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Pochwaty dla
Zdrowej i naturalnej suplementacji

Zapytaj bogacza, ktdry stracit swoje zdrowie, co datby za to, aby je od-
zys/mc’, a powie ci... «wszystko». Wie, ze nie musisz wybz’emc’ mz’;a’zy
zdrowiem a bogactwem... mozesz miec to i to!

— Michael Masterson, autor bestsellera New York Timesa

Zdrowa i naturalna suplementacja odstania doskonatg, maty tajemni-
ce: zdrowienie i pozostanie zdrowym nie musi byl réwnoznaczne ze sko-
kiem na bank. Wycwicz swoje «prawo> do opieki zdrowotnej, na ktdrg
cig sta. Kup Zdyowq i naturalng suplementacje juz dzis!”

— Robert Scott Bell, homeopata,

Naturalne podejscie Shanea do osiggania zdrowia bez lekdw ma wiel-
ki sens — i pozwala ci zaoszczedzid pienigdze!
— Neil Z. Miller

Ksigzka Shanea Ellisona Zdrowa i naturalna suplementacja obnaza
wszelkie oszustwa i niezrozumienie rynku witaminowego. Przedsta-
wia on proste rozwigzania, ktdre dzialajg. Ta ksigzka powinna zna-
lez¢ sig na twoim stoliku nocnym. Przeczytaj jg.

- dr Al Sears, lekarz

W prostych stowach, ktdre sq naukowo rzetelne i przekonujgce, Sha-
ne Ellison maluje obraz niezaprzeczalnie prostych wybordw, jakich
kazdy z nas moze dokonad, by unikngd epidemii chronicznych choréb,
ktdra ogarnia Ameryke.

— Lyn Patrick, lekarz naturopata, wspotwydawca

Alternative Medicine Review






Niniejszq ksiqzke dedykuje tym,
ktorzy chcq zaoszczedzi¢ pieniqdze
i Zy¢ zdrowo, zamiast trwonic swoje finanse
i Zycie na rzecz Wielkiej Farmacji.

Podziekowania

Chcialbym podzickowa¢ moje zonie i dzieciom a takze mojej ma-
mie. Dzickuje Wam, Jefhie i Tulio Milano, Chucku Stockdale',
Jonie i Kelley Herring, Mike'u i Brooke Silvom, Pat Larson, Rober-
cie Shaeferze, Robercie Scotcie Bellu, Suzanne Richardson, Brit
Bowser, Eddie Vos, Uffe Ravnskov, Anthony Colpo, Billu Palmer-
ze, Michelle Powell, Kelly Harvey, Sharon Silkman. Dzi¢ckuje mojej
agentce, Sammie Justesen i mojemu Wydawcy, Peterowi Lynchowi
za niezréwnane wsparcie, cierpliwosé, szczeros¢, motywacje, kre-
atywnos¢ i entuzjastyczna wnikliwos¢ podczas powstawania tej

ksigzki.






Wprowadzenie

Nigdy nie jesteS za stary,
by zy¢ mtodo

Jako chemik medyczny zwykle ignorowatem swoje przeczucia, ze
niedrogie, naturalne produkty moga zastapi¢ wigkszos¢ dzisiejszych
najpopularniejszych lekéw. Lubitem swoja pracg. Opracowywanie
lekéw przynosito dobry dochdd i pozwalato mi pracowaé w od-
osobnieniu w $wietnie wyposazonym laboratorium, gdzie moglem
nagina¢ materi¢ wedtug wlasnych upodoban. Ostatnia rzecza, o ja-
kiej chciatem mysle¢, bylo to, ze moja laboratoryjna twérczo$¢ moze
z fatwoscia zosta¢ wyparta przez tanie, ogélnodostepne suplementy
naturalne. Jednak z biegiem czasu do$wiadczenie potwierdzito moje
przypuszczenia. Okazalo si¢, ze to wiasnie niektére substancje od-
zywcze, a nie leki, moga pokona¢ choroby zapalne, choroby serca,
raka, cukrzyce typu 2, depresje, otylos¢ i wiele innych. Jednak aby
naprawde to zrozumie¢, trzeba kocha¢ chemig tak samo jak ja.
Lubi¢ wiele rzeczy. Lubi¢ patrze¢, gdy moja zona robi przy-
siady, lubi¢ uczy¢ moje dzieci, jak rozwigzywacé testy. Lotnictwo
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12 ® Zdrowa i naturalna suplementacja

i brazylijskie jiu-jitsu takze znajduja si¢ na samej goérze mojej listy
zainteresowan. Jednak chemia pasjonuje mnie od zawsze. Gdy-
by$ znat ja tak dobrze jak ja, bylbys nig tak samo zafascynowany.

