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KARDIOLOGA PALEQ

Dzigkuje dr. Wolfsonowi za przywrécenie mnie do gry. Inni lekarze mnie
skreslili, a dr Wolfson utozyt naturalny plan przywrécenia mojego serca
do zdrowia.

— Channing Frye, koszykarz NBA

Kardiolog Paleo dostarcza dobrze poinformowanemu, Swiadomemu w kwe-
stiach zdrowia czytelnikowi narzedzia, ktorych potrzebuje, aby w naturalny
sposob zredukowac ryzyko chordb uktadu krgzenia oraz wspomagaé swoj
ogélny stan zdrowia. Informacji zawartych w tej ksigzce nie ustyszy si¢ od
zdecydowanej wiekszosci lekarzy. Dzieje sig tak, gdyz w szkotach medycz-
nych tematyce zywienia i suplementow nie poswieca si¢ zbyt wiele uwagi.
Wiekszo$¢ lekarzy nie jest zaznajomiona z najbardziej aktualnymi bada-
niami nad suplementami i nad zapobieganiem chorobom uktadu krgzenia.
Dr Wolfson jest jednym z nielicznych pionieréw, ktérzy chcieliby podzieli¢
sig z innymi tym, czego wigkszo$¢ lekarzy nie powie swoim pacjentom. Infor-
macje oparte na dowodach ukazanych w tej ksigzce znajdujq sie w czotéwce
naturalnych sposobow leczenia i zapobiegania chorobom uktadu krgzenia.
Kardiolog Paleo oferuje swiezg perspektywe i powinny zapoznaé sig z nig te
osoby, ktore cheg dotrze¢ do Zrédla choroby oraz jej zapobiegac i leczy¢ bez
srodkow farmaceutycznych.

— Mark Gordon, lekarz medycyny, cztonek Amerykanskiego
Towarzystwa Kardiologicznego, kardiolog.
Dyplomata Amerykanskiej Akademii Anti-Aging

Dr Wolfson trafit w samo sedno. Medycyna stylu zycia to nasze najpotez-
niejsze odkrycie i klucz do optymalnego zdrowia. On sam natomiast umoz-
liwia uzycie tego klucza, aby otworzy¢ drzwi do prawdziwej witalnosci. Po-
zwol mu pomdc sobie wricic do zycia. Jestem pewien, ze jesli tylko pozwolisz
dr. Wolfsonowi poméc sobie w przywrdceniu twojego zdrowia, bedziesz mu
dozgonnie wdzigczny.

— Trent G. Orfanos, lekarz medycyny, cztonek Amerykanskiego
Towarzystwa Kardiologicznego, kardiolog. Certyfikowany lekarz



choréb wewnetrznych, choréb ukladu krazeniowego, medycyny
integracyjnej, medycyny funkcjonalnej, integracyjnej medycyny
holistycznej i medycyny Anti-Aging. Adiunkt medycyny
klinicznej na Uniwersytecie Medycznym w Indianie

Syn jednego z najlepszych kardiologéw idzie w slady swojego ojca i po latach
praktykowania otwiera si¢ na sztuke i nauke wellness. Dr Jack Wolfson nie
tylko posiadt glebokie zrozumienie mocy samoleczenia sig ciata, ale takze
potrafi utworzy¢ z calej swojej wiedzy model wellness, ktéry jest potezny
i moze znaczgco podnies¢ jakos¢ Zycia.

— Keith Smigiel, lekarz chiropraktyki

W moim przypadku wigkszos¢ ksigzek nadaje si¢ jedynie do przewerto-
wania, po czym stuzy do zajmowania miejsca na potkach, lecz ta ksigzka
pozostanie przy mnie, wypetniona Zottymi oznaczeniami oraz przetarciami
od robienia kopii dla moich rodzicow. Dr Wolfson to przyjaciel wszystkich
tych, ktorzy cheg jak najlepiej dla swoich pacjentéw, niezaleznie od tego
kogo to urazi.

— Decker Weiss, lekarz naturopata,
czlonek Amerykanskiego Towarzystwa Angiologicznego

Miatam przyjemnos¢ pracowaé z dr. Jackiem Wolfsonem w obszarze inten-
sywnej terapii. Dr Wolfson podzielat mojg pasje do nauki i leczenia, ktéra
spowodowata ewolucje. Cenig dr. Wolfsona jako lidera na polu kardiologii
integracyjnej i nie tylko. Dr Wolfson prowadzi swoich pacjentow ku tej
maqdrosci juz od jakiegos czasu. Swiat i srodowisko potrzebujg cztowieka
o tak wielkiej uczciwosci. Lekarz ten trzyma sig swoich przekona#, aby
przekazaé swojqg wiedze w tej obowigzkowej lekturze. Przyjmuje tu bar-
dzo osobiste podejscie w celu dostarczenia zmieniajgcych zycie informacji,
ktére tatwo zastosowac.

— Heidi Cunningham, pielegniarka na oddziale
intensywne;j terapii



Ta wspaniata ksigzka o integracyjnym podejsciu do uktadu krgzenia zmie-
nia perspektywe, diagnoze, zapobieganie i leczenie choréb serca. Wszystkie
sktadniki redukujgce problemy z sercem zostaly tu prosto i naukowo omo-
wione. Zdecydowanie polecam jg wam, waszym rodzinom i przyjaciotom.

— Mark C. Houston, lekarz medycyny, inzynier, czlonek zarzadu
Amerykanskiej Medycyny Anti-Aging, czlonek Amerykanskiego
Stowarzyszenia Nadci$nienia Tetniczego, cztonek
Amerykanskiego Kolegium Lekarzy, czlonek Amerykanskiego
Stowarzyszenia Nutraceutyki. Adiunkt medycyny klinicznej na
Uniwersytecie Medycznym w Vanderbilt. Autor publikacji

Jack Wolfson jest kardiologiem, ktérego kazdy chciatby miec przy sobie. Jego
stosunek do cholesterolu, migsa od zwierzgt karmionych trawg, cukru, azota-
now, ttuszczéw nasyconych, statyn i tak naprawde do wszystkiego, o czym
mowi w Kardiologu Paleo, zgadza si¢ co do joty. Zdecydowanie polecam!

