Pochwaty dla

REGENERAC]I
TWOJEGO ZDROWIA

Sayer Ji niczym swietny przewodnik prowadzi czytelnika ku ekscytujgcym od-
kryciom nowej biologii ludzkiego ciata. Opricz oméwienia ogromnej zdolno-
sci organizmu do uzdrawiania i regeneracji, autor przedstawia takze tatwe
do zrozumienia wytyczne, dzigki ktdrym krok po kroku uruchomisz te procesy
w swoim ciele. To wspaniala sciezka ku nowemu, zregenerowanemu tobie!

— DR STEVEN R. GUNDRY,
autor bestselleréw New York Timesa — The Longevity Paradox
oraz The Plant Paradox i dyrektor medyczny The Centers for Restorative
Medicine w Palm Springs i Santa Barbara w Kalifornii

Ksigzka Sayera Ji to lektura obowigzkowa dla kazdego, kto chce zrozumiel
ekscytujqce tezy Nowej Biologii oraz niesamowitq zdolnos¢ ludzkiego ciata do
samoleczenia nawet w obliczu przeciwnosci losu i dowiedziec sig, jak praktycz-
nie zastosowac tg najnowoczesniejszq nauke w Zyciu.

— Dr Mark HymaN,
zalozyciel The UltraWellness Center
i autor bestsellera New York Timesa — ksiazki Food

1a ksiqzka to rewolucja! Autor wykracza poza przekonania, ktdre napedzaty
wspdlezesng medycyne farmaceutyczng od dziesigcioleci i przedstawia calg wie-
dze naukowq, jakiej kiedykolwick bedziesz potrzebowac, aby udowodnic, ze
inne sposoby leczenia sq mozliwe. Dzigki tej lekturze dowiesz sie, jak wykorzy-
stac niesamowitq zdolnosc regeneracyjng organizmu poprzez jedzenie, informa-
cje i bezposrednie doswiadczenie. Zdecydowanie polecam tg ksigzke!

— DR CHRISTINE NORTHRUP,
autorka bestselleréw New York Timesa,

miedzy innymi Sekretdw wiecznie mlodych kobiet



Autor Regeneracji Twojego zdrowia wykorzystuje najnowsze osiqgniecia na-
ukowe, aby wyjasnié, jak mozemy zmienic ekspresje naszego DNA, a tym samym
zwigkszyc odpornosé i odwricic efekty zegara biologicznego, do ktérych istnienia
praywyklismy. Informacje zawarte w tej ksiqzce zostaly wielokrotnie potwier-
dzone naukowo. Pomimo ogromnych mozliwosci, jaki otwiera przed nami ich
uzyskanie, sq one wylozone w sposéb przyjazny dla czytelnika, i z pewnoscig
wskazq mu droge ku lepszemu zdrowin.

Dr DavipD PERLMUTTER,
autor najwigkszych bestselleréw New York Timesa,

miedzy innymi Ksiggi zdrowia mézgu (wspétautor — Carol Colman)

Regeneracja Twojego zdrowia to genialna, pouczajgca mieszanka starozyt-
nych tradycji, nowoczesnej medycyny, najnowoczesniejszej nauki i duchowosci,
sumiennie wpleciona w alchemiczng mape zycia w XXI wieku. Must-have dla
ciekawskich, poszukujgcych rozwoju duchowego czytelnikdéw, dazqcych do osig-
gnigcia wyzszych standw wibracyjnych!

Dr DeEANNA MINICH,
dietetyczka. Edukatorka i autorka ksiazki Whole Derox

Od dawna podziwiam Sayera nie tylko za jego doglebnosé w poszukiwaniu
informacji na temat nowej nauki o zdrowiu, ale takze za jego poetycki styl ko-
munikacji. W swojej pierwszej ksigzce wyjasnia, jak radykalne przeformutowaé
mozliwosci ludzkiego ciata i krok po kroku wyklada nam sposoby na urzeczy-
wistnienie tego potencjatu.

JamEs MASKELL,
dyrektor zarzadzajacy Knew Health,
zalozyciel Evolution of Medicine i autor ksiazki 7he Evolution of Medicine

Dzigki swoim odkryciom Sayer Ji doszedt do wniosku, ze badanie zlozonych
relacji migdzy ludzmi i ich jedzeniem jest zardwno zaskakujqce, jak i inspiru-
Jace. 1a ksigzka to obowigzkowa lektura dla kazdego, kto wwaza, ze ,kaloria
to kaloria’.

STEPHANIE SENEFF,
starszy naukowiec na MIT
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Niniejszg ksiazke dedykuje Kelly Brogan,
mojej ukochanej Zonie i partnerce, ktéra,
niczym Sita Natury, wywrécila moje zycie
do géry nogami w chwili, gdy ja poznalem.
Alchemiczny tygiel naszej ogromnej milosci
dal mi odwage, by stawi¢ czola glebokim
lekom, ograniczeniom oraz opowiesciom
i wykorzysta¢ nieskoriczony potencjal
odnowy fizycznej i duchowej, ktéry, jak
jestem dzi$ przekonany, jest przyrodzong

wlasciwoscig kazdego z nas.






WPROWADZENIE

towo regeneracja oznacza odmlodzenie, rewitalizacje i odnowe. Stwier-

dzenia te sg bardzo obiecujace, szczegdlnie dla tych z nas, ktérzy czuja,
ze co$ jest z nimi nie tak. Odczucie to z reguly dotyczy ciala, ale coraz
czgdciej takze duszy. Pragniemy poczucia spokoju, pelni i witalnosci, ale
uwierzyli$my, ze ludzkie ciato nalezy postrzega¢ jako zawodna i delikatng
strukture. Tak naprawde zostaliémy jednak stworzeni po to, aby naturalnie
czerpac sile, energic i zdrowie z glebi wlasnego wnetrza, a nie ulegad ,nie-
uchronnej” spirali czasu biologicznego, ktéra ciagnie nas w dét. Na pozio-
mie komérkowym nasze ciala majg wrodzong moc i zdolno$¢ do leczenia
obrazen, regeneracji i przywracania bezposrednio odczuwanego wrazenia
dobrego samopoczucia, ktére utracilismy.

