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Wstep

Chciatbym podzigkowaé¢ moim krewnym — najstarszemu synowi
legendy filméw gérskich Luisowi Trenkerowi. Moja mama — Eliza-
beth — przez wiele lat opickowala si¢ dzie¢mi rodziny Trener, a moj
tata uczyl je jazdy na nartach. Florian Trener chorowat na polio,
taczyta go bliska relacja z mojg mama. Wtasnie dlatego, kiedy mu-
siata wybra¢ dla mnie imi¢ — nie zastanawiata si¢ dtugo.

Dorastalem wraz ze starsza siostra Barbarg w drewnianym
domku w austriackim Kitzbithel Aschbachbichl w bardzo skrom-
nych warunkach. To tam uczeszczatem do szkoly i tam takze uzy-
skalem wyksztalcenie farmaceutyczne. Czas nauki byt dla mnie
bardzo szczgdliwym okresem zycia. Calym sobg poswigcalem
sic farmacji, fascynowalo mnie jej bogactwo, a przede wszyst-
kim mnogos¢ substangji i zi6l, z ktérymi codziennie miatem do
czynienia. Nastepnie pojawila si¢ mozliwo$¢ pracy. W miejskicej
aptece w Kitzbiihel szukano pomocnika aptekarza, a ja predko
zdecydowatem si¢ na t¢ posade. Praca ta catkowicie mnie pochto-
nela, czulem jednak, ze chee opusci¢ mojg ojezyzng. Chceialem
wyjecha¢ w koricu z malego miasteczka, uciec od jego ciasnoty
i zostawi¢ za sobg gorskie widoki. Pragnatem odkrywa¢ $wiat,
obce kraje i obowiazujace tam metody leczenia. Miatem ogrom-
ng ochote podrézowaé i zdobywaé nowa wiedzg.



Uzdrawianie zywnosciq

Przyciagneta mnie pierwotna puszcza w Afryce Srodkowej
i wraz z moim przyjacielem Bernhardem zaczatem jezdzi¢ do zie-
mi niczyjej pomigdzy Kamerunem a Nigerig, aby méc pracowaé
tam w szpitalu tropikalnym w Fontem. Liczne przygody oraz nie-
zapomniana audiencja u kréla Bangua — plemienia wérdd kedrego
mieszkalismy, sprawily ze cigzko bylo mi wréci¢ do ojezyzny.

Wkrétce powrdcitem do Tyrolu i poczutem, ze moje wyksztal-
cenie jest niewystarczajace, bowiem szkota, ktéra ukonczylem,
nie byla zbyt dobra. Po pieciu latach uczeszczania do wieczoro-
wego gimnazjum dla dorostych w Innsbrucku zdalem egzamin
dojrzalosci i rozpoczalem studia na kierunku biochemia i mi-
krobiologia. W ten sposdb farmaceuta stat si¢ badaczem raka.
Od momentu ukonczenia studiéw zajmowatem si¢ problemem
powstawania i leczenia raka oraz zbadatem setki substancji po-
chodzenia naturalnego pod katem ich leczniczych wlasciwosci.
Podrézowatem do krajéw bardzo oddalonych od mojej ojczy-
zny, zapoznajac si¢ tam z miejscowymi metodami uzdrawiania,
uczac si¢ tybetariskiej medycyny i przyswajajac ajurwede na Sri
Lance. Wiele daly mi spotkania z Matkg Teresg z Kalkuty, po-
znanie uzdrawiania oraz lekarzy tybetaiskich w Himalajach
i Mongolii, rozmowy z medykami na wszystkich kontynentach,
a takze wielokrotne wizyty i dyskusje z Jego Swiatobliwosciag XIV
Dalajlamg. To dzi¢ki nim poznatem jezyk serca. Od tego czasu
moje prywatne i zawodowe nastawienie ukierunkowane jest na
holistyczne metody leczenia. Dzigki licznym podrézom do kré-
lestw indyjskich, gdzie mieszkajg Tybetaniczycy, moja mito$¢ do
medycyny tybetanskiej zamienita si¢ w pasje.