— Jonny Bowden, lekarz klinicznej neuronauki,

autor Wielkich mitow o cholesterolu (ze Stevenem Sinatrg,
doktorem medycyny) oraz Zdrowych tluszczéw (ze Stevenem
Masleyem, doktorem medycyny)

Kardiolog Paleo to obowigzkowa lektura, szczegélnie dla tych, ktorzy sg
w stanie zaakceptowal prawde i wzigé odpowiedzialnosé za swoje zdrowie.
Wprowadza promyk nadziei, podaje pomocng dlori i prowadzi ku mgdrosci
lekarza, ktora zmienia ludzkie Zycie. Einstein powiedziat: Nic si¢ nie zdarzy,
dopoki cos sie nie poruszy. Ta ksigzka cig poruszy.

— Michael J. Robb, cztonek Stowarzyszenia Nauki Stosowanej,

licencjonowany lekarz chiropraktyki

Dr Wolfson jest prawdziwg inspiracjg, odwaznym i posiadajgcym ogromng
wiedzg wzorem do nasladowania dla ludzi w kazdym wieku, ktérzy cheg
zmienié Swiat, nawet jesli bytaby to tylko jedna mata prawda naraz.

— Victoria Broussard, licencjonowana pielegniarka
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Dziwne sq czasy, w ktorych Zyjemy,
kiedy starzy i mtodzi nauczani sq fatszu w szkotach.
A osoba, ktora Smie mowié prawde,
nazywana jest szalericem i gtupcem.
— Platon (427 p.n.e.)
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PODZIEKOWANIE

oim dzieciom Noah i Brodemu. Mam nadzieje, ze ta ksigz-
M ka zainspiruje was do robienia tego, co stuszne i do poda-
zania za swoimi marzeniami.

Mojej zonie i milo$ci mojego zycia, Heather Wolfson, leka-
rzowi chiropraktyki, zawdzigczam ci wszystko.

Na szczegélne podzigkowania zastugujg ponizsze osoby, ktdre
uksztaltowaly mnie jako osobe oraz lekarza takiego, jakim je-
stem dzis:

Paul Wolfson - lekarz medycyny osteopatycznej, Eric Wolf-
son - lekarz medycyny osteopatycznej, Lawrence Haspel - lekarz
medycyny osteopatycznej, David Braunstein - lekarz medycyny
osteopatycznej, Jeftfrey Lakier — lekarz medycyny, Barbara Dud-
czak - lekarz medycyny, Nagui Sabri - lekarz medycyny, Leslie
Brookfield - lekarz medycyny, Bruce Greenspahn — lekarz me-
dycyny, Parag Patel - lekarz medycyny osteopatycznej, Allen
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Rafael - lekarz medycyny, Mark Houston - lekarz medycyny,
Joel Kahn - lekarz medycyny, Decker Weiss - lekarz naturopata,
John Donofrio - lekarz chiropraktyki, Andrew Evens - lekarz
medycyny osteopatycznej oraz Joseph Mercola - lekarz medycy-
ny osteopatyczne;j.

Podzigkowania dla Marlene Wolfson, Erica i Dany Berg-
grenéw, Hillary Wolfson, Jasona Lubara, dr. Paula Goodmana,
Sarah Dunlap, Trudi Esses, Michele Reed, Michaela Reeda - le-
karza chiropraktyki oraz Josepha i Ivy Ciolli za ich niekonczace
sie¢ wsparcie.

Dzigkuje calej spotecznosci z kregu chiropraktyki, medycyny
naturopatycznej, homeopatycznej i naturalnej. Razem zmienimy
system zdrowia w tym kraju.

Dzigkuje mojemu edytorowi Justinowi Spizmanowi oraz wy-
dawcy Morgan James Publishing.



PRZEDMOWA

iedy ludzie pytaja, dlaczego napisatem t¢ ksigzke, moja od-
K powiedz jest bardzo prosta: ,,Aby zmieni¢ swiat”.

Zdaje sobie sprawe, ze ten cel stanowi szczyt ambicji,
ale godny ubolewania stan zdrowia w Stanach Zjednoczonych
i na calym $wiecie zada, aby liderzy przejeli kontrole od tych,
ktérym nie zalezy na naszym najlepszym interesie. Zatrudnieni
politycy i korporacje nie dbaja o nasze zdrowie. Dbaja o zysk
i wladze. Biliony sg wydawane na opieke zdrowotng, a mimo
to Stany Zjednoczone sg na dole listy krajow rozwinietych, jesli
chodzi o diugos¢ zycia. Ci, ktorzy poszukuja lepszego zycia dla
nas i naszych dzieci, musza powsta¢, powiedzie¢ prawde oraz
postawi¢ na nig takze w aspekcie finansowym. Nasza planeta
jest na najlepszej drodze do katastrofy i jesli wkrotce cos si¢ nie
zmieni, dotrzemy do punktu bez odwrotu. Do czaséw, w ktérych
nie ro$nie juz trawa, nie $wieci stonice, a oceany sa puste.
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Kardiolog Paleo to wszechstronny przewodnik do optymalne-
go zdrowia. Nie tylko zdrowego serca, ale calego ciala. Na nastep-
nych stronach poznasz wiele réznych sposobdéw na zapobieganie
chorobom i trzymanie si¢ z dala od gabinetow lekarzy. Jesli ty nie
kontrolujesz swojego ciala, to kto? Im bardziej skorzystasz z mo-
ich rad, tym zdrowszy bedziesz. Stuprocentowe zaangazowanie
zapewni najlepsze rezultaty. Jednak jakakolwiek zmiana moze
wplyna¢ na dlugo$¢ zycia, obnizy¢ ryzyko probleméw z sercem
oraz zmniejszy¢ szans¢ na demencj¢ lub spedzenie ostatnich lat
w domu opieki. Méwie wielu moim pacjentom, ze to nic strasz-
nego, jedli raz na jaki$ czas nie uda im si¢ zachowac diety. Jesli
masz gorszy dzien na diete, obudz si¢ nastepnego poranka, aby
mie¢ lepszy. Nikt nie jest w stanie przyjac¢ zdrowy tryb zycia
z dnia na dzien. To wymaga czasu, ale wytrwalo$¢ zaowocuje
lepszym zyciem dla ciebie i twojej rodziny.

Ostatnie dziesie¢ lat bylo dla mnie niczym tornado. Zaczalem
swoja medyczna karierg jako typowy kardiolog. Codziennie widy-
walem tuziny pacjentéw, wypisywalem tuziny recept i zalecatem
tuziny sposobow postepowania. Weekendy spedzalem w szpitalu
z najbardziej chorymi. Byly tam zakladane opatrunki, ale drzwi
obrotowe na pogotowiu wpuszczaja w kotko tych samych ludzi.
Nieoczekiwane spotkanie z moja pickng Zong Heather skierowato
mnie na droge ku czlowiekowi, ktérym jestem dzis.

