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Przedmowa Joela Fuhrmana,
lekarza medycyny

eraz nadszedt czas, by zmieni¢ swoje przeznaczenie doty-

czace zdrowia i wreszcie poczué si¢ dobrze. Utrzymujaca

si¢ nadwaga i cukrzyca nie tylko cig zabijg — sprawig tez, ze
bedziesz niepotrzebnie cierpie¢ przez lata. Wspéiczesna nauka
o zywieniu pokazuje, Ze mozemy wymazac te, jak ja to nazywam,
choroby ignorancji wzgledem odzywiania. Odzywcza perfekcja
moze nie tylko zapobiec chorobom sercowo-naczyniowym, ale
réwniez je odwrdcié, nawet w zaawansowanym stadium. Moze
tez odwroci¢ cukrzyce typu drugiego.

Najlepsi lekarze s3 mistrzami coachingu motywujacymi swo-
ich pacjentéw do wprowadzenia zdrowych prakeyk, keére moga
umozliwi¢ autouzdrowienie. Ten opis pasuje do dr. Vija, elitarnego
lekarza, ktéry jest na biezaco z aktualnymi odkryciami naukowy-
mi i jest oddany twojemu zdrowiu i regeneragji. Jest przyktadem
nowego ,gatunku” lekarzy, ktérzy docieraja do przyczyn i unikaja
niepotrzebnego i nadmiernego korzystania z lekéw i procedur chi-
rurgicznych stosowanych do leczenia chronicznych choréb.

Gléwnym tematem tej malej, ale poteznej ksigzki jest to, ze
mozesz wreszcie osiagna¢ normalng wage i na zawsze pozby¢
si¢ nadmiernych kilograméw, niewazne, ile razy nie udato si¢
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w przesztosci. Jesli bedziesz kierowaé si¢ poradami doktora Vija,
mozesz osiagna¢ zdumiewajaca przemiang swojego stanu zdrowia.
Prowadzimy wojng z otytoscia, cukrzycg i chronicznym prze-
jadaniem si¢. Jednak rzeczywisto$¢ jest taka, ze przegrywamy
t¢ wojng z przemystem spozywczym, ktéry przykut masy do
niebezpiecznych i uzalezniajacych przetworzonych produktéow
zywno$ciowych. Przemyst spozywczy promuje niezdrowe pozy-
wienie i zwiazane z zywieniem zachowania, zachgcajac do nich
konsumentéw i wydaje biliony dolaréw, by wesprze¢ realizacje
swoich celéw. Niestety, w duzym stopniu jest skuteczny w pu-
blikowaniu mylacej, promowanej przez przemyst ,nauki’. To
zamieszanie prowadzi do porazki naszej populacji w dazeniu do
dostosowania si¢ do nowego paradygmatu zdrowego odzywiania.
Nadwaga i chorowita populacja przystuguj si¢ interesom eko-
nomicznym przemystu spozywczego i produkeji lekéw. Jednak
w ostatnich latach coraz trudniej jest zaprzeczaé przyttaczajacej
przewadze dowodéw emanujacych z czasopism medycznych
— dowodéw, ktére powoli zaczynaja spotykac si¢ z konsensusem
wsréd naukowcédw zajmujacych si¢ naukami o zywieniu.
Mieszkadicom Stanéw Zjednoczonych udziela si¢ biednych
informacji i sa oni zdezorientowani w tematyce zdrowia i odzy-
wiania. Do niedawna panowato ogélne zamieszanie wokdét tego,
jaka powinna by¢ idealna dieta, ktéra zapobiegataby chorobom,
normalizowata wagg ciata i maksymalnie wydtuzata ludzkie zycie.
Chociaz sg osoby odstajace od ogétu, propagujace diety boga-
te w oleje czy migso, wigkszo$¢ naukowcéw w dziedzinie nauk
o zywieniu zgadza si¢ co do tego, ze dieta, ktérqg mozna uznaé za
wspierajaca zdrowie i moze by¢ rekomendowana przez lekarzy,
musi opiera¢ si¢ na czterech podstawowych zasadach.
1. Dieta musi by¢ bogata w naturalne pozywienie roslinne,
zwlaszcza warzywa.
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2. Weglowodany powinny by¢ bogate w naturalny bfonnik
i mie¢ niski indeks glikemiczny, jak na przyktad rodliny
straczkowe, dyniowate, grysik owsiany.

&

Nalezy unikac soli, biatej maki i stodzikéw.
4. Nalezy znacznie zredukowad spozycie produktéw pocho-
dzenia zwierzgcego.

Naukowcy na calym $wiecie przekonuja si¢ obecnie, ze pu-
ste i nadmierne kalorie sg toksyczne. Gdy konsumujemy nad-
mierng liczbg kalorii, skracamy nasze zycie i wspieramy rozwdj
choréb chronicznych. W dzisiejszym $wiecie mamy wigcej ludzi
spozywajacych nadmierng liczbg kalorii niz ludzi niezdolnych
do pokrycia swojego zapotrzebowania na kalorie. Jest jasne, ze
im mniejszy obwdd talii, tym wigksza dtugo$¢ zycia — a sekre-
tem waskiej talii jest spozywanie wigkszej ilosci warzyw i roslin
straczkowych, nie wigcej migsa i sera.