Za swoj najwickszy skarb uwazam prawie czterdziestoletnia,
wiedze¢ na temat dzialania na poziomie biologiczno-komoérko-
wym substancji ziolowych, gorzkich oraz pikantnych. W moim
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otoczeniu nie znam niestety zadnego lekarza, ktéry posiada wy-
ksztalcenie w tej dziedzinie i zna dziafanie substancji pochodze-
nia naturalnego lub ma chociaz podstawowa wiedz¢ odnosnie
stosowania takich rodlinnych preparatéw. Zapewne nie dotyczy
to calego kraju, ani innych panstw, jednak méj codzienny kontakt
ze studentami medycyny uzmyslawia mi, jak ogromny jest brak
wiedzy o dzialaniu takiej zywno$ci i takich lekéw. Wiasnie dlatego
wraz z moja zong Andreg pragniemy przekazaé w niniejszej ksiaz-
ce swoje doswiadczenia odnosnie zdrowego sposobu odzywiania
oraz uzdrawiajacych mocy, ktére thwia w zdrowej zywnosci.

Andrea urodzita si¢ w Hall w Tyrolu i wezesnie zaczgta podro-
zowa¢, poniewaz pracowala jako przewodnik wycieczek w aka-
demickim klubie podrézniczym, poznata wtedy obce kraje i kul-
tury wzdhuz szlaku jedwabnego. Zwiedzita Tybet jeszcze zanim
catkowicie si¢ zmienil w wyniku dziatania chinskich wladz.

Po ukoniczeniu studiéw na kierunkach pedagogika, filozofia
i historia Andrea zdala egzamin nauczycielski, jednak poda-
zyla za wewngtrznym powolaniem i zaczgta leczy¢ metodami
naturalnymi zgodnie z zasadami tybetanskiej oraz zachodniej
energetyki. Od siedemnastu lat prowadzi wlasny gabinet w ro-
dzinnej miejscowosci Telfs. Mamy troje dorostych dzieci, dwa

psy i dwa koty.

Poprzez t¢ ksiazke cheialbym przekaza¢ doswiadczenia mojej
zony wynikajace z pracy z naturalnymi metodami uzdrawiania
oraz moje do$wiadczenia jako biochemika, a takze milosnika
przyrody, pochodzacr z kontaktu z leczniczymi produktami zyw-
nosciowymi oraz substancjami naturalnymi. Opisujemy w niej
odmienne podejécie do codziennie spozywanych produktéw. Ten
nowy sposob rozumienia dziatania produktdéw zywno$ciowych



Uzdrawianie zywnosciq

na organizm czlowicka nazwaliémy ,medycyng zywieniowa”. Ta
madra, tagodna i indywidualnie dopasowana kultura jedzenia
stwarza ogromna szans¢ utrzymania zdrowia na dtugo i starzenia
si¢ bez powazniejszych dolegliwosci. Dlaczego wierzymy w to, ze
nasze podejscie do odzywiania jest takie wazne? Gdy jemy czy
tez pijemy, co$ si¢ wydarza w naszym organizmie, mimo iz czg-
sto wydaje si¢ nam, ze tak nie jest. Staliémy si¢ bowiem nieczuli
na sygnaly, ktére wysyla nam nasze ciato. Gdy zachorujemy na
raka, wierzymy, ze stalo si¢ to za sprawa genéw. Udajemy si¢ do
lekarza, aby uzyskaé diagnoze, a sami nie zastanawiamy sig, co
tak naprawd¢ nam dolega. Otrzymujemy leki, wracamy do domu
iz internetu dowiadujemy sig, ze cierpimy na wszystkie mozliwe
choroby jednoczesnie. Mimo dostgpnosci informacji jestesmy
bezradni. Najwyzszy czas na zmiang!

