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Przedmowa

Jeste$ gotowy na co$ wspanialego? Pozwdl nam zatem, aby-
$my w tej ksiazce wywrdcili cala medycyne do géry nogami.
Chodzi tu o ni mniej ni wigcej tylko o to, ze zdrowie nigdy
nie pochodzi z zewnatrz. Nie daje go lekarz, tabletki, szpital
ani rehabilitacja. To tak nie dziata. Zdrowie zawsze pochodzi
z wewnatrz. Zawsze.

W kwestii ,wnetrza” zwracamy si¢ do internistéw. Ale czy
nie méwig oni tylko o nudnych sprawach? Nie dzi$. Dzisiaj
cheiatbym da¢ Ci nadziej¢ i powdd do zdumienia dzigki no-
wym drogom ku uzdrowieniu.

Ta nowa sztuka uzdrawiania jest tworem naszych czaséw:
zaawansowanej technologii, nauk przyrodniczych opierajacych
si¢ na najnowszych osiggnieciach medycyny molekularne;.
Wazne jest to, ze nie ma ona na celu jedynie utrzymania zdro-
wia. Nowa sztuka uzdrawiania chce czego$ wigcej. Chee dawaé
rado$¢ zycia, energie, szczgécie. Jesli energia zyciowa bedzie
z nami, wszystko inne przyjdzie automatycznie. Wiedz¢ o tym,
co si¢ dzieje i co powinni$my robi¢, mamy juz od dawna.
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‘ CNowoczesna medycyna molekularna

Nowa sztuka uzdrawiania bazujaca na osiagnigciach no-
woczesnej medycyny molekularnej ma na celu ustanowienie
zdrowej wspdlpracy czasteczek organizmu, a nie opieranie
si¢ na lekach. Opiera si¢ na genomie, a nie na tabletkach.
Geny bowiem mogg stanowi¢ o naszym zdrowiu, jesli bedzie-
my kierowaé nimi w odpowiedni sposéb za posrednictwem
odpowiedniego sposobu odzywiania, duzej ilosci ruchu oraz
programu ,,przeciwzmartwieniowego” dla naszych mysli.

Whtedy si¢ zaczyna: znika cukrzyca, mimo ze wedtug prze-
konan klinik uniwersyteckich nie jest to mozliwe. Ztamane
kosci $rédrecza lecza si¢ w ciagu kilku dni. Syndrom wypale-
nia znika, demencja cofa si¢, a nasilajaca si¢ od lat nadwaga
znika sama z siebie. Wycisza si¢ nawet zespot jelita drazliwego.
Zdajg sobie sprawe, ze te przypadki sa nadzwyczajne. Osoby
piszace mi o tym czgsto méwig o cudzie. W tych przypadkach
nie chodzi jednak o cud, a o logiczne i konsekwentne sposo-
by uzdrawiania.

Nowa sztuka uzdrawiania jest medycyna radosci. Méwi
ona o nadziei i uzdrowieniu, o $wiezym szczgsciu i nowej
energii, o nieposkromionej odwadze zyciowe;j i checi do dzia-

tania. To wlasnie jest Joy of living. O to w tym chodzi.

Pozwdl si¢ zabra¢ w podréz do nowych drég ku uzdrawia-
niu: do wngetrza Twojego organizmu.

Zycze Ci wszystkiego dobrego na te podréz.
Ulrich Strunz
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Szczescie jest bez recepty

Nasz organizm potrafi sam si¢ leczy¢. Gdyby tego nie po-
trafit, ludzko$¢ by nie przetrwala. Pozwélmy mu zatem po
prostu to zrobié. Jako ze taka wypowiedZ czgsto spotyka si¢
ze zdziwieniem lub nawet niedowierzaniem, na poczatek trzy
przyklady. Dzi¢ki odpowiednim czasteczkom mozna osia-
gnac to, co wielu wydaje si¢ nicosiagalne:

* pozby¢ si¢ bélu,

* zy¢ niezaleznie,

*  poczuc szczgdcie.

Bez b6lu z proteinami

Zupetnie nowa idea: specjalny pokarm, odpowiednie od-
zywianie zmniejsza, a nawet zwalcza bdl. Nie zawsze wierzg
tylko w to, ze organizm jest zdrowy wtedy, kiedy wyniki
badan krwi si¢ zgadzaja. Widz¢ to codziennie w swojej
praktyce. Catkiem prosta zabawa. Do tej pory zawsze si¢ to
zgadzato. Réwniez mnie to zaskoczylo — szczegdlnie w tym

przypadku.
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‘ CNowoczesna medycyna molekularna

Pacjentka od wielu lat ma reumatyzm. Powazny reuma-
tyzm. Bardzo aktywny. Naprawdg niebezpieczny. Byly przez
niego dotknigte wszystkie stawy. Reumatolog lezy kortyzo-
nem, potem podaje MTX (metotreksat) przez dwa lata. Poja-
wiajg si¢ skutki uboczne wymienione w ulotce informacyjnej:
spadek trombocytéw, plytek krwi. Stopy zaczynaja krwawic.
Dalej bél. MTX zostaje wige odstawione. Potem kolejne pa-
skudne nowiny: dotknigte zostato serce. Przez reumatyzm.

W tym momencie pacjentka miata dosy¢ medycyny
strachu i skierowala si¢ w strong lekarza medycyny radosci.
Ponownie wykonuje on badania na podstawie nauk przyrod-
niczych i zazwyczaj moze pocieszy¢ pacjenta. Tak bylo réw-
niez w tym przypadku: to wszystko bzdury. Serce nie zostato
dotknigte. Alarm odwotany.