Chemia opowiada wiele historii z prawdziwego zycia. Wyja-
$nia, jak brunetki w ciagu kilku godzin zmieniaja si¢ w salonach
picknoséci w blondynki. Ttumaczy, dlaczego dlugie, mocne zacia-
gniecie si¢ papierosem jest przyjemniejsze niz plaster nikotynowy
czy tykanie Chantix — leku majacego na celu zatrzymanie gtodu
nikotynowego. Ttumaczy, w jaki sposéb bomba atomowa moze
zaciagnad ostatnig kurtyne w dziejach ludzkosci. Wreszcie poka-
zuje, jak jedna réznica na poziomie molekularnym determinuje
ple¢ naszych dzieci.

Chemia nie kryje niczego. Odziera zycie z szat. A poniewaz
wszystko, co nagie, jest zabawniejsze, chemia jest dowodem tego,
ze nauka sterujaca materia nie jest tak zfa, jak wydawata sie w wy-
konaniu twojego nudnego nauczyciela w szkole. Kiedy zrozu-
miesz jej zawilo$ci, chemia stanie si¢ twoim kompasem. I moze
poprowadzi¢ ciebie i twoja rodzing do petni zdrowia.

Amerykanie sa niedozywieni

W poprzednim wydaniu ksiazki Over-the-Counter Natural Cures
wykazalem, ze wedtug Narodowego Centrum Statystyk Zdrowia
90 procent Amerykanéw ma niedobory substancji odzywczych.
Oznacza to, ze naszym organizmom brakuje niezbednych sub-
stancji wymaganych do przebiegu prawidlowej przemiany materii
i zachowania réwnowagi hormonalne;j'. Nasze niedozywienie jest
wynikiem nadmiernego uzaleznienia od lekéw przepisywanych
przez lekarzy oraz nadmiernej konsumpcji cukru, sztucznych do-
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datkéw smakowych, konserwantdw, alkoholu, fast foodéw, a tak-
ze zalewu toksycznych sktadnikéw, kedrymi skazone sg produkey
codziennego uzytku takie jak woda z kranu, mydta, szampony,
a nawet suplementy diety. Chemia uczy nas, ze brak kluczowych
substancji odzywczych w polaczeniu ze wzrostem ilosci toksyn
moze ostabi¢ funkcjonowanie komérek i prowadzi¢ do wywota-
nia choroby w ciele. Konsekwencje dla zdrowia sg alarmujace.

Dtuzsze zycie - ale czy lepsze?

Mimo cudéw, jakie potrafi zdziata¢ medycyna ratujaca nasze zy-
cie w nagtych wypadkach, nie zyjemy diuzej. Rodzice nabierajg
kilograméw w rekordowych ilo$ciach. Dzieciom brakuje pokar-
mow bogatych w niezbedne substancje odzywcze. Libido mamy
i taty spadio do permanentnie utrzymujacego si¢ niskiego po-
ziomu. Choroby serca kradna nasz cenny czas z bliskimi. Liczba
zgonow na raka jest wyzsza niz kiedykolwick.

Ogodlnie rzecz biorac, jakos¢ naszego zycia slabnie szybciej niz
kiedykolwiek wczesniej w historii ludzkosci. Narodowa Komi-
sja ds. Badan wykazala, ze w Stanach Zjednoczonych, pomimo
wydatkéw na ochrong zdrowia wyzszych niz w innych krajach,
ludzie sg coraz bardziej chorzy i umieraja mlodziej™

Logika nutrientéw:
odpowiedz na pogarszajace sie zdrowie

Jedynym konkretnym $rodkiem zaradczym na pogarszajace si¢
zdrowie jest co$, co nazywam ,logika nutrientéw”. Jako chemik
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medyczny badalem jg przez ponad dwadzieécia lat, chociaz che-
mia miala na nig dowody juz w czasach, kiedy ziemia rzadzity
niebieskozielone algi. Ta zapomniana logika méwi o tym, ze
dzisiejsze zagrozenia dla zdrowia s po prostu wynikiem niedo-
boréw zywieniowych unieruchamiajacych mechanizmy wzrostu
i samouzdrawiania organizmu.

Logika nutrientéw odnosi si¢ do niedozywienia jako przyczy-
ny choréb i ich usuwania poprzez uzupelnianie odpowiednich
niedoboréw w celu odbudowy prawidlowego funkcjonowania
komérek. Proces ten jest tak prosty i logiczny jak wskrzeszanie
umierajacej, pozbawionej $wiatta stonecznego rosliny poprzez
wystawienie jej na dzialanie promieni stonecznych i podanie
wody, dzi¢ki czemu zaczyna w niej zachodzi¢ proces fotosyntezy
pobudzajacej produkeje zyciodajnej glukozy. Ta sama wrodzona
inteligencja prowadzi uzdrawianie organizmu, kiedy otrzyma on
niezb¢dne molekuly znajdujace si¢ w przyrodzie.

Moje zywe zainteresowanie logika nutrientéw pomoglo mi
sta¢ si¢ nagradzanym naukowcem i chemikiem medycznym
w jednej z najwigkszych firm farmaceutycznych na §wiecie. Moje
badania i doswiadczenie potwierdzily, ze prawidlowe spozycie
substancji odzywczych jest najwazniejszym czynnikiem decydu-
jacym o ogélnym zdrowiu, dtugowiecznosci i tezyznie fizyczne;j.
Jesli naprawde potrzebujesz danych, istnieje mnéstwo dowodow
naukowych wspierajacych te logike.