To nie tylko pobozne zyczenie. Wiele wspétczesnych badan w dziedzi-
nie biomedycyny potwierdza, ze ludzkie ciato charakteryzuje si¢ ogromna
odpornoscia i ze wszystko, co musimy zrobi¢, aby odzyskaé nasze zdrowie
i witalno$¢, to wyeliminowad czynniki, ktére zakticajg naszq wrodzona,
silng zdolno$¢ do autoregeneracji. Ludzki organizm ewoluowal poprzez
eony i caly czas musial adaptowac si¢ do zmieniajacych si¢ warunkéw zycia,
w tym poteznych sit natury i biologii. W rezultacie stoczonych bitew nabyt
on niezwykte umiejetnosci, posréd kedrych znajduje si¢ takze nasza pozor-
nie magiczna i nieodwracalna zdolno$¢ do stawiania radykalnego oporu.

Nowa Biologia oferuje rewolucyjng i fascynujaca wizje ciata jako bytu
odpornego, inteligentnego i ptynnie wplecionego w wigksza uniwersalna
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REGENERACJA TWOJEGO ZDROWIA

mozaike. Dzigki lekturze tej ksiazki nauczysz si¢ uruchamia¢ mechanizmy
samoleczenia organizmu i uwalnia¢ zdolnosci regeneracyjne komérek.

Na poziomie molekularnym kazda komérka w twoim ciele przechodzi
ciagly proces umierania i odradzania si¢, podobnie jak migoczacy ptomien,
i robi to tak $wietnie, ze na poziomie makroskopowym nasz organizm wy-
daje si¢ nam niezmienny. Jednak w kazdej komérce zachodza nieskoficzone
ilodci zmian i drobnych regulacji, ktére potrafig catkowicie zregenerowaé
uszkodzong i chora tkanke.

Na najbardziej podstawowym poziomie regeneracja polega na usunieciu
tego, czego cialo nie potrzebuje, i wyposazeniu go w to, co jest mu niezbedne.

W czesci 1, zatytulowanej Twoje ciato i cud regeneracji, poznasz se-
kretny zwiazek pomiedzy ewolucja cztowieka i rodlin, cechy ludzkich ge-
néw oraz najczgstsze czynniki regenerujace oraz niszczace zdrowie. Whrew
powszechnie obowiazujacemu przekonaniu, twoje DNA nie determinuje
twojego przeznaczenia. To ty znajdujesz si¢ za sterem, a twoje wybory — po-
czynajac od jedzenia, po ktére siggasz, po interakcje z natura — silnie wply-
waja na twoje zdrowie. Opowiem ci takze o zdolno$ciach regeneracyjnych
komérek i sposobach na ich optymalizacj¢ tak, aby sprzyjaly samolecze-
niu i dlugowiecznosci. Zdobedziesz réwniez podstawowa wiedzg nauko-
wa, dzigki ktérej zrozumiesz, w jaki sposéb miRNA, potezne przekazniki
znajdujace si¢ w zywnosci, ktére komunikuja si¢ bezposrednio z twoimi
komérkami, moga koordynowaé ekspresj¢ genéw, oraz w jaki sposéb telo-
mery — niekodujace fragmenty DNA znajdujace si¢ na kornicu chromoso-
méw — bezposrednio wplywaja na twoje doswiadczenie starzenia sie.

Czes¢ 11, zatytulowana Inne spojrzenie na choroby chroniczne, pre-
wencje¢ i uzdrawianie, dostarczy ci zaskakujacych i nowych informacji
o standardowej diecie cztowieka Zachodu oraz jej archetypowych zasadach:
spozywaniu ziaren, przetworzonych chemicznie i uprzemystowionych pro-
duktéw spozywezych i tendencjach powstatych po II wojnie swiatowej, kté-
re zostaly wyeksportowane ze Stanéw Zjednoczonych do prawie kazdego
kraju $wiata — i ich zwigzku z pojawieniem si¢ choréb przewleklych, ktére
przyspieszajg starzenie si¢ i niekorzystnie wplywaja zaréwno na dlugos¢,
jak i jako$¢ zycia, oraz rozwdj raka, choroby Alzheimera, choréb serco-
wo-naczyniowych i zespotu metabolicznego, stanéw zwanych ,,chorobami
ludzi zamoznych” i wszystkich zachodzacych w twoim ciele proceséw, ktére
zakl6caja regeneracjq. Poniewaz strach jest gléwna przeszkoda stojaca na
drodze ku skutecznemu leczeniu, w cz¢dci II pisz¢ o psycho-emocjonalnym
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WPROWADZENIE

wymiarze zwyrodnienia komérkowego i roli, jaka medycyna konwencjonal-
na odgrywa w utrzymywaniu tych trendéw.

Czesé 111, zatytulowana Regeneracja Rx, stanowi przewodnik ku lep-
szemu zdrowiu. Dzigki jej lekturze dowiesz sig, jak porzuci¢ standardowa
diet¢ Zachodu i leczy¢ si¢ za pomoca zaleceri zywieniowych naszych przod-
kéw. Nauczysz sig takze sposobéw na optymalizacje dziatania diety przodkéw
za pomocg naturalnych suplementéw, aby uzyska¢ dtugotrwate rezultaty,
i poznasz metody wykorzystywania bogatych Zrédel energetycznych natury,
aby pobudzi¢ proces regeneracji, wzmacniajac ciato od wewnatrz. Odczujesz
rado$¢ plynaca ze $wiadomego ruchu i nauczysz si¢ sprawdzonych technik
poprawiania snu i zmniejszenia stresu, aby spowolni¢ proces starzenia si¢
i zneutralizowaé problemy lezace u podstaw choréb przewlektych.

Bez wzgledu na to, czy starasz si¢ poprawi¢ jako$¢ swojego zycia, cofnaé
postepy chronicznego schorzenia, czy zharmonizowaé swoje ciato z ewo-
lucyjnymi mechanizmami uzdrawiania, stosowanie zasad Nowej Biologii
przeksztalci twoje ciato, umyst i dusze, dzigki czemu poczujesz w sobie
znacznie wigcej zdrowia i witalnosci, a wigc doswiadezysz tego, co wedlug
mnie jest przyrodzonym prawem kazdego cztowieka.

