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D,

Przedmowa

Samouzdrowienie to zaden cud

Cud? Nie wierze w cuda. Bo kiedy przyjrzymy sig blizej, to za
kazdym medycznym cudem widzimy czlowieka. Zdumiewaja-
ce sity samoleczenia jego ciafa. I ducha. Ktére takze kazdy z nas
moze z siebie wykrzesal, jesli zrobi trzy catkiem proste rzeczy:

* Zasznuruje w koncu sportowe buty i zacznie biegaé.
A dzigki temu przetaczy geny na zdrowie.

* Uporzadkuje sobie wreszcie w glowie. Skonczy ze stre-
sem, zamartwianiem si¢, A zamiast tego prze{qczy sie
na niezaleznosc.

*  Usunie w koricu z lodéwki $§mieciowe jedzenie i zasta-
pi bomby weglowodanowe trzema diamentami.

Tymi trzema: biatkiem, witaminami i mikroelementami
oraz kwasami tluszczowymi omega-3. Pozywieniem prawi-
dtowym genetycznie. A co si¢ za tym kryje? Gleboki wglad,
e niezbedne substancje odzywcze lecza. Ze aminokwasy,
witaminy i tym podobne sa bezdyskusyjnie znacznie sku-
teczniejsze, znacznie silniejsze niz wszystkie preparaty far-
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‘ CSamoleczenie proste i skuteczne

maceutyczne. Ze tak wlasnie jest, pokazuje przyktad mtodej
kobiety, ktérej lekarze dawali jeszcze trzy miesiace zycia. Nie
chciata si¢ z tym pogodzi¢. Zamiast tego zaczeta biegaé, wy-
eliminowata z diety cukier. Makarony. Chleb. Teraz, cztery
lata pézniej, ta krnabrna mioda dama wciaz zyje. I wyglada
na niezwykle zadowolona.

Takie cuda sa w Niemeczech na porzadku dziennym. Tyle ze
mato si¢ o tym styszy. Znacznie czgéciej pisze si¢ o porazkach.
A wigc o zwyklych terapiach, ktére czgsto nie pomagaja. Pa-
cjenci nie sa z tego zadowoleni. Pisza sami, jak tego dokonali.

Odkad ukazata si¢ moja ksiazka Ulecz siebie: naturalne me-
chanizmy samouzdrawiania, zalew listéw, ktére dane mi jest
codziennie czytad, jeszcze przybrat na sile. Nasuwa si¢ zatem
mozliwo$¢ systematycznej analizy réznych historii samouzdro-
wienia. Jakie kroki doprowadzity do wyleczenia? Jakie staly za
tym molekularno-medyczne zaleznosci? A rezultat? Droga do
wyleczenia obejmuje w zasadzie te same siedem krokéw.

1. Powiedzenie: ,,Tak”. Otwarcie oczu i powiedzenie

,tak’: ' Tak, nie czuj¢ si¢ dobrze. Tak, teraz to zmieni¢”.

2. Powiedzenie: ,, Teraz ja”. Wzi¢cie odpowiedzialnosci.
Za whasne zdrowie. Za wiasne zycie. Postawienie same-
go siebie u steru.

3. Sprowadzenie pomocy. Lekarze i cztonkowie rodzi-
ny sa teraz wazni, podobnie jak przyjaciétki i przy-
jaciele, wiele os6b szuka tez wsparcia na poziomie
metafizycznym.

4. Zmiana kursu. Obranie w zyciu nowego kierunku.
Szybkie i radykalne. Albo catkiem powolne. A co naj-

wazniejsze, konsekwentne.

12



Przedmowa) ’

5. Ciagle posuwanie si¢ naprzéd. Wytrwale pozosta-
wanie na nowej drodze. Takze wtedy, gdy zerwie si¢
przeciwny wiatr.

6. Zdeklarowanie si¢. Zajecie stanowiska. Takze wtedy,
gdy inni ludzie nie rozumieja nowego stylu zycia, no-
wego nastawienia.

7. Dotarcie do celu. Pozwolenie, aby nastapit cud wyle-
czenia. Czeste usmiechanie sie...

Kazde uzdrowienie jest samouzdrowieniem. Daj si¢ po-
rwa¢ licznym zamieszczonym w tej ksigzce historiom wyle-
czenia. Nie tylko inspiruja one tysiagce innych ludzi, ale takze
zachecaja mnie kazdego dnia, zebym szedt do mego gabinetu
lekarskiego i méwit pacjentom: ,,Uzdrowig ci¢”. Dodajac jed-
nak: ,Jesli ty wniesiesz swoj wkiad”.

Szczerze oddany

Ulrich Strunz






OTwWOoRzYC
0CZY,

PowlieDziec:
TaK!

Mozemy tak mocno zamkngc¢ oczy, ze
catymi latami nie zauwazamy nadwagi,
opuchnietych staw6w, a nawet wrzodow.
A jednak kiedys nie mozemy juz i nie chce-

my dtuzej robic¢ unikéw. | dobrze! Wtasnie wtedy
pojawia sie okazja, aby przeanalizowac cate swoje
zycie. Aby powiedziec: ,Tak, nie chce juz w ten spo-
sob dtuzej”. A przede wszystkim: ,,Tak, zaczne wszyst-
ko na nowo!”. Podnies¢ sie, dac zyciu szanse. W tym
momencie zostaje juz zrobiony najwiekszy krok

do uzdrowienia.






D,

Ruszyc sie,
kiedy nic juz nie pomaga

Oni sa wszedzie: pacjenci, ktérzy zagrali na nosie swoim le-
karzom rodzinnym. Ktérzy przezyli wiele szczgsliwych lat po
ustyszeniu diagnozy raka — chociaz dawano im juz tylko kilka
tygodni. Pacjenci, kt6rzy $mieja si¢ w twarz ortopedzie. Kt6-
rzy na luzie przebiegaja maraton — jeden po drugim, i to po-
mimo tego, ze z ich uszkodzonym kolanem ,wlasciwie” nic si¢
nie da zrobi¢. Pacjenci, ktdrzy zdumiewaja swego psychologa.
Ktérzy nagle staja si¢ suwerenni — jak orzel, poniewaz sami
si¢ uleczyli odpowiednia woda mineralng (lit!), duzg iloscig
stofica (witamina D!), dodatkowsa porcjg ulubionej muzyki
(zegnaj stresie!), podczas codziennego biegu wsrdd zieleni
(tlenowy prysznic!). Bez farmaceutykéw. Catkiem prosto.
Mam to wielkie szczgécie, ze informuja mnie oni o tym kaz-
dego dnia. W krétkich e-mailach, w dtugich listach. Niekie-
dy przysytaja zdjecia. Fotograficzne dowody. Oto mezczyzna,
ktéry jezdzit na wozku inwalidzkim, macha do nas z zagléw-
ki: na stojaco, rozpromieniony. Oto pi¢édziesi¢ciokilkulatek
u$miecha si¢ szeroko na plazy: w spodenkach kapielowych,

17



‘ CSamoleczenie proste i skuteczne

bez zwatéw ttuszczu. Oto wielopokoleniowa rodzina biegnie
po tace: posrodku dziadek, ktéry wbrew wszelkim rokowa-
niom pozbyt si¢ astmy i dolegliwosci sercowych.

A zatem pacjenci, ktérzy wyzdrowieli, chociaz nikt w to
nie wierzyl. Poza nimi samymi i ich sojusznikami. Poniewaz
poszli wlasciwa droga. Swoja indywidualna droga do wyle-
czenia. Ich punkty wyjscia bardzo si¢ réznily.