Teraz skupiam si¢ na zapobieganiu chorobom poprzez odzy-
wianie, zdrowy tryb zycia i suplementy witaminowe.

Przed napisaniem Kardiologa Paleo uczeszczalem na wiele
konferencji i czytalem setki ksigzek na temat zdrowia i dobro-
bytu. Spotkalem si¢ z kilkoma z najwiekszych umystéw me-
dycznych i prawdziwych pionieréw naturalnego leczenia. Ale
nawet niezliczona ilo§¢ wiedzy nie zastgpi jednego, prostego
faktu. Nie jest to mys$l, ktérg mozna znalez¢ w ktérymkolwiek
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podreczniku medycznym, lecz jest tylko jeden sposdb, by by¢
zdrowym: przestan zatruwac swoje ciato, a bedziesz mogt cieszy¢
sie fenomenalnym zdrowiem i energia. To taki zdrowy rozsadek.
Lekarze wydaja setki tysiecy dolaréw na wieloletnie ksztalcenie
i wciaz nie maja pojecia o tym, co sprawia, ze chorujemy, a co
nas uzdrawia. Stracili zdrowy rozsadek. Doswiadczenia zwig-
zane z otworzeniem mojego biura kardiologii naturalnej byly
nadzwyczajne. Ludzie, ktérzy przechodza przez drzwi do mojego
biura, s naprawde niesamowici. Pacjenci z calego $wiata sigga-
ja po moja ekspertyze w sprawie zapobiegania chorobom serca.
Inni prosza o mojg opini¢ juz po doznaniu cierpienia zwigzanego
z atakiem serca, zawalem, nadci$nieniem tetniczym lub arytmia
serca. Jednak kazdy z nich poznaje przyczyne swoich probleméw
i znajduje ulge w $wiecie zdrowego, naturalnego stylu zycia. Moi
pacjenci dbaja o siebie, swoja rodzine i przyjaciot oraz o $wiat,
w ktorym zyja.

Moja praktyka odniosta taki sukces, poniewaz postepuje
zgodnie z tym, co méwie. Ucze swoich pacjentéw o korzysciach
jedzenia organicznego, migsie z wolnego wybiegu i dzikich owo-
cach morza. Omawiam chemikalia w $rodowisku i ich wplyw
na nasze zdrowie. Wyjasniam znaczenie ¢wiczen i redukgji stre-
su. My robimy to w naszym domu, wigc zréb to u siebie. Za-
16z ogrdd i zacznij hodowac¢ kurczaki przy domu. Podrzyj swoj
dywan i pot6z bambusowe lub drewniane podlogi. Pozbadz sie
swojego toksycznego materaca z pianki i kup taki z naturalnego
lateksu. Swiat jest peten ludzi, ktérzy méwig jedno, a robig dru-
gie. Aby przeobrazi¢ zdrowie wlasne i tych wokét ciebie, musisz
by¢ gotowy do dzialania. W tej ksigzce pokaze ci, jak to zrobic.

Droga do zdrowia nie jest latwa, a wigkszo$¢ Swiata jest
przeciwko tobie. Bycie zdrowym wymaga ogromnego wysitku.
Musisz pos$wieci¢ czas samemu sobie. Musisz znalez¢ czas na
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zakupy, przygotowanie i zjedzenie wysokojakosciowego positku.
Musisz znalez¢ czas na ¢wiczenia w ciggu dnia. Musisz porzad-
nie si¢ wysypiac. Jesli brak ci zdrowia, twoja kariera przestanie
mie¢ znaczenie, ucierpig twoje relacje z bliskimi. Jedyng osoba,
ktéra moze zadbac o twoje zdrowie, jestes TY.

Nastepne strony ukazg ci mnéstwo powoddw, dlaczego cho-
roby sa tak powszechne w tym kraju i na §wiecie. Wiele ksiazek
o zdrowiu zajmuje si¢ jedynie jednym aspektem zdrowia, takim
jak ograniczenie cukru lub pozbycie si¢ pszenicy. Inni eksponuja
niebezpieczenstwo zwigzane z farmaceutykami. Kardiolog Paleo
wyjasnia problemy nowoczesnej medycyny, ukazuje prawdziwe
przyczyny choroby i kieruje na droge ku zdrowiu. Przyszli leka-
rze wiecej zyskaja, uczac si¢ w wiekszym stopniu o przyczynie,
a mniej o tuszowaniu symptomoéow. W koncu jesli znajdziesz
przyczyne, znajdziesz lekarstwo. Farmaceutyki nie s3 potrzebne,
a kosztowne testy nie sg konieczne.

Ta ksigzka zmienia zasady gry. Gdy ja przeczytasz i przyswo-
isz, twoje zycie sie zmieni. Gdy zmienisz wlasne zycie, zaczniesz
inspirowa¢ innych, by zmienili swoje. Twoje dzieci, rodzenstwo,
rodzice i wspdlpracownicy — wszyscy moga wiele nauczy¢ sie
z tej ksigzki. W ten sposob zmienimy $wiat. Jesli nie bedziemy
moéwié glosno o tym, co jest wlasciwe a co nie, jak cokolwiek
miatoby si¢ zmieni¢? Nie mozemy siedzie¢ bezczynnie, kiedy
nasze powietrze jest pelne chemikaliéw i pestycydéw, a woda
i zapasy zywieniowe niszcza ten $wiat.

Badz gotowy, aby prowokowa¢ zmiany.

16 - KARDIOLOG PALEO



OSTRZEZENIE

stepujace informacje s zaczerpniete z literatury medycznej
lub bazujace na moim doswiadczeniu klinicznym. Moje
rekomendacje s3 do twojej informacji i nie stanowig porady me-
dycznej. Prosze, aby wszelkie zmiany w opiece medycznej lub far-
makologicznej konsultowac ze swoim lekarzem. Opinie zawarte
w tej ksigzce nie s3 zgodne z zaleceniami Amerykanskiego To-
warzystwa Kardiologicznego, Amerykanskiego Stowarzyszenia
Choréb Serca czy jakiejkolwiek innej organizacji z powigzania-
mi finansowymi do Wielkiej Farmacji i korporacyjnej Ameryki.
Niech czytelnik bedzie ostrzezony.
— Jack Wolfson - osteopata,
czlonek Amerykanskiego Towarzystwa Kardiologicznego,
kardiolog medycyny naturalnej

Z a chwile przeczytasz bardzo kontrowersyjng ksiazke. Na-

OSTRZEZENIE - 17






Wprowadzenie

HISTORIA MIFOSNA

rzez miliony lat ludzie rozwijali si¢ na tej planecie bez cho-
D réb. Ich ciala rosty duze i silne z perfekcyjnag skorg i zebami.