MojA WEASNA DROGA DO ZDROWIA

Podczas gdy dzisiaj czgsto zadziwia mnie niezwykta inteligencja i odpornosé
ludzkiego organizmu, musialo mina¢ wiele lat, zanim doswiadczytem wi-
talno$ci mojego whasnego ciata. Przyszedtem na $wiat jako chore dziecko,
a w trakcie podrézy ku zdrowiu tak bardzo przyttaczal mnie brak nadziei
i uzaleznienie od lekéw, ze czgsto watpitem, czy dozyje wieku dorostego.
Jednakze pod wieloma wzgledami jestem teraz silniejszy niz kiedykolwiek.
Z osoby nieaktywnej fizycznie, chorej na astme, zmagajacej si¢ z nadwa-
ga i uszkodzonym biodrem, zamienilem si¢ w maratoniczyka promujacego
zdrowy tryb zycia, ktéry od dziesigcioleci nie zazywa zadnych lekéw.

Moja walka z choroba rozpoczeta si¢, gdy miatem szes¢ miesieey, w ga-
binecie lekarskim, w ktérym moja starsza siostra miala przejs¢ badania
kontrolne. Mama trzymata mnie na rekach. Pielegniarka zwrdcita uwage
na blado$¢ mojej skéry i ustyszata méj plytki, $wiszczacy oddech; zamiast
zajaé si¢ moja siostra, zdecydowata si¢ przebada¢ mnie. Tego dnia zdiagno-
zowano u mnie ci¢zka astme oskrzelowa. Wickszo$¢ dziecinstwa spedzitem
na wizytach w gabinetach lekarskich i szpitalach, borykajac si¢ z wieloma
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REGENERACJA TWOJEGO ZDROWIA

naktadajacymi si¢ na siebie problemami zdrowotnymi, od nawracajacych
przezigbien po przewlekle alergie i cigzkie ,ataki astmy” wymagajace na-
tychmiastowej hospitalizacji, czasami nawet dwa razy w tygodniu.

Otrzymatem wszystkie standardowe szczepionki, ktére podawato sie
woéwczas dzieciom — a pierwsza ich dawka zbiegla si¢ z poczatkiem mojej
astmy. W rezultacie musialem przyjmowac silne leki, takie jak antybioty-
ki i inhalatory steroidowe, ktére zazywatem nast¢pnie przez cate dziecini-
stwo. Kiedy mdj stan gwaltownie si¢ pogarszat, rodzice zabierali mnie do
najblizszej izby przyje¢ na zastrzyk z epinefryny, ktéra wywotywata przy-
plyw adrenaliny i niepokoju; ostatecznym celem byto poszerzenie kana-
téw oskrzelowych podczas ostrego ataku astmy. Ze wzgledu na wszystkie
przyjmowane zastrzyki, szczepienia i immunoterapig dla alergikéw, czasami
czutem si¢ jak ludzka poduszeczka na igly. Pomimo, ze szafka na leki w na-
szej fazience byla przepetniona, zaden medykament nie pomagat na dtugo,
poniewaz pierwotne przyczyny moich epizodéw — ktdrych nikt wéwczas nie
szukal — pozostaly nierozwiazane.

Kiedy miatem sze$¢ lat, usuni¢to mi migdatki, narzad odpornosciowy,
ktérego brak wiaze si¢ wspétczesnie z wystgpowaniem wielu choréb gérnych
drég oddechowych i zwigkszonym ryzykiem choréb zakaznych/pasozytni-
czych w pézniejszym zyciu'. Kiedy miatem 12 i 13 lat, przeszedlem dwie
powazne operacje na stosunkowo rzadka chorobe kosci i stawu biodrowego,
zwang mlodzieficzym zluszczeniem glowy kosci udowej. Jak wspétczesnie
wiemy, przypadlos¢ ta wystepuje czgdciej u astmatykdw, ktdrzy przyjmujg
kortykosteroidy zakt6cajace prawidtowy rozwéj kosci i chrzastek. Biorac
pod uwage fizyczne ograniczenia, jakim podlegalo moje ciato (do dzi§ moja
prawa ko$¢ udowa jest o nieco ponad 1 centymetr krétsza od lewej) i ogdl-
ny brak witalnosci, czesto trudno byto mi bawi¢ z innymi dzie¢mi lub
uczestniczy¢ w szkolnych zajeciach sportowych. Mialem nadwagge, bylem
niesprawny i czulem si¢ opuszczony, niczym wyrzutek uwigziony w klatce
wyniszczonego ciata. Czasami problemy z oddychaniem doskwieraty mi tak
bardzo, ze miatem trudnosci z wchodzeniem po schodach.

Kiedy miatem 17 lat, méj lekarz przekonat mnie i moich rodzicéw, ze
na moje problemy z oddychaniem pomogtaby operacja zatok. Niestety, jej
rezultat byt zgota odmienny: méj nos stat si¢ jeszcze bardziej niedrozny,
a gdyby tego bylo mato, musiatem zmaga¢ si¢ z przewlektymi infekcjami
zatok, ktére dodatkowo utrudniaty mi oddychanie.

Te wezesne do$wiadczenia z jazdy na medycznej karuzeli byly dla mnie
zrédlem traumatycznych doswiadczeni. Sprawily one, ze zaczatem traktowacd
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WPROWADZENIE

whasne cialo jak co$ obcego, poniewaz cheialem odciaé si¢ od gromadzacego
si¢ w nim bélu fizycznego i emocjonalnego. Wspélczesna medycyna nie tyl-
ko nie pomogta — czasem zdawato mi si¢, ze jest ona jednym z wielu Zrédet
mojego cierpienia. Z perspektywy czasu dostrzegam, ze konwencjonalne
metody leczenia, wedtug ktérych zaktada sig, ze przewlekte schorzenia, ta-
kie jak astma, znajduja si¢ poza sfera kontroli, dodatkowo wzmocnily moje
poczucie bezsilno$ci. Méwi si¢, ze astma jest po prostu przekazywana z po-
kolenia na pokolenie, tak jakby byla niemozliwym do naprawienia bledem
genetycznym.

Jako dziecko i mtody dorosty trafitem do ponad tuzina lekarzy, lecz za-
den z nich nie zainteresowat si¢ warunkami srodowiskowymi, dieta, obciaze-
niem toksynami ani zwigzkiem pomigdzy umystem ciatem i emocjami jako
czynnikami wywotujacymi moje objawy. Dopiero na pierwszym roku stu-
diéw, kiedy zapoznalem si¢ z zupetnie nowym, alternatywnym podejsciem
do kwestii ludzkiego zdrowia, zaczatem podejrzewa¢, ze moja astma zostata
wywolana czynnikami dietetycznymi, behawioralnymi i emocjonalnymi.

