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Dedykuje te ksiqzke mojej Zonie Ann Crile Esselstyn,
ktora wszystkiemu nadaje sens.
I moim pacjentom od poczqtku uczestniczqcym
w badaniu, ktérzy mi zawierzyli.
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Opinie ekspertéw na temat ksigzki:

JUdowadnia, ze zmiany w diecie (i tylko one) radykalnie zmieniaja sposéb starzenia si¢
tetnic i ich kondycje... Te ksiazke trzeba przeczytac.”
- dr med. Michael Roizen

,Dr Caldwell Esselstyn przeprowadzit pionierskie badania udowadniajace, ze postep na-

wet najostrzejszej postaci choroby wieficowej moze zosta¢ odwrocony przez wprowadze-
nie kompleksowych zmian diety i stylu zycia.”

- dr med. Dean Ornish, zatozyciel, prezes i dyrektor

Preventive Medicine Research Institute

,Pragmatyczny naukowiec ujawnia nam swoje tajemnice i pokazuje, jak udaje mu sie
oczyszczaé niszczejace tetnice tak wielu pacjentéw — w dodatku catkiem bezbolesnie.”

- dr med. Mehmet Oz

,Dr Esselstyn zawsze wyprzedzat swoje czasy. Koncentrowat si¢ na uzdrawianiu scho-
rowanych tetnic wieicowych moca wtasciwego odzywiania i okazato sie, iz miat ra-
cje, prowokujac kolejng niewyobrazalng refleksje - ze chorzy na serce mogg sami sie
uleczy¢.”

- dr med. Bernardine Healy, byta dyrektor National Institutes of Health

»Ten skuteczny program zywieniowy uczyni Ci¢ praktycznie odpornym na zawaty serca.

Na podstawie dziesigcioleci badan, dr Caldwell Esselstyn pokazat nie tylko jak zapobie-

ga¢ chorobom serca, ale rowniez jak cofa¢ ich skutki — nawet u ludzi chorujacych od
wielu lat. Goraco polecam te wazna ksiazke.”

- dr med. Neal D. Barnard, zatozyciel i prezes

Physicians Committee for Responsible Medicine

,Chron i lecz swoje serce proponuje praktyczne podejscie dla 0séb chcacych powrdci¢
do zdrowia. Biorac pod uwage powszechne wystegpowanie choroby wieticowej na $wie-
cie, ta ksigzka powinna stac si¢ bestsellerem wszechczasow.”

- dr med. John A. McDougall

,Nadzwyczaj skuteczna terapia dra Esselstyna, zatrzymujaca rozwdj i cofajaca skutki
choroby serca poprzez edukacje pacjentéw i dodawanie im sity mozliwoscig wyboru,
bedzie wstrzasem dla wyrachowanego systemu medycznego, koncentrujacego si¢ gtow-
nie na pigutkach i zabiegach.”

- Hans Diehl, zatozyciel i dyrektor Coronary Health
Improvement Project



»Rozwiazanie dra Esselstyna przedstawione w Chrori i lecz swoje serce jest tak istotne,
jak odkrycie sity ciazenia przez Newtona. Potowa ze wszystkich obecnie umierajacych
Amerykanow mogtaby przetozy¢ swoje spotkanie ze $miercig dzigki przestrzeganiu die-
ty dra Esselstyna.”

- Howard F. Lyman

,Jesli chorujesz na serce, koniecznie powiniene$ przeczyta¢ t¢ ksigzke. Moze Ci urato-
wac zycie.”
- Michael F. Jacobson, dyrektor wykonawczy w Center for Science

in the Public Interest



PRZEDMOWA

Pewnego ranka, latem 1991 roku, odbytem ciekawa rozmowe telefo-
niczng z pewnym chirurgiem z prestizowej Kliniki Cleveland w Ohio.
Przeczytat on artykut opublikowany ostatnio w New York Times na te-
mat naszych badan nad dieta, stylem zycia oraz zdrowiem w Chinach
i byl zainteresowany wstepnymi wnioskami. Zaprosit mnie, bym wygto-
sit prelekcje na konferencji, ktéra odby¢ si¢ miata jesienia owego roku
w Tucson w stanie Arizona. Wymyslony przez niego ambitny tytut spo-
tkania to: ,,Pierwsza narodowa konferencja dotyczaca wyeliminowania
choroby wienicowej”.

