dysponujacym
bardzo duzym powigkszeniem, w ciagu minuty od pobrania. Po-
zwala to specjaliScie obserwowad, jak jej elementy zachowujq si¢



w zywym ciele. Kiedy po raz pierwszy obserwowatem ze swoim
terapeutg wilasng krew, naszym oczom ukazat si¢ taki sam ob-
raz, jaki zobaczylaby wickszos¢ oséb. Byt to widok dobrze znany
z ulic zakorkowanych w godzinach szczytu, tyle ze w charakterze
samochodéw wystapily moje erytrocyty. Bylo to tylko ostateczne
potwierdzenie, ze koniecznie musz¢ co$ zrobi¢ ze swoja dieta.
Stanowito to réwniez impuls do powstania planu zmian, ktéry
poznasz dzigki tej ksiazce.

Nie musisz jednak wykonywaé tego badania. Wystarczy, ze
za istotny wskaznik uznasz wlasne samopoczucie. Jesli zmienisz
swojg diet¢, na pewno odczujesz pozytywne skutki tej zmiany,
nawet jesli wezesniej nie do§wiadczate$ energetycznych kryzyséw.
Jesli jednak cheesz kopa¢ glebiej i pozyskad bardziej szczegdtowe
informacje na temat zdrowia swojej krwi i tego, jak wplywa ona
na poziom twojej energii, zdecydowanie polecam rozejrzenie si¢
za jakims specjalistg od medycyny naturalnej.

Jak pogarszasz sytuacje

Jestem pewien, ze juz domyslites si¢, iz nie darz¢ wielka mitoscia
kawy i napojéw zawierajacych kofeing. Teraz zdradzg ci dodatko-
w4 przyczyng mojej szczerej nienawisci wobec nich: majg odczyn
kwasowy.

Juz wczeéniej udowodnilismy, ze tych dwdéch winowajcow
przeszkadza w zachowaniu prawidtowego poziomu kortyzolu i,
po tym jak zapewnili ci chwilowy naptyw energii, ostatecznie
czynig ci¢ jeszcze bardziej zmeczonym, niz byles przed ich wy-
piciem, bowiem przyczyniaja si¢ do wzrostu zakwaszenia twojej
krwi, na dtuzsza met¢ powodujac jeszcze powazniejsze szkody
W organizmie.

Im dalej zaglebisz si¢ w te ksiazke, tym bardziej sobie uswia-
domisz sobie, ze to, co dotychczas dostarczate$ swojemu organi-
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zmowi, uszkadzato go na caly szereg sposobéw. Kofeina i wysoka
zawarto$¢ cukru w tym samym czasie atakujg ci¢ w wielu miej-
scach, wigc stajesz si¢ wobec nich catkowicie bezbronny. Jest to
wrecz przerazajaca wizja!

Mam jeszcze kilka informacji, ktérymi chciatbym si¢ z toba
podzieli¢, zanim przejdziemy do ulepszania twojej diety, ale wy-
razam nadziej¢, ze do chwili, gdy dojdziemy do po$wigconego
temu rozdziatu, samodzielnie sprébujesz naprawi¢ niektére ble-
dy, ktére dotychczas popetniates. Nawet jesli wiedziates, ze co$ ci
nie stuzy, ale nadal to co$ spozywaltes, liczg, ze zwigkszenie twojej
swiadomosci jednoczesnie zwigkszy motywacje do wykluczenia
tego czegos$. Poczatkowo moze by¢ ci trudno odrzucié te , pozera-
cze” energii, na ktérych dziataniu dotad tak bardzo polegates, ale
sam si¢ przekonasz, ze juz po kilku dniach twéj organizm zacznie
si¢ przestawia¢ na nowy stan. Wtedy bedziesz w pelni gotéw na
wprowadzenie niesamowitej diety, ktdrg zaprezentuje w dalszej
czeéei tej publikacii.



Rozdziat 5

Co jes¢, by przez caly dzien
cieszyC sie energia

Teraz prawdziwie wezmiemy sobie do serca to, czego dotychczas
si¢ dowiedzieliSmy i powaznie zabierzemy si¢ do pracy. To w tej
whasnie chwili zaczniesz wszystko zmienia¢ i rozpoczniesz proces
przywracania sobie energii. Wszystko rozpocznie si¢ w twojej
kuchni. Pozywienie jest tak naprawdg paliwem, a ja mam zamiar
doda¢ twojemu zyciu turbodotadowanie poprzez zmiang twojego
nastawienia i spojrzenia na jedzenie.