Kiedy dowiedzialem si¢, ze wbrew popularnemu przekonaniu mleko
krowie nie jest eliksirem bogatym w wapn i ma wiadciwosci zwigkszajace
wydzielanie §luzu, postanowitem przetestowac t¢ ide¢ na sobie, usuwajac
mleko i ser z mojej diety. Rezultat okazat si¢ — i nadal jest — prawdziwym
cudem. W ciagu kilku dni po odstawieniu produktéw mlecznych moja dtu-
goletnia astma cofnela si¢. Po 17 latach nieprzerwanego stosowania lekéw
na t¢ chorobeg, przestalem je przyjmowad raz na zawsze. Od tamtej pory
objawy astmy powracaja tylko wéwczas, gdy nieswiadomie spozyje nawet
najmniejsza ilos¢ produktéw mlecznych. (Jedynym wyjatkiem sa masto kla-
rowane lub ghee, ktére sg bezpieczne, poniewaz nie zawieraja antygenowego
biatka o nazwie kazeina).

Majac za soba doswiadczenie bycia ograniczonym przez problemy zdro-
wotne, poczutem si¢ wowczas jednoczesnie skrzywdzony i wyzwolony. Ze
zdumieniem odkrylem, ze bycie stabym i chorym nie jest moim biologicz-
nym przeznaczeniem, co wywotalo we mnie jeszcze wigkszg ekscytacje niz
fakt, ze moge swobodnie oddychaé. Nast¢pnie zaczalem dekonstruowaé
i poddawa¢é w watpliwo$¢ zalecenia instytucji medycznych, kedre wszyscy,
tacznie ze mna, uwazali za najwyzsze autorytety w dziedzinie zdrowia.

W koricu dowiedziatem sig, ze mleko krowie zawiera biate, lepkie biat-
ka, takie jak kazeina Al B, i pot¢zne, wplywajace na geny czasteczki miR-
NA, zapakowane w mate struktury zwane egzosomami, przeznaczone dla
cielat. Mleko krowie aktywowato w moim ciele Sciezki biologiczne?, ktére
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wywolywaly objawy astmy. Na pewnym poziomie, poprzez chorob¢ moje
ciatlo prébowato zakomunikowaé rozbieznos¢ pomiedzy potrzebami moje-
go ciata a niedoskonatosciami tradycyjnej zachodniej diety, kt6rg stosowa-
tem. Objawy nie byty moimi wrogami, lecz wskazéwkami prowadzacymi
do rozwiazania problemu.

Pézniej zrozumialem takze, ze inne dolegliwosci zotadkowo-jelitowe,
z ktérymi si¢ zmagatem (takie jak zaparcia i refluks), nie byty spowodowane
przez zle geny lub pech, ale przez biologiczna niezgodnos¢ ludzkiego orga-
nizmu ze skfadnikami ziaren zawierajacych gluten, takich jak pszenica. Od
tego momentu powigzania mi¢dzy chorobami, jedzeniem i niewykorzysta-
nym potencjalem uzdrawiania, ktéry posiada ludzkie cialto, zainteresowaty
mnie na tyle, ze ich badanie stato si¢ moim zawodem. Do tej pory zgroma-
dzitem baz¢ danych zawierajaca ponad 10 000 przebadanych tematéw do-
tyczacych zdrowia, ktérymi dzielg si¢ ze Swiatem za posrednictwem portalu
GreenMedInfo.com. Stworzytem go po to, aby zaréwno osoby przekonane
o prawdziwosci moich tez, jak i odnoszace si¢ do nich z dystansem, mo-
gly zapozna¢ si¢ z empirycznymi dowodami na to, czego niezliczone osoby
dos$wiadczyly z pierwszej reki: transformacyjng moc samoleczenia poprzez
zywienie, natur¢ i medycyne holistyczng. Moim marzeniem bylo takze
zwigkszenie dostgpu do ogromnego arsenatu mozliwosci leczenia, z ktérych
korzystata medycyna czaséw starozytnych, oraz promowanie $wiadomej
zgody i wolnosci w stosowaniu leczenia alopatycznego. Przede wszystkim
pragnatem jednak, aby kazdy czlowiek mdgt odzyska¢ wtadze nad swoim
zyciem i sta¢ si¢ panem wlasnego zdrowia.

Rewolucja Nowej Biologii zachodzi szybko, lecz tak spokojnie, ze wigk-
szo$¢ konwencjonalnych specjalistéw z dziedziny medycyny i farmacji zu-
pelnie jej nie zauwaza. W rzeczywistoéci dzieje si¢ ona od ponad dwéch
dekad w annatach najbardziej szanowanych czasopism medycznych. Jed-
nakze nie potrzebujesz stopnia naukowego, aby zrozumie¢ lub zastosowaé
wyniki badari naukowych. W niniejszej ksiazce przedstawiam ci catq wiedze,
kt6rg zebratem, aby$ mégt uruchomi¢ naturalne moce lecznicze twojego
ciata — te same, ktére opisal Hipokrates stowami: ,Naturalne sity znajdujace
si¢ w nas samych sa prawdziwymi uzdrowicielami choréb”.

Pisz¢ t¢ ksiazke z nadzieja, ze pomoze ona ludziom, ktérzy doswiadczaja
uporczywych symptoméw lub choréb. Chceiatbym, aby zrozumieli, ze ich
ciata nie s3 wadliwe, lecz jedynie wysytaja sygnaly méwiace o tym, ze co$, co
jedza, my$la lub czym oddychaja, jest toksyczne lub biologicznie niezgod-
ne z ich potrzebami. Objawy to sposéb, w jaki ciato sygnalizuje niepokdj,
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brak réwnowagi i rozpaczliwg potrzebg wsparcia. Aby pokonad dreczace
nas choroby, musimy wigc karmic i pielegnowac¢ nasze dolegliwosci niczym
placzace dzieci, zamiast prébowac je thumic.