Sprébuj potraktowaé swoje cialo jako najwigkszy dar, jaki
otrzymale$. Przy wyborze produktéw zywnosciowych kieruj
si¢ zdrowym rozsadkiem i kazdy dzieni rozpoczynaj postano-
wieniem: ,,Jestem zdrowy dzigki sitom natury”. Chcieliby$my
towarzyszy¢ ci przy tym, oferujac wskazédwki i wlasne zyciowe
do$wiadczenie. Nie oczekuj jednak, ze otrzymasz podrecznik
prezentujacy dogmaty; nie chciatbym takze, aby ksigzka okazata
si¢ zrédlem wiedzy wszystkowiedzacych. Sami zbyt czg¢sto wpa-
dali$my w zywieniowe putapki i zbyt dlugo sprowadzano nas na
manowce z powodu bl¢ednych diet i trendéw zywieniowych.

Jedyne, na czym mozesz polegaé, to najprostsze pytania,
ktére postawilismy w tej ksigzce. Wielu ludzi zaczyna zadawaé
sobie wiasnie takie proste pytania odno$nie swego organizmu
i zdrowia. Nalezy bowiem zacza¢ bada¢ siebie samego, na nowo
nauczy¢ si¢ smakowaé, czué¢ i tym samym samodzielnie leczyé.
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Mozna to uczyni¢ poprzez wybér odpowiedniego indywidualnie
dopasowanego pozywienia.

Sprébuj na nowo odszuka¢ w sobie cheé zycia i smakowania,
odkryj ogromna lecznicza moc pozywienia i badZ jednym z tych,
ktérzy przestali kierowad si¢ powszechnymi mitami dotyczacymi
odzywiania.

Zyczymy ci tego z calego serca. Tashi delek — czyli tybetaniskie
pozdrowienie: niech ci si¢ powodzi!

Zakonczenie dqwnych nqu|<c'>w iywieniowych
i obranie nowe| drogi

W konicu nadszedt wlasciwy moment na zmiang i zerwanie z nie-
wlasciwymi trendami zywieniowymi. Sprébuj zadaé sam sobie
pytanie: co jem i co pij¢ na co dziei? Badz przy tym ze sobg cal-
kowicie szczery i przyznaj si¢ nawet do natogéw. To odpowiednia
chwila na ujawnienie calej prawdy.

Nasi praprzodkowie pochodzili oczywiscie z Afryki, jednak
nie wszyscy z nas maja ciemna skore. Zadziwiajacym jest fake, jak
bardzo wymieszali$my si¢ i zmienilimy genetycznie. Dotyczy to
oczywicie réwniez dopasowania si¢ do nowych miejsc osiedlenia
si¢ 1 zwigzanych z nimi zrédet pozywienia, do ktérych cztowiek
bardzo sprawnie si¢ dostosowal.

Zdobycie positku stanowito wtedy spora trudnosé. Pojawienie
si¢ catkowicie nowych produktéw oznaczato dopasowanie si¢ do
obcych zapachéw i smakéw. Nalezato stworzy¢ i wyprobowaé
nowe przepisy, co byto ogromnym wyzwaniem dla naszego mo-
zgu, kedry musial wszystkie te informacje w odpowiedni sposéb
dopasowad i uporzadkowad.



Uzdrawianie zywnosciq

Proces ten jednakze nie przebiega bez zakl6cen nawet do dzis.
Dowodem na to jest na przyklad wystepowanie nietolerancji
mleka krowiego. Zaréwno pozytywne, jak i negatywne zjawiska
zwiazane z pozywieniem mialy wplyw na rozwéj cztowieka i sa
czgdcia ewolucji. Dotyczy to zwlaszeza zmystu smaku i powo-
nienia, jednak réwniez organy odpowiedzialne za przezuwanie,
jelita oraz wszystkie procesy przemiany materii musza stale przy-
stosowywac si¢ do nowego rodzaju pozywienia.

Smak i zapach sa pierwszymi zmystowymi kryteriami przy wy-
borze positkéw i napojéw. Zmysly te z jednej strony ostrzegaja
czlowicka przed niebezpieczenistwem, ktére moze pochodzié
z samych produktéw zywnosciowych, z drugiej strony przyczy-
niaja si¢ do powickszenia oferty. Smak bardzo gorzki zawsze
oznacza jedno: uwaga — niebezpieczenstwo; w przypadku zbyt
stodkich potraw nie jest ono az tak duze.