Pracowalismy dalej nad tym tematem: wykonano wszyst-
kie badania krwi i przeanalizowano wyniki, patrzac na nie
pod katem medycyny molekularnej. Co si¢ okazuje: dziury
i jeszcze raz dziury. Wydaje sig, ze pacjentka kompletnie wy-
kreglita ze swojej diety biatko. Nie da si¢ w inny sposéb wyja-
$ni¢ takich anomalii w wynikach. Okazato si¢, ze przeszia na
weganizm. Ze strachu.

Oczywiscie rozumiem impuls. Czlowiek chee co$ zrobi¢,
chce si¢ wzmocnié, zrobi¢ jak najwickszy krok w strong zdro-
wia. A kiedy regaly w ksiegarni petne sa ksiazek o wegani-
zmie, to wydaje si¢, ze co$§ musi w tym by¢. Ale weganizm ze
strachu? Przed reumatyzmem? Wedtug mojej wiedzy szym-
pansy nie sa weganami. A nie maja reumatyzmu. Nie jest
tak? Dlaczego po prostu nie skierujemy si¢ w strong natury?
Wszystko byto juz wezesnie;.
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Zdrowie pochodzi ze érodka) ’

Mija czas. Cztery miesiace pézniej dostaj¢ nastepujaca

wiadomo$é:

.Czuje sie znacznie lepiej, nawet dobrze. Moje badanie
RTG wyszto swietnie. Tak dobrze, ze reumatolog nie wpadt
nawet na to, aby ponownie przepisa¢ mi MTX.

Wrécitam do wielogodzinnego tanczenia salsy... jestem
w dobrej formie, mam Swietng kondycje, lepsza niz niekto-
rzy. Nikt nie moze w to uwierzy¢!”

A jednak. Ja. Codziennie wykonuj¢ badania, widz¢ dzia-
lanie protein i pamigtam o najwazniejszym stwierdzeniu spe-
cjalisty od bélu, dr. Foresta Tennanta, pracujacego w Veract
Intractable Pain Clinics w West Covina w stanie Kalifornia:
»Pacjenci z chronicznym bélem potrzebuja duzej ilosci biatka
i jak najmniejszej ilosci weglowodanéw”.

Dlatego o wiele wigcej biatka? Poniewaz pacjenci z bar-
dzo silnym bélem maja mniejszy apetyt. Jesli w ogéle co$
jedza, to sa to weglowodany. W USA na przyktad paczki
i lemoniadg. Zazwyczaj produkty z duzg iloscig biatka cal-
kiem znikaja ze stotéw. Nie je si¢ ryb, migsa, nie méwiac juz
o brokutach czy brukselce. To jeszcze bardziej pogarsza zty
stan pacjentow.

Tennant zauwazyt to, przemyslat i przedstawit cztery lo-
giczne argumenty (oryginat do przeczytania na stronie: www.
practicalpainmanagement.com/treatments/complementary/
diet-patients-chronic-pain):
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‘ CNowoczesna medycyna molekularna

Organizm wytwarza swoje naturalne usmierzacze bélu
z biatka: biatko rozktadane jest w jelicie na pojedyncze ami-
nokwasy. Te transportowane s3 z krwig do watroby i mézgu,
gdzie tworzg substancje decydujace o usmierzaniu bélu. Sa to
takie substancje jak endorfiny, dopamina, serotonina i sub-
stancja semiochemiczna o nazwie kwas gamma-aminomasto-
wy (GABA).

Dodaje réwniez, ze ostabienie, zmeczenie i brak energii
typowe dla pacjentéw z silnym bélem maja wiele przyczyn,
a niedoboér biatka jest w pewnoscig jedng z nich.

Aminokwasy tworza tkanki. Na przyktad aminokwas
prolina jest gtéwnym sktadnikiem kolagenu, ktérego orga-
nizm potrzebuje, aby tworzy¢ nowe chrzastki lub tkanke
krazkéw migdzykregowych.

Bialko stymuluje hormon glukagon, przeciwnika in-
suliny. Glukagon podnosi poziom cukru we krwi, ale jest
jedynym hormonem, ktéry blokuje przeksztalcanie we-
glowodanéw w tluszcz oraz magazynowanie ich. To waz-
ne! Kiedy zatem podczas kazdego positku jemy duza ilos¢
biatka, zapobiegamy nagtemu wzrostowi poziomu insuliny,
magazynowaniu ttuszczu w komérkach ttuszczowych i — co
szczegblnie wazne — pojawiajacej si¢ po godzinie czy dwoch
hipoglikemii. Wedtug wieloletniego doswiadczenia Tennan-
ta obnizony poziom cukru we krwi moze znacznie zaostrzy¢
bél. Biatko temu zapobiega.

Proteiny maja dzialanie przeciwzapalne: Madrze wy-
brane biatko, takie jak ryby, migso ze Zrddet ekologicznych
i zielone warzywa, zawiera substancje zapobiegajace stanom
zapalnym. Powiem tylko: omega-3!

28



Zdrowie pochodzi ze érodka) ’

Zalecenie Tennanta jest proste: bogata w biatko dieta
z maly ilo$cig weglowodanéw i soli. Biatko z powodu two-
rzenia u§mierzajacych bél neurotransmiteréw, ale réwniez do
tworzenia nowych tkanek, np. chrzastek. Dodatkowo poleca
on stosowanie suplementéw diety przeciwko stanom zapal-
nym: omega-3, antyoksydantéw.