Kiedy zaczniesz postrzega swoje symptomy z innej perspektywy, szyb-
ko zrozumiesz dwie podstawowe prawdy. Po pierwsze, to zdrowie, a nie
choroba, jest twoim przyrodzonym prawem. Po drugie, twoje dolegliwosci
stanowig okazj¢ do przebudzenia $swiadomosci i radykalnej transformacji.
Niezaleznie od tego, w jakim miejscu twojej zyciowej drogi aktualnie si¢
znajdujesz, kazdego dnia mozesz dokonywaé wyboréw i podejmowac decy-
zje, ktére radykalnie zwigksza odpornosé twojego ciata i jego zdolnos¢ do
regeneracji. Pozwdl, ze pokazg ci, jak tego dokonac.
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edli nalezysz do grupy najbardziej schorowanych Amerykanéw, z pew-

noscig nie czujesz si¢ zbyt dobrze. By¢ moze zdiagnozowano u ciebie
przynajmniej jedna przewlekta chorobe¢ — najczesciej sa to cukrzyca, nadci-
$nienie, zapalenie stawéw lub refluks zotadkowy — lub cierpisz w ciszy z po-
wodu wielu innych powszechnych dolegliwosci, takich jak depresja i lgk.

Statystyki opublikowane przez Centers for Disease Control (CDC)
uznajg choroby przewlekle za gtéwna przyczyng $mierci i niepetnospraw-
nosci w Stanach Zjednoczonych. Wedtug CDC 7 na 10 zgonéw jest spowo-
dowanych tymi schorzeniami, a zdumiewajace 75 procent naszych rocznych
wydatkéw na opieke zdrowotna przeznacza si¢ na zarzadzanie ta wciaz roz-
wijajacy si¢ epidemia’. Zatozg si¢, ze nie jestes zainteresowany dozywotnim
przyjmowaniem lekéw na recepte jako metoda leczenia paliatywnego. Mam
nadzieje, ze przekonanie, ze twoje ciato jest z natury wadliwe i nie mozna go
naprawi¢, jest ci obce. Jestem tutaj, aby powiedzie ci, ze istnieje inny spo-
s6b, a nowa nauka potwierdza przedstawiane przeze mnie tezy za pomocg
inteligentnych, eleganckich i wyrafinowanych badan.
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Aby zrozumieé¢ zrédto mojego optymizmu w stosunku do potencjatu
twojego ciala, zastanéw sig, jak daleko udato mu si¢ do tej pory zajséé. Ko-
morki twojego ciata istniejg tylko dlatego, ze s niezwykle odporne i re-
plikuja si¢ we wszystkich zywych istotach od poczatku ich biologicznego
istnienia na Ziemi, a by¢ moze nawet znacznie dtuzej. Komérki linii za-
rodkowej — sperma u mezezyzn i komérki jajowe u kobiet — stanowia qu-
asi-nie$miertelng i nieprzerwang ni¢ biologiczng o niemal nieskoficzonej
liczbie podziatéw komérkowych taczacych nas z ostatnim uniwersalnym
wspSlnym przodkiem (LUCA), ktéry, jak zaktadajq naukowcy, zaistnial
okoto 3,5 do 3,8 miliarda lat temu w poblizu otworéw hydrotermalnych
na pierwotnym dnie oceanu.

W odniesieniu do komérek somatycznych, czyli komérek ciata, kedre
z nich powstaja, komérki linii zarodkowej sa ,nie$miertelne” w tym sensie,
ze ich informacje biologiczne byly przekazywane z pokolenia na pokolenie
przez miliardy lat, a natura wcale nie zamierza zakoriczy¢ tego procesu.
Wytwarzane z nich komérki macierzyste odgrywaja kluczows role w rege-
neracji uszkodzonych komérek twojego ciala nawet teraz — w chwili, gdy
czytasz te stowa. Zaden lek nigdy nie bedzie mégl si¢ réwnaé ze zdolnoscia
samoleczenia, w ktéra wyposazone sa komérki macierzyste znajdujace si¢
w kazdej tkance twojego ciala.

Jak wspélnie odkryjemy dzigki lekturze tej ksigzki, podstawowa kwestia
jest fakt, ze ludzkie cialo zawiera ziarno niesmiertelnosci — i to nie w zna-
czeniu metaforycznym, lecz dostownym. Przejawia si¢ to w nieskoriczonych
zdolnosciach regeneracyjnych wielu komérek macierzystych i dostgpie do
niemal nieograniczonej ilosci energii, ktéra pochodzi ze Zrédta bedacego
czyms§ wigcej niz kaloryczna zawartoscia twojego jedzenia. To jest rdzen
Nowej Biologii, rewolucji naukowej, ktéra radykalnie zmienia nasze ro-
zumienie ludzkiego ciata. Dzi¢ki niej diagnoza nie musi by¢ dozywotnim
wyrokiem. Leki nie s3 jedyna dostepna opcja. Niezwykle inteligentne wta-
sciwosci lecznicze okreslonych rodzajéw zywnosci i zdolnos¢ organizmu do
siggania do wlasnego wewngtrznego rezerwuaru odzywczej energii sa znacz-
nie silniejsze niz jakakolwiek recepta, ktéra kiedykolwiek wykupites. Wart
wiele miliardéw dolaréw, pobierajacy opfaty za ustugi i napedzany zyskiem
przemyst medyczno-farmaceutyczny zdecydowanie nie chee o tym styszec.
Jego gléwnym celem jest generowanie stalych przychodéw ze sprzedazy
lekéw; jego przedstawicieli nie interesuje wigc promowanie zdrowia, lecz
pozyskiwanie wieloletnich ,klientéw” — uzytkownikéw lekéw.
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Dobra wiadomo$¢ jest jednak taka, ze nasz oparty na lekach system ra-
dzenia sobie z chorobami mozna w duzej mierze zastapi¢ fatwo dostgpnymi,
biokompatybilnymi (wykonanymi z tych samych naturalnych zwiazkéw,
ktére znajduja si¢ w twoim organizmie) lekami stworzonymi na bazie roslin,
a takze interwencjg dietetyczng i odpowiednim stylem zycia. Przekonania, ze
ludzkie ciato potrafi si¢ zregenerowaé i wyleczy¢ nawet z najstraszniejszych
choréb naszych czaséw, nie glosza juz wylacznie zielarze i osoby prakeykujace
medycyng energetyczng; wyznaje je takze wielu konwencjonalnych lekarzy.