Mieszkam w Tyrolu wraz z rodzing i bytem $wiadkiem rewo-
lucyjnego odkrycia w dziejach historii. Na potudniu w poblizu
Hauslabjoch, w tylnej czesci doliny Otz w 1991 roku znalezio-
no lodowa mumie Otzi. Jak si¢ pézniej dowiedzialem, odkrycie
to bylo naukowg sensacja. Badania genetyczne na uniwersytecie
w Innsbrucku pomogly w ustaleniu miejsca pochodzenia plemie-
nia czlowieka lodu. Okazalo si¢, ze zyt on na wyspie lezacej na
Morzu Srédziemnym — Sardynii. Zaréwno lodowa mumia Otzi,
jak i przypuszczalnie inni cztonkowie tego plemienia, przesiedlili
si¢ nastepnie z regionu Morza Srédziemnego do Tyrolu Potu-
dniowego w goérng cze¢$¢ doliny Alp — Val Venosta, a nastepnie
w kierunku Tyrolu Pélnocnego. Mozemy jedynie snu¢ pewne
przypuszczenia co do ich nawykéw zywieniowych, wiadomo jed-
nak, ze plemie czlowicka lodu wiedzialo o istnieniu ognia. Fakt
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ten pozwala wnioskowad, ze pozywienie nie zawsze bylo spozy-
wane na surowo. Mozliwe, ze smazono migso zwierzece, a bulwy
i korzenie podgrzewano, usuwajac z nich toksyczne substancje.
Czy faktycznie wigzala si¢ z tym zmiana odczuwania smaku i za-
pachu? Zajmiemy si¢ ta kwestig nieco pdzniej.

Od wielu tysigey lat do dzif istniato wiele mozliwosci, ale takze
konieczno$¢ dostosowania zmystu smaku i zapachu do nowych
produktéw zywnosciowych. Pomocny byl w tym nie tylko ogien,
ktéry dawat mozliwo$é gotowania i pieczenia. Wiedzg o przyrza-
dzaniuiznajomo$¢ nowych rodzajéw produktéw zywnosciowych
oraz przypraw zawdzigczamy podréznikom morskim i odkryw-
com, takim jak Marco Polo, Krzysztof Kolumb oraz wyprawom
takich legendarnych podréznikéw jak Chiriczyk Zheng Ke. Od-
byt on w latach 1405-1433 siedem wielkich wypraw w rejony
Pacyfiku oraz Oceanu Indyjskiego, badajac Morze Arabskie oraz
wybrzeze Afryki Wschodniej. Jego statki pokonaty wtedy ponad
pigédziesiat tysigey kilometréw, powracajac do ojezyzny zatado-
wane do pelna przyprawami oraz nowymi rodzajami produktéw
zywnosciowych.

Pomijajac watek przygodowo-podrézniczy, a skupiajac si¢ na
kwestii odczuwania smaku i zapachu przez czlowicka epoki ka-
mienia oraz dwezesnych odkrywcéw §wiata mozna przypuszczal,
ze Marco Polo, ktéry sam zyt nad morzem i handlowat solg mor-
ska, mdgt ja odkry¢ wlasnie poprzez jej smakowanie. Zapamigtal
réwniez kwasny smak cytruséw, granatu i dzikiego wina. Poznat
takze cierpki smak pigwy, gorzki smak galgantu oraz bardzo wy-
trawny smak chinskiego grzyba Lingzi (Yac. Ganoderma lucidum)
zwanego rowniez grzybem diugowiecznym. Wiadomo takze, ze
sam Otzi jadt dzikie migso, znat wiele rodzajéw jagdd oraz grzy-
béw i potrafit rozpoznawaé ich smak — od stodkiego przez gorzki,
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kwasny i stony. Z punktu widzenia ewolucji mozna poréwna¢ to
do do$wiadczen plodu z okresu drugiego miesiaca cigzy. Zmyst
smaku ksztaltuje si¢ nieswiadomie juz w lonie matki. Wody
plodowe maja smak gorzki i niedobry, z kolei spozywane przez
matke w nadmiernej iloci stodkie produkty wywotujg uczucie
szczegscia i stan blogosci.