Tytul sam w sobie brzmial doé¢ intrygujaco, by przekona¢ mnie do
przyjecia zaproszenia. Bytem tez pod wrazeniem, ze doktorowi Essel-
stynowi udato sie $ciagna¢ na konferencje tak wielu znanych specja-
listbw od choréb serca, w tym dyrektora Framingham Heart Study
Williama Castelli i dra Deana Ornisha, ktéry ostatnimi czasy zdobyt
uznanie dzieki swojej pracy, ukazujacej mozliwos¢ leczenia choréb ser-
ca poprzez zmiany w diecie i stylu zycia. Ta konferencja zapowiadata
sie jako niemate wyzwanie. W moim $rodowisku akademickim, w tam-
tym czasie, szokujace byto cho¢by napomkniecie o mozliwo$ci wplywu
diety na choroby serca. A wyeliminowanie choroby wiencowej? To byta
zmiana paradygmatu.

Konferencja zakonczyla sie wielkim sukcesem - i byta wielce prowo-
kacyjna. Tak, jak i pézniejsze spotkanie w Orlando na Florydzie, ktére dr
Esselstyn zorganizowal w porozumieniu z Michaelem Eisnerem, éwcze-
snym dyrektorem generalnym Walt Disney Company:

Od tamtych dawnych czaséw, wraz z mojg zona Karen, zdazyliSmy do-
brze pozna¢ dra Esselstyna — ,Essiego”, jak mowia na niego przyjacie-
le - oraz jego energiczng zone i wspotpracowniczke Ann. Czesto zdarzato
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mi sie prowadzi¢ z nim wyktady z tej samej sceny. Poznatem réwniez jego
niezwykly eksperyment, odkrycia oraz gtéwne wnioski z niego ptynace.

Badania dra Esselstyna sa jednymi z najskrupulatniej przeprowadzo-
nych i istotnych dochodzenn medycznych, jakich podjeto sie w ostatnim
stuleciu. Jego cel - catkowite wyeliminowanie choroby wienicowej — by¢
moze nie jest osiggalny za naszego Zycia, ale ma szanse w koncu zostac
zrealizowany i dr Esselstyn pokazuje, jak do niego dazy¢. Jego determi-
nacja do przeprowadzenia eksperymentu i przekazania nam tego, czego
si¢ z niego dowiedziat, pomimo ogromnego sprzeciwu ze strony medycz-
nego establishmentu, jest $wiadectwem jego osobistej i zawodowej od-
wagi oraz uczciwosci.

Te ksiazke trzeba przeczytaé, niezaleznie od tego, czy jest sie zwyklym
cztowiekiem zainteresowanym sprawami zdrowia, czy szefem instytucji
prowadzacej badania kliniczne i medyczne. Ci, ktérzy zignoruja jej prze-
stanie, zrobia to na wtasna szkode. Nie znajdzie sie bowiem Zaden cud
farmaceutyczny, ani zadna medyczna sztuczka - ani teraz ani w przy-
sztosci — ktora mogtaby réwnac¢ si¢ temu odkryciu.

- T. Colin Campbell, emerytowany profesor biochemii Zywienia,

Uniwersytet Cornell,
wspdtautor The China Study (2005)



WSTEP

Ksiazka ta bierze swdj poczatek z dramatycznych doswiadczen dwu-
dziestu trzech mezczyzn i jednej kobiety, ktorzy przyszli do mnie
w desperacji i bez nadziei, okolo dwadziescia lat temu. W tamtym
czasie bytem chirurgiem w stynnej Klinice Cleveland. Rok w rok kli-
nika jest uznawana za najlepsze na $§wiecie centrum leczenia choréb
serca. I rzeczywiécie, nie mozna przeceni¢ niesamowitych innowacji
i cudownych wyczynéw kardiochirurgicznych, ktére moim wspétpra-
cownikom udato si¢ wprowadzi¢ do §wiata medycyny:.

Jednakze chirurg ma tylko ograniczona liczbe narzedzi w walce
ze $miertelng choroba i w przypadku pacjentéw, ktéorym dedykuje te
ksiazke, lekarze musieli przyznad, ze juz nic wiecej nie da si¢ zrobic.

