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Przedmowa

|< sigzka, ktéra trzymasz w reku, jest doskonatym uzupelnie-
niem rosnacej grupy pozycji wydawniczych dotyczacych
ziololecznictwa i lekéw pochodzenia roslinnego. W ostatnich
dziesigcioleciach zainteresowanie tego typu produktami rosto
zarébwno w Stanach Zjednoczonych, jak i na calym s$wiecie.
Obecnie coraz wigcej uwagi skupia si¢ na rozericu gérskim.

Kiedy poprosi si¢ konsumentéw i pracownikéw stuzby zdro-
wia o wymienienie znanych im ziét, najczeéciej przychodza im
na mysl preparaty najbardziej popularne na rynku — dla zartu
nazywam t¢ grupe ,,najzwyklejszymi podejrzanymi”. Nalezg do
nich miedzy innymi aloes, pluskwica groniasta, jezéwka (echi-
nacea), czosnek, imbir, mitorzab japonski, zefi-szeni, palma sa-
balowa, dziurawiec zwyczajny i waleriana. Wigkszos¢ z tych ziét
podbita rynek ze wzgledu na przeprowadzone z ich uzyciem
badania kliniczne.

W ciagu ostatnich 10-20 lat doszto do olbrzymiego postgpu
w badaniach nad preparatami ziolowymi. Do niedawna wigk-
sz0$¢ eksperymentdéw przeprowadzano w zachodniej Europie
— szczegblnie w Niemczech, gdzie za sprawg wyjatkowego sys-
temu regulacji, oceniajacego bezpieczenistwo ziét dostgpnych



Rozeniec gorski

w sprzedazy, okoto 200 preparatéw moze by¢ wydawanych bez
recepty. Inne kraje angazujace si¢ w szeroko zakrojone badania
nad ziotolecznictwem to Chiny, Japonia, Indie i Rosja. Bardzo
niewiele wynikéw badan przeprowadzonych w Rosji i bylym
Zwiazku Radzieckim udost¢pniono na Zachodzie. Wiaze si¢ to
z brakiem tlumaczent na angjelski, ktéry pozostaje dominuja-
cym, mi¢dzynarodowym jezykiem nauki i medycyny.

Jest to jeden z gtéwnych powodéw, dla ktérych Zachdd
pozostal w duzej mierze oboje¢tny na imponujace korzysci dla
zdrowia wynikajace z przyjmowania rézerica gérskiego, nazy-
wanego czasami korzeniem arktycznym lub ztotym. Wigkszo$¢
opracowani na temat tej roliny ukazalo si¢ w rosyjskojezycz-
nych czasopismach medycznych. Informacje uzyskane w wy-
niku przeprowadzenia eksperymentéw do niedawna byty cal-
kowicie niedostgpne. Na szcz¢scie sytuacja zaczyna si¢ powoli
zmieniac.

Wyniki co najmniej trzech nowoczesnych i prawidltowo
wykonanych testéw klinicznych, ktérych celem bylo udo-
wodnienie adaptogennych wlasciwosci rézerica gérskiego,
opublikowano w Phytomedicine — wiodacym czasopismie
anglojezycznym zajmujacym si¢ ziofolecznictwem i lekami
pochodzenia ro§linnego. Potwierdzaja one skuteczno$é oraz
bezpieczeristwo interesujacego nas ziola. Niestety, aby ludzie
pracujacy w konwencjonalnej stuzbie zdrowia zauwazyli po-
tencjalne korzysci wynikajace ze stosowania rézenica gérskiego,
tego typu publikacje musza regularnie ukazywa¢ si¢ w branzo-
wej prasie. Pomogloby to rozpropagowa¢ ziotolecznictwo oraz
whaczy¢ interesujacy nas suplement roslinny w diet¢ milionéw
konsumentéw pragnacych zwigkszy¢ poziom energii, zredu-
kowa¢ skutki doswiadczanego stresu, jak réwniez prowadzié
zdrowe i szczedliwe zycie z dala od choréb.
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Przedmowa

Na szczgscie publikacje naukowe dokumentujace niespoty-
kane wiasciwosci rézerica gérskiego dotarty do dwéch drobia-
zgowych ekspertéw, ktérzy byli w stanie zaprezentowaé spéj-
na, przystepng i konkretna wizj¢ wykorzystania ziota zaréwno
w praktyce lekarskiej, jak i uzytku domowym. Po raz pierw-
szy skontaktowatem si¢ z doktorem Dickiem Brownem i dok-
tor Pat Gerbarg za posrednictwem korespondencji mailowej.
Przygotowali oni wyczerpujacqg monografi¢ rézefica gérskiego
na zlecenie American Botanical Council. Organizacja ta od-
powiada za wydawanie czasopisma zajmujacego si¢ ziofolecz-
nictwem po tytutem HerbalGram (www.herbalgram.org), kté-
rego jestem redaktorem. Przez nast¢pne miesiace pracowatem
z obojgiem badaczy nad manuskryptem ksiazki, ktéra okazata
si¢ pierwszym pelnym i autorytatywnym omdwieniem dziatania
tej fascynujacej rosliny w anglojezycznej literaturze naukowej.

Zazwyczaj nie jestem zwolennikiem promowania kolejnych
wsuperzi6t”. Zbyt czgsto amerykariski rynek preparatéw ro-
Slinnych ulegal naglemu ozywieniu, spowodowanemu wzro-
stem zainteresowania ,nowymi’ ziotami lub ,najnowszym
cudownym odkryciem”. (Rynek pozostatych suplementéw die-
ty charakteryzuje si¢ podobng dynamika). Jednak kiedy prze-
prowadzano ze mna wywiad, ktéry miat si¢ ukaza¢ na famach
amerykanskiego magazynu Newsweek (numer z 3 lutego 2003
roku), powiedziatem, ze rézeniec gérski moze okaza¢ si¢ na-
stepng ,ziotowa supergwiazdy’. Z wielu powodéw nadal pod-
trzymuj¢ to stanowisko.