Nasi przodkowie byli petni zycia, energii i wigoru. Pomimo
potrzeby jedzenia, schronienia i bezpieczenstwa, stres byt nie-
wielka cze$cig ich Zycia. Pewnie, nasi paleolityczni przodkowie
zarazali si¢ infekcjami i doznawali urazéw, ale choroby serca, rak,
cukrzyca i demencja nie istnialy. Woda i powietrze byly czyste.
Jedzenie bylo wszedzie, tacznie z jadalnymi roslinami i obfity-
mi drzewami. Zdobycie migsa wymagalo sprytnych metod, ale
ludzie uzywali broni przez setki tysiecy lat. Smier¢ lub choroba
nastgpowaly w wyniku porodu, ataku dzikich zwierzat lub trud-
nego zycia spoleczenstwa wojownikéow. W wiekszosci przypad-
kow jednak, jak udokumentowali weze$ni odkrywcy i swiatowi
nawigatorzy, nasi paleolityczni przodkowie wiedli dlugie i inten-
sywne zycie.
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Okoto 10 000 lat temu ludzie udomowili zwierzeta i upra-
wiali pola z warzywami i zbozami. Formowaly si¢ spotecznosci,
ostatecznie laczac si¢ w male miasteczka i duze miasta. Niestety
przy coraz wiekszym zaludnieniu pojawily si¢ problemy z higie-
na. Rzeki nie byly juz czyste, poniewaz ludzie kapali si¢ w nich,
podobnie jak zwierzeta. Odchody nie byty odpowiednio utylizo-
wane, co prowadzilo do zarazy, a wraz z nig pojawily sie bakterie
i pasozyty. Wtedy ludzie zaczgli leczy¢ sie, uzywajac rteci, otowiu
i zelaza, obecnie uznawanych za toksyczne. Zaczg¢to uprawiac
zboze jako gléwne Zrédlo pozywienia dla wielu ludzi, co jest
bardzo niefortunne, gdyz sa one pozbawione wartosci odzyw-
czych oraz w duzym stopniu witamin i mineratéw, prowadzac
do réznych chorob. Kiedy ludzie wyruszyli na pétnoc, niedobér
witaminy D stal sie norma, szczegélnie podczas chlodniejszych
miesiecy. Niewielkie spozycie witamin z grupy B lub witaminy C
byto nierozpoznawalng przyczyna choréb.

Przeniesmy si¢ do wczesnych lat XVIII wieku, w miejsca takie
jak Londyn, Nowy Jork czy Chicago. Poziom higieny pozosta-
wial wiele do zyczenia, dostep do czystej wody byt ograniczo-
ny. Wysokie budynki w przeludnionych miastach utrudnialy
dotarcie swiatla stonecznego, zwiekszajac dodatkowo niedobér
witaminy D. Znaczenie warzyw prawdopodobnie nie byto zna-
ne, $wiezych produktéw byto niewiele. W stoczniach i rzezniach
przetwarzano niezdrowe migso. Ten brudny i oplakany stan
rzeczy zostal $wietnie udokumentowany przez Uptona Sinclaira
w jego powiesci Grzezawisko. Zanieczyszczone powietrze spo-
wodowane uzyciem benzyny otowiowej i kominkéw opalanych
weglem zamienilto si¢ w toksyczne szambo. Wszystkie te czyn-
niki doprowadzily do masowych wybuchéw infekeji i choréb
spowodowanych niedoborem zywieniowym. Kiedy ludnos¢
jest niezdrowa w wyniku niedozywienia i braku higieny, bakte-
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rie takie jak Czarna $mier¢ w XIV wieku czy wirusy, np. grypy,
moga usmierca¢ ludzi na skale epidemii. W potowie XX wieku
zagospodarowanie urbanistyczne uleglo poprawie, zwigkszono
ogolny dostep do lepszej wody i pozywienia. Zakazenia nie byty
juz gtéwnym zabdjca, wigc pojawily sie przewlekle schorzenia,
takie jak blokady wienicowe, nadcis$nienie, rak, udar, cukrzyca
itd. Mozna bylo przetrwa¢ w takim srodowisku, jednak w wigk-
szosci przypadkéw nie byto mowy o rozwoju. Choroba stala sie
czgscia zycia.

Przez pierwsze 34 lata swojego istnienia wierzylem w sche-
mat choroby jako czego$ nieuniknionego, a pomdc mogli jedynie
lekarze. Bylem niczym po praniu mézgu i wierzylem, ze leki sta-
nowig remedium na wszystkie dolegliwosci, chyba ze koniecz-
na jest operacja. Myslalem, ze rzad bedzie si¢ nami opiekowal,
wspierajac przy pomocy Piramidy zywienia oraz hasta ,,Pij mle-
ko - bedziesz wielki”. Ufalem korporacyjnej Ameryce w kwestii
produkcji zdrowej zywnosci zawierajacej wszelkie niezbedne
warto$ci odzywcze. Urodzony podczas ,Wojny z rakiem” Nixona
i Amerykanskiego Stowarzyszenia Choréb Serca (oba przypadki
okazaly si¢ porazka), postanowitem zosta¢ lekarzem. Moj ojciec
byt kardiologiem i ratowal zycie ludzkie, wigc przy zachecie ze
strony mojej mamy podazylem ta samg droga w Kolegium Oste-
opatycznym w Chicago.