Mam nadziejg, ze teraz, na przekér temu, co dane ci bylo do-
tychczas przeczytaé badz uslysze¢ gdziekolwiek indziej, zrozumia-
les, ze nie istnieje jeden ,energetyczny” pokarm, ktéry catkowicie
odmieni jakos¢ calej twojej diety. Mozesz spozywaé najmodniej-
sze prozdrowotne pokarmy, ale jesli twoja dieta nie jest zasadowa
badz zawiera w sobie duzo niezdrowych pokarméw, nie uda si¢
odzyska¢ naleznej ci energii. To niezwykle proste i zrozumiate.
Aby sprosta¢ stojacemu przed nami zadaniu, postaramy si¢ prze-
formutowac caly twoéj jadlospis, dzigki czemu staniesz si¢ bardziej
energetyczny, a przy okazji poprawisz stan wlasnego zdrowia. Nie
ma to nic wspélnego z szybkimi, tymczasowymi i desperackimi
naprawami.

W tej ksigzce udowodnitem, ze lekko zasadowe $rodowisko
twojej krwi ma decydujace znacznie dla dobrego stanu zdrowia
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i powstrzymania wyptywania energii. Co wigcej, jesli zaczniesz
konsumowa¢ bardziej zasadowe produkty, nieuchronnie zwigk-
szysz ilo$¢ substancji odzywczych dostajacych si¢ do wnetrza
twojego ciata. Dzigki usunigciu z diety $mieciowego jedzenia
i zwigkszeniu udzialu w niej roslin bogatych w substancje odzyw-
cze niemozliwe staje si¢ niedostarczenie swojemu organizmowi
tych substancji, ktére s3 mu aktualnie potrzebne.

Spektrum zywnosci sprzyjajacej diecie zapewniajacej ener-
gie na caly dzien, ktdre zaprezentowalem w niniejszym roz-
dziale, zostato opracowane z mysla o zwickszeniu zasadowosci
pozywienia a tym samym przyniesieniu wigkszych zasobdw
energii calemu ciatu! Program ten opiera si¢ na jedzeniu wigk-
szej ilosci warzyw i owocéw — wigkszosci z nich na surowo
— w polaczeniu z rozsadnymi ilo§ciami zdrowych migs, jaj,
nieprzetworzonych orzechéw i zdrowych ttuszczé6w. W nie-
wielkich ilo$ciach dozwolone beda réwniez rosliny straczkowe
i zboza niezawierajace glutenu. Dotyczy to szczegdlnie spor-
towcow 1 0s6b czesto poddawanych treningom. Ostatnig skta-
dowa menu, niemogacy jednak przekracza¢ 10 procent calego
pozywienia, sa przekaski. Za chwilg przyjrzymy si¢ doktadniej
kazdej z powyzszych grup.

Nie jest to rewolucyjna dieta odchudzajaca ani skomplikowany
projekt przywracania dobrego zdrowia. M6j program jest szoku-
jaco prosty i intuicyjny. Celem tego zywnos$ciowego spektrum nie
jest rtéwnowazenie i liczenie kalorii, ale przyjrzenie si¢ kazdemu
twojemu positkowi i pozwolenie na znalezienie odpowiedzi na
pytanie: Czy wszystko jest tu wlasciwie zbalansowane?

Jesli jesz befsztyk (ktéry jest przykladem cigzkostrawnego
pokarmu o odczynie kwasowym) na obiad, bedziesz prébowat
zréwnowazy¢ jego oddziatywanie szeregiem warzyw i/lub satatka.
Co wigcej, bedziesz $wiadom, ze wypita przed positkiem woda,
zaprawiona cytryng lub octem jabtkowym, moze wspomdéc twoje



procesy trawienne. Te zaskakujaco proste dziatania umozliwig
catkowite zmienienie tego, jak wygladasz i jak si¢ czujesz.