Moje doswiadczenia z pacjentami reumatycznymi (ktére
zaskoczyly réwniez mnie) spowodowaly, ze moge powiedzie¢
jedno: facet ma racje. Osobiscie uwazam jednak, zeby i$¢ na
calos¢. Dlaczego zamiast low-carb nie przej$¢ do no-carb?
W tym momencie pacjenci z silnym bélem, na przyktad reu-
matycy i osoby cierpiace na fibromialgi¢ zaczynaja zazwyczaj
przystuchiwad si¢ z zaskoczeniem.

Niezaleznosc¢ dzieki selenowi i litowi

Jednym z podstawowych odkry¢ medycyny radosci jest to, ze
odpowiednie czasteczki nie tylko sprawiaja, ze jeste$Smy zdrowi,
ale réwniez... nieco bardziej radosni. Troche bardziej szczgsli-
wi. A nawet bardziej niezalezni. Dzigki odpowiednim czastecz-
kom w czlowieku pojawia si¢ sita, ktéra pozwala plyna¢ mu
przez zycie. Wtedy wszystko staje si¢ bardziej uskrzydlajace,
tatwiejsze.

Kazdy z nas moze obudzi¢ w sobie t¢ sile. Czy nie jest
to niesamowita obietnica? Jesli sam bym tego nie przezyt,
nie uzywatbym takich stéw. Selen byt tym, co dato mi niesa-
mowita, catkowicie nowa dla mnie energi¢ zyciowg oraz lek-
ko$¢. Zatem stéw kilka o selenie. Selen usuwa trujace metale
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‘ CNowoczesna medycyna molekularna

ciezkie z organizmu. Jest niezb¢dny do produkeji aktywnego
hormonu tarczycy, prawdziwego srodka pobudzajacego.

Pacjenci to potwierdzaja. Czgsto dziwig si¢ dziataniu litu,
ktéry nadal pozostaje tajemniczg substancja. Jest znany w $ro-
dowisku neurologéw od 1949 roku, kiedy w ciagu szesciu dni
wyleczono litem 20-letniego zamknigtego w sobie pacjenta
z chorobg psychiczng. Obecnie wiemy, ze lit jest prawdziwym
metalem medycyny radosci i zachowania mtodosci: uszezegsli-
wia i przedtuza zycie.

To wystarczajace powody do tego, aby regularnie spraw-
dza¢ poziom litu we krwi i pozwoli¢ mi na przedstawienie
kilku przemyslen, ktérymi dzielg si¢ ze mna pacjenci. Oto
jedno z nich:

.Serdecznie dziekuje za wskazéwke, aby podnies¢ poziom
litu. Od dwéch tygodni pije wode uzdrawiajaca bogata w lit
(firmy Fachinger) i odczuwam znaczna poprawe samopo-
czucia... Powoli zaczynam wyczuwac i rozumie¢, co miat
Pan na mysli, méwiac o sile wiatru".

Dlaczego jest to tak proste? Medycyna molekularna! Lit
kontroluje regeneracj¢ biatek FoxO, ktére s decydujace dla
odczuwania potrzeby ruchu. FoxO jest najlepszym $rodkiem
przeciwko leniowi. Nakreca Cig do biegania, uruchamia biatka
odpornosciowe, maksymalizuje aktywno$¢ ukladu odporno-
$ciowego na powierzchni (w skérze) i jest aktywowany przez ni-
ski poziom insuliny —a zatem przez dietg low-carb lub no-carb.
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Jednoczesnie dzieje si¢ jeszcze co$: zawsze wtedy, kie-
dy weglowodany nie sa dostgpne do pozyskiwania energii,
wzrasta poziom czynnik transkrypcyjnego PPAR. Czynnik
ten stymuluje geny odpowiedzialne za sterowanie spalaniem
ttuszczu. Kieruje zatem spalaniem ttuszczu i zwigksza nasza
wytrzymato$é. Dzieje si¢ tak wtedy, gdy dostepna jest wystar-
czajaca ilo$¢ jondéw litu.

Zatozenie Applied Molecular Medicine, czyli praktycznie
stosowanej medycyny molekularnej jest zawsze takie samo:
troszcz si¢ o te kilka decydujacych czasteczek organizmu.
A wszystko bedzie dobrze.

Zalozenie to nie jest bardzo stare. Przez dlugi czas w medy-
cynie istniato przekonanie, ze tylko niektére okreslone cho-
roby, np. szkorbut, wywotywane sa przez niedobory. Dzisiaj
jest to jasne: kazda choroba spowodowana jest niedoborem.

Czasteczka szczesScia - serotonina

Serotonina nie jest juz czyms$ nieznanym: nawet popular-
ne czasopisma regularnie pisza o tym hormonie szcz¢scia.
Nazywany jest réwniez hormonem przywddcy, poniewaz
w wigkszych ilosciach wystgpuje u przywddcdw stada wil-
kéw czy malp. Poznali$my ten hormon, kiedy w roku 2004
jedenastu wiodacych neurologéw w ,manifescie” przedsta-
wito teorig, ze depresja z reguly nie jest niczym wigcej niz
niedoborem serotoniny. Niesamowite twierdzenie. Stan
psychiczny moze by¢ zatem opisywany pewng czasteczka,
ktdrej poziom mozna zmienié. Serotonina w ludzkim orga-
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nizmie powstaje w jednym kroku z tryptofanu, aminokwa-
J jedny. yp

su esencjonalnego.