Jednym z masowych szalefistw w dziedzinie odzywiania we
wspélczesnym $wiece jest pomysl, ze s ,zdrowe oleje”. Cho-
ciaz istniejg zdrowe produkty z wysoka zawartoécia thuszczu,
takie jak nasiona sezamu i orzechy wioskie, nie ma takiej rzeczy
jak zdrowy olej. Na przyktad olej sezamowy i olej z orzechéw
whoskich nie maja efektéw obnizajacych poziom cholesterolu,
chroniacych serce i mézg, ktdre sg zwigzane z calymi orzechami
i ziarnami. Zapamigtaj, ze oleje nie rosng na drzewach. Nigdy
nie istnialy jako pozywienie dla jakiegokolwiek zwierzecia na
powierzchni naszej planety ani dla naszych prehistorycznych
przodkéw, ani tez nie istnialy przez wigkszos$¢ historii ludzko-
$ci. Wszystkie oleje sg zasadniczo takie same: zawieraja silnie
skoncentrowane kalorie, a naturalny btonnik i wigkszos¢ sktad-
nikéw mikroodzywezych jest usuwanych. Srednia konsumpcja
oleju wéréd Amerykanéw daje ponad 400 kalorii dziennie i jest
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gléwnym czynnikiem przyczyniajacym si¢ do epidemii otytosci.
Musimy je$¢ mniej produktéw ubogich w skiadniki odzywcze
i wybiera¢ nasze kalorie oraz ttuszcze madrze.

Do tego powszechnego zamieszania dochodzi pomysi, Ze na-
sza odpowiedzig na wysokie ci$nienie krwi, cukrzyce i wysoki
poziom cholesterolu sg leki, ktérych bedziemy potrzebowaé do
korica naszego zycia. Jestem mocno przekonany, ze jesli ludzie
znaliby prawdziwe ryzyko zwigzane z przyjmowaniem medyka-
mentéw, ktére im si¢ przepisuje — i wiedzieli, jak matgq ochrong
zapewniajg — miliony skorzystalyby z bogatej w skfadniki od-
zyweze i sktadniki pochodzenia roslinnego diety, aby pozby¢ si¢
swoich probleméw zdrowotnych.

W Ameryce ludzie cieszg si¢ fantastyczng wolnoscig, ale obej-
muje ona wolnos¢ do popetnienia powolnego samobdjstwa za
pomocy (falszywego) pozywienia. Mysle, ze prawie wszyscy
naukowcy zajmujacy si¢ naukami o zywieniu i $wiadomi ich
odkry¢ lekarze zgodza si¢, ze amerykariska dieta jest katastrofy
zdrowotng — doprowadzita do powstania ogromnych kosztow
zwigzanych z opieka zdrowotna, ktére sa catkowicie poza kon-
trola i niemozliwe do pokrycia.

Nasze spoteczenistwo cierpi pod cigzarem medycznego kryzysu,
ktéry jest trudny do zrozumienia dla wigkszosci ludzi. Podczas
gdy nasz rzad walczy, by uregulowad koszty opieki zdrowotnej
ponoszone w zwiazku z rosnagcym odsetkiem oséb z nadwaga,
chorych i zaleznych od lekéw — i prébuje znalez¢ jak najbar-
dziej sprawiedliwy sposéb, zeby to osiagnaé — brakuje rozmowy
o bezsensownosci, marnotrawstwie i méwiac wprost, szkodach
spowodowanych przez uzaleznienie i zalezno$¢ naszego spofe-
czenistwa od lekéw i opieki medycznej.

Jako spoteczeristwo potrzebujemy mniej opieki zdrowotnej, nie
wigcej. Musimy edukowa¢ ludzi o tym, jak maja chroni¢ siebie



przed rozwojem wysokiego ci$nienia krwi, cukrzycy i choréb
serca. Ludzie musza zrozumiel, ze przemystowo produkowane
wypieki, przekaski i napoje bezalkoholowe uzalezniajg i powo-
duja choroby tak samo jak kokaina czy papierosy. Nadzorowana
abstynencja jest kluczem do uwolnienia si¢ od niebezpiecznych
uzaleznieri. Wazne jest, by wiedzie¢, ze wycigcie odcinka zotad-
ka cztowieka nie wyleczy go, jesli jest uzalezniony od cukru.
Musimy si¢ zjednoczy¢ i powstrzymaé szalefistwo. Musimy
powiedzie¢ niezdrowej diecie ,nie”. Musimy powiedzie¢ ,nie”
przetworzonemu pozywieniu i musimy wréci¢ do uprawy
ogrédkéw i jedzenia blizej ziemi. Musimy walczy¢ o przetrwa-
nie i zdrowie naszych bliznich oraz wspélnie dokona¢ zmiany.
Mam nadzieje, ze przyjmiesz t¢ wiadomos$¢ i staniesz si¢ dla in-
nych przyktadem, za ktérym beda mogli podazaé. Twoja trans-
formacja zdrowotna stanie si¢ zwycigstwem dla nas wszystkich.

— Joel Fuhrman, lekarz medycyny,
przewodniczacy Nutritional Research Foundation
i autor szeéciu bestselleréw ,New York Timesa”,
whacznie z ,,Superodporno$é” i ,, Wylecz cukrzyce”






Wstep

Dlaczego turbometabolizm
I co jest w nim dla mnie
interesujgcego?¢

»Jesli mozesz co$ sobie wymarzy¢, mozesz to osiagnac’.