Chodzi tylko o to, zebys$ uzyskat informacje pozwalajace na
podejmowanie madrzejszych decyzji dla siebie i calej twojej ro-
dziny. Niektére positki, a nawet dni, mogg by¢ bardziej kwasowe,
podczas gdy inne beda bardziej zasadowe. Celem bedzie zrobienie
tyle, ile w twojej mocy, by by¢ w petni $wiadomym konsumentem
i obserwatorem tego, w jaki sposéb poszczegdlne pokarmy na cie-
bie wplywaja. Chodzi mi tylko o poszerzenie twojej $wiadomosci.
W moim przypadku najlepiej sprawdza si¢ konsumowanie suro-
wych rodlin w ciggu dnia, w formie satatek, smoothie i sokéw, by
nastgpnie pozwoli¢ sobie na nieco cig¢zszy obiad, ktéry moze by¢
w formie cieplej lub tez na zimno. Dla innych lepszym rozwia-
zaniem moze si¢ okaza¢ bardziej obfite $niadanie lub lunch. Sam
musisz wykona¢ do$wiadczenia na sobie i wybraé to, co bedzie
najbardziej odpowiednie w twoim przypadku.

Po raz kolejny powtérze, ze wszystko to opiera si¢ na uwzgled-
nianiu potrzeb twojego ciata i odnajdywaniu najlepszych dla nie-
go rozwiazan. Postaraj si¢ jedynie pamigtaé, by twoja dieta byta
tak bardzo zasadowa, jak to tylko mozliwe. Dobra wiadomos¢
jest taka, ze dzigki opracowanemu przeze mnie spektrum bedziesz
w stanie robi¢ to w sposdb catkowicie obiektywny. Kiedy przyj-
rzymy si¢ poszczegblnym pokarmom, podzielg si¢ z tobg swoim
siedmiodniowym planem resetu energetycznego catego organi-
zmu. Program ten pomégt juz dziesiatkom tysigcy 0séb podwoié
ich energi¢ w zaledwie tydzier. Nie musisz stosowaé go przez
reszt¢ swoich dni, ale jestem przekonany, ze w chwili, gdy tylko
odczujesz nagly przyplyw sit witalnych, ktéry zamanifestuje si¢
w tobie po siedmiu dniach, z checig bedziesz go nadal stosowal.

Zanim skoncentrujemy si¢ na poszczegdlnych kategoriach
jedzenia, pozwole sobie przytoczy¢ kilka podstawowych zasad,
ktére mozesz nazwa¢ réwniez fundamentalnymi regutami.
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Zasada #1:
Zdrowa krew o odczynie zasadowym bierze sig
z konsumowania wigkszej ilosci zasadowych pokarmaéuw.

Jesli jeszcze tego nie zatapale$, pozwdl, ze powtérzg jedna z naj-
wazniejszych prawd zawartych w tej ksigzce. Twoje ciato, by wy-
produkowa¢ niezb¢dng mu energie, musi znajdowac si¢ w stanie
lekko zasadowym. Jego nadmierne zakwaszenie otwiera drogg
catej masie ktopotéw.

Wigkszo$¢ konsumowanych przez ciebie pokarméw zawiera
szerokg game réznorodnych sktadnikéw odzywcezych i minera-
téw, ale twoje cialo ma réznorodne mozliwosci przyswojenia ich.
Niektére pokarmy zawieraja w sobie wigcej zasadowych mine-
raléw (takich jak wapn, magnez i potas) w stosunku do znajdu-
jacych si¢ w nich biatek i fosforu. Tym samym istniejg réwniez
pokarmy czyniace nasza krew bardziej zasadowa i jednoczesnie jg
oczyszczajace. Te pokarmy ci¢ dostownie energetyzuja!

PRAL" — czyli potencjat kwasowo—zasadowy diety — jest sposo-
bem, w jaki naukowcy okreslaja, czy dany pokarm po zmetaboli-
zowaniu moze by¢ uznany za kwasowy czy zasadowy. Opiera si¢
on na niezwykle prostym réwnaniu:

PRAL = [(0,49 x g biatka) + (0,037 x mg fosforu)] — [(0,026 x mg
magnezu) + (0,013 x mg wapnia) + (0,021 x mg potasu)]

No dobrze, nie jest on az tak prosty. Pozwél wigc, ze uproszcze
go jeszcze nieco bardziej:

PRAL = [biatko + fosfor] — [magnez + potas + wap1]

" PRAL - skrét od angielskiego Potential Renal Acid Load (przyp. thum.).