Jak si¢ okazuje, substancje odzywcze od wiekéw ratujg zycie
ludzkie. Przez tysiace lat choroby takie jak szkorbut, pelagra,
beri-beri i krzywica n¢kaly i dziesigtkowaly ludzko$¢. Na poczat-
ku XX wieku laureaci nagrody Nobla — naukowcy, kt6rzy wierzy-
li w logike nutrientéw i posiadali dar prowadzenia badar nauko-
wych — odkryli, Ze ci pandemiczni zabdjcy pojawili si¢ w wyniku
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ogromnych niedoboréw, a nie czynnikéw zapalnych. Ten prosty
proces wypetnienia odzywczej pustki za pomoca wybranych nu-
trientéw (nie lekéw) wyleczyl miliony ludzi — bez ponoszenia
wielkich kosztéw. Nie potrzeba bylo zadnych recept!

Szkorbut zwalczono dzigki witaminie C (z owocédw cytruso-
wych, a nie kwasu askorbinowego), pelagre dzigki niacynie (z droz-
dzy odzywczych), beri-beri wyleczono tiaming (z otrab ryzowych),
akrzywicg — witaming D powstajaca w wyniku dzialania promieni
stonecznych (nie z tabletek). W ostatnich czasach prawie catko-
wicie wyeliminowana zostata cholera, a stalo si¢ to przy pomocy
soli, cukru i wody, za$ niewydolnos¢ serca spowodowana chorobg
Keshan zostala pokonana dzigki selenowi (z watroby)**.

Zdrowa i naturalna suplementacja wskrzesita t¢ wiedze. Ksigz-
ka bezposrednio sprzeciwia si¢ stosowaniu lekéw poza naglymi
przypadkami. Zamiast tego pokazalem czytelnikom, jak stoso-
waé logike nutrientéw, by zapobiega¢ chorobom i zwigkszy¢
witalno$¢ — oszczedzajac przy tym pieniadze. W ciagu kilku
tygodni od ukazania si¢ ksiazki zacz¢ly do mnie naptywaé listy
czytelnikéw opowiadajace o ich sukcesach.

Czytelnicy pisali do mnie, raportujac, ze budza si¢ i widza w lustrze
mlodsza, wolng od raka skoére i postanawiaja juz nigdy nie uzywacé
chemicznych filtréw przeciwstonecznych. Leki obnizajace choleste-
rol, ci$nienie krwi i rozcienczajace krew zastapili naturalnymi kura-
cjami bez recepty przywracajacymi zdrowie sercowo-naczyniowe!
Co najbardziej ekscytujace, jeden z lekarzy pogotowia ratunkowego
napisat do mnie: ,Pokonatem cukrzyce typu 2 w ciagu zaledwie kilku
tygodni!”. By to udowodni¢, przestat mi swoje wyniki badan krwi.
Poziom jego cukru we krwi spadt jak winda po odcieciu kabla.

Jeden z moich fanéw podzielit si¢ na Amazonie swoja historia,
opisujac, jak pokonat potencjalna tragedi¢ na skutek czerniaka.



Rozdzial 3

Najzdrowsza alternatywa
dla lekow obnizajgcych
poziom cholesterolu

»Obniz poziom cholesterolu i uchron si¢ przed chorobg serca!”
Lekarze, producenci lekéw i suplementéw zarabiaja miliardy do-
lar6w, straszac nas, aby$my uwierzyli w ten okrzyk. Jednak mimo
entuzjazmu, z jakim wyglasza si¢ to stwierdzenie, ani jedno ba-
danie naukowe nie uzasadnia mitu, jakoby ,,niski poziom chole-
sterolu zapobiegal chorobie serca”. Mimo to miliony ludzi tykaja
t¢ histori¢ wraz ze swoimi lekami obnizajgcymi poziom chole-
sterolu (znanymi pod medyczng nazwa statyn), $lepo prébujac
zapobiec budzacemu groze atakowi serca i udarowi.

Osoby zazywajace leki obnizajace poziom cholesterolu bez-
wiednie wystawiaja si¢ na ryzyko potwornych skutkéw ubocz-
nych, obnizajac jednoczesnie jakos¢ swojego zycia. Na kolejnych
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stronach przeczytasz, jaka jest prawdziwa przyczyna choréb serca
i jak jej naturalnie zapobiegac.

Zobaczysz, ze istnieja sprytniejsze metody zapobiegania cho-
robom serca. W rzeczywistosci niektdre zaskakujace badania
pokazuja, ze te same dziatania podnosza libido, zapobiegajac de-
presji i rakowi'. W przeciwienstwie do ulubionego leku twojego
lekarza obnizajacego cholesterol, zaden z tych sposobéw na unik-
nigcie ataku serca czy udaru nie zatruje ci¢ przypadkowo.

Od wielu lat niewzruszenie dziele si¢ ta informacja z przyja-
ciélmi i rodzing. Spytaj Mike’a...