— Zig Ziglar

»,Dwa najwazniejsze dni Twojego zycia to ten,
w ktérym si¢ urodzites oraz ten, w ktérym dowiedziates sig, po co”.

— Mark Twain

igaja $wiatta i wyjg syreny. Ambulans zmierza do szpi-

tala. W $rodku Mary, kobieta w $rednim wieku, lezy

na noszach, walczac z zaciskaniem si¢ klatki piersio-
wej, potami i dreszczami.

W ciagu godziny od przyjazdu do szpitala Mary zostala pod-
dana procedurze angioplastyki: wlozono przewédd do jej nie-
droznej t¢tnicy wieicowej, a nastgpnie otwarto ja poprzez pom-
powanie umieszczonego w §rodku matego balonika. W koricu
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wprowadzono przypominajacy matg sprezyne wewnatrz dhu-
gopisu stent bezposrednio w gataz mi¢dzykomorowa przednia
lewej tetnicy wiericowej (LAD), jedng z gtéwnych tetnic serca
znang jako ,producent wdéw”. Zostal przywrécony przeplyw
krwi do jej serca. Kilka dni péZniej wyszta ze szpitala. Cuda no-
woczesnej medycyny ocalily jej zycie.

Chociaz wiele katastrofalnych stanéw moze by¢ obecnie leczo-
nych za pomoca wspélczesnych medycznych technik, to ciagle,
kazdego roku miliony ludzi sa diagnozowane z przewlektymi cho-
robami, takimi jak cukrzyca, wysokie ci$nienie krwi, nowotwory
i udary. A te choroby zdaja si¢ dopada¢ ludzi w coraz mtodszym
wieku. Co jest przyczyna tej epidemii? Czy po prostu potrzebu-
jemy wickszej liczby karetek i zaawansowanych technicznie pro-
cedur ratujacych zycie? A moze istnieje glebsza przyczyna tego
rozpowszechnionego problemu? Dlaczego w Stanach Zjedno-
czonych, gdzie wydaje si¢ wigcej pienigdzy na opieke zdrowotna
niz w jakimkolwiek innym kraju, spoleczenistwo jest najgrubsze
i najbardziej chore na $wiecie? Czy ignorujemy przyczyny lezace
u podstaw chronicznych choréb i po prostu prébujemy rozwigzaé
problem, wydajac na to ogromne sumy pienigdzy?

Kiedy rozwazatem te kwestie, zdatem sobie sprawe, ze wielu
moich krewnych jest w tak samo klopotliwej sytuacji, co Mary.
Chociaz wigkszo$¢ z nich wydaje si¢ chuda, ma szczupte twarze,
ramiona i nogi, maja widoczny tluszcz na brzuchu — wydatne
oponki w $rodkowej cz¢éci ciata — pasujg do przystowiowej defi-
nigji ,,chudy na zewnatrz, gruby w $rodku”.

W tym samym czasie w swojej praktyce zaobserwowalem, ze
dzigki tylko niewielkiej utracie wagi — tak matej jak 7 procent
z poczatkowej wagi, tylko 5, 10 czy 15 kilograméw w przy-
padku wielu ludzi — zapotrzebowanie moich pacjentéw na leki
obnizajace ci$nienie czy przeciw cukrzycy moze zostaé znacznie
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obnizone. Nawet objawy zwiazane z sercem mogg ulec popra-
wie. W tych warunkach ludzie moga pozwoli¢ sobie na o wiele
wigcej zabawy i wolnosci. Moga czgéciej powiedzied ,,tak” wspa-
niatym przygodom czekajacym ich w zyciu i uczestniczy¢ oraz
angazowa( si¢ w aktywnosci ze swoimi dzie¢mi i wnukami.

Czgsto zastanawiatem si¢: Co by bylo, gdyby zamiast leczy¢
zagrazajace zyciu stany wynikajace z chordb chronicznych,
wprowadziliby§my sprawdzone zmiany w stylu zycia, zanim
choroby osiagna krytyczny poziom?

Kiedy po raz pierwszy zaczalem przeglada¢ badania, znala-
ztem autorytety — dr. Joela Fuhrmana i dr. Neala Barnarda,
kt6rzy pracowali juz z tysigcami ludzi, pomagajac im odwrécié
chroniczne choroby i przywréci¢ witalno$é. Inni naprawde
madrzy koledzy, jak dr Michael Roizen i dr Mladen Golubic,
osiagali zadziwiajace wyniki, wymuszajac zmiany na poziomie
polityki. Jestem niezmiernie wdzigczny wszystkim za wskaza-
nie mi drogi i wplyw na moje myslenie na temat odwracania
wigkszosci chronicznych choréb.

Dlatego zaczatem eksperymentowad z wykorzystaniem opty-
malizacji stylu zycia jako podstawowego sposobu leczenia prze-
wlektych choréb. Rezultaty byty zadziwiajace. Jesli przesuniemy
skupienie na korekte czynnikéw w stylu zycia prowadzacych
do choroby, bedziemy gruntownie leczy¢ przyczyny lezace u jej
podstaw. W tym punkcie mozemy zaczaé mysle¢ o przepisy-
wanych lekach i procedurach medycznych jako dodatkach do
pierwszego priorytetu, jakim jest leczenie przyczyn.