Jak pewnie zauwazytes$, wszystkie pokarmy kwasowe beda za-
wieraly wiecej biatek i fosforu niz trzech pozostalych mineratéw.
Negatywny wskaznik w takim przypadku oznacza pokarm zasado-
wy, a pozytywny kwasowy. Ponizej przytaczam kilka przyktadéw:

Pokarm PRAL (w 100 g)

Bocwina -16,7
Szpinak -11.8
Kapusta whoska -83
Burak lisciowy -81
Banany -6,9
Bataty -56
Komosa ryzowa -0,2
Migdaly 2,2
Gryka zwyczajna 34
Proso 88
Orzechy nerkowca 89
Wotowina 9,5
Ziarna sfonecznika 12,1
Ser cheddar o obnizonej zawartosci thuszczu | 26,4

Dane do tabeli zostaty wzigte z bazy danych USDA’ (wzno-
wienie 18): http://ndb.nal.usda.gov.

Czy obserwujesz jakakolwiek prawidtowo$¢ w powyzszej tabeli?
Chociaz znajduje si¢ w niej bardzo niewiele pokarméw, tatwo jest
zauwazy¢, ze wigkszo$¢ warzyw i owocéw ma charakter zasadowy,
podczas gdy wigkszo$¢ zbdz, orzechéw, nasion i produktéw po-
chodzenia zwierzgcego jest kwasowa. Ma to sens, szczegdlnie jesli
powrdcisz do réwnania charakteryzujacego PRAL.

" USDA — United States Department of Agriculture — Departament Rolnictwa USA
(przyp. tum.).
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Mrozaca do szpiku kosci prawda o nabiale
A teraz przejdziemy do kilku informacji, ktére zapewne nie
wprawig ci¢ w radosny nastroj.

Nabiat (a w szczegdlnosci ser) jest jednym z pokarméw o naj-
wyzszej mozliwej kwasowosci. Jest to spowodowane wysoka
zawartoscia biatek i fosforu. Chociaz zawiera réwniez znaczng
ilo$¢ wapnia, korzysci wynikajace z tego tytutu sa bardzo nielicz-
ne, poniewaz ilo§¢ zawartego w nabiale fosforu i jego kwasowa
natura ostabia wchlanianie wapnia i mozliwosci wykorzystania
go przez organizm.

Jesli poréwnamy krowie mleko z tym, ktére produkuja ko-
biety karmiace piersia, zauwazymy, ze mleko pochodzace od
kréw zawiera cztery razy wigcej biatka niz to pochodzenia ludz-
kiego. Co wigcej, w produkcie kréw wystepuje okoto 1018 mi-
ligraméw wapnia na 100 graméw mleka, podczas gdy ludzkie
mleko w takiej samej objetosci ma zaledwie 33 miligramy tego
pierwiastka. Widzac te dane, z automatu uznajemy, ze krowie
mleko ma doskonate oddziatywanie na nasze kosci, nieprawdaz?
Czy nie tak nam od zawsze wmawiano? Ale poczekaj chwilke...

W naszym ciele wzajemna relacja réznych skfadnikéw jest
znacznie wazniejsza niz sama ilos¢ pojedynczego mineratu. Dla
przyktadu, idealna proporcja wapnia do fosforu wynosi 2,5 do
1. Tymczasem 6w wskaznik w krowim mleku wynosi 1,27 do
1. Pod tym wzgledem mleko produkowane przez karmiaca ko-
bietg jest duzo lepsze, poniewaz jego relacja wapnia do fosforu
wynosi 2,35 do 1. Czyni to ten rodzaj mleka idealnym dla lu-
dzi. Krowie mleko zawiera wigcej biatek i wapnia, poniewaz sa
to ilosci doskonate dla cielat, a nie dla dzieci czy tez dorostych
ludzi. Przyrost masy krowy wynosi okoto tony w ciagu roku.
Z tego whasnie powodu wystepuje u niej zdecydowanie wyzsze
zapotrzebowanie na wapn i biatko niz u nas. Czlowiek, by jego



waga zwickszyla si¢ o 50 kilograméw, musi czekaé nieporéwny-
walnie wigcej czasu. Podobne ilosci mineratéw nie moga stuzy¢
réwnie dobrze cieletom jak nam. Co wigcej, z racji tego, ze
fosfor bezposrednio hamuje wchtanianie wapnia w przewodzie
pokarmowym, dostarczajac go zbyt wiele w jedzeniu (nabiale,
migsie i napojach gazowanych) nie robimy nic korzystnego dla
zdrowia naszego uktadu kostnego.