NarobpziNny Nowkgj BioLociIr

Kiedy jako uczen college’u po raz pierwszy w zyciu nie musiatem korzysta¢
z inhalatora, poniewaz zrezygnowalem ze spozywania produktéw z mleka
krowiego i pszenicy, zapragnatem dowiedzie¢ si¢ wigcej o przyczynach, dla
ktérych tak niewielka zmiana w diecie moze doprowadzi¢ do catkowitej re-
misji tak groznej choroby. Postanowilem wigc zapozna si¢ z osiagnieciami
nauki i medycyny, ale odkrylem, ze nie uda mi si¢ wyjasni¢ tego, co zaszto
w moim ciele, poprzez powierzchowna analizg relacji dieta-zdrowie. Do
tamtej pory nikt nie wpadt na pomyst, aby dostrzec, ze Zzywnos$¢ petni bar-
dziej istotna role niz ta, ktéra wynika z jej kalorycznosci i zawartosci sktad-
nikéw odzywezych. Kwestionowanie tego rodzaju gleboko zakorzenionych
zatozen zachecilo mnie do studiowania filozofii, dyscypliny, ktéra opiera
si¢ na systematycznej dekonstrukcji i przeprogramowywaniu wszelkich
obszaréw ludzkiej wiedzy i doswiadczenia. Dzigki pomocy niesamowitych
profesoréw, zwlaszcza mojego mentora, wielkiego amerykanskiego filozofa
doktora Bruce’a Wilshire’a, i naszemu wspélnemu zainteresowaniu specjal-
na galezia empirycznie ugruntowanej filozofii znanej jako fenomenologia,
zaczatem czytac literature naukowa i medyczng pod w nieco inny sposéb.
To z kolei sprawito, ze w mojej glowie powoli wytaniat si¢ nowy sposéb my-
$lenia o ciele i uzdrawianiu. By¢ moze nie zostat on w petni zweryfikowany
przy uzyciu tradycyjnych metod naukowych, ale byl wystarczajaco przeko-
nujacy, aby poswigcic si¢ dalszemu jego zgtebianiu. To wlasnie zaprowadzito
mnie na $ciezke prowadzaca ku materiatom i koncepcjom, ktére staly si¢
inspiracja do napisania tej ksigzki.

Od tamtej pory stalem si¢ szczegélnie wyczulony na rosnaca ideolo-
giczng dominacj¢ ,scjentyzmu”, przekonania, ze wszystkie formy wiedzy
powinny by¢ oceniane na podstawie powszechnie uznawanych zatozen
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i metod nauk fizycznych i biologicznych. Jednym z zatozen tej idei jest
takze stwierdzenie, ze wszystko, co nie moze zostaé udowodnione w sposéb
naukowy, nie ma znaczenia lub nie istnieje.

Aby naprawdg zrozumie¢ widmo scjentyzmu, ktére zmaterializowato si¢
podczas XVII-wiecznej rewolucji naukowej, musimy zrozumie¢, w jaki spo-
s6b ruch ten sprawil, ze zacz¢lismy ceni¢ racjonalnos¢ i logike bardziej niz
inne ludzkie zdolnosci, takie jak kreatywno$¢, wyobraznia, intuicja i bez-
posrednie doswiadczenie. Towarzyszaca scjentyzmowi idea, ze tylko nauka
pozwala nam uzyska¢ dostep do ostatecznej, obiektywnej prawdy, ignoruje
ukryte uprzedzenia, konflikty intereséw, konkurujace programy i ideologie
kulturowe, ktére wplywaja na wyniki badari medycznych, a nawet na roz-
woéj samego jezyka naukowego.

Scjentyzm prowadzi do ,monoteizmu medycznego” — przekonania, ze
istnieje tylko jeden prawdziwy i wlasciwy sposéb interpretacji i praktyko-
wania medycyny, podczas gdy alternatywne lub konkurencyjne metody sa
uwazane za niezgodna z obowiazujacym paradygmatem szarlatanerig, po-
mimo dowoddéw na ich bezpieczeristwo oraz wigksza skuteczno$é¢ i dostep-
nos¢. Ten swoisty syndrom grupowego myslenia, ktéry dotknat szeroko
rozumiang dziedzing biomedycyny, sprawia, ze kazdy profesjonalista, kt6-
ry o$mieli si¢ powola¢ na badania lub odkrycia podwazajace lub obalajace
obowigzujace w medycynie przekonania, a tym bardziej stosowa¢ alterna-
tywne metody, takie jak homeopatia lub interwencje zywieniowe zamiast
konwencjonalnych protokotéw leczenia, popetnia zawodowe samobdéjstwo.
Przemyst medyczny doktada wszelkich staran, aby udowodnié, ze medycyna
naturalna jest w najlepszym wypadku nieskuteczna, a w najgorszym szko-
dliwa. Wspétczesnych lekarzy uczy si¢ wylacznie dopasowywania lekéw do
choréb i coraz to nowych symptoméw, co czgsto uniemozliwia dostrzezenie
wzordw, ktére nie zostaly jeszcze zatwierdzone przez innych specjalistéw.
Zjawisko to nazywa si¢ ,medycyng konsensusu” lub ,,medycyng opartg na
eminencji’, ktérej zalozenia formutowane sa na podstawie arbitralnych
i nastawionych na realizacj¢ okreslonego celu decyzji grupy bardzo wply-
wowych o0séb, ktére ,,zawsze robily to w ten sposéb”, nie zas na korzystaniu
z dowodéw znajdujacych si¢ w zasiegu reki.

Poczatkéw tendencji do dyskredytowania wszelkich metod leczenia,
keére wykraczaja poza standard choroba-pigutka, nalezy szuka¢ w XIX
wieku, kiedy to medycyna naturalna popadta w nietaske. Zanim do tego
doszlo, chiropraktycy i lekarze stosujacy naturalne metody leczenia, w tym
hydropaci, naturopaci i homeopaci, odgrywali w spoleczeristwie wazniejsza
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role niz przedstawiciele innych zawodéw medycznych. Sytuacja zmienita si¢
po opublikowaniu w 1910 roku Raportu Flexnera. W ankiecie tej, majacej
na celu ocen¢ amerykariskiego systemu edukacji medycznej, zleconej przez
rad¢ Amerykanskiego Towarzystwa Medycznego (AMA), przedstawiono
osoby stosujace naturalne metody leczenia jako szarlatanéw. Aby uzyskad
monopol w dziedzinie medycyny, AMA przeprowadzila systematyczna kam-
pani¢ oszczerstw w celu delegitymizacji szkét medycznych, keére w swoich
programach nauczania nie zalecaly leczenia opartego na farmaceutykach,
zapewniajac wiarygodno$¢ prawna i usankcjonowanie instytucjonalne tylko
tym szkotom, ktére dzialaly w ,jedyny stuszny sposéb”.