To zawsze najtrudniejszy moment, zaré6wno dla pacjenta, jak i dla
lekarza — moment, w ktérym w zasadzie wydaje si¢ wyrok $mierci.
W takiej wlasnie sytuacji znalazta si¢ w roku 1985 wiekszos¢ wyzej
wspomnianych pacjentéw. Gdy pojawili si¢ w moim gabinecie przed-
stawiali, trzeba to przyzna¢, smutny widok — zaréwno z racji zlej kon-
dycji fizycznej, jak i z powodu fatalnego stanu ducha.

Najbardziej demoralizujacy wptyw na ludzi bedacych beneficjentami
interwencji chirurgicznych kliniki wywierata swiadomos¢, ze zrobiono
tak wiele, by ich uratowa¢ - wielokrotnie przeprowadzono operacje na
otwartym sercu, angioplastyke, wszczepianie stentéw i podawano im
mnostwo lekow - a jednak okazato sie, ze nie przyniosto im to na dtuz-
sza mete zadnego pozytku. Niemal wszyscy mezczyZzni w tej grupie stra-
cili potencje seksualng. Wiekszos¢ odczuwata bol w klatce piersiowej,
ten przerazajacy stan spowodowany dusznicg bolesng. Dla niektérych
statl sie on tak dreczacy, ze nie mogli sie nawet potozy¢ i musieli sypia¢
na siedzaco. Tylko nieliczni mogli sobie pozwoli¢ na dlugie spacery,
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cze$¢ nie dawata rady nawet przejs$¢ przez pokdj bez potwornego bélu.
Prawda jest taka, ze wigkszo$¢ z nich byta chodzacymi trupami.

Bez watpienia to wtasnie dlatego, ze zupelnie skonczyty im sie inne
mozliwosci, zgodzili si¢ spelni¢ wymagajace warunki ustanowione
przeze mnie na wstepie do eksperymentalnej kuracji, w ktorej pokta-
datem wiare.

Rezygnacja z pewnych produktéw, jak im wytlumaczytem, nie moze
by¢ prosta dla zadnego Amerykanina przyzwyczajonego do diety obfi-
tujacej w fast food smazony w glebokim ttuszczu, grube steki, i ttuste
produkty nabiatowe. Ale jesli byliby gotowi dotaczy¢ do mnie i przyjac
diete nie r6zniaca si¢ specjalnie od diety dwoch trzecich ludzkiej popu-
lacji, to niemal na pewno uda nam sie obali¢ wyrok $mierci, ogtoszony
im przez lekarzy. Dzigki temu moglibySmy udowodnié, ze najwickszy
zab6jca Amerykanéw - choroba serca - jest papierowym tygrysem,
ktérego mozna pokonaé, bez uzycia skalpela.

Dzi$ juz niemal wszyscy sa $wiadomi, ze sposob odzywiania ma pe-
wien wplyw na to, czy rozwinie si¢ u nas choroba serca. W czasie, gdy
zaczynatem moj eksperyment, ten zwigzek wcale jeszcze nie byl oczy-
wisty. Ale réwniez z osobistego poczucia zagrozenia — wszyscy w mo-
jej rodzinie zmarli przedwczesnie — zaczatem poszukiwaé sposobu na
odmiang losu i wpadtem na pomyst niskottuszczowej, roslinnej diety.
Akurat tak si¢ ztozylto, ze na Zachodnim Wybrzezu méj przyjaciel, dr
Dean Ornish, zaczat podaza¢ ta sama Sciezka. I tak oto dziatalismy,
po przeciwnych stronach jednego kontynentu, nie wiedzac nic o sobie
nawzajem.

Niemal wszystkie osoby, ktore wtedy do mnie przyszly, i ktérym po-
wiedziano, ze nie ma juz dla nich nadziei, dzi§ - dwadziescia lat p6z-
niej - zyja, a ich choroba wienicowa cofnela sie. Sg zywymi dowodami
na to, co moze osiagna¢ kazdy cztowiek, jesli zdecyduje si¢ zrobi¢, co
konieczne, by sta¢ si¢ odpornym na zawaty serca. Dali mi bezcenny
dar pewno$ci siebie, potrzebny bym mogt pomagac i leczy¢ setki in-
nych chorych.

Te ksiazke dedykuje wtasnie tym pierwszym pacjentom — przygodzie,
ktora razem przezyli$émy, pionierskiej pracy w eksperymencie nad lecze-
niem choroby wienicowej oraz temu, jak udato im sie wzia¢ los w swoje
rece i, w trakcie podazania za nowa dietg i stylem zycia, odzyska¢ rados¢
istnienia. Ksigzka proponuje prosty, dajacy nadzieje sposéb, bys poradzit
sobie na drodze do dlugiego i satysfakcjonujacego zycia.