Nienaganne zywienie: Jedz wystarczajaco duzo bardzo odzyw-
czego pozywienia, ktore nie jest bogate w kalorie. To zmaksy-
malizuje zawarto$¢ odzywcza, minimalizujac réwnoczesnie pu-
ste kalorie. Jedzenie, ktérego potrzebujemy, zapewnia ,,paliwo”,
a takze informacje i inteligencj¢ ze $rodowiska i powinno by¢
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tak odzywczo kompletne, jak to tylko mozliwe. Musi by¢ satys-

fakcjonujace i pyszne, poniewaz to nasza pierwotna potrzeba.

Powinni$my pamigta¢ o toksynach ze $rodowiska i wybierad je-

dzenie, ktére je minimalizuje.

1.

Optymalna réwnowaga hormonalna: Jedz wlasciwe pozy-
wienie i unikaj niebezpiecznego dla réwnowagi hormonal-
nej (jak produkty mleczne i alkohol). W tym samym czasie
dokonuj wasciwych zyciowych wyboréw w sprawie aktyw-
nosci fizycznej, zarzadzania stresem, medytacji i zwyczajéw
zwiazanych ze snem, aby zachowa¢ optymalna réwnowagg
hormonalna.

Regularne éwiczenia: Poruszaj swoim cialem z radoscia
i beztroska, tak jak ma si¢ poruszaé. Znajdz przyjemne ak-
tywnosci fizyczne. Cwiczenia zapewniaja tez korzysci w za-
kresie zdrowia mézgu — pamigci i nastroju — a takze zdrowia
serca, metabolizmu, kosci i mie$ni. Chcesz zna¢ sekret tur-
bometabolizmu w trzech stowach? Aktywuj duze migsnie.
Zarzqdzanie stresem i jakos¢ snu: To potaczenie jest pod-
stawg zdrowego stylu zycia i najbardziej krytycznym kom-
ponentem odpornosci psychicznej zawartym w strategii
przedstawionej w tej ksigzce. Ladunek toksyczny moze by¢
zwickszany réwniez przez 7le zarzadzany, powtarzajacy si¢
i przedtuzajacy stres psychospoteczny oraz brak snu. Musi-
my pamigtaé o tym, jak wazne jest unikanie negatywnych
czynnikéw w naszym fizycznym, psychologicznym, a takze
spotecznym $rodowisku.

Wiezi spoteczne: Pelne milosci i wsparcia zwiazki, sens i cel
w Zyciu oraz zaangazowanie w zycie rodzinne i spoleczne
mogg ogromnie wplyna¢ na zdrowie i dtugo$¢ zycia. Znacza-
ce wigzi spoleczne pomagaja zbudowaé odpornos¢ emocjonal-
ng, ktéra jest podstawa zdrowego jedzenia i aktywnego zycia.
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Kiedy zaczniesz opanowywac te pig¢ czynnikéw — z ktdrych
nienaganne zywienie jest najwazniejsze, stosunek masy mie-
$niowej do ttuszczowej jest kluczem, a emocjonalna odporno$é
podstawa — mozesz poprawi¢ jako$¢ swojego zycia, odwrdci¢
choroby i poprawi¢ zdrowie.

Przepis na katastrofe

Nasza typowa dieta moze by¢ wspétczesnym odpowiednikiem
konia trojaniskiego. To tak, jakby wrdg chciat nas podbié i zache-
cat nas do uzaleznienia si¢ od diety opartej na przetworzonym
jedzeniu naladowanym cukrem, ttuszczem i solg oraz odartym
z ochronnej, naturalnie zwalczajacej choroby superzywnosci
(,dobrych rzeczy” znajdujacych si¢ w roslinach i dostarczaja-
cych informagji i inteligencji, nie tylko kalorii). W ten sposéb
obciazatby duzg cz¢$¢ naszej populacji chroniczng utomnoscia
i chorobami.

Obecnie 70 procent Amerykanéw ma nadwagg lub jest oty-
lych, a szacuje sig, ze ten odsetek wzrosnie w nastgpnej dekadzie,
poniewaz liczba przypadkéw otytosci wsréd dzieci potroita sig
w ciagu ostatnich trzydziestu lat i nadal rosnie’. Ponad 100 mi-
lionéw Amerykanéw ma cukrzyce lub stan przedcukrzycowy, co
zwigksza ryzyko amputacji, chordb serca i Slepoty”. To oznacza,
ze prawie polowa naszego spoteczeristwa albo ma ,cuktyltos¢”
(otylo$¢ potaczong z insulinoopornoscia, stanem przedcukrzy-
cowym lub cukrzyca), albo szybko zmierza w tym kierunku.
Ten przerazajacy trend jest réwniez palaca sprawa w kwestii eko-
nomii i bezpieczeristwa narodowego, ktéra powinna by¢ wia-

* Adult Obesity Facts, Centers for Disease Control and Prevention, ostatnia modyfikacja
29 sierpnia 2017, hteps://www.cdc.gov/obesity/data/adult.heml.