Ta homogenizacja licencji i edukacji medycznej zbiegla si¢ w czasie
z finansowaniem pierwszych szkét medycznych przez magnata naftowego
Johna D. Rockefellera i pojawieniem si¢ lekéw farmaceutycznych na bazie
ropy naftowej, w ktére Rockefeller inwestowat i ktére staly si¢ podstawa
medycyny alopatycznej (sposdb leczenia skoncentrowany na ttumieniu ob-
jawéw choroby za pomoca lekéw i operacji, z pomini¢ciem eliminagji jej
pierwotnych przyczyn). W rezultacie opisanych powyzej proceséw lekarze,
wezesniej znajdujacy si¢ na niskim szczeblu drabiny spolecznej, awansowali
do pozycji, ktéra zajmuja do dzisiaj — traktowanych z ogromnym szacun-
kiem straznikéw wiedzy dostepnej nielicznej, uprzywilejowanej grupie.

Teoretycznie podstawa, na ktérej zbudowano to, co nazywamy medycyna
konwencjonalna, jest ,,medycyna oparta na dowodach” lub wyciagniete wnio-
ski i protokoty leczenia, ktére zostaty wprowadzone w oparciu o odpowiednio
zaplanowane i przeprowadzone badania. W rzeczywistosci jednak literatura
naukowa jest petna kontrowersji, o czym méwit nawet Richard Horton, re-
daktor naczelny 7he Lancet, ktéry stwierdzit: ,Nauce mozna postawi¢ jeden
podstawowy zarzut: duza czgs¢ literatury naukowej, by¢ moze nawet potowa,
moze zawiera¢ nieprawd¢””. Byly redaktor uznanego czasopisma New En-
gland Journal of Medicine doszedt do podobnych wnioskéw: ,,Nie mozna juz
wierzy¢ wynikom wielu badan klinicznych, ktére zostaly opublikowane, lub
polega¢ na osadach zaufanych lekarzy i powszechnie obowigzujacych proto-
kotach leczenia. Nie czujg si¢ dobrze z ta konkluzja, do ktdrej powoli i nie-
chetnie dojrzewatem przez dwadziescia lat pracy redakeorskiej™.

Finansowanie przez przemyst stanowi gléwna przeszkod¢ w otrzymy-
waniu obiektywnych wynikéw — analizy wykazaly, ze w badaniach sponso-
rowanych osiaga si¢ pozytywne rezultaty znacznie czgéciej niz w przypadku
eksperymentéw finansowanych przez rzad, organizacje non-profit lub orga-
nizacje pozarzadowe®. Jesli chodzi o publikacje naukowe, warto wspomnie¢
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o zjawisku znanym jako efekt szuflady, ktére polega na ukrywaniu wynikéw
badan, ktére nie przyniosty efektéw lub daly rezultaty niezgodne z zalo-
zeniem lub niekorzystne dla danego leku’. Istnieje réwniez powszechny
problem falszowania danych — celowego manipulowania wynikami oraz
wykorzystywania narzedzi statystycznych tak, aby dostosowa¢ wyniki ba-
dai do intereséw handolowych®. Nie nalezy takze zapomina¢ o tym, ze
redaktorzy czasopism naukowych sg czasem przekupywani przez przedsie-
biorstwa pragnace opublikowa¢ okreslone tresci. Pewne retrospektywne ba-
danie obserwacyjne wykazato, ze 50,6% redaktoréw czasopism akceptuje
platnosci ze zrédet branzowych, przy sredniej platnosci 28 136 dolaréw,
przy czym niektére kwoty zblizaja si¢ do pét miliona dolaréw, co ozna-
cza, ze redaktorzy najbardziej wplywowych czasopism na $wiecie, ktérzy
kieruja dyskursem naukowym, przyjmujg fapéwki’. Ponadto w krajowym
badaniu opublikowanym w 2007 roku w New England Journal of Medicine
stwierdzono, ze 94% lekarzy ma powiazania z przemystem farmaceutycz-
nym — otrzymuja oni bezplatne positki, zwrot kosztéw edukacji medycznej
lub spotkan zawodowych, konsultacji, wyktadéw i rekrutacji pacjentéw do
badan klinicznych®.

Nie nalezy takze zapomina¢ o przedstawicielach farmaceutycznych,
ktérzy wplywaja na to, jakie preparaty przepisuja lekarze. Jesli udaje im
si¢ przekupi¢ w ten sposéb wielu medykéw i naukowcédw, manipulowanie
wynikami badan jest wszechobecne, a publikacja badan sprzyja upowszech-
nianiu stosowania lekéw, ktére firmy farmaceutyczne chea wprowadzaé na
rynek’, medycyna oparta na dowodach okazuje si¢ kolosem na glinianych
nogach. Jesli wszystkie osoby decyzyjne sa przekupione, nie mozna juz ufaé
standardowym zaleceniom.

Biorac pod uwagg t¢ taktyke, potrzeba wnikliwego oka, aby przedziera¢
si¢ przez ogromne ilosci naukowych baz danych, analizowaé¢ metodologie
badan, sprawdza¢ jako$¢ eksperymentéw, oceniaé konflikty intereséw i od-
dziela¢ przystowiowa pszenicg od plew. Dzigki mojej mamie-bibliotekar-
ce i ojcu — profesorowi biologii, do§¢ szybko dowiedziatem si¢ o istnieniu
zrédet wiedzy takich jak MEDLINE, rzadowej bazy danych zawierajacych
ponad trzydziesci miliondw cytatéw z literatury biomedycznej, dzigki ktérej
po raz pierwszy moglem rzuci¢ okiem na wysokiej jakosci recenzowane ba-
dania dotyczace moich probleméw zdrowotnych. By¢ moze to dzigki temu
do$wiadczeniu udato mi si¢ odnalez¢é publikacje, ktére nie zostaly oplacone
przez przemyst medyczny, zawierajace obiecujace informacje, o ktérych me-
dycyna konwencjonalna nie wiedziata lub ktére aktywnie thumita.
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Ostatecznie odnajdywanie odpowiednich artykutéw w oceanie litera-
tury medycznej i jej analiza staly si¢ moja praca. Jako swiadomy dziatacz
na rzecz zdrowia spedzitem wiele tysieey godzin przegladajac setki tysigcy
badani w celu znalezienia, zindeksowania i udostgpnienia informacji, kt6-
re moglyby poméc zaréwno mnie, jak i innym. Moim celem zawsze byto
odkrywanie i dzielenie si¢ nauka o naturalnych metodach uzdrawiania.
Pragnatem zaréwno rzuca¢ §wiatto na niepozadane skutki zazywania kon-
wencjonalnych lekéw i stosowania praktyk medycznych, zwanych jatrogen-
nymi, jak i odkrywa¢ lekarstwa zgodne z natura, oparte na alternatywnych
dowodach, ktére dziatajg w harmonii z ludzka fizjologia.