Nie pozwalaj, by twoi przyjaciele
zazywali leki na cholesterol

Zapasy na studiach byly dla mnie jednoczesnie najlepszym
i najgorszym dos$wiadczeniem. Z jednej strony mozolne trenin-
gi i ogromne odwodnienie, by straci¢ kilogramy, doprowadzity
mnie prawie do szalefistwa. Konieczno$¢ uczeszczania na zajecia
i nauki w sytuacji przymusu faktycznie mnie do niego doprowa-
dzily. Z drugiej strony miatem mozliwo$¢ uczenia si¢ od kilku
najlepszych zapasnikéw w naszym kraju. Tak poznatem Mike’a.

Mike byt kapitanem druzyny. Miaf nie tylko niespotykany talent,
jego etyka pracy i umiejetnos¢ motywowania nie mialy sobie réw-
nych. Byl najtwardszym zapasnikiem wagi 60 kilograméw w kraju.
Jednak, wedtug lekarzy, Mike byt bardzo, bardzo chory. Byt tak cho-
ry, ze badajac jego krew, lekarze natychmiast zapisywali mu leki.

Jak si¢ okazato, rutynowe badania krwi wykazaly u niego scho-
rzenie zwane hipercholesterolemia. W takich wypadkach lekarze
nalegaja na codzienne zazywanie statyn.
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Skad sie wzieto cholesterolowe szalenstwo?

Wiele 0séb nie potrafi nawet wymdwi¢ stowa hipercholestero-
lemia. Kiedy po raz pierwszy przeczytalem o tym schorzeniu na
studiach dyplomowych, potrzebowalem kilku godzin, zeby je
zrozumieé. Mj pierwszy przewodnik po tej ,nowej chorobie”
pochodzit z National Cholesterol Education Program (NCEP)'.

Zapoczatkowany w 1985 roku, NCEP skupia niewielka grupe
maniakéw przebranych za lekarzy medycyny. Przez ponad dwadzie-
Scia lat grupa ta z wielka determinacja przekonywata 300 milionéw
ludzi, ze cholesterol nie jest niczym innym tylko trucizng. Aby jesz-
cze bardziej podkreci¢ szaleristwo, robia wszystko, aby gloszac ten
mit, skoni¢ kazdego mezczyzng, kazda kobiete i kazde dziecko do
zazywania lekéw obnizajacych poziom cholesterolu. Nie zadbali oni
jednak o to, by przyjrze¢ si¢ nauce, ktéra dowodzi czego$ zupelnie
innego. Maja wazna wyméwke; wigkszo$¢ z nich jest optacana przez
firmy farmaceutyczne, by ignorowa¢ nauke, promujac leki. Wsrdd
0s0b zasiadajacych w zarzadzie NCEP 88 procent otrzymuje wyna-
grodzenie bezpo$rednio od firm sprzedajacych statyny™.

Dzicki NCEP ustalony standard ,normalnego” poziomu cho-
lesterolu systematycznie spada, co sprawia, ze kazdy Amerykanin
choruje na hipercholesterolemi¢. Cholesterolowe szalenistwo nie
jest niczym wiecej niz tanig sztuczka przeksztalcenia zdrowych
ludzi w pacjentéw. Mike byl jednym z pierwszych sposréd moich
najblizszych przyjacidt, keéry padt ofiarg tego szaleristwa.

Kiedy spotkali$émy si¢ ponownie na weselu wspdlnego znajo-
mego, zobaczylem Mike’a pierwszy raz od ponad szeéciu lat. Cie-
szylem si¢, ze nadrobimy zaleglosci i bedziemy si¢ $wietnie bawid.
Po zaslubinach zacz¢lo si¢ picie. Wszyscy si¢ rozluznili. Zaczgli-

* Narodowy Program Edukacji na temat Cholesterolu — (przyp. tum.).
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$my opowiada¢ sobie rézne historie, wszystko bylo jak dawnie;j,
a ,dawne czasy” oznaczaly dla nas zarty i $miech. Zapytalem
Mike’a: ,,Jak tam bracie, dbasz o zdréwko?”.

W wieku zaledwie trzydziestu lat Mike byl najwyrazniej przy-
gnebiony i blady. Jego szczuple, muskularne cialo przybrato nie-
cickawy i przygarbiony wyglad. Chcialem wiedzie¢, co sig stato.

Mike uparcie twierdzil, ze jego zdrowie jest $wietne. Tak jak
wickszo$¢ ludzi, wyrecytowal swoj ,,catkowity poziom choleste-
rolu” z pamieci. Wszyscy w zasiegu stuchu ozywili sie, kiedy Mike
oglosit swodj, tak zwany, $wietny poziom cholesterolu wartoéci
180. Inni chcieli si¢ poréwnac.

Moj najlepszy przyjaciel, Pat, przysunat si¢ blizej. Chcial, abym
wyglosit swoje cholesterolowe przeméwienie. Wiedzial, ze nie-
kt6rzy byliby rozbawieni, a inni oburzeni. Nie cheial przeoczy¢
mojego retorycznego ataku.