W szkole medycznej blask wspdtczesnej medycyny padal
z kazdego kata. Wraz z kolegami z klasy bylismy pelni zapatu do
nauki o lekach oraz spragnieni wypisania tej pierwszej recepty.
Wysokie ci$nienie? Prosze wzia¢ tabletke, aby je obnizy¢. Wyso-
ki cholesterol? Prosz¢ wzia¢ tabletke, aby go obnizy¢. Przygla-
dali$my si¢ zabiegom chirurgicznym z napigciem, podczas gdy
»bezuzyteczny” organ byl usuwany, a choroba ominigta. Wpa-
jano nam przekonanie, ze czesci ciala takie jak pecherzyk zo6t-
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ciowy i wyrostek robaczkowy, organy, z ktérymi ewoluowali$my
przez miliony lat, byly bezuzyteczne. Jesli tetnica si¢ zablokuje,
wystarczy otworzy¢ ja balonem medycznym i bedzie jak nowa.
Korzysci wynikajace ze szczepien nigdy nie zostaty poddane dys-
kusji, a raczej zostaly bezkrytycznie przyjete i uznane za prawde
objawiong w kwestii uwolnienia tego $wiata od chordb. Temat
odzywiania w ogole nie zostal poruszony. Wysilek fizyczny zo-
stal ledwie napombkniety, jak w sloganie Nike powiedzielismy na-
szym pacjentom, zeby ,,po prostu to zrobili”. Wlasciwa przyczyna
choroby nikomu nie spedzata snu z oczu. Podczas tych lat stowa
takie jak ,,organiczny” czy ,naturalny” nie istnialty w moim stow-
niku. Jedli nawet byly uzywane, to wylacznie posrod szalencow
i szarlatanéw, ewentualnie fanéw przytulania si¢ do drzew. Przez
dziesig¢ lat studiow podyplomowych nigdy nie pojawily sie te-
maty takie jak odzywianie, suplementy czy niebezpieczenstwa
zwigzane z chemikaliami. Niestety nigdy nie podatem w watpli-
wos¢ aktualnego stanu szkolenia medycznego. Niczego jednak
nie zaluje. Kazde wydarzenie w mojej podrézy przez zycie miato
swoj cel.

Mialem wielu mentoréw podczas swojego szkolenia, jednak
zadnego tak znaczacego jak moj tata. Doktor Paul Wolfson byt
dla mnie autorytetem i bohaterem. Byt zawsze dusza towarzy-
stwa, sypal jak z rekawa dowcipami i zabawnymi historyjkami.
Jego ojciec byt rzeznikiem z Atlanty i majac taki start zZyciowy,
mdj ojciec wybral osteopatyczng szkole medyczng i ukonczyt ja
jako pierwszy w klasie. Wcigz spotykam jego kolegéw z klasy,
ktorzy podziwiajg jego fotograficzng pamiec. Zostat pierwszym
lekarzem medycyny osteopatycznej i rezydentem prestizowej kli-
niki Cleveland Clinic, a nastepnie kierownikiem Kardiologii na
Uniwersytecie Midwestern. Byt chetnie publikowany w czasopi-
smach medycznych oraz ceniony na calym $wiecie.
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Co zadziwiajace, po pie¢dziesigtym roku zycia nagle popadt
w depresje. Nasza rodzina nie byta w stanie poja¢, jak czlowiek
majacy pieniadze, prestiz, zdrowie i kochajacych go ludzi moze
nie by¢ szczesliwy. Jego emocje i pasja do zycia zniknely. Moj
tata byt w centrum uwagi na kazdym wydarzeniu, a teraz nagle
zaczal stawiac si¢ po prostu czeécig ttumu. Znajomi moéwili, ze
chca nim wstrzasnad, aby go wybudzi¢ z tego stanu. Zabralismy
go do psychiatry, ktéry okazatl sie by¢ kolejnym fanem table-
tek i nie zaoferowal Zadnej pomocy. Moja rodzina i ja bylismy
okropnie przybici.

Po wystapieniu depresji zaczely nastepowacd czeste upadki,
problemy z potykaniem i brak wyrazu twarzy. Parkinson byl ko-
lejng nadang mu etykieta, za$ ostateczng diagnoza okazalo sig¢
postepujace porazenie nadjagdrowe. W klinice Mayo dano mu
kilka lat zycia i przezyt te lata w agonii. Taki koniec byl okrutng
torturg dla tego niezwyklego czlowieka. Odszed! w 2007 roku,
zaraz po zobaczeniu mojego nowo narodzonego syna Noah, po
raz pierwszy i jedyny. Moj ojciec zostal obrabowany z szansy na
kochanie swojej zony przez wiele kolejnych lat, na obserwowanie
sukcesow swoich dzieci i zakladanie przez nich rodzin oraz na
korzystanie z pelni zycia.

Jak to si¢ stalo? Czy to bylo uwarunkowane genetycznie?
Dlaczego lekarze z cenionej kliniki Mayo nie mogli mu pomdc?
Odpowiedz na te pytania pojawila si¢ w postaci mlodej kobiety
i przypadkowego spotkania na targu rolnym. Tuz przed moimi
34. urodzinami ta dziewczyna wywrocita moje zycie do gory
nogami. Z duzg pewnoscig siebie stwierdzila, ze lekarze tak na-
prawde nikogo nie leczg, a jedynie maskuja problemy. Wyznala,
ze farmaceutyki rzadko sg konieczne, a w wigkszosci przypad-
kow zabiegi medyczne sg zbedne. Wigkszos¢ lekarzy zaczetaby
sie $miac i szydzi¢ z tej osoby, przeciez takie opinie zachwialyby
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fundamentem calej edukacji medycznej. Ale w moich uszach jej
komentarze brzmialy sensownie (nie zaszkodzil fakt, ze byta bar-
dzo piekna). Od jakiego$ czasu bylem sfrustrowany wszystkimi
chorobami swoich pacjentéw i zalosnymi rezultatami pomimo
tabletek i zabiegéw. M6j ojciec stal si¢ warzywem, a lekarze nie
byli w stanie nic z tym zrobi¢.

Ta niesamowita kobieta to moja zona Heather. Jest lekarzem
chiropraktyki, pochodzi z dobrej rodziny skladajacej si¢ z nie-
zwykle inteligentnej matki i ojca kregarza z rekami, ktdre lecza.
Od Heather dowiedziatem sig, Ze niewlasciwe odzywianie i che-
mikalia byly sprawcami marnego konca mojego ojca.

Ta prawda objawiona okazuje si¢ by¢ przyczyna niemal kaz-
dej choroby, z wyjatkiem kilku rzadkich bledéw genetycznych
i wad wrodzonych. Mdj tata lubit wypi¢ zbyt wiele drinkéw, nie
odzywial si¢ wlasciwie, mial spory brzuch, kiepsko sypial i przez
niemal cale swoje doroste zycie pracowal w szpitalu. W zawodzie
kardiologa niezbedne jest spedzanie mndstwa czasu w szpitalu,
przeprowadzajac zabiegi wymagajace ogromnego narazania si¢
na promieniowanie. Powoduje to uszkodzenia ciala i jest przy-
czyng wielu chordb. Szpital, z tymi wszystkimi chemikaliami
i infekcjami, jest najbardziej niezdrowym i toksycznym miej-
scem na $wiecie.