Pozwdl, ze opowiem ci historie moich pacjentéw, naszego badania
i tego, czego sie z niego nauczyli$my.

14 | Chronilecz swoje serce



1.
PROSTE STRATEGIE

Jak juz wiecie, méj plan odzywiania znacznie rézni sie od innych. Nie
chodzi w nim o wprowadzenie umiarkowanych zmian, by spowolni¢
postep choroby serca. Polega na rozpoczeciu znaczacych zmian stylu
zycia, ktére naprawde zatrzymaja postep choroby i odwrdca niektore
jej efekty.

Najwazniejszy dla sukcesu programu jest fakt, ze to sami pacjenci
zyskujq catkowitg kontrole nad swojg choroba. Maja zdolno$¢ pokona-
nia jej. Oni sami, trzymajac sie moich wskazéwek zywieniowych przez
dtuzszy czas, moga zagwarantowac sobie, ze korzysci z diety beda sie
powigkszac i trwaé. Likwiduja w ten sposéb wigcej, niz sama chorobe
serca. Leczg przyczyne u jej podstaw — a wraz z nig, pow6d wielu in-
nych przewlektych choréb.

Celem programu, powtarzam, jest utrzymanie cholesterolu we krwi
na poziomie ponizej 150 mg/dL przy pomocy diety rolinne;j i, jesli ko-
nieczne, przy uzyciu lekdow obnizajacych poziom cholesterolu. A klu-
czem do sukcesu jest uwaga na szczegély. W tej diecie catkowicie eli-
minujemy spozycie wszystkich sktadnikéw powodujacych miazdzyce.
Nie ma wyjgtkéw. Pacjenci musza wymazac ze swego stownika i z my-
§li zdanie: ,Odrobina nie zaszkodzi”. Jak sie dowiedzieliémy, prawda
jest odwrotna: kazda odrobina moze zaszkodzi¢ - i szkodzi.

W tym miejscu, jesli jeste$cie podobni do wiekszosci pacjentow,
z ktérymi spotykam sie osobiscie, prawdopodobnie myslicie sobie tak:
wJak ja mam zrezygnowac z tych wszystkich cheeseburgeréw, frytek,
stekoéw, majonezu, sera, oliwy z oliwek i wszelkich innych rzeczy, kt6-
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re uwielbiam?”. Pewien mdj przyjaciel, prawnik, byt tak zniechecony
mys$la, ze miatby zrezygnowac z tych wszystkich produktéw, ze zapytat
mnie, czy nie byloby mozliwe, zeby dalej zywit si¢ pokarmami wysoko-
ttuszczowymi az do czasu, kiedy dostanie choroby wieficowej - i wtedy
dopiero przestatby jes¢ ttuszcz. Odwiodlem go od takiego podejscia
tlumaczac mu, ze u jednego na czterech pacjentéw z chorobg serca,
pierwszym objawem jest nagta $mieré.

A jednak nikt nie kwestionuje tego, ze wysokottuszczowa dieta, ty-
powa dla zachodniego stylu Zycia, jest atrakcyjna dla podniebienia. Jej
atrakcyjno$¢ wzmocniona jest przez srodowisko pelne toksycznego je-
dzenia, ktore nas otacza. Reklamy, ktérymi jeste§my bombardowani,
pokazujg pokarmy z duzo wieksza zawartoscia ttuszczu, niz ta zaleca-
na przez rzadowe agencje zdrowia — a i ta rekomendowana zawarto$¢
jest zbyt wysoka dla zdrowia. Szkoty gastronomiczne dla szefow kuch-
ni, ktérzy beda kiedy$ przygotowywali jadlospisy w restauracjach,
hotelach, czy instytucjach, nie ucza, jak przyrzadza¢ zdrowe, smacz-
ne, atrakecyjne positki zawierajace okoto 10 procent ttuszczu. Media,
branza miesna, ttuszczowa i nabiatowa, najstynniejsi kuchmistrzowie
i autorzy ksigzek kucharskich oraz nasz wtasny rzad nie daja nam pre-
cyzyjnych rad o zdrowym sposobie odzywiania.