»Co, do cholery, twdj poziom cholesterolu ma wspdlnego
z twoim zdrowiem, Mike?”, zapytatem.

Tepy wzrok. Mike uparcie twierdzil, ze skoro poziom jego chole-
sterolu jest ponizej 200, oznacza to, ze jest zdrowy. Przeciez tak mu
powiedzieli jego lekarze juz dziesi¢¢ lat temu, kiedy byt studentem.

Powszechne skutki uboczne
lekéw obnizajacych poziom cholesterolu

Kiedy Mike otrzymat diagnoze hipercholesterolemii, natychmiast
zaczat zazywaé swojg codzienng dawke statyn, bez zadawania ja-
kichkolwick pytari. Wypetniat ten agresywny protokét przez przy-
najmniej dziesie¢ lat, co wyjasniato jego nowy, kiepski wyglad.
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»Nie badz kretynem”, powiedzialem mu. ,Jako uczelniany
sportowiec na topie w swojej dziedzinie i w najlepszej fizycznej
formie jak mogte$ by¢ chory?”

»Nie, czulem si¢ dobrze. To byto rutynowe badanie krwi. Uwa-
zalem, ze chyba wiedzg, o czym méwia, i nie cheialem mieé ataku
serca... Ale czulem si¢ $wietnie”.

»Czy czytale$ co$ wiecej niz People? Niektdre z najwazniejszych
tytuléw gtéwnych mediéw trabily o nieuniknionym ryzyku za-
zywania statyn. Naleza one do najbardziej zabdjczych lekéw na
rynku. I, szczerze méwiac, wygladasz, jakbys cierpiat z powodu
dziatart ubocznych. Pamigtam, jak na studiach tatwo mnie poko-
nywales, ale jestem pewien, ze teraz bytbym w stanie powali¢ cig,
nie odkfadajac nawet szklanki z piwem”.

Zainteresowal si¢. ,Wida¢, ze cierpisz z powodu calej masy
skutkéw ubocznych, miedzy innymi utraty migsni, prawdopo-
dobnie na skutek powaznego spadku poziomu testosteronu. To
jest bezpo$rednie zagrozenie dla twojej meskosci™

»Co?”

»Statyny obnizaja poziom testosteronu i jednoczesnie thumia
libido”

Oczy Mike’a zrobily si¢ wielkie. Jego zona skingta glowa, po-
twierdzajac wstydliwy fake.

Zaburzenia erekcji

W artykule napisanym dla czasopisma medycznego Family Prac-
tice badacze wykazali, ze szereg przypadkéw, przegladéw i infor-
magcji od 0séb stosujacych leki obnizajace poziom cholesterolu
oraz badania kliniczne dowodza, ze wszystkie rodzaje lekéw ob-
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nizajacych cholesterol uniemozliwiaja prowadzenie satysfakcjonu-
jacego zycia erotycznego®. Techniczna nazwa tego zjawiska brzmi
zaburzenie erekcji na skutek dziatania lekéw. Poniewaz cholesterol
jest prekursorem testosteronu, zazywanie lekéw obnizajacych cho-
lesterol drastycznie zaburza jego produkgje. Jak by tego byto mato
dla Mike’a, leki te maja wiele innych niepozadanych dziatan.

Niewydolnos¢ serca

Leki obnizajace poziom cholesterolu zmniejszajg poziom CoQ10
w sercu. Ten niezbedny nutrient dziata jako molekuta wytwarza-
jaca energie i jest niezwykle wazny dla prawidlowego funkcjono-
wania ukladu sercowo-naczyniowego. Bez tego serce nie daje rady
pracowal. Wynikiem tego jest zastoinowa niewydolnos¢ serca.
Ujawniono to, kiedy Merck Company, producent pierwszego leku
obnizajacego cholesterol, ztozyt wniosek o opatentowanie rentow-
nego leku Mevacor (lovastatin). Jednak to zagrozenie nigdy nie
zostato przedstawione w wiadomosciach gtéwnego nurtu.

Skutki mentalne

Statyny przytepiaja. Jesli Mike uwazal, ze zapominanie o urodzi-
nach zony jest zle, co bedzie, gdy zacznie zapomina¢ imion swoich
dzieci, kiedy bedzie mial sze$¢dziesiat pig¢ lat? Cholesterol ma
zapewnia¢ nienaruszalnos¢ ,ostonek mielinowych”. Ta powloka
w mozgu jest odpowiedzialna za umozliwianie przesytu informacji
elektrycznych. Czyni nas blyskotliwymi, bez tego stajemy si¢ nie-
pozbieranymi gamoniami. Potrzebujemy go dla pamigci i koncen-
tracji. W miare jak leki na obnizenie cholesterolu wyczerpuja jego
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zapas, ostonki mielinowe ulegaja pekaniu i nasza pamigé pogarsza
si. Jesli nie pojawi si¢ utrata pamigci, moze dotkna¢ cig rak.