Niektdrzy pacjenci uwazajg si¢ za tak rzadki przypadek
szczegdlny, ze praktycznie wykluczaja mozliwo$¢ uzdrowienia
— dopéki nie zmienia swego sposobu myslenia. Inni rzeczywi-
Scie cierpia fizycznie z powodu skrzypiacych stawéw i zepsu-
tych kosci — a mimo to zaczynajg si¢ wreszcie ruszaé. Jeszcze
inni pozostaja psychicznie ,w podziemiu” — a potem jednak
odnajduja droge powrotng ku swiattu. Wielu stracito kontro-
le nad swoim zyciem — a mimo to zdecydowani stajg u steru.

Rzadkie przypadki szczegélne

Droga do wyzdrowienia moze by¢ do$¢ kamienista. Zwlaszcza
poczatek bywa czgsto trudny. Poniewaz bagatelizuje si¢ pewne
sprawy, poniewaz trwa si¢ w zaprzeczeniu, poniewaz uznaje
si¢ za falszywe jasno dowiedzione zaleznosci medyczne. Czgsto
obierana droga polega na tym, ze uwaza sig siebie za niezwykle
rzadki przypadek szczegdlny, dla ktérego obowiazujg zupetnie
odmienne prawa natury niz dla reszty ludzkosci.

Za taki przypadek szczegdlny uwaza si¢ takze niezwykty
Szwajcar Jean Nuttli. We wlasnym przekonaniu cierpi on na
~rzadka chorob¢ metaboliczng’. Jak twierdzi: ,Kiedy zjem

18



Ruszyc¢ sig, kiedy nic juz nie pomaga) ’

pizzg, a potem wypije colg, to od razu tyj¢ o dwa kilo”. Trud-
no mi powiedzie¢, czy on sam naprawde w to wierzy. Nie
utrzymuje w kazdym razie, ze przybywa mu te dwa kilogra-
my, juz kiedy tylko zajrzy do lodéwki. Bo czasem styszy si¢
i takie rzeczy.

Zarty na bok. Jeana Nuttli trzeba traktowaé serio. Jest
to rzeczywiscie wyjatkowa osobowosé. Tylko pomyslcie:
w wieku 22 lat wazyt 125 kilograméw przy zawartosci tkanki
ttuszczowej w organizmie rzgdu 45 procent. Byl zatem dos¢
pokaznej tuszy. W tym momencie powiedziat: , Tak”. Muszg
co$ z tym zrobi¢. Tak dalej by¢ nie moze. Nie chcg w ten
sposob dalej zy¢. ,Jak jeste$ taki gruby, to wciaz ci¢ zaczepia-
ja 1 dokuczaja!”, ztosci si¢. Zaczyna pedatowad na rowerze.
Stacjonarnym. Najpierw godzing dziennie, potem do o§miu
godzin. Po sze$ciu miesigcach wazy juz tylko 69 kilo przy
zawartosci thuszczu zaledwie 8 procent. Byt rok 1996.

W roku 2000 zajmuje trzecie miejsce na mistrzostwach
Szwajcarii w jezdzie na czas. W roku 2001 jest pierwszy.
W 2002 bije rekord kraju w jezdzie godzinnej, uzyskujac wy-
nik 47,093 kilometra. Do dzisiaj przepedalowal na trenazerze
rowerowym ponad 500 tysiccy kilometréw, moze wykonaé
dziennie 2500 pompek i 2500 brzuszkéw, a w ciagu roku
wspina si¢, w przeliczeniu na metry wysokosci, 400 razy na
Matterhorn (cytowane za: ,,FIT for LIFE”, 2/2015, strona 54
oraz www.radsport-news.com/sport/sportnews_32845.htm).

Co si¢ whasciwie dzialo? Oto ,,przypadek szczegdlny” prze-
stal cos sobie wmawiaé. Zerwat z tym z zelazng konsekwencja.
Postawit sobie $miate cele. Mam dla niego wielki szacunek.

19



D,

Ciato wyleczy sie samo

Przecigtnie osiemnascie razy w roku kazdy Niemiec zja-
wia si¢ w gabinecie lekarskim. A zatem jeden lub dwa razy
w miesigcu. To rekord w poréwnaniu z innymi krajami
uprzemystowionymi. W wigkszosci przypadkéw pacjent
otrzymuje potem recept¢ i odbiera w aptece jaki§ medy-
kament. Ktéry czasem jest skuteczny. A czgsto nie. Ktéry
wywiera pewne ,dziatania niepozadane”. W kazdym razie
w wigkszosci przypadkéw. Przy czym wigkszos¢ pospolitych
choréb przechodzi sama z siebie. Organizm leczy si¢ sam.
Kiedy mu si¢ na to pozwoli.

Ale nie oszukujmy si¢. W przypadku niektérych proble-
méw nasz wspanialy organizm nie da sobie tak dobrze rady
bez pomocy chirurgii i farmaceutykéw. Na przyktad w przy-
padku raka. Wrodzonej cukrzycy. Powaznych wypadkéw.
Zawatu serca. By wymieni¢ tylko kilka. Jednak takze w tego
rodzaju ,ci¢zkich” sytuacjach moga nas zaskoczy¢ zachodzace
w organizmie procesy zdrowienia, ktérych medycyna akade-
micka wlasciwie nie przewiduje. Bo kos¢ dziecka odzyskuje
stabilno$¢ juz po czterech dniach. Wielki guz w jamie brzusz-
nej znika. To si¢ zdarza.
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‘ CSamoleczenie proste i skuteczne

Samoistne wyleczenie jest mozliwe

Prof. dr Walter Michael Gallmeier kierowat szpitalem oraz In-
stytutem Onkologii, Hematologii i Transplantacji Szpiku przy
Klinice Norymberskiej. Intensywnie zajmowat si¢ przypadka-
mi samoistnej remisji nowotworéw. Jego napisana wspdlnie
z dr. Herbertem Kappaufem ksiazka Nach der Diagnose Krebs
— Leben ist eine Alternative wywotata zywy oddzwigk — Kap-
pauf wydat naste¢pnie jeszcze jedna publikacje na ten temat:
Wunder sind maoglich — Spontanheilung bei Krebs. Obaj spo-
tkali si¢ naturalne z nieprzychylnym przyjeciem. Prowadzili
jednak dalsze badania, nie dajac sobie zamkna¢ ust. Dewiza
Gallmeiera brzmiata (por. Kappauf, 2014, strona 18):

.Kto nie wierzy w cuda, nie jest realisty”.
* * PROF. DR WALTER MICHAEL GALLMEIER °® *

Dla ciebie znaczy to: przestanmy mie¢ zle sny, dajmy ra-
czej szans¢ cudowi. Stafimy si¢ realistami! Dlatego przyjrzyj-
my si¢ teraz doktadniej temu, co kryje si¢ za tym cudem:
samowyleczeniu, samoistnej remisji, samoorganizacji.

Samowyleczenie: wtasciwie zaden cud

W tym, ze kazdego dnia organizm sam regeneruje si¢, od-
budowuje, leczy, nie ma nic niezwyklego. Taka jest codzien-
no$¢. Takie jest zycie. Przezigbienie znika po kilku dniach
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(jesli uktad odpornosciowy otrzymat odpowiednie witaminy,
biatka i tak dalej). Podobnie siniaki na tydce, skaleczenie na
palcu, a nawet ztamanie kosci (jesli organizm dysponuje wia-
$ciwymi ,,cegietkami” biochemicznymi).