I to nie tylko kwestia braku informacji. Rzeczywiscie jestesmy uza-
leznieni od ttuszczu - dostownie. Receptory w moézgu odpowiadajq
za uzaleznienie od nikotyny, heroiny i kokainy, a podobne taknienie
stwierdzono réwniez w przypadku ttuszczu i cukru.

Sposobem na przerwanie natogu jest catkowite odstawienie ttusz-
czu - tak, jak w przypadku heroiny, kokainy czy nikotyny - trzeba go
rzuci¢ raz na zawsze. Wszyscy widzieliSmy, co dzieje si¢ z wieloma
osobami, ktére przechodza na diety niskotluszczowe, by straci¢ na
wadze. Dieta, ktéra pozwala na cho¢by najmniejsza ilo§¢ zwierzecego
albo nabiatowego ttuszczu lub oleju nadal podtrzymuje natég. Laknie-
nie pozostaje. W momencie, kiedy dieta si¢ konczy - albo, co czesciej
sie zdarza, jest przerywana - odchudzajacy sie przewaznie powraca do
dawnych nawykéw zywieniowych i odzyskuje stracong wage.

Prawie dziesie¢ lat temu Monell Chemical Census Center w Fila-
delfii testowalo efekty, jakie konsumpcja ttuszczu wywiera na nasza
ochote na niego. W eksperymencie Monell zdrowi ochotnicy zostali
podzieleni na trzy grupy. Jedna dalej odzywiata sie typowym wysoko-
thuszczowym amerykanskim pozywieniem. Druga odzywiala sie dieta,
w ktorej ilos¢ thuszczu obnizono do 20 procent kalorii. W grupie trze-
ciej, ttuszez obnizono do 15 procent lub ponizej. Po dwunastu tygo-
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dniach pierwsze dwie grupy mialy taka sama ochote na ttuszcz, jak
zwykle. Natomiast ci, ktérzy przez ten czas spozywali mniej niz 15 pro-
cent ttuszczu w diecie, zupelnie stracili na niego ochote’.

Powdd, dla ktérego diety odchudzajace konicza sie niepowodzeniem
jest taki sam, jak powdd, dla ktorego obecnie stosowana rehabilitacja
kardiologiczna choroby wiencowej si¢ nie udaje: pacjenci dalej spozy-
wajq ttuszcz. By¢ moze jedza go nieco mniej, niz zanim zdiagnozowano
u nich chorobe wieficows, ale to nadal doktadnie ten sam tluszcz, ktory
wezesdniej uszkodzit ich tetnice. Ich choroba serca nadal postepuje.

Osoby uczestniczace w moim badaniu utrzymywaly zawarto$¢ ttusz-
czu w diecie na niskich poziomach. (Cho¢ ta dieta nie wymaga liczenia
kalorii, wykonane przeze mnie badania wskazuja, ze dieta skladajgca
sie z polecanych rodzajéw pokarméw utrzymuje spozycie ttuszczu na
poziomie 9 do 11 procent zjadanych kalorii). Tak, jak pacjenci z eks-
perymentu Monell Center, moi réwniez stracili ochote na ttuszcz. Po
dwunastu tygodniach nie czuli si¢ juz, jakby ciagle sobie czego$ odma-
wiali i zaczeli zbiera¢ plony z mnéstwa korzysci ptynacych z wyelimi-
nowania tluszczu z diety. To zmiana stylu zycia, ktéra dziata.

Mimo wszystko zgadzam sie, ze nie jest tatwo si¢ zmieni¢. Z mojego
doswiadczenia wynika, ze sg cztery gtéwne wyzwania, przed ktérymi
musza stangé rozpoczynajacy ten program:

1. Lakniesz thuszczu. Miej wiare. Jak wyttumaczylem powyzej, ocho-
ta na niego zniknie po trzech miesigcach nie spozywania go. (Przez
yhie spozywanie” mam na mysli zero tluszczu zwierzecego, z na-
bialu czy olejéw - zadnego, poza naturalnymi iloSciami zawartymi
w warzywach, owocach, czy ziarnie). Rozwinie sie¢ nowy apetyt na
naturalny smak jedzenia, odkryjesz nowe ziota, przyprawy i sosy do
doprawiania. Bezpieczne jedzenie w tej kulturze jest codziennym
wyzwaniem, ale zwracanie uwagi na szczegdly zapewni ci sukces.
I pamietaj: strzez sie produktéw z napisem ,,0 thuszczu na porcje”
na etykiecie, takich jak dressingi do satatek, substytuty masta, ma-
jonezy, ciastka. Moga one zawiera¢ mniej niz 0,5 grama na porcje,
ale ta odrobina to do$¢, by sprawi¢, ze dalej bedziesz mie¢ ochote na
tluszcz. Moze réwniez zwigkszy¢ jego spozycie do ponad 20 procent
zjadanych kalorii, dodajac co roku kilogramy zatykajacego tetnice
tluszczu do twojej diety.