Tryptofan w naturalny sposéb poprawia sen, polepsza sa-

mopoczucie, pomaga pozby¢ si¢ depresji, wywoluje rados¢

i pozwala nabra¢ dystansu. Daje niezaleznos¢. Swiadomosé.

Bruce Nathan Ames jest profesorem biochemii i biolo-

gii molekularnej w Berkeley. Obecnie ma 88 lat, a dekady

intensywnych badan poswigcil na to, aby skutecznie unie-

zalezni¢ si¢ od $rodkéw farmaceutycznych. Opracowat on

alternatywy w postaci suplementéw diety, ktére chetnie

przekazuje dalej:

Tryptofan, bez recepty w aptece, podnosi poziom sero-
toniny w mézgu. Wspaniala opcja.

Witamina D wspiera to dzialanie, zwigkszajac pro-
dukeje serotoniny w mézgu. Powinna koniecznie by¢
brana razem z tryptofanem.

5-hydroksytryptofan (5-HTP) jest produktem przejscio-
wym w procesie syntezy serotoniny z L-tryptofanu. Jest
sprzedawany bez recepty, niekt6rzy lekarze twierdza,
ze poprawia samopoczucie. Nie jest to jednak takie
proste: 5-HTP jest natychmiast przeksztalcane w je-
licie w serotoning, ktdrej nastgpnie brakuje w mézgu.
Poza tym powoduje stan zapalny w jelicie i tym samym
jego dziatanie nie jest automatycznie korzystne. A te-
raz dobra wiadomo$¢é: niechciane skutki uboczne sa
ttumione przez witaming D.

Ciag dalszy historii: korzystne dziatanie na mézg moze

by¢ wzmocnione przez omega-3, witamine B i zelazo.
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Dla mnie to twierdzenie bylo jak otwarcie bramy do szcze-
$cia. Jako ze Ames jest biochemikiem, mozna powiedzie¢, ze
byly to biochemiczne drzwi. Kto przez nie przeszedt, zrozu-
mial, ze zwykla tabletka nie jest dobrym rozwiazaniem. Ze
réwniez sam tryptofan czy uwielbiany przez wielu 5-HTP nie
sa idealnym rozwiazaniem. Ze chodzi o cos wigce;j.

Jest tez cynk. Tryptofan zmienia si¢ w pozadana serotoning

dopiero wtedy, gdy dostgpna jest odpowiednia ilo$¢ cynku.
Hmm... Tylko czy zawsze mamy wystarczajacy ilos¢ cynku?
Zaktad, ze nie? Zaklad, ze kiedy$ walczylismy przeciwko ja-
kiemu$ wirusowi i zapasy cynku si¢ wyczerpaty?
Mala uwaga: réwniez $rodki psychotropowe dziatajg dopiero
wtedy, gdy dostgpna jest wystarczajaca ilos¢ cynku. Wielu te-
rapeutéw o tym nie wie. Gdyby tak bylo, nie zwracalibyscie si¢
do mnie z takimi stowami:

,0d szesciu miesiecy biore srodki psychotropowe. Nie od-
czuwam niestety ich dziatania, a dodatkowo coraz trudniej
jest mi walczy¢ ze skutkami ubocznymi: przytytam 30 kilo-
graméw. Co powinnam robi¢ dalej?”

Mogg stwierdzi¢, ze na pewno nie to, co teraz. Jak to byto?
Cztowiek ma wszy i pchly? Dlatego tez badania krwi muszg by¢
kompleksowe. Tylko w ten sposéb mozemy wyréwna¢ mozliwie
najwicksza ilos¢ niedoboréw i... sta¢ si¢ odrobing szczedliwsi.

Doktadnie to mam na mygli, méwiac o nowych sposobach
uzdrawiania. Tym wlasnie jest medycyna molekularna.
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° wigcej sportu,
* zero weglowodanéw.

To tyle! Prosty, fatwy, jasny przekaz, ktéry rozumie kazdy
z nas. Ktdry kazdy z nas moze natychmiast wdrozy¢. Nie zga-
dza si¢ to z przekonaniami wielu doradcéw zywieniowych,
wedhug kedrych chudnigcie zawsze musi by¢ bardzo skompli-
kowane, zawsze musi trwaé bardzo dlugo i wedtug ktérych
dzialajg (o ile w ogéle) tylko okreslone programy. Nawet
chudniecie ma swéj model spoteczny.

Dla prawdziwych very important people (VIP-6w) utarte
przekonanie jakich§ doradcéw jest zupelnie obojetne. Cata
naprzéd... Krélowa Zjednoczonego Krélestwa! W ,In-
ternational Business Times” Darren McGrady, prywatny
sekretarz krélowej umiescit w protokole osobiste nawyki
zywieniowe angielskiej krélowej. I spéjrz: Wasza Wysokosé
jest, jesli moge tak powiedzie¢, krélowa ketozy. Brzydzi sig
weglowodandw.

,Gdy wybiera ryby, jest to co$ w stylu grillowanego fososia
z warzywami i salatg” donosi McGrady. ,,Kiedy wybiera mie-
s0, jest to zazwyczaj dziczyzna. Stek albo maty kawatek bazan-
ta. Calkowicie rezygnuje z weglowodanéw. Zadnego chleba.
Zadnych ziemniakéw, ryzu, makaronu. Tylko warzywa”.