Po pierwsze i najwazniejsze, uzycie ziela jest catkowicie nie-
szkodliwe. Na podstawie informacji o wielowiekowej trady-
¢ji jego przyjmowania — si¢gajacej prawie 2000 lat wstecz za
sprawa dowiedzionego stosowania w medycynie starozytnych
Grekéw — oraz wynikéw licznych eksperymentéw z udzialem
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Rozeniec gorski

ludzi i zwierzat, mozna powiedzie¢, ze rézeniec gérski charak-
teryzuje si¢ niezwykle wysokim poziomem bezpieczenstwa.
Badania nie wykazaly wyst¢powania jakichkolwiek efektéw
ubocznych zwiazanych z przyjmowaniem roéliny.

Po drugie, o czym dowiecie si¢ z kart niniejszej ksiazki, sto-
sowanie rézenca gérskiego wiaze si¢ z dobrze udokumentowa-
nym wachlarzem réznorakich korzysci dla zdrowia, poczawszy
od zwigkszenia poziomu energii i rozwoju wytrzymatosci, a na
zapobieganiu nawrotom depresyjnego nastroju skoriczywszy.
Doktorzy Brown i Gerbarg szczegétowo opisuja badania, dzigki
ktérym wiemy o tych cudownych wiasciwosciach ziela.

Po trzecie, imponujaca liczba naukowych publikacji potwier-
dza skuteczno$¢ zaréwno tradycyjnego, jak i nowoczesnego za-
stosowania rozerica gérskiego. Bardzo czgsto badacze i pracow-
nicy stuzby zdrowia przez wzglad na brak naukowych dowodéw
stronia od zalecania pacjentom réznego rodzaju preparatéw
ziotlowych — ja réwniez staram si¢ postgpowaé w ten sposéb.
Innymi stowy, wolatbym zobaczy¢ wyniki testéw sprawdzaja-
cych skuteczno$¢ interesujacej mnie rosliny. Jednakze jesli cho-
dzi o rézeniec gérski, opublikowane rezultaty badan sklaniaja
do wiary w uzyteczno$¢ tej rodliny, poprawiajacej sprawnosé
fizyczng i umystowa w warunkach intensywnego stresu, zwigk-
szajacej poziom energii, a takze chroniacej serce, réwnowage
hormonalng i pomagajacej zachowaé prawidlows wage ciata.

Co wigcej, uprawa rézefica gorskiego nie niszczy srodowiska
naturalnego. Dla 0séb zainteresowanych ekologia i naukowcéw
zajmujacych si¢ tym obszarem badawczym wazne jest, aby ro-
$liny lecznicze nie byly pozyskiwane kosztem rodzimej flory. To
samo przekonanie wyznaja odpowiedzialne osoby parajace si¢
ziololecznictwem. Jest to szczegdlnie wazne w przypadku zio-
ta, ktérego najbardziej pozadanym elementem dla konsumen-
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Przedmowa

ta jest korzen. Aby wydoby¢ jej cz¢$¢ podziemns, cata roslina
musi zosta¢ zniszczona. Na szczgécie myslacy przysztosciowo
plantatorzy oraz inwestorzy z Rosji, krajéw bytego Zwiazku
Radzieckiego i Skandynawii opracowali metody komercyjne-
go pozyskiwania wysokiej jakosci ztotego korzenia niemajace
negatywnego wplywu na §rodowisko naturalne, w ktérym na-
dal mozna spotka¢ dziko rosnace okazy rosliny. Dodatkowo,
rozwéj uprawy ziela pomaga w zapewnieniu ekonomicznego
wzrostu w krajach, ktére nie naleza do najbogatszych.

Wybierajac t¢ ksiazke, otrzymujesz dostep do bogatej wie-
dzy dwéch medycznych ekspertéw, ktérzy nie tylko rozumiejq
literaturg fachowa, ale réwniez wykorzystuja rézeniec gérski
oraz inne adaptogeny w ramach wlasnej prakeyki zawodowej.
Termin adaptogeny odnosi si¢ do pewnej grupy szczegélnych
zi61, ktdre na Zachodzie nie posiadaja swojej adekwatnej nazwy.
Whasciwosci tych rodlin do$¢ wiernie opisuje tylko stowo tonik.
Termin adaptogen ukuto pod koniec lat 40. za sprawa radziec-
kich farmakologéw, ktdrzy zajeli si¢ badaniem rosnacego w Azji
legendarnego zeri-szenia (panax ginseng). Adaptogeny, ktére s
ze szczegblami opisane przez autoréw niniejszej ksiazki, zawie-
raja bezpieczne, naturalne substancje, ktére wspieraja organizm
wystawiony na kontakt z ré6znymi czynnikami stresogennymi.
Wsrdd nich wymieni¢ nalezy: nadmierne goraco, chtéd, zme-
czenie, smutek lub dlugie przebywanie w stanie niewazkosci
i skrajne obciazenie doswiadczane podczas lotéw kosmicznych.
Co ciekawe, badania dowiodly, ze astronauci zmagajacy si¢
z tym ostatnim przypadkiem skrajnego stresu do§wiadczajq ulgi
po podaniu rézerica gérskiego.

Ksiazka ta pomoze wypetni¢ istniejaca luke¢ w wiedzy na-
ukowej dotyczacej bezpieczefistwa i potencjalnych korzysci
zdrowotnych zwigzanych z przyjmowaniem rézerica gérskiego.

13



Rozeniec gorski

Uwazam, ze stanowi ona doskonate Zrédto informacji przezna-
czonych zaréwno dla konsumentéw, jak i pracownikéw stuzby
zdrowia.