Czy cokolwiek zmienito si¢ w odczuwaniu smaku u wspéicze-
snego czlowicka? Z fizjologicznego punktu widzenia — nie, ale
pojawily si¢ nowe doznania smakowe. Produkty zywnosciowe
zostaly catkowicie zmienione. Przemyst spozywczy codziennie
wystawia nasze kubki smakowe i zmyst powonienia na prébe.
Wyczarowuje zapachy i smaki, ktére nie wystepuja w przyro-
dzie, czgsto sa one catkowicie zaskakujace i przyttaczajace swoja
intensywno$cia, a niektére w niezwykly sposéb sa zblizone do
naturalnych. Pewne aromaty wywoluja podraznienia — chodzi
tu mi¢dzy innymi o glutaminian (w j¢zyku japoriskim nazywany
umami — co jest zartobliwym okresleniem tego, co smaczne). Nie
da si¢ okredli¢ jego smaku w skali od stodkiego do gorzkiego. Im
bardziej réznorodne sa nasze doznania smakowe, tym wigcej
niuanséw i réznic moga rozpoznaé nasze kubki smakowe. Za-
wodzg one jednak w przypadku glutaminianu. Warto codzien-
nie przeprowadzaé test, ktdry w pewnym sensie moze ostrzegaé
nas przed niebezpieczenstwem manipulacji naszego zmystu
smaku i zapachu przez przemyst spozywczy. Warto wykonad
w tym celu nastepujace ¢wiczenie: udaj si¢ na zakupy i najpierw
jedynie przespaceruj si¢ po sklepie. Postaraj si¢ wychwycié
rézne zapachy. Juz po chwili bedziesz mégt zauwazy¢, ze twoj
zmyst powonienia zostal wystawiony na prébe, gdyz w ograni-
czonej przestrzeni sklepu znajduje si¢ zbyt wiele réznorodnych
zapachéw. Whasnie dlatego potrzebny jest indywidualny tre-
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ning, aby wyéwiczy¢ odpowiednie podejscie do tego co jemy
i pijemy. Gdy obserwuje sam siebie, to zauwazam dawne wzorce
z okresu dziecifistwa. W ten sposdb nagle przypominam sobie
na przykiad smak czekolady. Kiedy tylko stodycz dostaje si¢ do
mojego nosa pojawia si¢ uczucie blogostanu, czuj¢ si¢ nagro-
dzony i szczgdliwy.

Zapach i smak maja pomaga¢ nam w odnalezieniu warto$cio-
wego pozywienia, takiego, ktére bedzie nam stuzy¢ i ktdrego
potrzebujemy. Wymaga to jednak nieco prakeyki. Na przyktad ja
sam nie trawie cytrusow, gdyz po ich spozyciu pojawia si¢ w mo-
jej jamie ustnej kwasny smak, a takze uczucie palenia na jezyku.
Wihasnie dlatego czesto probuje wywacha¢ aromat cytruséw,
wspomagajac si¢ pamigcig smaku, aby odkry¢, kiedy uzyty jest
jako wzmacniacz smaku i aromatu. W codziennym zyciu nie jest
to jednak wecale takie proste. Sprobuj opisaé zapach i aromat cy-
tryny. Przygotuj w tym celu kartke papieru i zapisz na niej swoje
odczucia smakowo-zapachowe. Gdybys zalozyl na oczy opaske
i zamiast cytryny dostalby$ pomarariczg, to prawdopodobnie za-
uwazylbys roéznice.