Im bardziej uwzgledniamy potrzeby wilasnej biologii —
a wigc dostatecznie dtugo sypiamy, zazywamy ruchu, w zréw-
nowazony sposob zaopatrujemy si¢ we wszystkie witalne
substancje i regularnie usuwamy z glowy myslowe $mieci —
tym szybsze, lepsze, trwalsze bedzie samowyleczenie. Wszyst-
ko to nie ma zgota nic wspélnego z cudami, jest to catkiem
normalne. Jest to biologia. Medycyna molekularna.

Nie jest normalne, ze w przypadku choroby odruchowo
nie robimy najpierw tego, co jest catkiem zwyczajne: nie sy-
piamy zdrowo, nie jemy, nie biegamy i nie sprzatamy sobie
w glowie. A zatem nie wprawiamy w ruch cudownych sit
samoleczenia wlasnego organizmu. Za to zglaszamy si¢ do
lekarza. Liczymy na zawiktane wyjasnienia niezrozumiatym
zargonem medycznym. Mamy nadziej¢ na dlugie recepty
na pigutki. Idziemy do apteki, mocno wierzac, ze poczuje-
my si¢ lepiej, kiedy chemi¢ naszego organizmu w sztuczny
sposob zmienimy farmaceutykami. Chociaz podstawy nie
sa w porzadku.

Prawdg jest przy tym, ze farmaceutyki pomagaja znosi¢
béle, tagodza ucisk w klatce piersiowej, przywracaja sen...
Ale czgsto tylko przykrywaja chorobe. Ttumia ja. Wywotujac
niezliczone skutki uboczne. Wyzdrowienie w ten sposéb jest
niemozliwe. A przy tym czgsto jest ono tak blisko. Eatwo
to zrozumie¢ na przykladzie astmy, ztamania kosci, a nawet
probleméw psychicznych.
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Przez wiele lat astme¢ moglismy tylko tagodzi¢. Nigdy wyle-
czy¢. Zmienito si¢ to. Dzisiaj potrafimy wyleczy¢ astme. Me-
dycyna poczynita postepy. W ostatnich latach stata si¢ czyms
wspaniatym. Nie tylko dla pacjentéw, takze dla lekarza. Nie
masz pojecia, jakie ogarnia mnie szczgécie, kiedy czytam po-

Astma moze znikna¢

nizsze stowa:
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,O0d poczatku lutego prawie catkowicie wyeliminowatem
z codziennego planu zywieniowego rafinowane weglo-
wodany. Wywarto to ogromnie pozytywny wptyw na moje
zycie. Mam 46 lat, jestem ojcem. Od czwartego roku zycia
cierpie na astme alergiczng, a wszystkie proby leczenia
zarowno medycyny konwencjonalnej, jak i alternatywnej
okazaty sie zatosng porazka.

Odkad zmienitem sposéb odzywiania zgodnie z Pan-
skimi zatozeniami i co najmniej dwa razy dziennie wy-
pijam napdj z biatka w proszku, moja astma znikneta
bardzo szybko i bez wielkiego krzyku. To znaczy: po ponad
40 latach nie mam zadnych dolegliwosci i nie potrzebuje
juz zadnych lekéw. Zaréwno w sferze sportow wytrzyma-
tosciowych, jak i codziennej sprawnosci otworzyty sie dla
mnie nowe Swiaty”.
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Co si¢ wihasciwie stato? W przypadku astmy ukfad od-
pornosciowy nie funkcjonuje prawidtowo. Chorzy cierpia
na ustawiczne zapalenie drég oddechowych. A skad ten stan
zapalny? Przyczyna moga by¢ reakcje alergiczne lub infekgje.
Niewykluczone, iz nadmiar weglowodanéw tak zaburza prze-
miang materii, ze przecigza to mitochondria. A précz tego nie
moga juz by¢ wytwarzane wlasciwe enzymy albo tez enzymy te
wystepuja, lecz nie moga prawidlowo zadziata¢, gdyz brakuje
koniecznych witamin i aminokwaséw. Co ostatecznie moze
doprowadzi¢ do astmy na podlozu autoimmunologicznym.

Jesli teraz wyeliminuje si¢ dziatajace prozapalnie weglowo-
dany i zapewni genom organizmu biatka i witaminy, a ponad-
to uzupelni to codziennym programem ¢éwiczen sportowych,
ktére zalejg komérki tlenem, to moze dojs¢ do tego, ze ukiad
odpornos$ciowy ustabilizuje si¢. I zniknie zapalenie drég od-
dechowych. A wraz z nim astma.

Ztamania zrastajg sie

Zdarza si¢ to do$¢ czgsto. Skrecamy noge podczas biegu
i ko$¢ $rédstopia ulega uszkodzeniu. I zawsze styszy si¢ te
sama $piewke; bezwarunkowo konieczna operacja. Zadnej
alternatywy na widoku. Wielu lekarzy przestrzega przed ry-
zykiem i pézniejszymi powiktaniami. Poniewaz po prostu nie
potrafia sobie wyobrazi¢, ze nawet po takim wypadku orga-
nizm moze sam catkowicie si¢ wyleczy¢. A wigc zupetnie bez
nozy, skalpeli, ptukania, nici chirurgicznych.

Do mojego gabinetu zglosit si¢ raz pacjent, ktéry nie
chciat w tym uczestniczy¢. Wiele przeczytat i przemyslat, nie
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zwazal na zalozenia lekarzy i dzielnie podjat prébe samolecze-
nia. Bardzo interesujaca. Wygladata tak:

* Kuragja uderzeniowa, witamina D 50 000 jednostek

¢ Dawke witaminy D 6000 jednostek zwigksza¢ dzien-

nie 0 12 000 jednostek

* 200 ug witaminy K

© 90 pgK

* 1000 mg witaminy C

* 100 mg cynku

* 1500 mg wapnia

Kto$ tu powaznie traktuje swoje zdrowie. Wiele przeczy-
tal i stosuje zdobyta wiedzg w praktyce. Jego postgpowanie
jest ciekawe, gdyz nie poprzestaje na zwyktych suplementach
diety, lecz przepisuje sobie ponadto nast¢pujace srodki: duzo
biatka z soi, ryb, migsa, biatko w proszku, produkty bogate
w kwasy thuszczowe omega-3, a ponadto trening sitowy.

Kto po wypadku mysli najpierw o farmaceutykach i suple-
mentach diety, cz¢sto zapomina o rzeczach podstawowych.
O ,cegietkach”, dzigki ktérym organizm w ogéle zdolny jest
do regeneracji. To znaczy w przypadku uktadu odpornoscio-
wego: o biatkach i ttuszczach. A w przypadku kosci: ruchu
zamiast bezruchu. A takze treningu sitowym, u niektérych
0s6b nawet wtedy, gdy lekarz prowadzacy nie jest w stanie
sobie tego wyobrazi¢. Albo wrecz stanowczo tego zakazuje.