Zagrozenie rakiem

Statyny nasladuja czynnik wzrostu odpowiedzialny za rozrost
raka. Czynnik ten znany jest pod nazwa VEGF (czynnik wzrostu
srodblonka naczyniowego). VEGF jest ,nawozem” dla raka. Tym sa-
mym osoby zazywajace leki obnizajace poziom cholesterolu tworzg
w swoim organizmie Srodowisko sprzyjajace rozrostowi komérek
rakowych. Lek statynowy Vytorin (ezetymib i simwastatyna) znalazt
si¢ ostatnio w wiadomosciach jako lek powodujacy raka.

Wedtug o$wiadczenia wydanego przez FDA, badania wykazaly,
ze ,wigkszy odsetek pacjentéw leczonych Vytorinem zachorowato
i zmarlo na réznego rodzaju raka w poréwnaniu z grupa placebo™.
Ten sam trend mozna zaobserwowaé w przypadku innych statyn.
Jednak przemyst farmaceutyczny cigzko pracuje, by trzyma¢ to
w ukryciu, pilnujac, aby badania kliniczne byly stosunkowo krétkie.

Finansowane przez przemyst farmaceutyczny badania nad le-
kami obnizajgcymi cholesterol trwajg zazwyczaj nie wigcej niz
pig¢ lat, chociaz rak rozwija si¢ o wiele dtuzej. Nawet bardzo na-
logowe palenie papieroséw nie spowoduje raka w ciggu pigciu
lat, a jednak powszechnie wiadomo, ze palenie prowadzi do raka
pluc. Dopdki badania nad lekami obnizajacymi poziom chole-
sterolu bedg trwaly tylko pigé lat, dzialanie uboczne w postaci
raka bedzie nadal rozwijaé si¢ poza zasi¢giem radaru. Wtasnie tak
powodujacy raka Vytorin przeszedt proces zatwierdzania FDA.

Przed publicznym kryzysem zwigzanym z rakotworczym dzia-
taniem Vytorin celujaco przeszedt proces zatwierdzania. Nie-
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Pokonaj pogarszanie sie
wzroku bez operacji

Chuck Stockdale jest swiatowej stawy pilotem kaskaderem. Lata
od ponad dwudziestu pigciu lat. Wystgpowat przede wszystkim
jako pilot kaskader na réznych pokazach lotniczych. Jest to zawéd
wymagajacy ckstremalnie sprawnego wzroku, szczegélnie gdy
lecisz do géry nogami z predkoscia 320 kilometréw na godzing.
Przez wszystkie lata Chuck nie zwracat zbyt wiele uwagi na swoj
wzrok, z wyjatkiem tego, zeby wizjer jego kasku Kevlar byt przej-
rzysty przed startem. Jednak dzis jest bardzo zatroskany.

Piloci musza wykonywac testy fizyczne co trzy lata. Do testow
tych naleza badania wzroku. Federalna Administracja Lotni-
cza (FAA) chce by¢ pewna, ze piloci dobrze rozpoznaja kolory,
maja dobre pole widzenia i ogdlnie dobra ostro$¢ wzroku, aby
nagle nie wyladowali wraz z samolotem w czyim$ salonie. Kie-
dy Chuck mial dwadziescia kilka lat, nie miat probleméw, by
przejs¢ badania wzroku. Kiedy mial trzydziesci i czterdziesei lat,
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musial zacza¢ mruzy¢ oczy, by przeczyta¢ drobny druk. Ostatnio,
po ukonczeniu pi¢édziesiatego roku zycia, Chuck zaczat traci¢
ostro$¢ wzroku. ,Zaczatem zastanawia¢ sie, co si¢ stanie, jesli nie
przejde badan wzroku”, przyznal. Obawial si¢ stempelka w swojej
karcie FAA, ale jeszcze bardziej obawial si¢ utraty swojego talen-
tu czolowego pilota kaskadera.

Kiedy pojawil si¢ na badaniach, natychmiast poproszono go
o prébke moczu. Po podaniu jej pielegniarce, Chuck usiadt na-
przeciwko tablicy do badania wzroku. Duze litery byly tatwe do
odczytania, ale kiedy doszedt do nizszych rzedéw, stwierdzil, ze
ma powazny problem.

Chuck opisuje swoje zawstydzenie.

Stalem tam, a pielegniarka patrzyta na mnie. Mogtbym przy-
sigc, ze tupata noga, kiedy prébowatem przeczyta¢ przed-
ostatni rzad: P K U E O B, potem cisza przez kilka chwil, kiedy
skupiatem wzrok. Pielegniarka zatrzymuje mnie i kaze spro-
bowac od poczatku. Po kolejnej chwili ciszy i kilku prébach
zgadniecia, wreczyta mi pare okularéw do czytania, abym
mogt dokonczyc.

Stockdale sadzil, ze zdal.