** Andy Menke i inni, Prevalence of and Trends in Diabetes among Adults in the United States,
1988-2012, JAMA 314, nr 10 (2015): 1021, doi:10.1001/jama.2015.10029.
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czona do rozméw o polityce krajowej juz teraz. Stany Zjedno-
czone juz stracity swoja pozycj¢ w produkeji na rzecz Chin, co
sprawito, ze pozostal nam gléwnie przemyst ustugowy. To, ze 17
procent naszego PKB (projektu krajowego brutto) wydajemy na
leczenie choréb, jest przyczyna braku réwnowagi'.

Wydaje si¢ coraz bardziej prawdopodobne, ze cukrzyca typu
2 stanie si¢ globalng epidemia (prognozuje si¢, ze na $wiecie
dotkniety bedzie nig co trzeci cztowiek), jako ze reszta $wiata
staje si¢ bardziej zamozna i porzuca swojg naturalng dietg opartg
na prawdziwym pozywieniu na rzecz bardziej zwesternizowanej
diety zlozonej z przetworzonych $mieci blednie oznaczonych
jako zywno$¢. Cukrzyca i choroby metaboliczne kosztuja Stany
Zjednoczone ponad 245 bilionéw dolaréw rocznie, co prze-
wyzsza caly produkt krajowy brutto takich krajéw, jak Irlandia,
Nowa Zelandia i Pakistan. Na krajach rozwijajacych si¢, takich
jak Indie, spoczywa 25 procent §wiatowego cigzaru takich cho-
r6b metabolicznych jak cukrzyca i towarzyszace jej przeklenistwo
choréb serca i udardw.

Obecnie okoto 63 procent spozywanej w Stanach Zjednoczo-
nych zywnosci jest przetwarzane, a 25 procent to pozywienie
pochodzenia zwierzgcego. Pozostaje wigc tylko 12 procent na
pozywienie roélinne, — a polowa z tego to przetworzone pozy-
wienie roélinne, jak frytki, chipsy i keczup™.

Ponad 60 procent naszych positkéw jest przygotowywanych
na zewnatrz: jesli pozwolimy komus, aby panowal nad nasza naj-
bardziej zywotna interakcjg ze $rodowiskiem, nie bedziemy mie¢
pojecia, czym jesteSmy karmieni. Jedzenie w restauracjach jest

*EricPianin, US Health Care Costs Surgeto 17 Percentof GDP, ,Fiscal Times”, 3 grudnia2015, http://
www.thefiscaltimes.com/2015/12/03/Federal-Health-Care-Costs-Surge-17-Percent-GDP.

**M. K. Hoy, J. D. Goldman, R. S. Sebastian, Fruit and Vegetable Intake of US Adults Estimated
by Two Methods: What We Eat in America, National Health and Nutrition Examination Survey
2009-2012, ,Public Health Nutrition” 19, nr 14 (31 marca 2016): 1-5, https://www.ncbi.nlm.
nih.gov/pubmed/27029618.
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przygotowywane tak, by wygladato i smakowalo dobrze. Zazwyczaj,
aby to osiagna¢, dodaje si¢ duzo soli, cukru i niezdrowych tuszczéw.

Te sytuacje pogarsza wadliwe uniwersalne rozwigzanie Departa-
mentu Rolnictwa Stanéw Zjednoczonych (USDA), modele odzy-
wiania oparte na przewadze migsa i produktéw mlecznych (takie
jak opisane na stronie MyPlate.gov). Nie s3 to przewodniki prowa-
dzace do ,zréwnowazonej diety”, ale raczej ,,pobite gary”. Gléw-
nym zadaniem USDA jest bronienie intereséw przemystu rolnego,
a przekazywane przez Departament wskazéwki sg inspirowane i do-
finansowane przez lobby przetworéw mlecznych, migsa wotowego
i produktéw zbozowych. Oczywiscie s to porady udzielane z dobrg
intengja, ale przez nie sa obciazone nieodlacznym konfliktem inte-
reséw, a niezamierzone konsekwencje sg katastrofalne.

Typowy Amerykanin je przekaski czy jedzenie, po ktére sigga
si¢, ,,bo jest pod rekq” — przez caly dzien. Paczki, cukierki i prze-
tworzone ,przyjemnosci” s3 wszechobecne. Jednak w rzeczywi-
sto$ci nie s3 to przyjemnosci. Sg tak niebezpieczne i uzalezniajace,
jak sprzedawane na ulicy narkotyki. Przemyst produkdji przetwo-
rzonej zywnosci odkryt formule na tworzenie produktéw, ktére
bezposrednio stymulujg osrodki nagréd w mézgu (tak samo jak
kokaina i heroina). W rezultacie przemyst zapewnia cig, ze ,Nie
mozesz si¢ oprzed i zjes¢ tylko jeden”. Niestety, maja racj¢, a mimo
to te substangje sg zupelnie legalne i spofecznie akceptowalne.