2.Jestes$ zaproszony na posilek do czyjego$ domu. Jesli osoba za-
praszajaca cie jest bliskim znajomym, nie powinno by¢ problemu. Ale
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jesli to ktos, kogo nie znasz zbyt dobrze, sprawa poczatkowo moze sie
wyda¢ dziwna. Kluczem do tej sytuacji jest szczero$¢ - i oczywiscie
podstawowe dobre maniery. Gdy otrzymujesz zaproszenie wytlumacz
gospodarzom, ze trzymasz si¢ niezwyklej diety i nie jadasz migsa, ryb,
drobiu, nabiatu, ani ttuszczéow. Podkresl, ze bardzo ucieszy ci¢ przy-
jemno$¢ przebywania w ich towarzystwie, i ze chetnie przyjdziesz,
ale ze nie chcesz sprawi¢ zadnego dodatkowego ktopotu swojg osoba.
Mozesz zaproponowad, ze zjesz przed przyj$ciem, a potem dolaczysz
do spotkania na kieliszek wina. Prawie zawsze gospodarz bedzie na-
legal, by$ przyszedt rowniez na positek i spyta co mozesz jes¢. W ta-
kim przypadku odpowiedz, ze w pelni uszczesliwi ci¢ zwykla satat-
ka i chleb, lub Ze gotowane na parze warzywa i pieczony ziemniak
sprawdza sie znakomicie. (By¢ moze nie musze o tym wspominad,
ale powinno si¢ zawsze unika¢ naciskania na innych gosci w temacie
diety, chyba, ze wydadza si¢ szczerze zainteresowani).

3.Musisz zjes¢ w restauracji poza domem. Restauracje moga by¢
zabbjcze, jesli nie pomyslisz zawczasu. Dobrze jest pozna¢ kilka lo-
kali w swojej okolicy, ktdre juz oferuja, lub sg gotowe przygotowac
wbezpieczny” posilek, jaki bedzie ci smakowal. Jesli musisz zjes¢
w nieznanym miejscu, sprébuj zadzwoni¢ do szefa kuchni lub kie-
rownika sali kilka godzin wczesniej — lub jeszcze wczesniej, jesli
mozesz. Wyttumacz, ze potrzebujesz positku, ktory nie zawiera pro-
duktéw pochodzenia zwierzecego, ani olejow. Moze sie okazad, ze cie
zaskocza: czesto restauratorzy sg zadowoleni mogac podja¢ wyzwa-
nie ugoszczenia klienta. [ zawsze beda wdzieczni, ze uprzedzono ich
wczesniej.

4.Podr6zujesz w kraju lub zagranicg. Linie lotnicze spelniajg spe-
cjalne wymagania na bezttuszczowe wegetarianskie positki, ale czesto
trzeba im o tym przypomnie¢ 24 godziny przed odlotem. Oczywiscie
zawsze pozostaje opcja spakowania wilasnego pikniku dokladnie
spetniajacego twoje wlasne wymagania. Jesli chodzi o restauracje,
czy nieznane lokale, podczas podrdézy korzystaj z tej samej taktyki,
z ktorej korzystasz we wlasnej okolicy: sprobuj zadzwoni¢ wcze$niej
i powiadom szefa kuchni lub kierownika sali, jaki chcesz positek.

Bez watpienia wypracujesz wlasne strategie. M6j pacjent Anthony

Yen, ktoéry duzo i czesto podrézuje w interesach, wykazat si¢ szcze-
g6lng pomystowoscia podczas ponad dwudziestu lat udziatu w pro-
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gramie. Miedzy innymi, przygotowal sobie zestaw kart proszacych -
w réznych jezykach - o potrawy roslinne nie zawierajace oleju. W ten
sposob, niezaleznie od tego, w jakiej czesci $wiata sie znajdzie, moze
spokojnie zamowi¢ taki typ positku, jakiego potrzebuje.