Mark Blumenthal

Zatozyciel i dyrektor wykonawczy American Botanical Council,

redaktor magazynu HerbalGram



Podziekowania

|< sigzka ta nie mogtaby powsta¢ bez pomocy licznej rzeszy
przyjaciét i kolegéw z branzy. Doktor Zakir Ramazanow
zastuguje na wyrazy wdzigcznosci bardziej niz ktokolwiek inny.
To dzigki niemu poznaliémy cudowne wlasciwosci rézerica
gbrskiego. Jego niestrudzone wysitki majace na celu zdobycie
i przettumaczenie oryginalnych wynikéw badari przeprowadzo-
nych w krajach bylego Zwiazku Radzieckiego walnie przyczy-
nity si¢ do ostatecznego ksztaltu niniejszej publikacji. W tym
miejscu pragniemy podzigkowaé Zakirowi za hojnos¢, z jaka
dzielit z nami swoj czas, wiedz¢ naukowa i przyjazn, a takze za
towarzyszenie Dickowi w trakcie subarktycznej wyprawy maja-
cej na celu odszukanie dziko rosnacych ziét.

Chcemy réwniez doceni¢ wklad naszych pacjentéw, ktérzy
pozwolili na wykorzystanie swoich wlasnych, osobistych hi-
storii. Dzigki temu moglismy zaprezentowaé w ksigzce cieka-
we studia przypadkéw ilustrujace dziatanie rézerica gérskiego.
Pomimo ze imiona i nazwiska naszych bohateréw zostaly zmie-
nione w celu ochrony prywatnosci, wszystkie opisane przypad-
ki opierajg si¢ na historiach prawdziwych ludzi. Nasi pacjenci
dzielili si¢ z nami swoimi opowiesciami, kierujac si¢ duchem
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dobroci i uczynnosci. Doskonale rozumieli oni znaczenie roz-
powszechnienia informacji na temat nowych form leczenia, do
ktérych nalezy przyjmowanie rézenica gérskiego. Jeste$my prze-
konani, ze ich dobra wola pomoze innym ludziom przezwycig-
zy¢ problemy zdrowotne i wies¢ szczgsliwsze, bardziej satysfak-
cjonujace zycie. Doceniamy ich odwagg i determinacje, ktdre
pozwolity im pokona¢ ne¢kajace ich choroby, a takze ufno$¢ oraz
gotowos$¢ do wyprébowania nowej metody leczenia.

Jestesmy gleboko wdzigczni Sri Sri Raviemu Shankarowi
oraz nauczycielom pracujacym dla Art of Living Foundation.
Pokazali nam oni, na czym polega akceptacja kazdej chwili,
i dali wyraz prawdziwego znaczenia przynaleznosci do $wiata.
Co wigcej, przekazali nam dar milczenia oraz nauczyli sposo-
béw na osiagnigcie spokojnego, jasnego umystu poprzez joge
sudarszan krija i medytacje.

Pragniemy wyrazi¢ nasza dozgonna wdzigcznos¢ kolegom
z branzy: lekarkom Renie Appel i Sharon Sageman, doktorowi
Charlesowi Silversteinowi oraz pielegniarce Stephanie Smith.
Dzi¢ckujemy za podzielenie si¢ z nami Waszymi do$wiadcze-
niami dotyczacymi wlaczania rézefca gérskiego do wilasnych
metod leczenia. Piszac niniejsza ksigzke, polegaliémy réwniez
na naukowych ekspertyzach doktor Patricii K. Eagon, dokto-
ra George’a Wikmana, Chrisa Kilhama, jak réwniez specjali-
stéw zatrudnionych przez Szwedzki Instytut Ziotolecznictwa.
Uwagi Marka Blumenthala do opublikowanego przez nas na
tamach HerbalGram (magazyn wydawany przez American
Botanical Council) oméwienia dziatania rézerica gérskiego po-
zwolily nam na uszczegétowienie pewnych kwestii naukowych.
Wsparcie Laury Braslow pozwolitlo nam na bezbolesne przej-
Scie przez proces redakcyjny i przygotowanie manuskryptu do
druku. Doktor Beth Abrams napisata wiersz, dzi¢ki ktéremu

16
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moglismy zakoniczy¢ ksigzke w tak wdzigczny i uroczy sposéb.
Dzigkujemy im z catego serca.

Dzigkujemy réwniez naszym rodzinom za stowa zachety
i okazane nam wsparcie. Najbardziej szczera i uprawniona kryty-
ka — w tym: ,Nie, nie! Tylko nie to!” i ,,Uch!” — wyszta z ust na-
szych dzieci. Dzigki ich wywazonym i pelnym smaku uwagom
nasi czytelnicy mogg si¢ cieszy¢ catkowicie bezbolesna lektura.

Na koniec chcieliby$my podzigkowa¢ Tami Booth, Susan
Berg oraz pracownikom Rodale Women’s Health Books, kt4-
rzy, wsp6ltworzac niniejsza ksiagzke, podzielili si¢ z nami swoja
wiedza, umiej¢tnosciami, talentem i kreatywnoscia.

Dick i Pat

Dzickuj¢ Joy Harris za zapoznanie mnie z tym projektem;
Markowi Matousekowi za zarekomendowanie mojej osoby;
Tami Booth i Susan Berg za ich cenne rady, ktére pomogly mi
w stworzeniu niniejszej ksigzki; Audrey Berber za jej cierpliwo$¢
oraz wsparcie okazywane podczas mojej trudnej i hatasliwej po-
drézy w $wiat nauki; mojemu mezowi, Hugh Delehantyemu,
za radosne znoszenie trwajacej 5 miesi¢cy obsesji na punk-
cie nikomu nieznanego ziota; oraz mojemu synowi, Clayowi
McLachlanowi za to, ze jest.