Odbierajac swoje zaswiadczenia lekarskie, zauwazyt co$ na
dole kartki, czego do tej pory nigdy tam nie widzial. — Ograni-
czenia: posiadacz powinien nosi¢ okulary do blizy. Tym razem
mu si¢ nie udalo. Ograniczenie widnialo teraz w jego kartotece
FAA. Ale to byl ostatni raz, kiedy jego oczy cierpialy. Szybko go
nauczytem, jak zatrzyma¢ pogarszanie si¢ wzroku.

Podobnie jak Stockdale, coraz wigcej ludzi traci wzrok. W miare
starzenia si¢ niektdrzy staraja si¢ zrekompensowa¢ stabnacy wzrok,
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uzywajac silniejszego $wiatta lub powickszajac czcionke na moni-
torze komputera. Jesli to nie wystarcza, udaja si¢ do sklepu i kupu-
ja okulary do czytania lub, co gorsza, ida do okulisty po specjalne
szkla. Czasami zalecane s inwazyjne zabiegi. Nic z tych rzeczy tak
naprawde nie rozwigzuje przyczyny ogoélnego stabniecia wzroku. Po-
wyzsze rozwigzania nie powinny stanowi¢ pierwszej linii obrony.

Istniejg tansze i nieinwazyjne opcje. Stabnacy wzrok nie jest
nieunikniong czescia starzenia si¢ czlowieka. Zanim siegniesz
po drastyczne rozwigzania, by poprawi¢ wzrok, wykorzystaj in-
formacje zawarte w tym rozdziale, by nauczy¢ si¢ logiki nutrien-
téw, ktéra usprawnia ,barwniki” w twoich oczach dziatajace jak
ochronne przeciwutleniacze i filtry $wiatta. Chronigc anatomig
swojego narzadu wzroku za pomocg logiki nutrientéw, mozesz
ustrzec si¢ przed degeneracja plamki z6ttej zwiazang z wickiem,
za¢ma i jaskra. Mozna takze zwolni¢ postep utraty wzroku z po-
wodu neuropatii cukrzycowej.
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Gtéwny problem zdrowia
publicznego zignorowany

Wzrok czesto uwazany jest za cos$ oczywistego. Kiedy ostatnio
zrobites$ cos, by chroni¢ swéj bezcenny wzrok? Wiekszos¢ ludzi
nie mysli o tym do chwili, az cos zlego sie z nim dzieje, a wtedy
moze juz by¢ za pézno, by go odzyska¢. Potowa przypadkéw
Slepoty jest do unikniecia. A jednak liczba oséb cierpigcych na
utrate sprawnosci wzroku w Ameryce i na Swiecie wcigz rosnie.

Utrata wzroku staje sie gtownym problemem spotecznym.
Do roku 2020 liczba Slepych lub oséb ze znacznie ostabionym
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wzrokiem osiggnie 5,5 miliona. Wedtug badania sponsorowa-
nego przez Narodowy Instytut Okulistyczny, Slepota lub staby
wzrok dotyka 3,3 miliona Amerykanéw w wieku od czterdzie-
stu lat lub co dwudziestg 6sma osobe?.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Zdumiewajgce oko

Kazdy z nas przychodzi na $wiat wyposazony w zdumiewajg-
ca pare optycznych cudéw o technologii wyprzedzajacej o lata
swietlne wszelkie urzadzenia optyczne. Nawet teleskop Hub-
ble’a, ktéry siega wzrokiem dalekich galakeyk, blednie w po-
réwnaniu z technologia oka.

W systemach optycznych nic nie jest widziane dopéty, do-
poki na obraz nie padnie $wiatlo. Widzenie zaczyna si¢ od pro-
mieni $wiatta odbijajacych pobliskie obiekty i docierajacych do
naszej rogéwki. Nastepnie Zrenica reguluje ilos¢ $wiatta, ktéra
ma dostac si¢ do oka.

Kiedy dostep zostaje zagwarantowany, $wiatto kontynuuje
swoja podréz przez cialo szkliste, ktdre z laserowa precyzja pro-
wadzi $wiatto do siatkéwki. To wlasnie tam nastgpuje przetwo-
rzenie impulséw $wiatla na elektryczne sygnaly, kedre daja znad
moézgowi, co znajduje si¢ w naszym otoczeniu. Za t¢ interpre-
tacj¢ mozesz podzickowaé skomplikowanej grupie fotorecepto-
row w siatkdwee. Przyjmujg one i zapisujg obrazy i filmy lepiej
niz jakikolwiek sprzet nagrywajacy.

Fotoreceptory wystepuja w dwdch odmianach, stozka i preta,
i kazda z nich pelni inna funkcje. Okolo szes¢ milionéw stozkéw
rejestruje widzenie koloréw w jasnym $wietle. Okoto 125 milionéw
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pretéw rejestruje widzenie monochromatyczne w przyciemnionym
swietle. Sg one wystarczajaco wrazliwe, by odpowiedzie¢ nawet na
jeden foton pochodzacy od bladej gwiazdy na nocnym niebie.
Informacja $wietlna zebrana przez stozki i cylindry jest prze-
noszona za posrednictwem nerwu wzrokowego do mézgu, gdzie
ulega rozkodowaniu i przetworzeniu na wzory pozwalajace zdefi-
niowaé otaczajacy nas $wiat. Bez tego przechodzilibysmy na czer-
wonym $wietle, nosilibySmy ubrania, ktére do siebie nie pasuja,
i nie dostrzegalibysmy pickna zycia, jego szczegdtéw i subtelnosci.