Poza coraz stabsza umiej¢tnoscia rozrézniania smakéw i za-
pachéw, maleje takze poziom naszej wiedzy na temat dzialania
produktéw zywno$ciowych na organizm. Przemyst farmaceu-
tyczny przyzwyczail nas do tego, ze dana substancja czynna
dziata dokladnie na jedno, konkretne miejsce w ciele. Jak zatem
wplywaja na nas ztozone produkty zywno$ciowe, jak na przyklad
trzydaniowy posilek? W takim przypadku mamy do czynienia
z dzialaniem na rézne obszary organizmu. Jednocze$nie zacho-
dzi wymiana wielu informacji, ktére musza by¢ rozszyfrowane
przez mézg. Whasnie dlatego trzydaniowy posilek jest czyms
w rodzaju powodzi informacji dla naszego ciala. Wzoru chemicz-
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nego, ktéry posiada, nie da si¢ poréwna¢ z jednowymiarowym
wzorem chemicznym, jaki ma na przyktad tabletka aspiryny. Jako
biochemik z wyksztalcenia zawsze bytem i weiaz jestem zdziwiony,
jak mato wiemy o dzialaniu pokarmu na nasz organizm oraz jak
niewiele metod analitycznych do badania tej molekularnej rézno-
rodnodci istnieje we wspo6iczesnej medycynie i biochemii. Zatem
jesli nie myslimy w sposéb holistyczny i nie znamy metod badania
calodciowego naszego ciala, to sposéb oddzialywania ztozonego
positku nie moze by¢ do korica poznany.

Systemy medyczne opierajace si¢ na holistycznym podejéciu
do pacjenta w tym wypadku najlepszym wsparciem. Chodzi tu
przede wszystkim o trzy najwicksze azjatyckie systemy medycz-
ne: ajurwede, Tradycyjng Medycyne Chinskg (TMC) oraz Tra-
dycyjna Medycyng Tybetaniskag (TMT). To uniwersalne metody
diagnostyczne opierajace si¢ na badaniu pulsu — metody niewy-
magajace zastosowania zadnych przyrzadéw, a pozwalajace okre-
$li¢ konstrukcje organizmu, miejsca zdrowe oraz chore. Badanie
przeprowadzone r¢ka lekarza od setek tysiecy lat umozliwia po-
stawienie zadziwiajaco dokladnej diagnozy. Aby dobrze je wyko-
na¢ niezbedna jest duza umiejetnosé: wyczucie w palcach oraz
do$wiadczenie. Jednak ten, kto ja opanuje bedzie posiadat zawsze
»pod rekg” uniwersalny przyrzad badawczy. Mozna t¢ metode za-
stosowal rowniez po positku lub po zazyciu lekéw medycyny na-
turalnej. W tych przypadkach bez koniecznosci pobierania krwi
mozna sprawdzi¢ istotne zmiany zwigzane ze spozyciem danego
rodzaju pokarmu.

Kiedy chcemy pozby¢ sie starych, niezdrowych nawykéw
zywieniowych, musimy duzo bardziej skupi¢ si¢ na naszej prze-
mianie materii oraz oddzialywaniu produktéw zywnosciowych
na nasz organizm. Wtasnie dlatego nalezy uwaznie przyjrze¢ si¢
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piramidzie odzywiania. Jednak zanim dojdziemy do ogdlnych
wnioskdw, powinnismy odpowiedzie¢ sobie na pytanie, czym
whasciwie sa produkty Zywnosciowe oraz czy istnieje indywidual-
na konstytucja organizmu, indywidualne upodobania smakowe
oraz czy produkty, ktére spozywamy, sa do nas dopasowane. Na-
lezy ocenié¢ wplyw zjadanej Zzywnosci na caly organizm. Obecnie
na calym $wiecie mamy do czynienia ze swego rodzaju epidemia
otylo$ci, nawet w krajach o tradycyjnym, roglinnym sposobie
odzywiania. Mimo iz zawarto$¢ tluszczu w pozywieniu zostata
zredukowana, to nasze spoleczenistwo staje si¢ spofeczenistwem
ludzi otylych.

Nalezy zawsze kierowal si¢ zdrowym rozsadkiem. Najwyzszy
czas, aby co$ zmienié. Zadaj sobie razem z nami wszystkie te py-
tania odnosnie jedzenia i picia, ktére do tej pory pomijale$ i na
ktére pozornie nie byto odpowiedzi. Po lekturze tej ksigzki znaj-
dziesz rozsadne rozwiazanie kazdej z tych kwestii.
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Lecznicze kietki dla je|itc|

Nasze jelita potrzebuja utrzymujacego je w stanie réwnowagi
pokarmu, ktdry zawiera trzy najwigksze kolonie bakterii (en-
terotypy), s3 to bakteroidy, ruminococcus, prevotella. Licznie
zasiedlaja one jelita, zotadek, skére i gardto.