Barbara

17






Wstep

Nasze odczucia zwigzane
z niezwykfa rosling

nspiracja do napisania tej ksiazki byt ciag niezwyktych wyda-
rzen, ktére nie moglyby mie¢ miejsca w bardziej dogodnej dla
nas chwili. Kiedy po raz pierwszy uslyszeliimy o tajemniczym
rézeficu gérskim, nie zdawalismy sobie sprawy, jak gleboki
i znamienny wplyw na nasze zdrowie, jak réwniez na stan leczo-
nych przez nas pacjentéw, cztonkéw naszych rodzin, przyjaciét
i kolegéw z branzy, bedzie miata ta cudowna rodlina.
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Historia Pat

Na poczatku lat 90. urodzil si¢ nasz pierwszy szczeniak.
Poniewaz mieszkamy na obszarze wystgpowania jeleni, nie
minglo duzo czasu, zanim Rocky zaczal przynosi¢ do domu
kleszcze. Kazdego dnia poddawatam go drobiazgowej inspekji
i usuwatam znalezione szkodniki. Chcialam mie¢ pewnos¢, ze
zadne z tréjki moich dzieci nie zachoruje na boreliozg.

Po paru miesigcach takiego postgpowania zaczgtam odczuwaé
béle stawdéw. Nie zwrdcitam na to nalezytej uwagi z powodu do-
$wiadczanych wezesniej boléw kregostupa. Co wigeej, na mo-
jej skérze nigdy nie bylo sladéw wysypki kojarzonej normalnie
z ugryzieniem kleszcza. A jednak przez nast¢pny rok bol stawat
si¢ coraz silniejszy i rozprzestrzeniat si¢ na Sciggna i mig$nie.

Konsultowatam si¢ z lekarzami, kt6rzy przeprowadzali na
mnie wszelkie mozliwe testy: rezonans magnetyczny, tomo-
grafia komputerowa, badania krwi, kregostupa i nerwéw. Ich
wyniki okazywaly si¢ by¢ w normie. Pomimo ze w ramach
standardowego wywiadu opowiadalam lekarzom histori¢ psa
i kleszczy, wykluczali oni mozliwo$¢ zachorowania na borelioze.
Ich zdaniem, badania krwi i ptynu mézgowo-rdzeniowego nie
potwierdzaty moich przypuszczen.

Czg$¢ specjalistéw, z ktorymi kontaktowatam si¢ w tym cza-
sie, utrzymywala, ze nie powinnam odczuwaé zadnego bdlu.
Byla to dla mnie wazna lekcja zycia. Dowiedzialam sig, jak wy-
glada sytuacja pacjentéw, ktdrzy nie otrzymuja odpowiedniego
wsparcia od swoich lekarzy. Kiedy bylam chora, zmienito si¢
moje podejscie do stuzby zdrowia. Stracitam wiar¢ w medycyne
konwencjonalna, ktéra wezesniej wydawata mi si¢ znaé odpo-
wiedzi na wszystkie pytania.
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W tamtym okresie, w miar¢ nasilania si¢ b6lu, méj poziom
energii systematycznie spadal. Moje dlonie nie nadawaly si¢
juz do niczego. Cierpialam tak bardzo, ze codzienne czynno-
$ci, takie jak mycie z¢béw, byly dla mnie prawdziwg tortura.
Na szczgdcie, pomagaty mi moje dzieci. Samodzielnie zmywaty
naczynia. Moja nastoletnia cérka Laura wypetniata za mnie do-
kumenty, prowadzita moja korespondencje i wypisywata czeki.
Wigkszos¢ czasu spedzatam w pozycji lezacej, z woreczkami wy-
petnionymi lodem przylozonymi do stawéw. W takim stanie
czekalam na ustapienie bélu. Kazdy ruch byt nie do zniesienia.

Chodzenie réwniez sprawialo mi wiele probleméw. Poruszatam
si¢ krokiem osiemdziesi¢ciolatki, cho¢ miatam tylko 40 lat. Aby
wyj$¢ z domu, wsigé¢ do samochodu i pojecha¢ do biura, musia-
tam da¢ z siebie wszystko.

Prébowatam oczywiscie wielu réznych lekéw — jednak za-
den z nich nie poprawial mojej sytuacji. W miar¢ uplywaja-
cych miesigey i lat staralam si¢ ograniczaé wlasng aktywno$é,
wlacznie z liczba przyjmowanych pacjentéw. Z uwagi na bél
dokuczajacy mi w trakcie siedzenia sesje terapeutyczne prowa-
dzitam, lezac na sofie. Nauczylam pacjentéw wlasnorgcznego
wypisywania recept, ktére ,,podpisywatam”, przyciskajac gumo-
wa pieczatke z nazwiskiem. ,Mdj gabinet jest jedynym takim
miejscem, gdzie to pacjent wypelnia rubryki recepty, podczas
gdy jego psychiatra lezy na kozetce”, zartowalam.

Jednak najtrudniej byto mi rozstad si¢ z taficem. Zaréwno ja,
jak i méj maz Dick kochamy bale. Zaczglismy nawet uczgszczad
na turnieje tarica towarzyskiego i zdobywa¢ nagrody. Niestety,
kiedy zachorowatam, stato si¢ to niemozliwe. Przyzwyczaitam
si¢ do reszty zmian, ale nie potrafitam si¢ pogodzi¢ z tg strata.
Na szczgscie, nasz wspanialy nauczyciel tak zmodyfikowat ru-
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chy, ze mogtam przynajmniej szura¢ nogami, kolyszac ramio-
nami w rytm muzyki.

Najbardziej wzruszyly mnie wizyty w koledzach, ktére upa-
trzyt sobie méj syn Josh. Gdy odwiedzalismy jedna z uczelni,
musieliémy zaparkowa¢ u podnéza niewielkiego wzniesienia
i pokona¢ diugie betonowe schody. Powiedzialam synowi:
,Josh, nie dam rady wspia¢ si¢ na gére. IdZ beze mnie”. Méj
syn wzigl mnie na rece i zaniést na szczyt pagérka, wypuscit
mnie z rak dopiero w budynku, gdzie odbywaly si¢ przestu-
chania dla kandydatéw. Powtarzalo si¢ to wielokrotnie: moje
nogi odmawialy postuszeistwa w trakcie szkolnych wizyt lub
spotkan rodzinnych, po czym Josh podnosit mnie i pomagal
dotrze¢ na miejsce. Choroba wprawiata mnie w depresyjny na-
strj, gdyz nie chcialam stanowi¢ obciazenia dla moich dzieci.
Jednak pod pewnymi wzgledami okazala si¢ prawdziwym bto-
gostawieristwem — widziatam, jak w sercach moich dzieci rodzi
si¢ wspdlczucie i troska o innych.