W kazdym razie zakoriczenie powyzszej historii byto naste-
pujace: po czterech tygodniach (!) ztamanie catkowicie zrosto
si¢ i ustabilizowalo. Lekarz prowadzacy oniemiat. Pacjent nie
odczuwat zadnych bdléw.
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Umozliwiajg to biatka i ttuszcze

Co si¢ za tym kryje? Kiedy ko$¢ ulega ztamaniu, nie dotyczy
to tylko twardej tkanki. Sprawa jest bardziej ztozona. Sama
ko$¢ jest otoczona przez warstwe tkanki facznej, ktéra zawiera
naczynia krwionosne. Jesli warstwa owa ulega rozerwaniu,
automatycznie pociaga to za sobg ich uszkodzenie. Krew wy-
cieka z otwartych naczyn, dopéki trombocyty wespét z czyn-
nikami krzepnigcia nie zahamujg jej wyptywu i nie zalepia
naczyni. Wraz z krwig, keéra wylata si¢ w miejscu ztamania
kosci, pojawiaja si¢ zwykle takze niezréznicowane komorki
macierzyste. To one w procesie leczenia rozwijaja si¢ w nowe
komérki kostne. Musza rosnaé i wytworzy¢ strukture, na
ktérej beda mogly odktada¢ si¢ substancje mineralne utwar-
dzajace kos¢. Struktura ta sktada si¢ w znacznej mierze z ko-
lagenu, czyli formy biatka. Na nim osadza si¢ ostatecznie tyle
mineraléw, ze kolagen w gotowej komércee kostnej stanowi
juz tylko 30 procent.

Na kolagenie odktadaja si¢ sole wapnia, ale tylko wtedy,
gdy zapewniona jest dostawa witaminy D. A to dlatego, ze
zwicksza ona wchtanianie wapnia w jelitach i wspomaga pro-
ces jego odktadania si¢ w komérkach kostnych. Stad pomyst,
by przeprowadzi¢ kuracj¢ uderzeniowa witaming D.

A dlaczego witaminy K? Te sg konieczne dla wytwarza-
nia biatka osteokalcyny, ktére wystepuje przede wszystkim
w szybko rosnacych komérkach kostnych, a wige po ztama-
niu. Osteokalcyna powoduje odktadanie si¢ wapnia i fosforu
w miodych komérkach.
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Podstawowa cegietka: kolagen

Kolagen stanowi strukture podstawowg naszych zebow,
chrzgstek, Sciegien i wiezadet oraz skoéry. Jedna trzecia
wszystkich biatek naszego organizmu to kolagen.

Struktura chemiczna biatka kolagenu

Dojrzata komérka kostna sktada sie nie tylko z kolage-
nu, ale w 60—70 procentach z nieorganicznych substangji
mineralnych, takich jak sole wapnia, ktore odtozyty sie
na kolagenie.

& J

Dalej na liscie mamy jeszcze kwasy thuszczowe omega-3.
Ma to sens z trzech powodéw. Po pierwsze, wzmacnia ukfad
odpornosciowy. Po drugie, poprawia réwniez przyswajanie
wapnia. A po trzecie, usprawnia regeneracj¢ kosci.
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Pozostaja jeszcze witamina C i cynk. Obie te substancje
pomagaja w pracach podstawowych: usuwaniu odlamkéw
kosci i szczatkéw komorek, strzgpkéw warstwy tkanki tacz-
nej oraz oderwanych wiékien mig$niowych. Wokét tych
fragmentéw wywiazuje si¢ czgsto poczatkowo stan zapalny
— widoczny z zewnatrz w postaci sinych lub czerwonych
plamek, nierzadko odczuwanych w dotyku jako zaognione.
A zatem zapalenie. Aby je usuna¢, uktad odpornosciowy wy-
syta komérki zerne i inne pomocnicze, ktére majg przywrécic
porzadek. I whasnie one potrzebuja witaminy C oraz cynku.

Nasz organizm najlepiej zreszta regeneruje si¢ w miej-
scach skaleczeni zewngetrznych: blony sluzowe, najbardziej
zewngetrzne warstwy skéry oraz koniuszki palcéw wykazuja
znakomita zdolno$¢ do samoleczenia. Nawet u 0séb doro-
stych. Oskrzela i komérki jelitowe, a takze drogi nerwowe
i kosci, leczg si¢ jeszcze wzglednie dobrze. Im glebsze jed-
nak uszkodzenie, tym trudniej organizmowi je naprawié. To
dlatego w karetce pogotowia wystarczy zatozy¢ kilka szwéw,
kiedy manipulacje wielkim nozem kuchennym przebiegly
nie do korica zgodnie z planem.

Leczy takze dusza

O tabletkach przeciwbdlowych i nasennych méwi si¢ nie-
chetnie. Obie te pocieszycielki psychiki pomagaja na co dzieri
setkom tysiecy oséb. Poniewaz poza tym — uwazaja dotknieci
dolegliwosciami — nie da si¢ juz nic zrobi¢. Tak jak w po-
nizszym przyktadzie, kedry robi tak drastyczne wrazenie, ze
ograniczam si¢ do skrétowego opisu:
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* Pierwszy rak: operowany.

* Drugirak: operowany.

* Kciuk operowany.

* Bark operowany.

° Stopa operowana.

* Zwyrodnienie kolana.

* Osteoporoza kregostupa.

*  Wypalenie (burnout), cztery miesigce.

* Nocne zgrzytanie zebami, z przegryzieniem szyny od-
cigzajacej ().

* Bole karku i gtowy.

* Swedzenie dtoni i stop.

° Zgaga.

*  Kurcze w klatce piersiowej, kurcze tydek.

* Chora (matka i teSciowa) oddana do domu spokojnej
starosci.

* Ciagty stres.Juz brakuje sit.

* Skrajne zaburzenia snu, nie moze juz leze¢, noga boli,
rano jakby jg tamano.

A jak reaguje lekarz rodzinny? Prawidlowo: podaje srodek
nasenny, pierwszy §rodek przeciwbdlowy, drugi $rodek prze-
ciwbélowy. Co powoduje skutki uboczne, uzaleznia, coraz
bardziej nakreca spirale.
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Spirala w dot

Jak powiedziano: tak wyglada codzienna sytuacja setek tysiecy
os6b. Niestety, wciaz jeszcze. Najgorsze w tej historii jest to,
ze nasz system opieki zdrowotnej traktuje to postgpowanie
jako rzecz catkiem normalng. Medycyna akademicka. Szpital.
Lekarz domowy. Jednak ten, kto wie, ze takze w podobnym
przypadku mozliwe jest samowyleczenie, ten zgrzyta na to
zebami. Przede wszystkim czytajac, jak ta historia potoczyta
si¢ dalej:

,Jeszcze dzi$ doktadnie pamietam, jak Pan powiedziat:
»Pomoge Panil«. | to przy takim jak mdj wywiadzie lekar-
skim i po moim maratonie medycznym. | wie Pan co? Po
czterech tygodniach czuje sie juz znacznie lepiej. Opero-
wana stopa juz mnie nie boli, tak ze w kofcu moge znéw
biega¢. O wpdt do szdstej rano zrzucam pizame, wskakuje
w stréj do biegania i naprzod.