Krélowa Elzbieta obchodzita niedawno swoje dziewigé-
dziesigte urodziny. I to jak!
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Co dzieje sie wewnatrz?
Cukier zatrzymuje ttuszcz

Czasami o tym, co weglowodany robig w naszym organizmie,
méwiag nam nie lekarze, a media. Zadziwia mnie odwaga,
z jaka producenci filmowi podejmuja niezwykle ryzykowne
préby, aby w koficu opowiedzie¢ o tym, jak ledwo przezyli.
Australijski rezyser Damon Gameau doktadnie to zrobit. Jego
film nosi tytut ,,Caty ten cukier” i wszedt do kin w 2014 roku.

To, co zrobil Gameau, jest catkiem proste: przez 60 dni
jadt dziennie co najmniej 40 tyzeczek cukru. Tyle samo co
przecietny Australijezyk. Tylko ze w przypadku przecigtnego
obywatela odbywa si¢ to pod przykrywka: zamiast jedzenia
cukru tyzeczkami, ta sama ilo§¢ cukru podzielona jest mig-
dzy rzekomo zdrowe platki $niadaniowe, koktajle i jogurty
ze zmniejszong iloscig thuszczu. Wynik: nie tylko przytyl, ale
poczul, ze si¢ uzaleznit. Rozwinglo si¢ u niego sttuszczenie
watroby i mial dramatycznie zte wyniki badan krwi. A to
wszystko mimo tego, ze catkowita ilo$¢ spozywanych przez
niego kalorii nie zmienila si¢ ani troche!

Dlaczego, na Boga, zdrowie psuje si¢, kiedy nie jemy
wigkszej ilosci kalorii niz przedtem, tylko zmieniamy ich po-
chodzenie? Odpowiedz jest prosta:

Poniewaz cukier zatrzymuje spalanie tluszczu.

Wystarcza niewielkie ilosci cukru, a nadal bedziemy grubi.
Wystarcza niewielkie ilosci weglowodanéw, a nadal bedziemy
grubi. Wystarcza niewielkie ilosci alkoholu... a nadal bedzie-
my grubi.

Nadal bedziemy grubi.
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To réwniez dzieje si¢ w $rodku. W naszych komérkach.
Mozemy korzystaé z tej wiedzy na naszej nowej drodze do
zdrowia! Badania pokazuja, jak to dziala. Ale tylko sensowne
badania — nie te bzdurne.

Uwaga, bzdurne badania!

Schudna¢ moze kazdy. To catkiem proste. Jednak jako ze
wielu badaczy uparcie stara si¢ udowodni¢ co$ zupelnie prze-
ciwnego, napisz¢ teraz, dlaczego ich badania to bzdury. Praw-
dziwe bzdury. Ponizej dwa przyklady:

Bzdurne nadanie nr 1: W gazecie JAMA przedstawio-
no badanie, w ktérym przez 5 tygodni przygladano si¢ 163
osobom z nadwagg i testowano na nich rézne diety. Wynik:
low-carb i niski indeks glikemiczny nie dziataja. Co wigcej:
produkty o niskim indeksie glikemicznym, a wigc chleb pet-
noziarnisty, podnosza poziom zlego cholesterolu LDL i dzia-
taja niekorzystnie na insulinoopornos¢.

»Wybieranie produktéw wedlug indeksu glikemicznego
nie ma sensu’— stwierdzil Frank Sacks prowadzacy to ba-
danie. ,Nie obniza to ryzyka zapadnigcia na choroby serca
i uktadu krazenia ani ryzyka zachorowania na cukrzyce”.

Jak, na Boga, osiagni¢to taki wynik? Definiujac 240 gra-
méw weglowodandéw jako dietg low-carb. Jest to iloé¢, ktéra
raczej opisatbym jako ,tucz weglowodanami”. Dziwig si¢
wrecz, ze przy takiej ilosci osoby biorace udziat w badaniu nie
byly po nim jeszcze grubsze niz wezesniej. ,Low” oznacza dla
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mnie 50 g weglowodandéw dziennie, a jeszcze lepiej — 20 gra-
méw (JAMA 2014:312(23):2531-2541).

Bzdurne badanie nr 2: Przynajmniej tak samo zadziwia-
jace badanie znalaztem w Brit Med. 2012;344:e402. W tym
badaniu braly udziat kobiety bedace na diecie low-carb. Na-
stepnie zauwazono u nich zwigkszone ryzyko zawatu i udaru.
Jak uzyskano taki wynik? Niesamowicie upraszczajac calg
sprawe. Oto sposdb: bierze si¢ prosty kwestionariusz i wysyta
poczta do os6b bioracych udzial w badaniu. Wpina wypet-
niony kwestionariusz do segregatora i odstawia segregator
na potke. Po 15 latach wyciaga si¢ segregator, kontaktuje si¢
z uczestnikami badania i liczy si¢ przypadki $smiertelne. Bar-
dzo praktyczne, bardzo tanie. Nie trzeba analizowaé wynikéw
badarn i obserwowa¢ nic bezposrednio. Tylko przedziurkowa,
wlozy¢ do segregatora, przeliczy¢ i gotowe. Wiasnie w tym
tkwi sedno: tego typu badania wymagaja, aby osoby biorace
udzial wypetnialy kwestionariusze zgodnie prawda. Naiwne!
A potem wymaga si¢, aby te osoby przez 15 lat trzymaly si¢
jednego menu. Zupelnie niezaleznie od mody, osobistych
zachcianek i zmian w zarobkach. Absurd!