Ale jesli nie uda mu si¢ zaplanowac z wyprzedzeniem, Anthony jest
w pelni zdolny do improwizacji. Niedawno poszedt na lunch z synem
i zamowit prosty positek ro§linny w chinskiej restauracji. Kiedy przy-
niesiono mu jedzenie zauwazyt, ze jest w nim olej. Rozwigzanie An-
thony’ego: zaméwit dwie miski z goraca woda i zmyt olej z warzyw.
Zadowolony z tego, ze teraz zywno$¢ spelniata juz jego wymagania,
z radoscia zjadt bezttuszczowy positek.

Czasami nie ma gotowego rozwigzania. Podczas niedawnej podrozy
na daleki wschéd, linie lotnicze zapomniaty zabra¢ specjalnego positku
dla Anthony’ego. W tym przypadku przez caty dwudziestogodzinny lot
po prostu nie zjadt nic poza paroma bananami. (Anthony przypadkiem
wymienia tez poboczng korzy$¢ ptynacq z diety roslinnej: nie cierpi juz
na zespot naglej zmiany strefy czasowej. Po podrézy do Chin: ,,Dojscie
do siebie zwykle zajmowato mi siedem do dziesieciu dni” opowiada.
,Od czasu programu Esselstyna, nie mam juz zespotu nagtej zmiany
strefy czasowej.” Nie mam zadnego naukowego dowodu, by wierzy¢,
ze to moja dieta naprawde jest za to odpowiedzialna, ale z rado$cia
przypisuje sobie zastugi!)

U nas w domu moja zona Ann jest kucharka i przez ostatnie dwa-
dzie$cia lat nauczyta sie bardzo duzo o tym, jak przygotowaé¢ wspa-
niate positki spelniajgce wymagania planu zywieniowego. Podczas
sze$édziesiecio- czy dziewiecdziesieciominutowej rozmowy, ktéra
przeprowadzam ze wszystkimi potencjalnymi pacjentami i ich wspot-
matzonkami, Ann dzieli si¢ swoimi do$wiadczeniami i pomystami na
temat tego, jak planowacé i przygotowywac potrawy i jadtospisy, ktore
beda nam smakowaly przez reszte zycia. W nastepnych rozdziatach
to samo zrobi dla ciebie. Opisze ogdlne zasady i pomystowe techniki,
ktére pomoga ci utozy¢ pyszne, bogate w sktadniki odzywcze positki na
cate zycie zdrowego odzywiania.

Pamietaj — nigdy nie do$¢ razy to podkres§la¢ - kluczem jest uwa-
zanie na szczegoty. Jesli bedziesz jes¢ w ten wspanialy nowy sposob,
nigdy nie musisz zachorowa¢ na serce. Jesli juz cierpisz, pokonasz do-
legliwo$ci. To moja obietnica dana tobie — suma wszystkiego, czego sie
nauczylem. Uwazaj.

Masz kontrole.
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A STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

www.studioastro.pl

Dr Caldwell B. Esselstyn Jr przez ponad 35 lat byt chirurgiem,
badaczem i lekarzem klinicznym. Swojg wiedzg i umiejetno-
Sciami dzielit sie zaréwno w Klinice Cleveland, jak i na polu wal-
ki w czasie wojny w Wietnamie. Podczas swojej pracy zawo-
dowej opracowat unikalny program umozliwiajgcy uzdrowienie
uktadu krazenia kazdego cztowieka.

Choroby serca nie bez powodu sg nazywane cichymi i skutecznymi za-
bdjcami. Od teraz kazdy z nas moze sie przed nimi zabezpieczy¢. Okazato
sie, ze zmiany w diecie radykalnie zmniejszajg tempo starzenia sie tetnic
i poprawiajg ich kondycje, a takze cofajg skutki choroby wiericowe;j.

Program zywieniowy zaprezentowany w tej publikacji skutecznie uod-
porni Cie na zawaty serca. Udowodnili to pacjenci doktora Esselstyna,
ktérym juz dwadziescia lat temu zakomunikowano, ze nie przezyjg nawet
roku. Dzisiaj sg oni w petni zdrowi, a stanu ukfadu krgzenia mogg im po-
zazdrosci¢ duzo mtodsze osoby.

ZY) Z SERCEM!

»Ten potezny program zabezpieczy Cie przed atakiem serca.”
— Dr Neal Barnard
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