Ostatecznie Dick — znawca psychofarmakologii i terapii al-
ternatywnych — przypadkiem spotkat znajomego lekarza, ktéry
cierpiat na podobne dolegliwos$ci. Wedlug jego relacji, pomoc-
na okazata si¢ wizyta u specjalisty zajmujacego si¢ chorobami
zakaznymi. Bezzwlocznie uméwilismy si¢ na spotkanie. Lekarz
wykonat skanowanie metoda pozytonowej tomografii emisyj-
nej, ktére wykazato zwezenie naczyni krwionosnych w obrebie
pewnych obszaréw mézgu. Utrudnialo to swobodny doptyw
krwi do neuronéw. Okazalo si¢, ze méj stan spowodowany
byl uktadowym zapaleniem naczyn. Kiedy dowiedzielismy si¢
o diagnozie, wszystko zaczglo nabieraé sensu. To stad wzigly
si¢ moje problemy z pamiecig i utrzymaniem réwnowagi. Tym
niemniej bardzo si¢ bali$my.
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Lekarz o$wiadczyt, ze najbardziej prawdopodobng przyczy-
na wystapienia tego typu objawéw jest infekcja towarzyszaca
boreliozie. Pomimo ze nie stwierdzono u mnie choroby, posta-
nowilismy traktowa¢ mnie jak pacjentke cierpiaca na to scho-
rzenie. Pézniej dowiedzieliSmy si¢ o seronegatywnosci 10-20
procent przypadkéw boreliozy. Innymi stowy, nie mozna wy-
kry¢ tej choroby za pomoca prostego badania krwi.

Po o$miomiesi¢cznej kuracji antybiotykowej moja sita i ogél-
na sprawno$¢ ulegly wyraznemu zwigkszeniu. Co najwazniej-
sze, bl ztagodnial. Mysle, ze tak na dobra sprawe mdj stan
poprawit si¢ w 25 procentach — oznaczalo to wielkg ulge. Nadal
miatam problemy z pamigcia, koncentracja i utrzymaniem réw-
nowagi. Z polecenia Dicka zaczgtam przyjmowaé suplementy
diety, ktére mialy poprawi¢ funkcjonowanie moich nerwéw.
W migdzyczasie maz zajat si¢ poszukiwaniami substancji, ktéra
bylaby w stanie poméc mi jeszcze bardziej.

Szczgsliwe ,,odkrycie” Dicka

Pewnego dnia mdj pacjent zmagajacy si¢ z depresja przyszed!
do gabinetu w wyraznie lepszym nastroju. Kiedy zapytalem go
o powdd tej zadziwiajacej poprawy, mezczyzna opowiedzial mi
o mato popularnej roslinie, zwanej rézeficem gérskim, ktéra
polecono mu w sklepie ze zdrowa zywnoscig. Podejrzewatem,
ze poprawa nastroju zwiazana byla z efektem placebo, totez nie
przywiazalem do jego relacji wigkszej uwagi. Jednak po kilku
miesiacach inny pacjent opowiedzial mi t¢ sama historie.

Obaj mezczyini cierpieli na zdiagnozowana depresj¢ i stany
lekowe. Zazywane przez nich leki przeciwdepresyjne wykazy-
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waly ograniczong skuteczno$¢. W pewnym momencie stali si¢
jednak petni energii i radosci zycia. Postanowilem, ze dowiem
si¢ wszystkiego o rézeficu gérskim, choé zacza¢ musiatem prak-
tycznie od zera.

Przegladajac materialy dotyczace dostgpnych na rynku pre-
paratéw, odkrytem, ze tylko dwa z nich wydaja si¢ by¢ god-
ne polecenia. Napisatem do jednego z producentéw z pros-
ba o udostgpnienie mi wynikéw interesujacych mnie badan.
Skierowali mnie oni do doktora Zakira Ramazanowa.

Jak si¢ okazato, Zakir nie tylko przeprowadzat badania ma-
jace dowies¢ skutecznoscei rézenica gorskiego — gatunku roéliny,
ktéra kojarzona byla z najwigkszymi korzysciami dla zdrowia —
ale réwniez od niedawna mieszkal w Stanach Zjednoczonych,
zaledwie godzing drogi od naszego domu. Podczas naszego
pierwszego spotkania dowiedzialem sig, ze jego zainteresowanie
ziolem nie wynika jedynie z dociekant naukowych. Bylo ono
kluczowym elementem terapii wymierzonej przeciwko zespo-
towi stresu pourazowego, ktérego Zakir nabawit si¢ w trakcie
stuzby wojskowej w Afganistanie.

Doktor Ramazanow przekazal mi stos wspéltworzonych
przez siebie raportéw, artykuléw i publikacji ksiazkowych trak-
tujacych o korzystnych efektach przyjmowania rézenica gérskie-
go. Dowiedzialem sig, ze ziele — porastajace wysoko potozone
tereny Syberii, Gruzji i Skandynawii — tagodzi niekorzystne
skutki stresu oraz zwigksza poziom energii wytwarzanej w ko-
morkach ciala. Poprawia ono réwniez funkcjonowanie mézgu,
a takze wzmacnia uktad odporno$ciowy.