Trzeba podkresli¢, ze ,cuktytos¢” (insulinooporno$é), stan
przedcukrzycowy, cukrzyca typu 2 i otylo$¢ sa katastrofami
stworzonymi przez cztowieka. Niektérzy ludzie moga urodzi¢
si¢ ze zwickszong predyspozycjq genetyczna, ale te stany zama-
nifestowaly si¢ jako wyniki osobistych decyzji — niezaleznie czy
sa zamierzone, czy nie. Genetyka jest jak natadowana bron: to
od ciebie zalezy, czy pociagniesz za spust. Trzymasz rozwiazanie
dostownie w swoich wilasnych r¢kach whasnie teraz.
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Insulinooporno$¢ i nieopanowane stany zapalne sa rdzeniem
wigkszosci choréb cywilizacji zachodniej. Jesli masz kilka dodat-
kowych kilograméw, szczegélnie w obszarze brzucha, ten proces
si¢ rozpoczat.

Znajdz swoje powody
Jesli zmienisz nastawienie, mozesz rozwinaé¢ motywacje i zdol-
no$¢ do zmiany wilasnego przeznaczenia. Co$ popchneto ci¢ do
siggniecia po t¢ ksiazke. Jesli kupisz zawarty w niej pomyst z ser-
ca i duszy i zaaranzujesz swoje otoczenie, by osiagna¢ sukces, nic
nie powstrzyma ci¢ przed spelnieniem twoich marzen.

Czy pozwolisz, by cokolwiek stanglo ci na drodze do obudzenia
twojego wewnetrznego ,superbohatera” i zycia najlepiej jak mo-
zesz, zaczynajac od teraz? Zbadanie siebie jest pierwszym krokiem.

Jaki jest cel twojego zycia na Ziemi? Zamknij oczy na chwilg
i pomy$l o tym. Jaka osobg chciatbys by¢? Co chciatby$ mie¢?
Co chcialby$ zaoferowa¢ $wiatu? Co chciatbys zrobié, zobaczy,
czego dos$wiadczy¢ i co osiagnaé, dysponujac swoim czasem
i energia? Jak twodj idealny wszech$wiat wygladalby w katego-
riach twojego ja, twoich zwigzkéw i finanséw? Co zdrowie ma
z tym wsp6lnego? Dlaczego czytasz t¢ ksiazke?

Jesli twoim celem jest, zeby twoje zycie miato znaczenie i cel
i bylo przepetnione radoscia, by spedza¢ czas z ukochanymi oso-
bami i by wnie$¢ cenny wkiad dla ludzi w twojej spotecznosci,
by zdobywa¢ pigkniejsze, bardziej znaczace i cieszace doswiad-
czenia i uczy¢ si¢ nowych rzeczy oraz rozwijaé si¢ i przyczynié sig
do czegos dobrego, musisz zoptymalizowaé swoje zdrowie, aby
mie¢ witalno$¢ potrzebna w tej podrézy.

Autonomia, wolno$¢ wyboru i pogon za szczg$ciem sg funda-
mentalne dla naszej egzystencji jako niezaleznych istot ludzkich,
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a jednak te podstawowe prawa mogg zosta¢ nam odebrane, jesli
nie bedziemy zdrowi. Zatem cel, jakim jest optymalizacja na-
szego zdrowia, jest fundamentalny dla naszego istnienia. Wy-
nikiem powinno by¢ wiecej ,,zycia w naszych latach”, to znaczy
dtuzszy okres pozostawania zdrowym.

Co 1y bylby$ gotowy odda¢ za dodatkowych pig¢, dziesigé czy
nawet pictnascie lat witalnosci, produktywnosci, zabawy, wol-
nosci i zadowolenia?

Zyjemy w kulturze krétkoterminowych méd i cykléw: Od
stycznia do marca jest czas na robienie (i famanie!) postanowieni
noworocznych. Od kwietnia do czerwca jest okres ratunkowych
diet, ktére majg stuzy¢ zdobyciu ,,umig$nionego brzucha, plazo-
wego ciata i okraglych, szczuptych posladkéw” na nadchodzace
lato. Od lipca do wrzesnia jest czas na letnie pikniki i wakacje
z pizza, piwem i chipsami. Czas od pazdziernika do grudnia to
»okres wakacyjny” — ogladanie meczéw futbolowych w telewizji
i jedzenia duzej ilosci wotowiny, wieprzowiny, indyka, plackéw,
ciasteczek i ciast, a wszystko zalewa si¢ alkoholowymi napojami,
gdziekolwiek si¢ péjdzie.

Ta ksiazka nie dotyczy najnowszej modnej diety, ktéra moze
pomdc ci w straceniu 10 kilograméw w trzy tygodnie. Dotyczy
zmiany twoich relagji ze Srodowiskiem. Jest na temat wyelimino-
wania produktéw spozywczych i przyzwyczajei, ktére sprawia-
ja, ze jeste$ staby i zmeczony oraz zastapienia ich pozywieniem
i aktywnosciami, ktdre cig wzmocnia. Obejmuje to optymalizacje
pozywienia, wody i ekspozycji srodowiskowej, a takze wzoréw
myslowych. Nie chodzi o pozbawianie si¢ czego$ czy poswigcenie.
Raczej o przyjecie obfitosci oferowanej przez nowy sposéb zycia,
ktéry zapewni ci energie, zywiolowo$¢ i witalno$é, na jakie za-
stugujesz. Chodzi o zycie w petni, by mdéc si¢ cieszy¢ kazda przy-
goda, jaka zycie ma ci do zaoferowania bez zadnych ograniczen
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czy utrudnieri, aby méc bawi¢ si¢ ze swoimi dzie¢mi i wnukami
i powiedzie¢ ,,tak” przygodom, zabawie i wolnosci!