Ostatecznie zyczytbym sobie, aby ludzie odzyskali zaufanie do zdolnosci
samoleczenia, w ktdra wyposazone sg ich ciala, i zrozumieli, ze te wewnetrz-
ne zasoby sa wystarczajace do pokonania wigkszosci dolegliwosci. Osoby,
z ktérymi si¢ kontaktuje, z reguly sa zacickawione, jakimi praktykami moz-
na zastapi¢ medycyne alopatyczna, ale nie przyjmuja wszystkiego na stowo
— i bardzo dobrze! Nie powinny bezkrytycznie akceptowaé opinii zaréwno
moich, jak i innych ludzi. W miar¢ jak coraz bardziej sceptycznie pod-
chodza do porad i metod leczenia stosowanych przez konwencjonalnych
lekarzy, staraja si¢ takze nie pas¢ ofiarg najnowszej mody na dany suplement
diety lub nowy sposéb odzywiania propagowany przez celebrytéw. Poza
dowodami anegdotycznymi, ludzie potrzebuja takze solidnych dowodéw
naukowych i strategii, ktére moga im poméc.

Spora czg$¢ wspélczesnej literatury medycznej zostata napisana wysoce
technicznym i niezrozumialym jezykiem. Chcialbym poméc czytelnikom
pokona¢ t¢ barier¢. Na GreenMedInfo.com znajdziesz baz¢ danych literatu-
ry biomedycznej obejmujaca ponad 10 000 réznych zagadnieri zwigzanych
ze zdrowiem, z ponad 50 000 cytatami z wysokiej jakosci literatury nauko-
wej. Artykuly te zostaly stworzone przez uznanych ekspertéw i zindekso-
wane tak, aby z tatwo$cig mozna bylo je odnajdywac i przeszukiwaé, w tym
wedlug kryterium stanu zdrowia oraz substancji i metod terapeutycznych.
W bazie danych znajduje si¢ réwniez kompendium mojego autorstwa,
w ktérym znajdziesz zrozumiale nawet dla laika oméwienia innowacyjnych
badan w dziedzinie zdrowia.

Nie przestaj¢ si¢ dziwi¢, jak wielu ludzi na calym $wiecie skorzystato do
tej pory z naszej strony internetowej — tacznie ma ona ponad 150 milionéw
odwiedzin — od skromnych poczatkéw tego projektu, ktéry rozpoczatem
w 2007 roku w przydomowym garazu. Pragnatem, aby witryna ta pozostata
wolna od konfliktéw intereséw, postanowitem wigc, ze nie bedzie na niej
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reklam. Mimo rosnacej popularno$ci wielu niezaleznych portali dotycza-

cych tej samej tematyki, ludzie czuja si¢ przyttoczeni ogromna iloscia czgsto

sprzecznych informacji na temat zdrowia, ktére mozna znalez¢ w Internecie.

Wspétczesnie bardziej niz kiedykolwiek wezesniej potrzebujemy zaufanych

zrédet, ktdre pozwolg nam odrézni¢ prawde od falszu i wyluskad jedno-

znaczne oraz zarozumiate fakty z pozornej masy zfozonosci i sprzecznosci.

Trzymasz teraz w swoich r¢kach prace i wizj¢ mojego zycia, produkt
dwéch dekad nieustannych poszukiwan, nieustepliwych dociekan, i zmud-
nej, samodzielnej pracy. Ponizej znajdziesz kluczowe koncepcje, ktére uwa-
zam za naprawdg ekscytujace i rewolucyjne, w tym najwazniejsze ustalenia
Nowej Biologii i Nowej Biofizyki.

W duzym uproszczeniu Nowa Biologia przedstawia trzy podstawowe
fakty dotyczace zdrowia ludzkiego, ktére mozesz wykorzystaé, aby wzmoc-
ni¢ swoje ciato:

1. DNA nie rzadzi twoim przeznaczeniem. Dtugos¢ i jakos¢ zycia determi-
nuja przede wszystkim czynniki epigenetyczne lub niezalezne od gendw
(takie jak dieta, styl zycia, ekspozycja srodowiskowa i sposéb myslenia).

2. Jedzenie jest dla ludzi nie tylko paliwem i budulcem; to takze sys-
tem przesylania wiadomosci, ktéry dostarcza organizmowi bardzo
istotnych informacji. Niekt6re pokarmy i prakeyki zwiazane ze stylem
zycia moga odblokowa¢ glebokie i samoregenerujace si¢ zasoby energe-
tyczne znajdujace si¢ w komérkach twojego ciata, ktére optymalizuja
ekspresjc DNA i wplywaja na twoje zdrowie bardziej niz jakikolwiek
inny czynnik.

3. Komérki twojego ciala potrafia dzialaé cuda. Twoje komérki uzysku-
ja dostep do ,,darmowej energii” ze srodowiska, co utatwia transformacje
pierwiastkéw o niskiej energii jadrowej i radykalna samoregeneracje po-
przez rekrutacje komérek macierzystych pochodzacych ze starozytne;j,
prawie nie$miertelnej linii komérkowej. Jesli zostana one odpowiednio
ukierunkowane poprzez dietg i styl zycia, moga odwréci¢ zaréwno cho-
roby przewlekle, jak i cofna¢ zegar biologiczny.

Zacznijmy od zastanowienia si¢ nad przekonaniem, ktére wpaja si¢ nam

juz w szkole podstawowej, wedtug ktérego DNA jest nasza osobista mapa
wyznaczajaca granice naszego zdrowia i choroby.
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