Po przejrzeniu dostarczonych mi dokumentéw zorientowa-
tem si¢, ze rézeniec gérski moze poméce Pat. Jednak zazwyczaj
zanim zaproponuj¢ pacjentowi nowa forme terapii, wypré-
bowuj¢ ja najpierw na sobie. Zaczalem wigc przyjmowaé su-
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plement i monitorowaé wlasne samopoczucie i stan zdrowia.
Niemal natychmiast méj umyst ulegt rozjasnieniu. Poczutem
przyplyw energii pozwalajacy mi zmierzy¢ si¢ z negatywnymi
efektami stresu. Po kilku dniach stosowania ziela zauwazytem,
ze po wysitku fizycznym mdj organizm regeneruje si¢ szybciej.
Co wigcej, dzigki rézericowi gérskiemu mogltem zwigkszy¢ in-
tensywnos$¢ trening6éw. Nie czulem si¢ przez to nadmiernie osta-
biony. Z uwagi na to, ze nie doswiadczylem zadnych efektéw
ubocznych, postanowitem podzieli¢ si¢ moim odkryciem z Pat.

Cudowne uzdrowienie Pat

Dziesi¢¢ dni po rozpoczeciu kuracji rézenicem gérskim stan
mojej pamieci zaczat si¢ poprawiaé. Dobrze pamigtam chwi-
le, w ktérej zauwazytam réznicg. W niedziele zaproponowa-
tam mojemu 14-letniemu synowi Davidowi parti¢ szachéw.
Nauczytam go regut dawno temu i w owym czasie nalezat on do
szkolnej druzyny szachowej, bioracej udzial w zawodach. Przez
wzglad na moja chorobg i zwiazane z nig problemy z koncen-
tracja musialam zrezygnowac z regularnego grania. Jednak tego
dnia czulam si¢ gotowa do podjecia wyzwania. David przystat
na moja propozycj¢ z wyrazna niechecia i postawil warunek:
w ramach walki z nudg pozwole¢ mu oglada¢ telewizje i odra-
bia¢ pracg domowa w trakcie gry.

Ku jego zdziwieniu i rozczarowaniu wygralam. Pierwszy raz
od dtuzszego czasu zdolalam skoncentrowaé si¢ na zadaniu,
przypomnie¢ sobie wyuczone ruchy i strategie. To bylo niesa-
mowite. Oczywiscie rewanz nalezat do Davida, ktéry tym ra-
zem podszedt do gry z pelng powaga. Jednak wynik do korca
nie byt przesadzony.
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Miatam wrazenie, ze kazdego dnia odzyskuj¢ cos, co na za-
wsze wydawalo mi si¢ utracone. Pewnego ranka, kilka miesigcy
po rozpoczeciu ziolowej kuracji, wyskoczytam z tézka i zacze-
tam tariczy¢ rumbe. Tak po prostu. Kroki, kedre bezskutecz-
nie prébowatam sobie przypomnie¢ w okresie choroby, nagle
powrdcily. Kiedy uswiadomitam sobie, ze pewnego dnia bede
mogta znowu taficzy¢, bytam bardzo podekscytowana.

Funkcjonowanie mojego umystu poprawiato si¢ z dnia na
dzier. Spowodowany chorobg spowolniony tok myslenia po
kilku miesigcach powrécit do normy. Po latach doswiadczania
probleméw z podzielnoscia uwagi, polegajacych na zapomi-
naniu o wykonywanej czynnoséci w sytuacji, gdy musz¢ robi¢
kilka rzeczy naraz, w koricu moglam angazowa¢ si¢ w skom-
plikowane zadania. Dla osoby majacej na glowie prace, meza,
psa i tréjke dzieci jest to niezwykle cenna umiejetnosé. Kiedy
wokot ciebie wydarza si¢ tak wiele, musisz skupi¢ si¢ na tym,
Co najwazniejsze.

Przez nastgpny rok, w miare¢ jak intensywnos$¢ odczuwane-
go bélu malata, przyjmowatam coraz wigksza liczbe pacjentéw.
Obecnie moge robi¢ rzeczy, ktérych wykonywanie sprawiato
mi wezeéniej trudnosci — chodzg na spacery, jestem w stanie
trzymaé dtugopis, otworzy¢ stoik lub prowadzi¢ samochéd. Co
najwazniejsze, ja i méj maz znowu mozemy tanczy¢. Co praw-
da, nie mogg si¢ pochwali¢ petnig sprawnosci, ale kiedy taricze,
czuj¢ ogromna réznice. Chociaz nie jestem tak samo silna, jak
przed choroba, i czasem potrzebuj¢ pomocy, wiem, ze odzyska-
tam wiasne zycie.
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Dlaczego postanowilismy
napisac te ksigzke

Patrzac wstecz, nabieramy pewnosci, ze to wiasnie rézeniec
gbrski odpowiada za regeneracj¢ nerwéw uszkodzonych przez
niedobér krwi, ktéry dotknal pewne obszary mézgu Pat.
Dodatkowo, ziele podniosto jej ogélny poziom energii. Bylismy
tak zaskoczeni i wdzigczni za uzdrowienie Pat, ze zaczeliSmy
zglebia¢ cudowne wlasciwosci tej niezwyktej rosliny. Dlaczego
nie wiedzieliémy o niej wezesniej?

Zakir powiedziat nam, ze radzieccy naukowcy od dawna ba-
dali rézeniec gérski, jednak wigkszo$¢ wynikéw ich pracy zostata
opatrzona klauzulg tajnosci. Po upadku Zwiazku Radzieckiego,
ktéry nastapit w 1991 roku, Zakir poswiccit si¢ odzyskiwaniu
oryginalnych dokumentéw i ttumaczeniu ich na angielski. Nasz
rosyjski znajomy wspaniatomyslnie udostgpnit nam wigkszos¢
owocéw swojej pracy. Wnikliwie je przestudiowawszy, zaczeli-
$my polecaé zazywanie rézefica gorskiego naszym pacjentom,
cztonkom rodziny, przyjaciotom i kolegom z branzy. Rezultaty
tych wezesnych préb okazaly si¢ w zdecydowanej wigkszosci
pozytywne. Widzielismy, jak przyjmowanie ziela poprawialo
jako$¢ zycia cierpigcym na chroniczne zmeczenie, nadmiar stre-
su, depresj¢, upo$ledzenie funkcjonowania pamigci i zdolnosci
poznawczych, zaburzenia hormonalne oraz ostabienie uktadu
immunologicznego. Réwniez osoby zdrowe za pomoca zlote-
go korzenia do$wiadczyly zwickszenia fizycznej i umystowej
wytrzymatosci.