Kiedy niesamowite oko zawodzi

Stozki i prety zawodza, kiedy nie masz w oku wystarczajacej ilo-
$ci barwnikdw. Pigmenty te s3 znane technicznie jako ksantofile
i rodopsyna. I tak jak wiele jest koloréw kredek, tak samo duzo
jest réznych typéw barwnikéw oka. Najwazniejsze znajduja sie
w twoich stozkach. Sg to zétta luteina, zeaksantyna i mezozeak-
santyna. W pretach znajduje si¢ czerwona rodopsyna. Powszech-
ne problemy z oczami pojawiajg si¢ wtedy, kiedy jeden z barwni-
kéw zostaje uszkodzony lub wyczerpany.

Zwyrodnienie plamki z6ttej zwigzane z wiekiem

Zwyrodnienie plamki zéltej zwigzane z wickiem (AMD) jest
schorzeniem, ktére dotyczy przede wszystkim czesci siatkowki
odpowiedzialnej za ostre widzenie centralne. Istnieja dwa jego
rodzaje: suche AMD i wysickowe AMD. Suche AMD jest bar-
dziej powszechng formg. Wezesne AMD obejmuje obecnos¢
druz, tlustych osadéw pod komoérkami wykrywajgcymi $wiatlo



178 @ Zdrowa i naturalna suplementacja

na siatkdwce. Pdzniejsze stadium suchego AMD moze takze
obejmowac atrofi¢ pomocniczej warstwy pod komérkami czuly-
mi na $wiatlo, ktéra wspomaga zdrowie tych komoérek.
Wysickowe AMD jest mniej powszechne, ale bardziej zagraza-
jace widzeniu. Nazywane jest wysickowym AMD z powodu po-
wstawania matych nowych naczyn krwionosnych pod siatkéwka,
z kedrych wycieka plyn lub kedre pekaja. To zakléca widzenie
i powoduje powstawanie tkanki bliznowatej. Wszystkie przypad-
ki wysickowej formy s3 uznawane za zaawansowane AMD.
AMD jest wolno postepujaca choroba, ktdra rzadko dotyka osoby
ponizej pigédziesigtego roku zycia, co sugeruje narastajace zniszcze-
nie spowodowane niedoboramizywieniowymi wystepujacymi przez
lata, prawdopodobnie wynikajacymi z diet ubogich w przeciwu-
tleniacze. Niedobdr przeciwutleniaczy moze prowadzi¢ do spowo-
dowanego przez wolne rodniki uszkodzenia oka i wychwytujacych
swiatto komérek w siatkéwee. Moze to spowodowad ich zakazenie
osadami tluszczowymi, atrofi¢ i wyciekanie ptynu. Poniewaz AMD
czgsto uszkadza widzenie centralne, jest to najczgstsza przyczyna
orzeczen o Slepocie i uszkodzen wzroku u starszych Amerykanéw.

Zacma

Zaéma to zmatowienie soczewki oka. W zaleznosci od jego wiel-
kosci i miejsca, moze zaklécaé normalne widzenie. Tak jak so-
czewka kamery, ktéra zaszla parg podczas zimnej pogody, soczew-
ka twojego oka moze przestal przetwarzaé $wiatto lub skupia¢ je.
Zaéma pojawia si¢, kiedy biatka budujace soczewke sklejaja si¢
ze soba. Staje si¢ to barierg dla $wiatla i koniczy si¢ utrata widze-
nia. Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia zaéma jest wiodaca
przyczyng $lepoty na $wiecie. Najwigcej przypadkéw zaémy po-
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Shane Ellison jest nagradzanym chemikiem.
Ukonczyt studia chemiczne i uzyskat tytut ma-
gistra chemii organicznej na Uniwersytecie Pot-
nocnej Arizony. Jego wypowiedzi byty zamiesz-
czane w USA Today, Shape, Woman’s World
i Woman’s Health. Wystepowat w Fox i NBC
jako moéwca z dziedziny medycyny naturalnej.

Naturalne produkty moga dziata¢ rownie skutecznie
jak najpopularniejsze obecnie leki.

Informacje zawarte w ksigzce sg poparte badaniami naukowymi
i pozwolg Ci:
e odmtodzi¢ skére i wzmocnié serce,

e obnizy¢ poziom cholesterolu i cinienia krwi,

e uregulowadé hormony tarczycowe,

e obronic sie przed otytoscig i cukrzycy,

e bezpiecznie odstawic¢ antydepresanty,

e odkry¢ jeden suplement dla petnego zdrowia prostaty,

e wyeliminowad depresje i nerwice,

e unikac toksycznych $rodkow i podrébek suplementdw.
Poznaj site naturalnej suplementac;ji
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