W naszym ciele znajduje si¢ sto bilionéw pomocnikédw, ale
réwniez wrogéw. Z tego okoto miliard jest aktywny w gardle
oraz podobna ilo§¢ w koncowym odcinku jelita cienkiego.
Wigkszos¢ zyje w jelicie grubym. Bez tej ogromnej ilosci
bakterii, ktére mozna podzieli¢ na okoto 1100 szczepdw, nie
mogliby$my zy¢. Produkty przemiany materii, ktdre sa wy-
dzielane przez bakterie jelitowe odpowiadaja za wiele réznych
proceséw zachodzacych w organizmie. Kwas propionowy
pozytywnie wplywa na tworzenie si¢ $luzéwki jelita oraz na
utrat¢ zbednych kilograméw; kwas mastowy jest wytwarzany
z ciezkostrawnych energii (inulina, hemiceluloza) i stanowi
wazne zrédlo energii dla komérek $§luzéwki jelita oraz chroni
je przed rakiem. Kwas octowy wspiera prawidtowe ukrwienie
$luzéwki, powstrzymuje tworzenie si¢ standw zapalnych oraz
zwalcza chorobotwérceze szczepy bakterii. Z kolei nadmiar
kwasu fermentacyjnego wplywa na wzrost patogennych bak-
terii, podobnie jak przyjmowanie antybiotykdéw. Widaé za-
tem, ze to, czego potrzebuja nasze jelita, to pozywienie, ktére
bedzie je odzywiaé i wprowadzaé réwnowage miedzy dobry-
mi a ztymi szczepami bakterii. Bardzo pomocne w tym jest
zastosowanie medycyny zywieniowej.

Zywnoscia leczniczg dla jelita s3 gléwnie produkey pocho-
dzenia roélinnego. Zawierajg one w sobie najbardziej pierwotne
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moce przyrody, rozwijajg si¢ zgodnie z rytmem pér roku i po-
bieraja moc od storica. Dobrym przykfadem moze by¢ uprawa
zboza. Jesli chcemy poczué jego sily witalne oraz zaczaé leczy¢
si¢ pozywieniem, nalezy hodowa¢ kietki. Jedynie w ten sposdb
zboze moze rozwingé pelni¢ swoich sit witalnych i wytworzy¢
witaminy grupy E oraz B. W ten sposéb réwniez zwigksza si¢
w nich zawarto$¢ biodostgpnego zelaza, wapnia, magnezu
i fosforu.

Warto wyprébowaé¢ hodowle kietkéw na parapecie, co
moze by¢ dla dzieci takze pewna atrakeja. Potrzebna jest do
tego porcelanowa miseczka lub stoik. Na miseczce nalezy ulo-
zy¢ zboze w trzech warstwach i podlewad je wysokiej jakosci
wodg. Pojemnik zakrywa si¢ cienka $ciereczka z materiatu.
W temperaturze pokojowej zboza zaczna kietkowaé i wy-
puszczaé pedy. Nalezy zbiera¢ je wtedy, gdy osiagng wysokos¢
jednego do dwéch centymetréw. Jesli urosng zbyt wysokie, to
ziarna bedg traci¢ enzymy trawienne. Zebrane kietki mozna
wymieszaé z odrobing orzechéw whoskich i ciemnymi jagoda-
mi, doda¢ do twarozku lub musu migdatowego i w ten sposéb
stworzy¢ idealne $niadanie. Mozna z nich takze zrobi¢ co$ na
ksztalt burgeréw. W tym celu kietki nalezy zmieli¢ maszynka
do migsa, do masy doda¢ nieco sfermentowanego tofu, catosé
wlozy¢ do foremki i piec w piecu (mozliwie krétko). Poda-
waé ze $wiezymi kietkami. Tak powinien wyglada¢ hamburger
przyszlosci!