Ttuszcz znika. Udowodniono to

Wedlug mnie o wiele bardziej przekonujace, o wiele staran-
niejsze s3 ponizsze trzy badania:

Low-fat kontra Low-carb: W pierwszym badaniu przez
rok obserwowano 148 pacjentéw, doradzano im i zadawano
im pytania. Jedna grupa byla na diecie low-carb z 40 gra-
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mami weglowodanéw dziennie. Druga grupa byta na diecie
low-fat z mniej niz 30 gramami ttuszczu dziennie. Potem
nadeszlo to, co nieuniknione. Osoby na diecie low-carb uzy-
skaly 5 wspanialych efektéw:

*  wickszy spadek wagi,

*  wigksza redukeja tkanki thuszczowej,

*  wigkszy spadek poziomu cholesterolu,

*  wigkszy spadek poziomu tréjglicerydéw,

*  wigkszy wzrost poziomu dobrego cholesterolu.

Sensowny wniosek z tego badania: ograniczenie weglo-
wodanéw moze by¢ dobra mozliwoscia dla oséb, ktére chca
zmniejszy¢ wagg oraz ryzyko choréb sercowo-naczyniowych.
Moze by¢! Czy nie jest to pigkne sformutowanie? (Ann Intern
Med. 2014;161(5):309-318).

Wielkie Damy na diecie: W drugim badaniu, przepro-
wadzonym na uniwersytecie Gief$en, skoncentrowano si¢ na
Wielkich Damach: seniorkach powyzej 65. roku zycia z in-
deksem BMI powyzej 34: odpowiada to 87 kilogramom przy
wzro$cie 160 cm lub 98 kilogramom przy wzroscie 179 cm.
Zatem naprawdg okazale.

Kobiety rozpoczely diete 1400 kalorii dziennie. Do jadto-
spisu jednej grupy dodano 50 graméw proszku biatkowego,
a do jadtospisu drugiej — 50 graméw weglowodanéw. Tylko
50 graméw!

Po szesciu miesiacach grupa biatkowa stracita 9,2% tkan-
ki ttuszczowej w biodrach i 13% wagi. Grupa weglowoda-
nowa nie stracita praktycznie ttuszczu w biodrach (tylko
1%) i tylko 4,9% wagi ciata. To znaczaca réznica. Wniosek
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uniwersytetu: czysta utrata wagi jest zagwarantowana przez
zwickszone dostarczanie biatka. A nie dzigki diecie opieraja-
cej si¢ na wigkszej ilosci weglowodanéw. Nawet wtedy, gdy
jednoczesnie stosuje si¢ ruch. (J Gerontol A biol Sci Med. Sci
2011 Nov;66(11):1218-25).

Rowerzysci off-road ze zmniejszona waga: ponadto w sto-
sie prac na moim biurku sa réwniez badania, ktére dowodza,
ze réwniez sportowcy wyczynowi moga osiagnaé wazne cele
na zawodach. Dla wielu oznacza to osiggni¢cie mozliwie naj-
nizszej wagi przy najwickszej wydajnosci. Lekkie ciato moze
z t3 sama sila poruszad si¢ szybciej. Wytrenowani rowerzysci
off-roadowi dzigki ketozie moga cieszy¢ si¢ pigcioma wspa-
niatymi korzys$ciami. W posiadanym przeze mnie badaniu
z 2014 roku udato si¢ wszystkim:

* obnizy¢ wagg,

* zoptymalizowa¢ sklad organizmu,

*  poprawi¢ swdj lipidogram,

*  podnie$¢ swoj VO, max,

* podnies¢ swoja maksymalng wydajnosc.

Sq to cele najbardziej pozadane przez sportowcéw. Me-
tody te sg przetestowane i uwazane za sprawdzone. Nawet
jesli sceptycy nadal twierdza, ze przez taki sposéb odzywia-
nia cztowiek ,straci sit¢”. A jednak niektérzy odczuwaja
taki przyplyw sit, ze chcieliby wyrywa¢ drzewa z korzeniami
(Nutrients. 2014;6(7) 2493-2508). Przypadek z mojej prakty-
ki. Stanat przede mna jeden z was, 50 lat, bardzo elokwentny,
bardzo inteligentny, z kryzysem wieku sredniego. Depresyj-
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ny nastrdj. Rozczulanie si¢ nad soba. Brak wiary we wiasne
sity. W drodze wyjatku ustalono réwniez, ze nie przebieglby
maratonu ponizej 4 godzin. Wyobraz to sobie...! Po dlugiej
rozmowie, zbadaniu krwi, przyjmowaniu NEM wedtug pre-
cyzyjnie okreslonych niedoboréw cztowiek ten szybko schudt
7 kilograméw. Chce schudna¢ kolejne 5. Tyle na zewnatrz.
A co w srodku?

.Chwile to trwato, ale méj fizyczny i psychiczny stan zde-
cydowanie sie poprawit... Od lat nie czutem sie tak dobrze,
czuje wewnetrzng przemiane i site do wyrywania drzew
z korzeniami. Wyjasnitem wiele spraw, ktére od lat mi cia-
zyty... mam site i wiare... znowu wiem, czego chce”.

Widzisz. Da si¢! Uzdrowienie od srodka. Udaje si¢ rowniez
w przypadkach, ktére medycyna konwencjonalna wrzucita
do szuflady z napisem ,uleczenie niemozliwe”. Stad nastgpny
rozdziat bedzie o... cukrzycy.