To wszystko brzmi zbyt dobrze, aby byto prawdziwe. Jednakze,
jak dowiemy si¢ tego w rozdziale 4., rézeniec gérski nalezy do
grupy adaptogendéw, czyli rodlin zawierajacych substancje po-
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zytywnie oddzialujace na rézne uktady organizmu ludzkiego.
Na podstawie wlasnych doswiadczet mozemy stwierdzié, ze
ta wytrzymata roglina o pote¢znych whasciwosciach leczniczych
i bardzo niskiej szkodliwosci jest w stanie zapobiega¢ wielu cho-
robom i spowalnia¢ ich postep. Jednoczesnie tagodzi ona bdl,
wigc poprawia jako$¢ zycia przyjmujacych ja ludzi.

Latem 2003 roku Dick i Zakir wybrali si¢ na wyprawe w po-
szukiwaniu dzikich okazéw rézenca gérskiego.

Dick: Wspinalismy si¢ w Sajanach, wschodniej cz¢sci Altaju,
w poblizu pétnocnej granicy Mongolii. Poszukiwalismy rosna-
cego w naturze rézenca gorskiego. W ciagu zaledwie trzech go-
dzin wedréwki znalezlismy si¢ na wysokosci niemal 2000 me-
tréw. Podazajac za naszym przewodnikiem Pawlem, przeszlismy
wiele kilometréw po sliskich skalach zanurzonych w zimnym
lodowcowym potoku. Pokonujac tereny subarktyczne, wspigli-
$my si¢ na wysokos$¢ 3000 metréw. Nasza ostatnia przeszkoda
bylo 50-metrowe urwisko, na ktére wdrapalismy si¢ z wielkim
trudem. Kiedy przeszlismy na druga strong, przywital nas wi-
dok ztotych kwiatéw rézenica gérskiego, ktérego skupiska pora-
staly zbocza stromego wawozu.

Bylismy wyczerpani, ale zdotali§my ostroznie wykopa¢ kil-
ka $wiezych korzeni rogliny, ktére optukalismy w lodowatych
wodach gérskiego strumienia. Nastgpnie pokroiliimy jeden
z zebranych okazéw i zalalismy go wrzatkiem. Lapczywie wy-
piliémy goracy, ciemnoczerwony napar. Pomimo ze kazdy z nas
wiedzial o cudownych wlasciwo$ciach rézenica gérskiego, nie
bylismy do korica przygotowani na zastrzyk energii dostarczony
nam przez wypity napéj. Po 15 minutach odpoczynku bylismy
w stanie zbiec w dét zbocza i uciec przed nadchodzacy burza,
ktéra zasilitaby rwacy potok i odcigta nam droge powrotna.
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Inspiracja do napisania tej ksigzki byly nasze osobiste do-
swiadczenia z rézeficem gérskim. Jednym z powodéw jej po-
wstania byla réwniez ch¢é zapoznania zachodniego czytelnika
z korzy$ciami wynikajacymi z zazywania rodliny i badaniami
naukowymi je potwierdzajacymi. Publikacja skierowana jest do
lekarzy, pracownikéw stuzby zdrowia, naukowcéw i wszystkich
zainteresowanych. Mamy nadziej¢, ze zaprezentowane przez
nas informacje zainspiruja do dalszych badari nad rézericem
gbrskim oraz pozwolg naszym czytelnikom cieszy¢ si¢ wigk-
szym zdrowiem.

Kilka stow o nas

Napisanie tego typu publikacji wymaga pewnych kwalifikacji.
Zanim przejdziemy do merytorycznej czgéci ksiazki, chcieliby-
$my powiedzie¢ ci kilka stéw o sobie.

Dick: Jestem profesorem psychiatrii klinicznej pracujacym
na wydziale lekarskim Columbia College w Nowym Jorku.
Prowadz¢ prywatne gabinety psychiatryczne i psychofarma-
kologiczne zaréwno na Manhattanie, jak i na przedmiesciach
Nowego Jorku, gdzie mieszkam wraz z zong Pat. Przez ostatnie
15 lat specjalizuje si¢ w leczeniu pacjentéw cierpiacych na zto-
zone problemy psychiatryczne i ogélnozdrowotne, nietoleru-
jacych standardowych terapii farmakologicznych. Co wigcej,
poza nauczaniem i prakeyka lekarska, zajmuje si¢ réwniez pra-
ca naukows. Bralem udziat w licznych badaniach choréb psy-
chicznych. Wraz z doktor Teodorg Bottigiieri i Carol Colman
wspoteworzytem ksigzke Stop Depression Now, prezentujaca
holistyczne podejscie do leczenia depresji.
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Chociaz jako wychowanek Uniwersytetu Columbia otrzy-
matem tradycyjne wyksztatlcenie medyczne, przez cala swoja
karier¢ badatem ziofa oraz alternatywne metody leczenia. Kiedy
istnieja przekonujace dowody ich skutecznosci, okazuja si¢ by¢ one
doskonatym dodatkiem do konwencjonalnych terapii farmakolo-
gicznych. Swoim pacjentom zalecam tylko sprawdzone substancje,
ktérych dziatanie opiera si¢ na solidnych podstawach naukowych.
Opatrzenie preparatu okreleniem ,naturalny” nie musi ozna-
czaé, ze jest on bezpieczny i skuteczny. Podczas gdy niektédre sub-
stancje pochodzenia naturalnego rzeczywiscie lecza choroby, inne
robig bardzo niewiele lub, co gorsza, wyrzadzaja powazne szkody.
Umiejetnos¢ odréznienia prawdziwego leku od oszustwa moze by¢
kwestig zycia lub $mierci.