Obserwowanie destrukeji mojego taty przerazito mnie, bio-
rac po uwage to, ze prowadzitem takie samo zycie jak on. Bytem
kardiologiem, ktéry nie odzywial si¢ wlasciwie, lubil wypi¢ tro-
che za duzo i zbyt wiele godzin pracowal w toksycznym szpitalu.
Codziennie bytem narazony na promieniowanie w pracowni
hemodynamiki, pracujac z rozrusznikami serca i wykonujac an-
giografie. To wszystko musialo si¢ zmienic, i to szybko! Wkroétce
zarzucilem zabiegi wiazace si¢ z promieniowaniem. Spotkalem
sie z lekarzami medycyny naturalnej, takimi jak homeopaci,
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chiropraktycy i naturopaci. Na czasopisma medyczne zaczg-
tem spoglada¢ bardziej krytycznym okiem, nie wierzac $lepo
przedstawicielom lekéw w podawane przez nich informacje.
Uczeszczatem na konferencje poswiecone zdrowiu naturalnemu
i fapczywie czytatem kazdg ksiazke, w ktdrej moglem znalez¢ in-
formacje o zdrowiu i przyczynie choréb. Autorzy tacy jak Gary
Taubes i Rachel Carson stali si¢ moimi nowymi mentorami.

Moi koledzy w pracy $miali si¢ za moimi plecami i podwazali
moje zdanie przy kazdej mozliwej okazji. Nie mieli zadnego inte-
resu w przyswojeniu wiedzy o naturalnych remediach czy przy-
czynie chorob. Lekarze nie znosza zmian. Lekarze nie chcg by¢
kwestionowani. Niestety to pacjent przez to cierpi. Kierownik
praktyki kardiologicznej poinformowal mnie, ze moja nowa reli-
gia zdrowia moglaby wptynac na zmniejszenie dochodéw, zatem
nie byla mile widziana. ,Dzieki zlecaniu badan i zabiegéw ma
pan wyplate, doktorze Wolfson”. Zostalem zmuszony do prze-
proszenia lekarzy polecajacych za zaprzestanie podawania ich
pacjentom lekéw oraz za rekomendowanie zmian w odzywia-
niu/stylu zycia. Jedno z wigkszych zrédel polecajacych pacjen-
tow wrecz zagrozito wycofaniem wszystkich swoich pacjentéw
spod naszej opieki. Zostatem ostrzezony, ze zostanie to potraco-
ne z mojej pensji. Byl to najwyzszy czas, aby odejsc.

W 2012 roku zalozytem wlasng praktyke, Kardiologia Inte-
gracyjna Wolfson. Odzew przewyzszal nasze wszelkie oczekiwa-
nia. Pacjenci z calego $wiata zwracali si¢ do mnie po konsultacje.
Spedzam 1-2 godziny na spotkanie z nowym pacjentem i 45 mi-
nut lub wigcej z pacjentami kontynuujacymi spotkania. Prze-
prowadzam najbardziej zaawansowane testy morfologiczne, aby
zapobiec rozpoczeciu lub postepowaniu choroby. Typowy kar-
diolog ma do dyspozycji dwa P: pigutki i procedury medyczne.
Przeprowadzajac testy pod katem metali cigzkich, wrazliwosci
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pokarmowej, hormondéw, wewnatrzkomdrkowych wartosci od-
zywczych, funkcjonowania jelit, pasozytéw i wielu, wielu innych,
jestem w stanie przedstawi¢ plan powrotu do zdrowia i dlugo-
wiecznosci. Sprawdz zamieszczone na mojej stronie internetowej
setki referencji potwierdzajacych méj sukees.

Zalozenie wlasnej praktyki bylo mozliwe dzigki mojej opo-
ce 1 miloéci mojego zycia: zawdzigczam to wszystko Heather.
Jestem $wietnym ojcem, oddanym mezem i opiekunem $rodo-
wiska. Dzieki Heather, z lekarza, ktory podazal za bezmyslna,
farmaceutycznie rezyserowang lekarska ksigzka kucharska, prze-
obrazilem si¢ w lidera rewolucji zdrowia w tym kraju. Moj cel
to dopas¢ PRZYCZYNE choroby. Kiedy usuniesz PRZYCZYNE,
cialo samo sie wyleczy.

Napisanie tej ksigzki nie byto fatwym zadaniem, gdyz uwiel-
biam spedza¢ kazdg wolna chwilg z rodzing i przyjaciéimi, lecz
$wiat powinien pozna¢ prawdziwe przyczyny rozwoju chordéb
i sposdb na zapobieganie temu. Ksiazka zaczyna si¢ od najbar-
dziej kontrowersyjnego w kardiologii tematu - cholesterolu.
Omawiamy nature cholesterolu i LDL, znanego powszechnie
jako zly cholesterol. Nastepne zaglebiamy sie w znaczenie odzy-
wiania Paleo, diety, z ktorg nasi przodkowie czuli si¢ wspaniale
i ewoluowali przez miliony lat. Ci, ktérzy odwracaja si¢ od Paleo,
sa skazani na choroby. Oczami kardiologa przedstawiam wam
jedzenie zdrowe oraz takie, ktérego nalezy unikac¢, aby zachowa¢
optymalne zdrowie. Nastepnie dziele si¢ informacjami i eduka-
cja o toksynach takich jak tworzywa sztuczne i zanieczyszczenie
powietrza oraz o tym, jak minimalizowa¢ wyrzadzane przez nie
szkody. Omawiam metale cigzkie wraz z nauka dotyczaca usu-
wania ich z organizmu. Brak ¢wiczen, brak snu i nowoczesny,
stresujacy tryb zycia to zwyczaje, ktére nalezy zmieni¢, i pokazu-
je wam, jak to zrobi¢. Ponadto dogtebnie analizuje najwazniejsze
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testy, aby doktadnie okresli¢ ryzyko, oraz dostarczam dane o naj-
lepszych suplementach stosowanych do optymalnej profilaktyki
dotyczacej ukladu krazenia. Mimo ze jestem kardiologiem, za-
sady z tej ksigzki dotyczg kazdego. Rekomendacje zawarte w ko-
lejnych rozdziatach zrewitalizuja twoje zdrowie, bez wzgledu na
symptomy czy chorobe. Jesli zapewnimy swojemu organizmowi
wlasciwe odzywianie, bedziemy unika¢ chemikaliéw, pozbywaé
sie toksyn i bra¢ wlasciwe suplementy, maszyna zwana cialem
ludzkim naprawi si¢ sama.