Nienaganne zywienie, aktywny styl zycia i emocjonalna od-
porno$¢ stanowia trzy nogi, na ktdérych opiera si¢ twoje zdrowie.

Zatem zaczynaj i badZ zachlanny! Stwérz idealny $wiat dla
siebie, dazac do optymalnego zdrowia: dbanie o siebie jest naj-
lepszym sposobem na wywarcie pozytywnego wplywu na $wiat
wokot siebie. Jak pisarz Richard Bach stwierdzit w ,Iluzjach”,
»Kazde marzenie dane jest nam wraz z mocg potrzebng do jego
spetnienia”.’

Jak korzystac z tej ksigzki

Ta ksigzka jest rozplanowana zgodnie z moim programem tur-
bometabolizmu pozwalajacego na odwrécenie cukrzycy i choréb
metabolicznych, tym samym, ktdry przepisuj¢ moim pacjen-
tom. Kolejno$¢ rozdziatéw mniej wigcej odpowiada sposobowi,
w jaki prezentuj¢ material na moim o$miotygodniowym kursie,
ale niekonieczne trzeba podazad za programem wedtug kolejno-
§ci rozdzialéw. Zasiggajac porad swoich lekarzy, czytelnicy moga
zaadaptowac porady zawarte w tej ksiazce, by stworzy¢ swoj wha-
sny wspierajacy zdrowie, odwracajacy choroby program pasuja-
cy do ich wyjatkowych potrzeb. Jednak jesli korzystasz z tego
przewodnika, ostatecznym celem jest pozbycie si¢ rzeczy, ktére
sprawiajg, ze jeste$my grubi, glodni, zmeczeni i ulegamy depre-
sji oraz obudzenie w sobie ,,superbohatera”

Aby poméc sobie w zdefiniowaniu, dlaczego chcesz zobowia-
zaé si¢ do poprawy swojego zdrowia, przejdz do Zatacznika 2.
»Przyczyny, dla keérych cheg osiagnaé turbometabolizm”.

* Richard Bach, Zllusions (New York: Dell Publishing, 1977), 92.
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Zasady, ktérymi warto kierowacé sie w Zyciu

Przelotne mody nie zmienig twojego zycia. Nie zrobig tego
tez pizza, hamburgery, hot dogi i piwo.

Twoj cel w zyciu jest o wiele wazniejszy niz twoja nastepna
wycieczka do loddéwki.

Nie bgdz zadowolony z przepisu na katastrofe.

Wybierz zycie. Zainwestuj w siebie.

Nic nie smakuje tak dobrze, zeby byto lepsze niz uczucie,
jakie daje szczupte ciato.

Nie ma nic samolubnego w dbaniu o siebie.

Twoje fantastyczne ciato

Twoje ciato jest cudownym tworem z zadziwiajgcg zdol-

noscig do leczenia siebie:

¢ Impulsy nerwowe z i do mdzgu przemieszczajq sie
z predkosciqg 270 kilometréw na godzine.

e Szacuje sie, ze ludzkie ciato ma 96 600 kilometrow
naczyh krwionosnych.

¢ Naukowcy wyliczyli ponad 500 réznych funkcji wgtroby.

¢ Twdj nos moze zapamietac 50 000 réznych zapachdw.

e Uzywasz 200 mieéni do wykonania jednego kroku.

¢ Naludzkie ciato sktada sie okoto 50 trylionéw komorek.

¢ Kazdego dnia ciato dorostego cztowieka produkuje
300 biliondw nowych komdrek, catkowicie odnawia-
jgc ciato co siedem laft.

e Powierzchnia twoich jelit moze by¢ rowna wielkosci
kortu tenisowego.
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Rozdzial 1.

Syndrom metaboliczny:
przyczyna lezgca u zrodet
chronicznych chordéb

»Chciatabym mie¢ lepszy metabolizm. Ale kto§ inny pewnie pragnatby

.....

jak ja. Zawsze chcemy tego, co ma kto$ inny”.

— Kelly Clarkson

acznijmy od podstawowej terminologii.

Metabolizm jest obszernym terminem, kt6ry odnosi si¢ do

sumy proceséw produkgji i wykorzystywania energii za-
chodzacych w organizmie.

Glukoza jest podstawowym paliwem dla ciata utylizowanym
przez twéj mézg, serce, nerki, migsnie, watrobe i wszystkie wital-
ne organy. Celem jest uzyskanie duzej ilosci energii przez przy-
jecie wlasciwej ilosci wlasciwego rodzaju paliwa dostgpnego we
wlasciwym czasie. Glukoza jest jedynym paliwem, ktére moga
wykorzysta¢ czerwone krwinki i jest preferowanym paliwem
dla mézgu w wigkszosci warunkéw. Migénie sa najwickszymi
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spalajacymi glukoze tkankami w ciele. Zadziwiajace jest to, ze
caly krwioobieg moze zawiera¢ w danym czasie tylko trzy lub
cztery tyzeczki glukozy. To oznacza, ze poziom glukozy w krwi
musi by¢ cisle regulowany przez caly czas.