Cukrzyca nie musi by¢ na zawsze

Insulina jest bardzo problematyczng czasteczka w naszej prze-
mianie materii. Punkt poczatkowy i sedno przy cukrzycy.
Typ 1 jest whasciwie nieuleczalny. A mimo to przede mna sie-
dzi pagjent, ktéry si¢ od niej uwolnil. Usmiechniety, promie-
niejacy i szczuply opowiada mi, jak zwalczyt cukrzyce typu 1:
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Chorobe wykryto rok temu. Mtody mezczyzna zostaje
oswiecony i uzalezniony od insuliny. Wstrzykiwane dawki
insuliny (kilka razy dziennie) musza by¢ dostosowywane
do spozytej ilosci weglowodandéw. Inteligentny mezczyzna
pyta: ,Po co w takim razie musze w ogoéle jes¢ weglowo-
dany? Jesli je odstawie, nie bede potrzebowat insuliny,
prawda?”. ,Nie, nie” — powiedzieli mu diabetolodzy -, jesli
odstawi pan weglowodany, bedzie miat pan niedobory”.

Mlody mezczyzna zaczyna duzo czytaé. Znajduje wiele
informacji o trawieniu thuszczéw i biatek. W zadnej z ksigzek
dotyczacych biochemii nie znajduje informacji o koniecz-
nym spozywaniu makaronu, chleba i ziemniakéw. Co robi?
Po prostu odstawia makaron, chleb i ziemniaki. Wszystkie
weglowodany. Uprawia sport. Coraz wigcej sportu. Rezultat?
Catkowicie prawidlowy poziom cukru we krwi. Dodatkowa
insulina nie jest konieczna.

Historia toczy si¢ dalej: na poczatku leczenia okreslono
poziom C-peptydu. To taficuch aminokwaséw, ktéry odta-
cza si¢ od insuliny w procesie powstawania, a dokladniej
— w momencie, w ktérym z proinsuliny powstaje insulina.
Wedtug najnowszych przekonan C-peptyd ma wplyw na
przemiane materii.

W tym przypadku jego poziom byt zdecydowanie za niski
i wynosit tylko 0,5 ng/ml. To prawie jak zero. Prawidlowe
warto$ci wynosza od 1,1 do 1,4 ng/ml. Lekarze byli zdania,
ze to ,tylko krétki epizod”. Jednak w ciagu kilku tygodni nic

73



‘ CNowoczesna medycyna molekularna

si¢ nie zmienilo. Logiczne: jesli nie produkowana jest insulina,
nie spada réwniez poziom C-peptydu.

.Owszem"” — szczerzy sie do mnie mtody mezczyzna -, tak
byto ponad rok temu. Teraz poziom mojego C-peptydu wy-
nosi 1,24 ng/ml/ Poziom, ktérego tak wtasciwie nie moge
0siagnac. A jednak go mam...".

Ja réwniez nie potrafi¢ wyjasni¢ kazdego uzdrowienia.
Jedno jednak wiem na pewno: kiedy uwolnimy si¢ od ogra-
niczenia, jakie niosg ze sobg ,tabletki”, kiedy zgtebimy epi-
genetyke bedaca decydujaca czeécia naszej drogi ku zdrowiu,
nawet rzekomo nieuleczalne choroby moga odwrécié¢ sie
w dobrym kierunku.

Nie tylko ja przezywam to w swojej praktyce. Przezywaja
to i opisujg takze inni lekarze i naukowcy na catym $wiecie.
Publikujg réwniez swoje odkrycia. Cale szczgécie, bo czasami
sam mi nie wierzysz. Izba lekarska monitowalaby (urazona?),
gdybym na swojej stronie drstrunz.de twierdzil, ze niekt6-
re nieuleczalne choroby s3 jednak uleczalne. Méwie wigc:
,» Tak, tak, izba ma catkowitg racj¢! Nic nie jest uleczalne!
Z punktu widzenia izby! Ale nie z mojego punktu widzenia.
Moj $wiat nie jest $wiatem produktéw farmaceutycznych
medycyny strachu. Méj $wiat jest $wiatem sit samouzdra-
wiania medycyny radosci. Nie dlatego, ze po prostu tak mi
si¢ wydaje, lecz dlatego, ze codziennie tego doswiadczam.

W swojej praktyce!”
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Na przyklad nie ja wierzg, ze najbardziej nieprzyjemne
choroby, takie jak fibromialgia, sa uleczalne, ale moi pacjenci.
Cierpiacy ludzie, ktérzy nagle pozbywaja si¢ okropnego bélu
trwajacego wiele lat. A potem pisza listy, kedre ja drukuje.
Tym bardziej jestem zadowolony, kiedy w migdzynarodowych
publikacjach naukowych znajduj¢ opisy przypadkéw, ktére
potwierdzaja te mate cuda dziejace si¢ w moim matym gabi-
necie. Przyktad: BM] Case Reports 2012;pii:bcr0220125878.

Maly chiopiec, 6 lat, w trybie nagtym trafia do szpitala.
Nadmierne pragnienie, nadmierne oddawanie moczu, po-
ziom cukru ok. 300, HbAlc na poziomie 10,4% (znacznie
przekroczone, prawidlowy poziom to ok. 5,7-6,4%). Typowy
przypadek cukrzycy typu 1. Leczona tradycyjnie podawaniem
insuliny. Tym razem zrobiono jednak inaczej: osiem tygodni
pézniej chlopiec jest na diecie bezglutenowej. Oznacza to:
sze$¢ positkéw dziennie, zero glutenu, tylko 24% weglowo-
danéw. Do tego 36% biatka, 49% tluszczu. I wtedy si¢ to
dzieje. Cukrzyca typu 1 znikneta. Chlopiec znéw byt zdrowy.
Poziom cukru w normie. Poziom HbA1c stabilny w zakresie
normy. Przez 20 miesi¢cy. O$mielam si¢ twierdzié: jesli byto
tak przez 20 miesiccy, bedzie tak zawsze.