Razem, Heather i ja jestesmy doktorami Wolfson. Nasz cel to
sprawienie, aby nasza planeta byla miejscem bezpieczniejszym
dla nas, naszych dzieci i dzieci naszych dzieci. Szukamy ludzi
z tg samg pasja i celem. Zmieniamy $wiat. Prosze, dolacz do nas
w tej rewolucji zdrowia — razem sprawimy, Ze $wiat stanie si¢
lepszym miejscem.






Rozdziat |

CHOLESTEROL TO NASZ KROL

Jesli powtarzasz ktamstwo wystarczajgceo czesto, staje sie prawdg.
— zrédlo nieznane

ypowiedz stowo cholesterol na gtos. Jakie skojarzenia to
W przywotuje? By¢ moze to obraz osoby majacej atak serca
lub zawal, zatkane z6ita mazig naczynko, a moze tylko
soczysty hamburger? Wszystkie te z gory przyjete poglady sa re-
zultatem agresywnej kampanii marketingowej przeprowadzanej
przez firmy farmaceutyczne, aby wzbudzi¢ strach. Ta przeraza-
jaca propaganda sklania ci¢ do przyjmowania lekéw zapewniaja-
cych biliony dolaréw w kieszeniach Wielkiej Farmacji.
Zapytaj jednak siebie, swojego lekarza lub nawet sasiada
z naprzeciwka: ,,Czym jest cholesterol? Jak dziala i dlacze-
go moje cialo go wytwarza? Dlaczego cholesterol jest obecny
w psach, kurczakach, krowach i gorylach? Jesli jest szkodliwy,
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czy mdj organizm prébuje spowodowac atak serca lub zawal?”.
Jest szansa, ze kogokolwiek spytasz, nie udzieli ci prawidtowe;j
odpowiedzi. Twdj lekarz prawdopodobnie obrzuci ci¢ pustym
spojrzeniem lub zawstydzi si¢ i by¢ moze szybko wyprosi cie ze
swojego gabinetu.

Te pytania wydajg si¢ $mieszne, poniewaz jesli cialo wy-
twarza cholesterol, musi by¢ tego oczywisty cel. Przeciez nic,
co robi ciato ludzkie, nie dzieje si¢ bez powodu. Cholesterol to
niewielka czasteczka wytwarzana przez ssaki, ktéra zawiera trzy
rézne elementy lub atomy: wegiel, woddr i tlen. Ta ,,przerazajg-
ca” substancja zawiera tylko te trzy podstawowe elementy. Nie
moéwimy tu o niebezpiecznych metalach ciezkich, takich jak rte¢
i otow, lub szkodliwych chemikaliach w tworzywie sztucznym.
Wegiel, wododr i tlen s3 podstawowymi budulcami zycia. Cho-
lesterol to dos¢ podstawowa konstrukeja, ktéra istnieje od setek
miliondéw lat. Ten fakt byt wpajany mtodym, ptodnym umystom
podczas nauki w szkole medycznej, lecz pdzniej zostal zduszony
przez macki Wielkiej Farmacji i kibicujacych jej przedstawicieli
w mediach. Ten rozdzial rozwieje te nieuzasadniong negatywna
otoczke nagromadzong wokol cholesterolu i da ci pewnos¢, ze
jedzenie zawierajace cholesterol jest niezbedne dla zdrowia.

Cholesterol 101

Cholesterol jest hydrofobowa, przypominajgcg wosk czastecz-
ka, co oznacza, ze nie przepada za woda; preferuje towarzystwo
tluszczu. Wyobraz sobie garnek rosotu pozostawionego na calg
noc, na ktérego wierzchu tworzy si¢ gruba warstwa tluszczu
(ktérego mozna uzy¢ do smazenia jajek, warzyw itp.). Ze wzgle-
du na swoja niezwyklg strukture, cholesterol musi podrézowac
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po organizmie z ,przyjaciétmi” nazywanymi LDL oraz HDL
(wiecej na temat lipoprotein w nastepnym rozdziale). Znaczny
procent produkcji cholesterolu ma miejsce w watrobie, organie
w prawej gornej cze¢sci brzucha. Watroba jest odpowiedzialna za
wiele funkcji, w tym za detoksykacje (usuwanie resztek z organi-
zmu), produkcje biatek i thuszczéw, przechowywanie i rozklada-
nie cukru, trawienie pokarmu i wytwarzanie cholesterolu. Ciato
wytwarza okoto 1000 mg cholesterolu dziennie, wystarczajaco,
aby wypelni¢ kapsutke witaminowa. Bardzo niski poziom chole-
sterolu to zly znak, watroba wtedy nie funkcjonuje i wigze sie to
z ryzykiem raka oraz $§mierci.

2Y) DOBRZE: Utrzymuj swoja watrobe w zdrowiu dzieki wtasciwe-
mu odzywianiu i unikaniu chemikaliow.

Cholesterol znajdziemy w kazdym rodzaju jedzenia pocho-
dzenia zwierzecego, poniewaz komdrki zwierzece zawieraja go,
podobnie jak ludzkie. Przeci¢tna dzienna porcja cholesterolu
w Stanach Zjednoczonych wynosi 200-300 mg, co jest rowne wa-
dze okoto 3 kropli deszczu. Wiekszo$¢ cholesterolu z pozywienia
nie jest absorbowana, lecz korzystnie umieszczana w stolcu. Jelita
preferuja wchloniecie cholesterolu wytwarzanego przez watrobe
i podanego w zékci do pomocy przy trawieniu. Sg pewne farma-
ceutyki i naturalne suplementy, ktére zapobiegaja ponownemu
wchlonigciu, stosowane jako sposob na obnizenie cholesterolu.
Wigkszos¢ ludzi duzo wytwarza lub duzo absorbuje, co uzasad-
nia ogromne znaczenie tej czasteczki. Sg testy, ktore okreslaja,
czy jeste$ hiperwchlaniajacym czy hiperwytwarzajacym cho-
lesterol. Warto zauwazy¢, ze insulina uwalniana w odpowiedzi
na spozycie cukru i weglowodanéw pobudza enzym reduktazy
HMG-CoA do wytwarzania nadmiaru cholesterolu.
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ZY) DOBRZE: Zmniejszenie spozycia cukru jest jednym z najlep-
szych sposobow kontroli nadmiaru cholesterolu.