Insulina dziata jak wtrysk paliwa wpychajacy glukoze do wi-
talnych tkanek, ktére wykorzystuja ja jako paliwo. Problem
z insuling jest taki, ze jesli jego poziom jest zbyt wysoki przez
zbyt dlugi czas, sprawia to, ze czujemy niepohamowany gtéd
i zatrzymuje si¢ spalanie ttuszczu.

Wszystkie weglowodany w koricu rozpadajg si¢ na glukoze,
ktéra jest najprostsza formg paliwa. Sacharoza to cukier kuchen-
ny, fruktoza cukier owocowy, a laktoza cukier mleczny. Ta lista
jest jeszcze dluzsza. Jeste$ nastawiony na poszukiwanie cukru,
poniewaz dostarcza on energii. Celem jest znalezienie sposobéw
na dostarczenie energii ze zdrowych zrédet paliwa, w sposéb za-
projektowany przez natur¢. W naturze cukier wystgpuje opako-
wany w blonnik pokarmowy i wodg, aby zapewni¢ réwnomier-
ny przeplyw paliwa do komérek ciala. Ingerujac w ten system,
$ciagamy na siebie niebezpieczenistwo.

Brak réwnowagi metabolicznej i choroby pojawiajg sig, gdy ist-
nieje problem z dostgpnoscig paliwa i jego utylizacja. Ten stan
jest analogiczny do tego, gdy silnik twojego samochodu ulegnie
zalaniu, a potem paliwo rozpyla si¢ i wytwarza si¢ sadza oraz
smog, poniewaz paliwo nie moze zostaé odpowiednio dostar-
czone i zmienione w energie.

Zatem choroby metaboliczne w swoim rdzeniu s3 problemem
z dostarczaniem energii. Aby uzy¢ innej analogii, to tak, jakbys
miat duzo pienigdzy w banku, ale ciagle byt sptukany, poniewaz
twoje konta s3 ,zamrozone” albo s zablokowane, poniewaz nie
pamigtasz wlasciwego hasta.
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Turbometabolizm

Turbometabolizm oznacza posiadanie odpowiednio funkcjo-
nujacego systemu dostarczajacego energi¢, pozwalajacego na
to, zeby paliwo byto przemieszczane i utylizowane optymalnie,
wytwarzajacego wystarczajaco duzo energii, by napedzi¢ tet-
nigce zycie. Wynikiem jest dtugie i pelne energii zycie wolne
od choréb chronicznych dotykajacych wspétczesne miejskie
spoteczenstwo.

Przyczyna lezaca u podstaw wielu chorédb metabolicznych
jest syndrom metaboliczny — jest to nazwa grupy czynnikéw
ryzyka potrajajacych prawdopodobieristwo zapadnigcia przez
ciebie na choroby serca, zwi¢kszajacych pigciokrotnie ryzy-
ko zachorowania na cukrzyc¢ i powodujacych wiele innych
probleméw zdrowotnych, wlacznie z udarem, uszkodzeniem
watroby, nowotworami, bezdechem sennym, wysokim ci$nie-
niem krwi, a nawet chronicznym bélem’. (Czynniki ryzyka to
cechy, warunki czy nawyki zwigkszajace prawdopodobienstwo
rozwinigcia si¢ u ciebie choroby.)

W przypadku otylosci zdolno$¢ przechowywania tkanki ttusz-
czowej moze zostaé przekroczona. Gdy to si¢ stanie, nadmierny
ttuszez zbiera si¢ w innych tkankach, co moze doprowadzi¢ do
ich niesprawnosci. Gdy trzustka, migsénie, watroba i komorki
wyscietajace naczynia krwionosne s nasycone ttuszczem, moze
wystapi¢ zespét metaboliczny (patrz: Ilustracja 1.1)".

* A. Onat, Metabolic Syndrome: Nature, Therapeutic Solutions, and Options, ,Expert Opinion
on Pharmacotherapy” 12, nr 12 (sierpied 2011): 1887-1900, doi:10.1517/14656566.2011.
585462.

** S. Fr6jdos, H. Vidal, and L. Pirola, Alterations of Insulin Signaling in Type 2 Diabetes: A Review
of the Current Evidence from Humans, ,Biochimica et Biophysica Acta” 1792, nr. 2 (luty 2009):
83-92, figure 1, doi:10.1016/j.bbadis.2008.10.019.
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Nadmiar kalorii i otyto$é

Tkanka ftuszczowa

Nadmierny ftuszcz

Nasycenie organdw/tkanek

Trzustka Miesnie Watroba Naczynia
l krwionosne

Syndrom metaboliczny

llustracja 1.1 Proces, w ktérym nadmiar kalorii i otytose
prowadzqg do odktadania sie ftuszczu na brzuchu
i syndromu metabolicznego.

Charakterystyczng oznaka syndromu metabolicznego jest
ttuszcz na brzuchu: ohydne komérki ttuszezowe, ktdre ogarnia-
ja nasze witalne organy i otaczaja nasze jelita. To nie jest ttuszcz
pod skéra, ktéry moze zostaé odessany w czasie liposukgji. Jest
wewngetrzny i jedynym sposobem na pozbycie si¢ go jest zaadop-
towanie stylu zycia pomagajacego osiagna¢ turbometabolizm.
Ttuszez z brzucha jest bardzo widoczny u ludzi z ,,piwnym brzu-
chem” i stanowi Zrédto choréb metabolicznych.
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