Moje zainteresowanie roslinami leczniczymi wiaze si¢ z moim
dziecinstwem spedzonym w stanie Kentucky. Te cudowne lata
spedzatem, widczac si¢ po okolicznych lasach z dziadkiem,
kt6éry nauczyl mnie zbiera¢ grzyby i ziota. Dowiedziatem si¢
wtedy, ze substancje pochodzenia naturalnego moga pomaga¢
ludziom cierpigcym na rézne niedomagania i schorzenia. Cata
moja rodzina wyznawala wiar¢ w zdolnos¢ cztowieka do samo-
leczenia. Jedyne, co musimy zrobi¢, to umiejetnie zarzadzaé
tym procesem.

Pozytywne efekty zazywania przez moich pacjentéw rézenica
gorskiego, S-adenozylometioniny (SAM) i innych substancji
pochodzenia naturalnego utwierdzity mnie w przekonaniach
wpajanych mi od dziecidstwa. To samo tyczy si¢ mojego oso-
bistego do$wiadczenia. Dzigki codziennemu treningowi jogi,
polaczonemu z ¢wiczeniami oddechowymi i medytacja, jak
réwniez aikido (japoniska sztuka walki) i zdrowej diecie potra-
fi¢ sprosta¢ wyzwaniom stawianym mi przez moje wypelnione
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obowiazkami zycie. Zazywanie rézefica gérskiego pozwala mi
utrzymywac satysfakcjonujacy poziom energii.

Pat: Pracuj¢ na stanowisku adiunkta psychiatrii w New
York Medical College w miejscowosci Valhalla. Po ukoriczeniu
Uniwersytetu Brown bytam studentka Harvard Medical School.
Obowiazkowa rezydenture odbytam w szpitalu psychiatrycznym
Beth Israel w Bostonie. Ukoriczytam réwniez kurs organizowa-
ny przez bostoriskie Towarzystwo Psychoanalityczne. Prowadze
zajecia i wyktady dotykajace wielu probleméw z dziedziny psy-
chiatrii, w tym stresu, depresji i traumy. Moich pacjentéw przyj-
muj¢ w prywatnej klinice psychiatrycznej mieszczacej si¢ na
przedmiesciach Nowego Jorku.

Po tym, jak zacz¢tam przyjmowaé rézeniec gérski w ramach
terapii majacej wyleczy¢ mnie z boreliozy, méj szacunek do zioto-
lecznictwa wzrést. M6j powrét do zdrowia sprawil, ze z zapatem
zainteresowatam si¢ medycyng alternatywna i stosowaniem suple-
mentdéw diety przez pacjentéw cierpiacych na choroby psychiczne.
Wraz z Dickiem opublikowalismy liczne teksty naukowe, jak réw-
niez wspSttworzylismy ksigzki o tematyce prozdrowotnej. Nasza
wspolpraca z doktorem Zakirem Ramazanowem zaowocowata
napisaniem artykutu opisujacego wlasciwosci rézerica gérskiego,
ktéry ukazat si¢ na tamach magazynu HerbalGram. Naszego au-
torstwa jest réwniez rozdziat ,Suplementacja i alternatywne tera-
pie w psychiatrii” napisany wspélnie z Philipem R. Muskinem,
znajdujacy si¢ w podreczniku akademickim Psychiatria.

Codzienny trening jogi, ¢wiczenia oddechowe i medytacja
pozwalaja mi utrzymad poziom energii w normie. Ponadto
spaceruj¢ dwa lub trzy razy dziennie oraz stosuj¢ zdrowa dietg.
Oczywiscie zazywam réwniez rézeniec gérski. Robig to kazdego
dnia przed $niadaniem i obiadem.
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Rozeniec gorski
Na zakonczenie

Chociaz jesteSmy wielkimi zwolennikami rézerica gérskiego,
pragniemy zapewnié, ze nasze zainteresowania rosling maja
charakter wylacznie medyczny i naukowy. Jako lekarze staramy
si¢ zapewni¢ naszym pacjentom jak najskuteczniejsza forme te-
rapii, ktdra wiaze si¢ z wystgpowaniem jak najmniejszej liczby
efektéw ubocznych. Zaréwno w przesztosci, jak i obecnie nie
mamy zadnego udziatu finansowego w jakimkolwiek produkcie
zawierajacym rozeniec gorski. To samo dotyczy innych suple-
mentéw wymienionych w niniejszej ksiazce.
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Rozeniec gérski (Rhodiola rosea, ztoty korzen) to roslina niezwykle bogata
w substancje poprawiajace wydolnos¢ na poziomie komorkowym. Nalezy
do adaptogenow, czyli naturalnych substancji wspomagajacych odpornosc
organizmu na rozmaite czynniki stresogenne.

Dwoje znanych amerykanskich naukowcow, dr Richard P. Brown oraz
dr Patricia L. Gerbarg, zebrali cafg wiedze naukowg poparta licznymi badaniami
oraz wlasne doswiadczenia z praktyki lekarskiej. Tym samym stworzyli unikalng
i jedyng na rynku pozycje poswigecong tej niezwyktej roslinie.

Dzigki tej ksigzce poznasz dobroczynne wlasciwosci
zfotego korzenia, takie jak:

O zwigkszenie odpornosci na stres,

O poprawa Funkc_Jonowanla pracy mozgu,

O podwyzszenie poziomu energii,

¢ eliminacja objawow chronlcznego zmeczenia,

¢ proﬁlaktyka chorob serca i nowotworow,

O przywrocenie rownowagl hormonalne;j,

O tagodzenie leku i depresji,

¢ poprawa wydolnosci,

o utrzymanle optymalneJ wagl

¢ odbudowanie odpornosci organlzmu

O zapobieganie efektom starzenia sie,

O tagodzenie dolegliwosci zwigzanych z powaznymi chorobami,
takimi jak rak, choroba Parkinsona i wiele innych.

Pozwol sobie na naturalny doping!
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