Lepiej Spie, juz nie zgrzytam zebami, mineto napiecie
karku i bole gtowy. Nie jestem zartokiem, wiec jak cztery
razy dziennie zazyje biatka, to jestem prawie najedzona na
caty dzien.Jeszcze troche ryby, twarozek ziotowy i warzywa
lub owoce. Swietna sprawa tak tatwo zrzuci¢ trzy kilogra-
my. Biega sie dzieki temu znacznie tatwiej. A w przysztym
roku w Nowym Jorku znéw bedzie pétmaraton’”.
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A medycyna akademicka wlasciwie nie pomaga. Nie po-
maga w przewazajacej wickszosci chordb i zaburzen nastroju.
Kiedy bez zastanowienia operuje. Bez zastanowienia aplikuje
tabletki. Bez zastanowienia stosuje nowoczesng aparature.
Nie aktywuje si¢ w ten sposéb zdolnosci samoleczenia orga-
nizmu. Wrecz przeciwnie: paralizuje si¢ je. A do tego w tym
przypadku rozwiazanie bylo takie proste. Nie leczenie opar-
te na tabletkach i aparaturze, ale zrozumienie, ze niezbedne
sktadniki odzywcze lecza. Ze aminokwasy (a wiec biatko),
kwasy omega-3 (a wigc odpowiednie kwasy tluszczowe),
witaminy i substancje mineralne dziatajg znacznie silniej,
znacznie skuteczniej niz wszystkie preparaty farmaceutyczne.
Naturalnie tym bardziej, im intensywniej jednoczesnie pobu-
dza si¢ przemiang materii aktywnoscig ruchowa i wykorzy-
stuje wesotos¢ jako katalizator. Co oczywiscie brzmi zupelnie
niemedycznie. Ale dziata.

To jest wiasnie medycyna molekularna. To jest normal-
ny stan rzeczy. Wtasnie dlatego sarny nie miewaja depres;ji.
I dlatego plazifice, zwane tez robakami ptaskimi, posiadaja
tak niewiarygodne zdolnosci samoleczenia, ze bez blizn wy-
chodzg z kazdego zranienia. Mozna im nawet obcia¢ glowe —
a po tygodniu sg znowu zdrowe. Plazirice nie jedza po prostu
paczkéw. I zyja bez kanapy.
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Biatko zamiast pszenicy

W latach siedemdziesiatych dwudziestego wieku opracowa-
no w USA tak zwang piramide pokarmowa, ktdra nastgpnie
przyjeto w krajach europejskich. Miata ona poméc w zdro-
wym odzywianiu.

Znasz t¢ nieszczgsng strukture: na samym dole szeroka
podstawa zbudowana z weglowodanéw: chleba, makaronu,
ryzu. Pézniej wszedt w mode¢ dodatek , petnoziarnisty”. Za-
tem pelnoziarnisty chleb, pelnoziarnisty makaron, petno-
ziarnisty ryz. Uwazano, ze w pelnym ziarnie kryje si¢ wiele
dobrych substancji, w pewnym sensie zamiast martwej biatej
maki wciaz jeszcze pelnia zycia.

Odwroécic piramide

Zgadza si¢ to przynajmniej co do ,,petni”. Liczba ludzi z nad-
waga w $wiecie Zachodu wzrosta tak drastycznie, ze mozna
juz méwi¢ o epidemii. Dzi§ jest jasne, ze piramida pokar-
mowa wpedza w chorobe. Ze moze prowadzi¢ do otylosci
i cukrzycy, do chordb uktadu krazenia.
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Naprawdg drastyczne nastgpstwa miato stosowane w ostat-
nich dekadach podejscie do cukrzycy. Jeszcze mniej wigcej
60 lat temu dla wielu lekarzy bylo intuicyjnie oczywiste, ze
w przypadku cukrzycy chodzi o nietolerancje weglowoda-
néw. Totez pacjenci otrzymywali ich mniej, a ich stan popra-
wiat si¢. I tak lekarz Elliot P. Joslin, pierwszy, ktéry w Stanach
specjalizowat si¢ w cukrzycy, leczyl terapia zywieniowa: jego
pacjentom wolno bylo jada¢ tylko 2 procent weglowodanéw.
Jednoczesnie pozwalano im spozywad 75 procent ttuszczéw.
To dziata! (,US Endocrinology”, 201; 10(2), str. 1033, doi:
10.17925/USE.2014.10.02.103).

Po wynalezieniu syntetycznej insuliny Amerykarskie Sto-
warzyszenie Diabetologiczne, $lepo wierzac w piramide zy-
wieniowa, stosowato pézniej te zalecenia wobec pacjentéw
z cukrzyca. Mialo to fatalne konsekwencje. Diabetycy potrze-
bowali coraz wigcej insuliny. Coraz bardziej cierpieli na od-
legte nastgpstwa choroby: problemy z oczami, z ukrwieniem
nég. Amerykanskie Stowarzyszenie Diabetologiczne zmienia
teraz w koncu kurs. W artykule zamieszczonym w czasopi-
$mie fachowym ,US Endocrinology” w lutym 2014 roku
znalazla si¢ nast¢pujaca sensacja:

,Jasne jest, ze popetniliSmy ogromny btad, formutujac
zalecenie, aby ponad 40% spozywanych kalorii pochodzi-
to z weglowodanoéw. Ta epoka musi dobiec konca, jezeli
powaznie chcemy zakonczy¢ epidemie nadwagi i cukrzy-
cy. Niestety, wielu lekarzy i konsultantéw zywieniowych
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w catym kraju nadal zaleca diabetykom wysokie spozycie
weglowodanéw, co prawdopodobnie bardziej pacjentowi
szkodzi, niz pomaga”.

W Niemezech nie jeste$my jeszcze na to gotowi. Niemiec-
kie Stowarzyszenie Dietetyki nadal doradza obfite spozywanie
pelnych ziaren i ziemniakdw, takze w przypadku diabetykéw.
W Austrii i Szwajcarii predzej zrozumiano, ze tutaj podsta-
we piramidy tworza tylko warzywa i owoce — weglowodany
wcigz jednak zajmuja miejsce bezposrednio powyzej.

Chcesz wiedzie¢, co robi¢? Powinni§my odwrécié¢ t¢ pi-
ramid¢. Mndstwo biatka, mndstwo warzyw, niewiele weglo-
wodandw. A jeszcze lepiej: zadnych weglowodanéw. Nike ich
nie potrzebuje.

Moga prowadzi¢ nie tylko do nadwagi i cukrzycy. Moga
inicjowa¢ w catym ciele stany zapalne, a co za tym idzie wy-
wolywaé reumatyzm, stwardnienie rozsiane, atopowe zapale-
nie skéry i wiele innych chronicznych chordb. Takze budzace
takie obawy zwapnienie t¢tnic (miazdzyca) ma swéj poczatek
w stanach zapalnych wewnetrznych $cianek naczyn krwio-
no$nych. Stajg si¢ one szorstkie i kruche. I wlasnie w takich
miejscach przyczepia si¢ wywoltujacy problemy cholesterol
LDL. Jesli w naczyniach krwiono$nych nie wyst¢puje stan
zapalny, problem ten nie pojawia si¢. Takie to proste. Wiecej
mozna na ten temat przeczyta¢ w mojej ksiazce Warum macht

die Nudel dumm?.
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Mniej znaczy wiecej

W matpiarni Uniwersytetu Wisconsin-Madison zyty dwie
prawie 30-letnie matpy —a wiec posiwiali matpi starusz-
kowie — mimo to jednak pozostawaty niezwykle sprawne
fizycznie i psychicznie. Dlaczego? Podczas trwajgcego
ponad 20 lat eksperymentu otrzymywaty kazdego dnia
0 30 procent mniej kalorii niz ich koledzy. Wynik: dieta
taka zmniejszyta trzykrotnie ryzyko choréb uwarunko-
wanych wiekiem. Az 80 procent matp utrzymywanych na
zredukowanej diecie przezyto okres eksperymentu, z gru-
py poréwnawczej pozostato tylko 50 procent. U matp na
diecie cukrzyca prawie wcale nie wystepowata. Ponadto
nie doszto do zmniejszenia sie objetosci mézgu — uwaza-
nego za objaw ,typowo starczy”.