Dobrze przeczytales — nabial moze oddziatywa¢ negatywnie
na zdrowie twoich kosci.

Obecnie, przeci¢tna osoba konsumuje 740 miligraméw
wapnia dziennie. Jak na ironie, szacuje sig, ze nasz paleolityczny
przodek spozywal tego mineratu od 1500 do 2000 miligraméw
na dobe'. Pamicgtaj, ze z racji tego, iz w owym okresie mleko nie
byto w ogdle dostgpne, niemozliwe byto jego picie. Oni byli
mysliwymi i zbieraczami — nie rolnikami — ktérzy jedli duze
ilo$ci warzyw, bulw, jagdd i zwierzat townych. Byli aktywni i co-
dziennie wystawieni na dziatanie naturalnego $wiatla stoneczne-
go. Jak mozna si¢ spodziewa¢, wlasnie te typy jedzenia — a nie
mleko — byly budulcami silnych i zdrowych kosci.

Czy juz z zafrasowaniem drapiesz si¢ po glowie? Jesli jeszcze
ci¢ nie przekonatem, oto kilka kolejnych spostrzezen, ktére po-
winny sktoni¢ ci¢ do ponownej refleksji na temat tego, czy na
pewno nabial gwarantuje silne i zdrowe kosci:

* W Gregji przecigtne spozycie mleka podwoito si¢ w latach
1961-1977, a do roku 1985 wzrosto jeszcze bardziej*. Po-
miedzy rokiem 1977 a 1992 ilo$¢ zwiazanych z podeszlym
wiekiem ztaman kosci biodrowych (wskaznik wystepowa-
nia osteoporozy) réwniez si¢ niemal podwoita’.

e W roku 1989 w Hongkongu podwojono ilo$¢ konsumo-
wanych produktéw nabialowych w stosunku do sytuacji
z roku 1966. W tym samym okresie ilo§¢ zdiagnozowa-
nych przypadkéw osteoporozy zwigkszyla si¢ trzykrotnie.
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Teraz konsumpcja mleka w Hongkongu jest bardzo po-
réwnywalna z t3 w Europie®. To samo mozemy powiedzie¢
o czestotliwosci wystepowania osteoporozy™ .

* Amerykanie, podobnie jak Australijczycy i mieszkadcy
Nowej Zelandii, konsumuja trzy razy wigcej mleka niz Ja-
poficzycy. Wszystkie trzy pierwsze nacje moga ,,pochwali¢”
si¢ dwa i pdt razy wyzszym wskaznikiem wystgpowania
ztaman kosci biodrowych. Co ciekawe, te grupy spoleczne
w USA, ktére spozywaja mniejsze ilosci mleka, jak na przy-
ktad ludno$¢ pochodzaca z Meksyku czy osoby czarnoské-
re, cierpia na t¢ przypadlo$¢ dwukrotnie rzadziej niz ich
biali rodacy. Udato sig juz ustali¢, ze réznice te nie biorg si¢
z innej puli genetycznej”® > 10,

Nie wspomnialem jeszcze o najwazniejszym sposréd tych
zatrwazajacych ,zbiegéw okolicznosci”. Potencjalne zagrozenia
moga si¢ wigza¢ réwniez z zawartymi w mleku kazeing i laktoza
oraz ewentualnymi hormonami i antybiotykami, ktére takze
moga tam wystepowad. Jesli po przeczytaniu tych wszystkich
rewelacji chcialby$ zerwa¢ z krowim mlekiem, dobra alter-
natyws dla niego moze by¢ mleko migdatowe lub konopne.
Mozna je z tatwoscia wyprodukowaé samemu, a ich zawarto$¢
charakteryzuje si¢ wysokim st¢zeniem substancji odzywczych,
takich jak witamina E czy zréwnowazone, niezb¢dne dla nasze-
go ciata, kwasy ttuszczowe.