Zatem teraz, gdy juz znasz
strukture matlej czasteczki
cholesterolu, mozemy omo-
wi¢, dlaczego organizm ludz-
Cholesterol  Cholesterol ki i kazdego zwierzecia na tej

w z6fci z pokarmu . ;

planecie go produkuje. Prawda

k zakodowana w naszym DNA
| to pragnienie, by cialo samo

Absorbowane 50% metdil sprowadzito na siebie atak ser-
calub zawal? Jak idiotycznie to
brzmi? Nasze DNA i genetyka
nie probuja nas zabic. A jed-
nak takie bzdury sa wygtaszane
przez lekarzy i firmy farma-
ceutyczne codziennie. Dziesigtki bilionéw dolaréw marnujg si¢
pod falszywym pretekstem, ze cholesterol jest szkodliwy. Pelne
garscie tabletek, mndstwo efektéw ubocznych, czas stracony na

Wydalane 50%

testy morfologiczne oraz recepty na kolejne leki unaoczniajg ten
uciekajacy pociag peten lekow. Czytaj dalej, aby zrozumie¢, jak
istotny jest cholesterol, substancja, ,,bez ktorej nie mozna zy¢”.

Testosteron, estrogen, progesteron

Ekstra! Ekstra! Testosteron jest wytwarzany z cholesterolu. Czy
teraz przykulem twojg uwage? Bez cholesterolu, ktory produkuje
testosteron, twoje libido znika, a erekcje przypominajg mokry
makaron. Kobiety réwniez produkujg testosteron w ramach
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swojej delikatnej réwnowagi hormonalnej. Testosteron zwiek-
sza mase migsniowg i prowadzi do poprawy gestosci i sity kosci.
Bez wystarczajacej iloéci cholesterolu produkcja testosteronu
musi ucierpie¢. Niski ,I” jest powigzany z demencjg przy cho-
robie Alzheimera' oraz z chorobg wienicowa®. W rzeczywistosci
wiadomo, ze podanie dodatkowej dawki testosteronu zmniej-
sza poziom cholesterolu LDL (lipoproteina o matlej gestosci).
Wstrzymaj si¢ jednak z pochopnym dzialaniem. Przyczyna
zmniejszenia stezenia LDL jest fakt, ze watroba nie widzi po-
trzeby produkcji cholesterolu do produke;ji testosteronu. Ciato
otrzymuje je z zewnatrz. Jadra domagaja si¢ cholesterolu, kiedy
organizm chce wyprodukowac testosteron. Watroba wytwarza
go i pakuje w przewoznika LDL lub ,,autobus” LDL, jak lubie to
nazywac. (Wigcej na temat LDL w rozdziale 2). Nie twierdzg, ze
wszystkie problemy z erekcja i libido sa zwigzane z cholestero-
lem, ale cialo potrzebuje cholesterolu; dlatego obnizenie pozio-
mu cholesterolu nie wydaje si¢ by¢ w najlepszym interesie dla
kogos$, kto chce zwigkszy¢ produkeje hormonéw plciowych.
Kobiece hormony plciowe, progesteron i estrogen, pochodza —
tak, zgadles — od naszego przyjaciela, cholesterolu. Progesteron
jest wytwarzany w jajnikach, nadnerczach i fozysku podczas
cigzy. Zbrodnig jest podawanie srodkéw farmaceutycznych na
obnizenie poziomu cholesterolu kobietom przed menopauza,
poniewaz nie mamy poj¢cia, czy ma to wplyw na ptodnos¢ lub
rozwdj plodu. Po menopauzie produkcja hormonéw plciowych
spada i jest to w duzej mierze odpowiedzialne za wystepujace
wtedy objawy. Wydawaloby sie, ze powinno nam zaleze¢, aby
cholesterol tworzyt te hormony i minimalizowal uderzenia go-
raca, niskie libido oraz ogélne nastawienie do biednych mezéw
(ha ha). Wiele kontrowersji wigze si¢ z receptami hormonalnymi
po menopauzie, ale nie powinno by¢ watpliwosci, jesli chodzi
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o pozwolenie organizmowi na produkowanie tego, czego natu-
ralnie chce, bez hamowania go poprzez leki obnizajace poziom
cholesterolu. Czy dieta weganska, bez cholesterolu, moze ograni-
cza¢ produkcje hormonéw? Wreszcie, najpowszechniejszym hor-
monem piciowym w ukladzie krazenia jest DHEA. Ta nadrzedna
czasteczka jest przeksztalcana w estrogen i testosteron. DHEA
jest wytwarzana w nadnerczach, jadrach i jajnikach z choleste-
rolu. Setki badann dowodzg, ze niski poziom DHEA wigze si¢ ze
zwiekszonym ryzykiem zawalu serca, udaru, cukrzycy i prawie
wszystkiego innego’. Przerazajacy jest fakt, ze weganki majg niz-
szy poziom DHEA w poréwnaniu do tych na diecie Paleo (wigcej
o Paleo w rozdziale 3)*. To, czy podawanie DHEA jest korzystne,
stanowi przedmiot debaty. Zwykle zalecam je w przypadku ni-
skiego poziomu w wynikach badan $liny lub krwi.

ZY) DOBRZE: Hormony meskie i zenskie sa wytwarzane z cholesterolu.

tnergia

Czy stale odczuwasz zmeczenie lub wyczerpanie? Czy potrzebu-
jesz kawy, aby przebrng¢ przez ten rozdzial? (Mam nadzieje, ze
nie, jako ze to ja go napisalem). Jesli regularnie bywasz wyczer-
pany, by¢ moze to problem z kortyzolem. Widzisz, kortyzol to
gléwne Zrédlo energii hormonalnej organizmu, a wytwarzany jest
z cholesterolu. Jesli goni cig tygrys, kortyzol jest wypompowywa-
ny z nadnerczy niczym ropa z zatoki. Jego podstawowe funkcje
to zwigkszenie poziomu cukru we krwi (krytyczne w chwilach
stresu), zrownowazenie ukladu odpornosciowego oraz pomoc
przy metabolizmie tluszczéw, biatek i weglowodandéw. Kortyzol
utrzymuje ci$nienie krwi i jest potrzebny do wydzielania kwasu
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