Makaron dziata jak narkotyk

Uzaleznienie? Odstawienie? Nie jeste$my przeciez uzaleznie-
ni od narkotykéw. Tak sadzimy. Niestety jednak jestesmy.
A mianowicie od weglowodanéw. Te mysl nasunat mi list
czytelnika z magazynu ,Focus” (43/2014, strona 68). Ma-
dry list pietnujacy przemyst spozywczy, ktéry uzaleznia nas
od cukru, a jednocze$nie mndstwo zarabia na produktach
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dietetycznych. Oto co pisze autor: ,W swoim artykule cal-
kiem trafnie opisuje Pan nauki ptynace z ewolucji”. Niestety
jednak pominigty zostal pewien szczegét. A mianowicie to,
ze musimy zadowala¢ nasz mézg ,,aby zaakceptowat glodo-
wy metabolizm”. Tylko wéwczas ,,mozemy przelamac spiralg
uzaleznienia i odstawienia’.

Trafne spostrzezenie: glodowy metabolizm. W jezyku facho-
wym nazywa si¢ to ketoza. Fakty zgadzaja si¢: aby przejs¢ na
ketoze, mézg potrzebuje kilku dni, czasem tygodni. Broni si¢
przed tym. Nie lubi tego. Bo jest juz od dawna wuzalezniony!

A to, co my mieszkanicy zachodnich krajéw rozwinigtych
odczuwamy podczas przestawienia si¢ na pozywienie prawi-
dtowe genetycznie to nic innego jak objawy odstawienia: zly
nastréj, drzenie, niemoc, obtedne poszukiwanie czekolady
w spizarni. Przykre. Nikt nie lubi o tym méwié. U wigkszosci
ludzi takie przestawienie trwa kilka dni, moze jednak takze
wymaga¢ do kilku tygodni.

A nagroda? Nie do opisania. Niestety, dowiadujemy si¢
o tym dopiero wtedy, gdy mamy to za soba. Kiedy mézg jest
znowu zaopatrywany w energie, nawet lepiej niz uprzednio.
Haslo: ciata ketonowe. (Zaleznosci te przedstawiono szczegdto-
wo w ksiazce Warum macht die Nudel dumm?). Dlaczego jednak
odstawienie makaronu wywiera tak drastyczny efeke? Poniewaz
makaron dziata w mézgu dokfadnie tak jak narkotyki.

Narkotyki powoduja wzrost ilosci pozakomérkowej dopa-
miny w jadrze pétlezacym. Znajduje si¢ ono w dolnej czgsci
przodomézgowia. Jest to osrodek przetaczeniowy ,uktadu
nagrody”. W 2017 roku naukowcy z Uniwersytetu Prince-
ton w USA stwierdzili u szczuréw wystgpowanie wlasnie tego

163



‘ CSamoleczenie proste i skuteczne

efektu narkotykowego, wyzwalanego juz przez cukier! Za
kazdym razem, kiedy szczury pity udostgpniony im bez ogra-
niczeni syrop cukrowy, rejon jadra pétlezacego byt zalewany
przez pozakomérkowa dopaming. Prowadzi to do powstania
majacych powazne nastgpstwa zmian w moézgu. Poniewaz
komoérki nerwowe posiadaja specjalne receptory dla réznych
substancji. Takze dla dopaminy. Jesli teraz komérki nerwowe
sa regularnie zalewane wielka jej ilo$cia, liczba tych recep-
toréw maleje. Ma to sens: jedli regularnie dostgpna jest tak
duza ilo$¢ dopaminy, ze wystarczy niewiele receptoréw, aby
komoérki nerwowe przestawi¢ na przekazywanie ,sygnatéw
szczgdeia”, mézg moze w zasadzie zaoszczedzi¢ w tym miejscu
na receptorach.

Ale tylko w zasadzie. Poniewaz przyzwyczajony do duzej
ilosci dopaminy mézg nie jest zadowolony z tego efektu spad-
ku liczby receptoréw. Pragnie wigcej. Dla osoby uzaleznionej
od narkotyku oznacza to, ze potrzebuje ona coraz wigcej tego
srodka, aby do$wiadczy¢ takiego samego poczucia szczgscia.
U osoby uzaleznionej od weglowodanéw jest podobnie: takze
jej mézg chee coraz wigcej. I tak rozkreca sig spirala w kierun-
ku otylosci. W kierunku cukrzycy.

Teraz jawi si¢ oczywiscie pytanie: dlaczego w ogéle mézg
tak skrajnie reaguje na narkotyki i weglowodany. Po pierwsze,
pozadanie weglowodandéw jest sensowne w punktu widzenia
biologii ewolucyjnej. W epoce kamienia weglowodany byty
trudno dostgpne — a kto je mial, mdgt si¢ nasyci¢. I dobrze.

Po drugie, mézg wytwarza wlasne substancje, ktére z czy-
stym sumieniem mozemy nazwa¢ narkotykami. Organizm
potrzebuje ich, aby wytrzymywa¢ boéle, radzi¢ sobie ze stre-
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sem, méc odczuwad szczgscie. Jedna z tych wewnatrzpo-
chodnych narkotykéw jest enkefalina. Nalezy ona do grupy
opiatéw, doktadnie tak jak heroina. Ta ostatnia dziata oczy-
wiscie znacznie silniej niz substancja wewnatrzpochodna. To-
tez nic dziwnego, ze mézg ja faworyzuje. Aby mogta powstaé
enkefalina, w komérkach jadra pétlezacego zostaje najpierw
skopiowany odpowiedni odcinek DNA. Na podstawie tej
kopii sg nastgpnie gromadzone odpowiednie aminokwasy
i uszeregowane we wlasciwej kolejnosci.

Jesli zatruwamy moézg narkotykami, a zaliczamy teraz do
nich takze cukier, to znaczaco zmniejsza si¢ ilos¢ ,,instrukcji”
budowy enkefaliny. A im mniej tych instrukeji, tym mniej
enkefaliny. Heroina tak drastycznie redukuje ilo$¢ instrukji,
ze w mozgu praktycznie przestaja juz wystgpowaé wewnatrz-
pochodne narkotyki. Nic zatem dziwnego, ze ¢pun po jednej
dziatce potrzebuje od razu kolejnej.

A teraz uwaga: weglowodany wywieraja w zasadzie ten
sam efekt. Zmniejszaja wytwarzanie enkefaliny. Mimo to jed-
nak mézg pragnie szczgscia, wysyla nas wige na poszukiwanie
czekolady czy makaronu (Avena et al., 2008). Mozliwie jak
najwickszej ilosci.

Catkiem logiczne jest zatem, ze po radykalnym odstawieniu
weglowodanéw nastrdj gwattownie obniza si¢. Na szcze¢scie
system moze odpoczaé. Wymaga to pewnego czasu. Zasadni-
czo jednak organizm jest w stanie po odstawieniu zwigkszy¢
zaréwno liczbe receptoréw dopaminy, jak ich wrazliwosc.

165



‘ CSamoleczenie proste i skuteczne

Zagtodzic raka

Cukier tworzy raka. Wiedziate$ juz o tym. Rak jest uleczal-
ny. Jasne: dzigki odstawieniu cukru. Jak to sprytnie prze-
prowadzono w ponizszym przypadku, wyrywajac diagnozie
zabdjcze zadlo. Stéwko ,,rak” zostaje po prostu zamienione na
~choroba nowotworowa”. Choroba moze mina¢, wierzymy.
Zadziatato takze w tym przypadku — cytowane za forum:

,Aby doda¢ innym odwagi, chciatbym sie tu podzieli¢ mo-
imi doSwiadczeniami z choroby nowotworowej. Diagnoze
otrzymatem w lipcu 2014 roku: guz oskrzela o wymiarach
10 x 10 x 10 cm (u niepalacza) z pdézniejszymi przerzutami
do jamy otrzewnej.