W tym konkretnym przypadku mozna powiedzie¢: cu-
krzyca typu 1 zostata wyleczona. Dzigki bezglutenowej, ni-
skoweglowodanowej diecie. Caty dowcip: to, co udalo si¢
u jednego pacjenta, z duzym prawdopodobieristwem uda si¢
u wielu innych. Tylko nikt tego nie prébuje. Ktéry niemiecki
diabetolog, ktéry niemiecki internista wpadnie na pomyst,
aby najpierw przeczytaé t¢ pracg, a potem wdrozy¢ opisane
tu leczenie?
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‘ CNowoczesna medycyna molekularna

Z cukrzyca da si¢ zy¢, czasami réwniez bez lekéw. Dotyczy
to szesciolatkéw, ale réwniez i starszych oséb, a nawet tych
w sedziwym wieku. Jeden z nich napisat do mnie pickny list,
mozna nawet powiedzie¢ — list parafialny. Ciesz si¢ nim ra-

zem ze mna:

.W naszej parafii liczacej 7000 os6b, w ktérej kazdy sie zna,
jest ponad 80-letni, szczupty mezczyzna. Od 20 lat (albo
nawet dtuzej) robi codziennie rundke wokét miasteczka.
.0 co chodzi?"” — pytam swoja sedziwa matke. Odpowiada:
.Ma cukrzyce, powinien codziennie wstrzykiwac sobie insu-
ling, ale nie chce i nie moze tego robi¢. Lekarz powiedziat,
ze jesli codziennie bedzie robit dwugodzinny spacer, moze
odpuscic sobie zastrzyki. Wiec zaczat to robi¢ i robi to na-
dal. Niezaleznie od tego, czy ma jeszcze cukrzyce czy nie”.

Znamy wyjscie
Dwugodzinny ruch 80-letniego me¢zczyzny nie tylko reguluje
kwesti¢ cukrzycy, ale réwniez — zwr6¢ uwage na stowo ,,szczu-
ply” — skutecznie aktywuje spalanie thuszczu. I to go ratuje.
Ratuje go to przed amputowana stopa cukrzycowa, przed
Slepota, przed dializa. Wszystko to byloby nieuchronne,
gdyby jako prawdziwy cukrzyk zrezygnowat z insuliny przy
zachowaniu ,normalnej diety” (czyli tuczu weglowodano-
wego). Cos takiego jest nie do pomyslenia dla normalnego
lekarza w miescie czy dla diabetologa. Nie wpadiby on na to,
aby dawa¢ takie rady. Powiedziatby raczej: 50% weglowoda-
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néw w diecie. Insulina codziennie. Nieuniknione pézniej-
sze powiktania. Mam najwigkszy szacunek dla wnikliwych
i konsekwentnych lekarzy wiejskich. A jeszcze wigkszy dla
bezkompromisowo konsekwentnych pacjentow.

Tyle o otylosci i cukrzycy — dolegliwosci te naleza do naj-
powazniejszych choréb przewlektych. Osoby nimi dotkniete
muszg walczy¢ o jakos$¢ swojego zycia. Na szczgécie znamy
wyijécie z tej sytuacji. Nie tylko wyjécie z otytosci i cukrzy-
cy. Ale takze ze zblizajacego si¢ — przepraszam za wyrazenie
— zidiocenia w sedziwym wieku. Demencja réwniez nie jest
nieunikniona. Mozna ja zniwelowad.



Przez dtugi czas w medycynie istniato przekonanie, ze tylko
niektére choroby, np. szkorbut, wywotywane sa przez niedobo-
ry. Dzisiaj jest jasne, ze dotyczy to kazdej dolegliwosci.

Dowiedz sie czego brakuje w Twoim organizmie!

Autor wywraca catg medycyne do goéory nogami. Udowadnia,
ze zdrowie nigdy nie pochodzi z zewnatrz. Nie daje go lekarz,
tabletki, szpital ani rehabilitacja. Ono zawsze bierze sie z Two-
jego wnetrza.

Dzieki nowej sztuce uzdrawiania bazujacej na osiggnieciach
nowoczesnej medycyny molekularnej zrozumiesz, czego Twaj
organizm potrzebuje, aby przywrdci¢ prawidtowe funkcje
ciata i umystu. Program opiera sie na genomie, a nie na ta-
bletkach. Wystarczy $wiadomie kierowa¢ wtasnymi genami
poprzez wtasciwe odzywianie, odpowiednig ilos¢ ruchu oraz
techniki ,,przeciwzmartwieniowe” dla swoich mysli.

Opisany w ksigzce program potrafi zdziata¢ cuda, w tym cat-
kowicie wyeliminowac cukrzyce, mimo ze wedtug przekonan
klinik uniwersyteckich nie jest to mozliwe. Ztamane kosci srod-
recza lecza sie w ciggu kilku dni. Syndrom wypalenia znika,
demencja cofa sie, a zbedne kilogramy ulatujg same z siebie.
Wycisza sie nawet zespodt jelita drazliwego. A to zaledwie kilka
z przyktadow dolegliwosci, jakie wyeliminujesz dzieki pora-
dom z tej publikaciji.

Zdrowie jest juz w Tobie. Pora je wydoby¢!
Patroni: Cena: 44,40 zt
s:Wellnessday.eu FORUM H
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