Jesli zastanawiasz si¢, w jaki sposéb po odstawieniu nabialu
mozesz zapewni¢ swojemu organizmowi wapn, ponizej za-

mieszczam tabele prezentujacy kilka jego bogatych Zrédet:



Pokarm Wapii (mg)
Ziarna sezamu (1 szklanka) 1404
Kapusta warzywna (po ugotowaniu jedna szklanka) | 357
Sardynki (50 ¢) 325
Szpinak (po ugotowaniu jedna szklanka) 291
Liécie rzepy (po ugotowaniu jedna szklanka) 249
Kapusta wloska (po ugotowaniu jedna szklanka) | 179

Zrédtem powyiszych informacji sa dane USDA:
http://ndb.nal.usda.gov.

Jak wspomniatem weczesniej, 1 szklanka (250 mililitréw)
dwuprocentowego mleka zawiera w sobie okoto 293 miligramy
wapnia.

Po raz kolejny poproszg ci¢ réwniez o zauwazenie coraz
bardziej zarysowujacej si¢ nam zasady — zielone warzywa sa
twoimi przyjaciétmi! One nie tylko odkwaszaja twoja krew,
ale réwniez dostarczaja odpowiednich iloéci wapnia, kedrych,
w innych warunkach, mégtbys nie dostarczy¢ ze wszystkich
swoich codziennych positkéw. Nie dotyczy to oczywiscie sytu-
acji, w ktérej jadasz zgodnie z opracowang przeze mnie dieta.

Nadal ci¢ nie przekonalem? Przemysl zatem to: co jedza
krowy? W idealnych warunkach pasa si¢ one catymi dniami
na trawiastych pastwiskach. Skoro do produkcji wapnia wy-
korzystuja trawg, czy ci¢ to w jakim$ stopniu nie zastanawia
w kontekscie twojej diety?

Zasada #2:
Celem jest spozywanie 75 procent surowych produktéw.
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analizowac to, jak im si¢ udalo przetrwaé, z pewnoscia zauwazysz,
ze nie jedli co wieczér pieczonego kurczaka ani befsztyka z grilla.
Faktycznie, gotowali migso, ktére wezesniej upolowali, ale w zna-
czacej czesci ich dieta sktadala si¢ z warzyw, owocéw i orzechéw,
ktére udato im si¢ zebra¢. Ponadto, wickszo$¢ produktéw spozy-
wali w stanie surowym.

Jak juz sobie wczesniej powiedzielismy, odkwaszanie twojej
krwi moze zosta¢ szybko wykonane poprzez konsumpcj¢ wigkszej
ilosci warzyw i niestodkich owocéw. Mozesz osiagna¢ jeszcze lep-
sze wyniki w odzyskiwaniu zdrowia i energii, jesli jak najwigksza
ich ilo$¢ zdotasz skonsumowaé w stanie surowym.

Mogg ci to zagwarantowal, opierajac swoje przekonanie
zarébwno na wilasnych do$wiadczeniach, jak i skutkach takiej
zmiany obserwowanych u dziesigtek tysigcy moich klientéw.
Dodawanie surowego pozywienia do twojej diety jest w stu pro-
centach pewnym i zdumiewajaco szybkim sposobem, bys$ poczut
si¢ zywszy niz kiedykolwiek przedtem. Prosze, by$ jednocze$nie
zwrécit uwagg, ze nie zalecam, bys zostat stuprocentowym, rady-
kalnym pozeraczem tego, co surowe, poniewaz wiele gotowanych
pokarméw takze moze przynies¢ ci caly szereg korzysci. Jak juz
wspomnialem, chciatbym zeby$ rozwazyl wprowadzenie wigkszej
ilo$ci surowych produktéw do swojej diety. Idealnie by byto, gdy-
by zaczela si¢ ona na nich opierad.

Dlaczego?

Pozwdl, ze podam cztery powody. Pierwsze dwa moga mie¢ dla
ciebie sens, ale dwa ostatnie moga wystawi¢ wszystko, co wiesz
o jedzeniu, na naprawdg ci¢zka prébe. Moze si¢ to wydawaé nie-
co ryzykowne, ale z drugiej strony przypominam, ze jestem tutaj,
by skloni¢ ci¢ do przewarto$ciowania wszystkich swoich pokar-
mowych i zdrowotnych przekonas.
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