Od poczatku robitem wszystko, co zalecat dr Strunz
(od lat stosuje diete ubogg w weglowodany, ale jeszcze
bardziej ograniczytem ich ilos¢). Dodatkowo nawigzatem
kontakt z laboratorium dr. Coya, wystatem tam prébki krwi
i skrupulatnie przestrzegatem zaleconych przezen regut.

Jako trzeci filar obok terapii konwencjonalnej i podej-
Scia Strunza/Coya stosowatem (i stosuje do dzis) terapie
komplementarng. Przede wszystkim duze dawki witaminy
C (zaczynajac od 35 g do 100 g), wyciag z grzybéw leczni-
czych (okazat sie bardzo skuteczny) oraz bardzo duze daw-
ki Salvestrolu.

Do tego zmienitem tryb zycia — mniej pracy, wiecej
odprezenia (przez ponad 20 lat nie byto go wtasciwie
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wcale), duzo ruchu, kupitem sobie psa, ktéry sprawia mi
wiele radosci, zatozytem na nowo ogréd, co tez odpreza
i daje radosé.

Guz oskrzeli zniknat wedtug badania PET z 30.6.2015.
Rakowatos¢ jamy otrzewnej wystepuje jeszcze w stabym
stopniu. Jestem jednak pewien, ze méj organizm skutecz-
nie opanuje takze te kwestie. Zabrzmi to moze komicznie,
ale od lat nie czutem sie tak dobrze. Jestem peten energii
i nie mam w ogdle typowych objawéw choroby nowo-
tworowej. Dzieki dr. Coyowi bardzo dobrze znositem tez
wszystkie chemioterapie i zawsze prowadzity one do silne-
go zaniku komarek guza (dzieki ketogennemu odzywianiu
i napojowi dr. Coya, ktéry sprawia, ze komorki guza stajg
sie podatne).

Wiem, ze przez cate zycie bede musiat przestrzegac
okreslonych regut. Jestem bardzo wdzieczny, ze miatem
moznoS¢ zdobyc¢ catg te wiedze i w tak znaczacym stopniu
mogtem sie aktywnie przyczynia¢ do zwalczania mojej
choroby. Wielkie dzieki dla dr. Strunza i dr. Coya (oraz pani
prof. Kimmerer)”.

Co tu si¢ whasciwie stato? Dlaczego to tak dobrze dziata?
Zacznijmy od mitochondriéw, czyli sitowni komérek. W wie-
lu komérkach rakowych mitochondria juz nie funkcjonuja.
WHhasciwie mogg one z kwaséw ttuszczowych albo weglowo-
danéw wytwarza¢ ATP. A wigc czystg energie. Potrzebuja do
tego tlenu. W normalnym przypadku dziata to dobrze.
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Kazda komérka ma jednak program awaryjny, co$ jakby
zastepezy silnik na wypadek probleméw z mitochondriami
lub tlenem. Wtedy mitochondria wstrzymuja dzialalnos¢,
a komorka przechodzi na fermentacje. Fachowo nazywa si¢
to glikoliza.

Dla komérek mig$niowych taki program awaryjny jest do-
brym wynalazkiem, gdyz przy duzym obciazeniu zuzywane
jest wiecej tlenu, niz moze by¢ dostarczone — zaopatrzenie
w energie przez mitochondria zostaje wéwczas przerwane.
Poniewaz jednak komérka nadal potrzebuje energii, przecho-
dzi na program awaryjny. Uzyskuje teraz z jednej czasteczki
glukozy mniej ATD, ale za to energia jest dostgpna prawie sto
razy szybciej. Jako produkt uboczny powstaje kwas mlekowy.
Styszates juz pewnie, ze jego poziom jest regularnie mierzony
w diagnostyce wydolnosci.

Wréémy jednak do komérek rakowych. Poniewaz w ta-
kich zwyrodniatych komérkach mitochondria funkcjonuja
juz tylko w ograniczonym stopniu, przechodza one réwniez
na program awaryjny. Jednak na stale. Dlatego komérki ra-
kowe potrzebuja dla zaspokojenia potrzeb energetycznych
znacznie wigcej glukozy niz komoérki zdrowe. I wytwarzaja
mnoéstwo kwasu mlekowego. Jesli komérke taka pozbawi sig
weglowodanéw, nie ma juz szansy i umiera. Rak znika.

W zdrowych komérkach wyglada to inaczej: tutaj mi-
tochondria w sytuacji odstawienia weglowodanéw moga
przejsé na rozklad kwaséw tluszczowych. Nadal dysponuja
duzg ilo$cig energii i nadal zyja. I dobrze.

A wigc odstawienie weglowodanéw leczy raka? W zasa-
dzie: tak. Ale cztowiek to istota o ztozonej budowie. Dlatego
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nie wyglada to az tak prosto. Organizm moze bowiem mimo
Scistej diety wytwarza¢ glukoze, poniewaz potrzebuja jej blo-
ny Sluzowe. Aby usunaé¢ cukier z organizmu, nie wystarczy
wigc rezygnacja z chleba i makaronu. Trzeba ponadto bie-
gaé. Zabiegad raka. Spala si¢ wéwczas reszte weglowodanéw.
No i? Czy teraz to wystarczy? Weiaz jeszcze nie. Dodatko-
wo organizm potrzebuje duzej ilosci substancji witalnych,
kwaséw omega-3 i mozliwie jak najwigcej przeciwutleniaczy.
Najlepiej caly program. Zmasowany.

Czy styszales juz o wlewach witaminy C w duzych daw-
kach? To dziata. Fenomenalnie.

Biatko leczy

Istnieje catkiem prosta recepta przeciw ,makaronomanii’:
biatko plus ruch. Biatko bardzo syci. Ruch dziata przeciw we-
wnetrznemu niepokojowi. Pozwala nawet wytrzymac objawy
odstawienia. Na drodze do wyzdrowienia dzieje si¢ jednak
co$ jeszeze: tylko dzigki zamianie makaronu na biatko znikaja
choroby. Wszystkie choroby.

O takim przypadku informuje magazyn ,Der Spiegel”
(6.10.2014). W artykule tym przedstawiono pewna kobiete,
ktéra wyliczyla catkiem typowa dla naszych czaséw litanig
choréb, mianowicie: nadcisnienie tetnicze, cukrzyca, zwy-
rodnienie obu stawéw kolanowych oraz béle plecéw.

Przeciw wszystkim tym problemom otrzymata tabletki,
ponadto jeszcze takie przeciw wysokiemu poziomowi cho-
lesterolu. W sumie dziewieé tabletek dziennie. Plus $rodki
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przeciwbdlowe. Plus insulina. Zyje z tego caly przemyst. Zyja
z tego apteki. Zyja tez lekarze. Teraz, pisze ,Spiegel”, mloda
kobieta jest pono¢ catkiem zdrowa. Wyrzucita wszystkie ta-

bletki. Takze insuling. Takze $rodki przeciwb6lowe. Poniewaz:
~Wszystkie moje choroby zniknety"”.

W ciagu siedmiu miesi¢cy. Mozna to bylo nazwa¢ cudow-
nym ozdrowieniem. Gdyby to nie bylo tak banalne. Droga
nazywa si¢ prosto i przejmujaco: biatko w proszku.

Ta wazaca 111 kilograméw pani nie robita nic innego poza
spozywaniem przez trzy miesiace wylacznie koktajli biatko-
wych. Potem zacze¢la stopniowo zazywaé ruchu. Triathlon
w swobodnym tempie. W ten sposéb przez siedem miesigcy
zrzucita 34 kilogramy. Ponadto stala si¢ weselsza, bardziej
otwarta, przyjazna. I wcale na tej drodze nie cierpiata! ,Nigdy
nie czutam si¢ wykoniczona — stwierdzita, chociaz rzeczniczka
Niemieckiego Towarzystwa Onkologicznego ostrzega przed
dieta ketogeniczng, poniewaz ,traci sig sity”.

Dobrze. W tym przypadku nie jest to prawda. Przeciwnie,
nastepuje przyrost sity i zdrowia. Precz z pastylkami, koniec
ze Srodkami przeciwb6lowymi i insuling. Tylko biatka. Moz-
na przeciez przeprowadzi¢ autoeksperyment, prawda? Tak to
si¢ stalo z opisanym nizej mtodym czlowiekiem:

,Zgoda, przyznaje: bytem niedowiarkiem. Liczyto sie dla
mnie tylko jedno zdanie z tej ksigzki: »Sprawdzitem to na
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sobie«. Wtedy ja tez tak postgpitem. Sytuacja wyjSciowa:
41 lat, 97 kilogramow, cinienie krwi bez lekéw 150/100.
Z lekami125/8o0.

Pierwsze trzy dni byty trudne. Pierwsze wazenie po
tygodniu juz nie! W ciggu tygodnia schudtem cztery kilo.
Bytem zachwycony i ciggnatem to jeszcze przez péttora
tygodnia.

Obecna sytuacja: nadal 41 lat plus 2,5 tygodnia, 87,5 kilo,
ciSnienie BEZ lekow 120/80. To jednak dziata!!!

Troche juz tez biegatem i trzy razy w tygodniu ¢wiczy-
tem kung-fuwing-tsun. A kto jeszcze w to nie wierzy: niech
sprobuje! Nie trzeba wierzy¢—tylko dziatac i mierzyc!”.

A zatem nadci$nienie tetnicze. Choroba naprawde powaz-
na. Przez praktycznie kazdego lekarza zwalczana odruchowo
tabletka. Normalnie jednak nie wyjasnia si¢, ze wprawdzie
ci$nienie wtedy spada, ale zagrozenie zmniejsza si¢ jedynie
o kilka procent, wigc w sumie nie ma to wszystko sensu.

Jest to przy tym catkiem proste: zbyt wysokie cisnienie zni-
ka dzigki spalaniu tkanki ttuszczowej i ruchowi. Prawie zawsze
tak si¢ dzieje. Pacjent (nie lekarz) znéw méwi tu, ze farmaceu-
tyki i kliniki sa w tym problemie prawie zawsze zbedne.

Zreszta, biatko podnosi jakos¢ zycia takie wéwczas, gdy
i tak juz dobrze si¢ czujemy. Bez przesady moge powiedzied,
ze biatku zawdzigczam najszczedliwsze godziny mego zycia.
Na Hawajach. Podczas zawod6éw Ironman. Podczas Ultrama-
na. Bo wtedy nie tylko cialo musiato by¢ w porzadku (mie-
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$nie, krew, kosci), ale takze hormony. Hormony szczgdcia.
Hormony napedu psychoruchowego. Wszystko to biatka.
Dotyczy to takze pracownikéw umystowych, jak to trafnie
opisuje pewien mlody biolog, ktérego tutaj obszernie zacytujg
(Michalk, 2014): , Kiedy zwicksze catkowitg zawarto$¢ biat-
ka w diecie, zauwazam, ze staj¢ si¢ bardziej kreatywny, mam
wigcej dobrych pomystéw, weselszy humor, a przede wszyst-
kim moje zdolnosci mentalne pozostaja dtuzej na wysokim
poziomie... A jasne jest, ze im dluzej mézg moze pracowa’d
na wysokim poziomie, tym wigcej pracy mogge wykona¢”.
Wyzwanie polega tylko na tym, aby pozom biatka na-
prawde¢ kompletnie podnies¢. Co nie jest takie proste. Po
pierwsze, nalezy uwzglednié rzeczywiscie kazdy brakujacy
aminokwas — co udaje si¢ tylko przy uzyciu najlepszych pro-
duktéw biatkowych. Nalezg do nich najlepsze koktajle, takze
najzwyklejsze kurze jajka najlepszego pochodzenia (czyli eko-
logiczne). Po drugie, regularna dostawa czyni cuda. Wiele
porcji roztozonych na caly dzieri lepiej przygotuje ciato do
stanu czystego szczgécia niz jeden gruby stek wieczorem.

Czy mieso powoduje teraz raka!?

JWHO informuje — mieso jest rakotwdrcze” — mowit na-
gtowek z pazdziernika 2015 roku. Kaczka dziennikarska.
W szczegbtowym raporcie WHO (Swiatowej Organizacji

& J

172



Biatko zamiast pszenicy) »

4 )
Zdrowia) czytamy coS zupetnie innego. Ryzyko raka jelita
zwieksza sie do18 procent przy spozyciu ponad 50 gramow
kietbasy dziennie. Absolutne ryzyko raka jelita wzrasta
przy tym z 5 do 6 procent. A wiec o jeden punkt procen-
towy. A wiec kietbasa to nie azbest. | jeszcze jedno. W 800

analizowanych badaniach nie uwzgledniono dalszych
czynnikow ryzyka, takich jak nadwaga i palenie. Zatem
pominieto zaleznos¢, ze ludzi z nadwaga z zasady zjada-
ja wiecej kietbasy i fatwiej dostajg raka. Ale nie z powodu
kietbasy. Tylko z powodu nastepstw nadwagi.
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Dr Ulrich Strunz - prowadzi wtasng praktyke lekar-
ska jako internista, lekarz molekularny i gastroente-
rolog. Jego praca medyczna i dziennikarska koncen-
truje sie na medycynie prewencyjnej. W wyktadach,
seminariach i wystepach telewizyjnych inspirowat
dziesigtki tysiecy ludzi przez wiele lat pomagajac
im w osiggnieciu nowego, zdrowego zycia. Wspiera
réwniez zawodowych sportowcow, a swojg wiedze
przekazat w ponad 30 ksigzkach.

Samouzdrowienie to zaden cud

Kazdy z nas posiada zdumiewajace sity samoleczenia ciata i ducha, ktére
moze uaktywnic. Autor przeanalizowat i usystematyzowat opinie pacjen-
tow i odkryt siedem regut, ktére okazaty sie najskuteczniejsze w odzyski-
waniu zdrowia, i ktére kazdy moze samodzielnie zastosowac.

Dowiesz sie jak:

* zmieni¢ sposéb myslenia, aby pozby¢ sie chordb,

* wykorzystac peten potencjat witamin i mineratéw,

* skutecznie przywrdci¢ rbwnowage organizmu dzieki wtasciwej diecie,
e zmieni¢ geny i wydtuzy¢ telomery, aby dituzej zy¢,

*  zniwelowac skutki stresu,

* zachowac¢ mtodosé dzieki hormonom wzrostu,

* wykonac bieg medytacyjny,

* odzyskac poczucie bezpieczenstwa.

Ciato wyleczy sie samo
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