Do kietkowania w cieptym miejscu nadajg si¢ takze nasiona
fasoli, musztardy oraz kozieradki pospolitej. Ich barwa podoba
si¢ dzieciom, co przekonuje nawet najbardziej zatwardziatych
przeciwnikéw zdrowej zywnosci.
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Gdy zolgdek ma sie dobrze, to je|i’cq tez

Tak naprawde praca jelit zaczyna si¢ juz w jamie ustnej, a ich
funkcjonowanie jest zwigzane bezposrednio z zoladkiem. Jesli
nie przezujemy doktadnie kawatka miesa, to w takiej formie do-
stanie si¢ ono do przelyku, a nast¢pnie trafi nierozdrobnione do
zotadka. Warto zaznaczy¢, ze nie jest to prosta droga. Wejscie do
zotadka znajduje si¢ po jego prawej stronie. Tym samym masa po-
karmowa nie trafia do jego centrum, co zapobiega jej nickontro-
lowanemu przeplywowi. Kiedy juz znajdzie si¢ w zotadku — nie
ma drogi powrotnej. Tam kwasnieje. Pojemnos¢ zotadka jest roz-
na u kazdego czlowicka, jednak przecietnie w tym organie mie-
§ci si¢ okolo 1,8 litra masy pokarmowej. Masa ta jest w zoladku
poddawana dzialaniu pltynéw rozdzielajacych biatka — pepsyny
oraz kwasu solnego, ktére nadajg jej jednolitg temperaturg. Gdy
zotadek nie pracuje — produkuje jedynie okoto dziesi¢ciu milili-
tréw soku zoladkowego. Kiedy trafia mu si¢ zadanie, na przyklad
w postaci migsa, to ilo§¢ wytwarzanego soku zoladkowego zwick-
sza si¢ ponad stukrotnie. To dla niego wiclkie wyzwanie, a takze
ogromne niebezpieczenstwo, gdyz jego delikatne, pokryte $lu-
z6wka $cianki tatwo mogg ulec zranieniu lub uszkodzeniu. Dzig-
ki temu, ze jest on oddzielony od dwunastnicy miesniem zwiera-
czem moze w sposob niezaklécony wytwarza¢ kwasy i enzymy.
Podobnie wyglada przejécie miedzy jelitem cienkim a grubym,
gdyz to ono przesadza o dobrym trawieniu. Podziat ten zostal
sprytnie obmyslony przez nature; dzigki niemu moga sprawnie
zachodzié rézne procesy trawienia pokarmu.

Gdy masa pokarmowa wpadnie w zbyt kwasnej postaci, albo
zbyt wczesnie do dwunastnicy, ta nie bedzie w stanie nadaé
jej odpowiedniego — zasadowego odczynu. Przejécie pomie-
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dzy dwunastnicg a zotgdkiem stanie si¢ nieszczelne. Poniewaz
w dwunastnicy znajduje si¢ takze bardzo kwasny ptyn z woreczka
z6kciowego, moze on wtedy przedostaé si¢ do zoladka i uszko-
dzi¢ jego $luzéwke. W ten sposéb powstaja stany zapalne prze-
wodu pokarmowego, wrzody zoladka, zapalenia dwunastnicy
oraz trzustki i watroby. Typowa pomytka wspétczesnej medycyny
jest poglad, ze béle zotadka mozna skutecznie leczy¢ tabletkami,
ktére neutralizujg kwasy zotadkowe. Warto spojrze¢ na problem
cato$ciowo i stara¢ si¢ unika¢ spozywania migsa. Istotne jest réw-
niez popijanie w ciagu dnia przegotowanej, cieptej wody matymi
tyczkami. Warto takze ograniczy¢ ilo§¢ spozywanego pokarmu.
Rozciagnigty zoladek wytwarza wiecej kwaséw zotadkowych,
a nam powinno zaleze¢ na jego odciazeniu.

Odiywia nas ’cy”(o to, co jest dobrze

przyjmowane przez je|itc

Chociaz przetrwali$my czasy prehistoryczne, kiedy to mieso stanowi-
to gléwne zrédlo pozywienia, to nie jestesmy przystosowani do kon-
sumpgji duzych ilosci biatka zwierzecego. Z kolei korzenie i bulwy
zawieraja czgsto trujace wigzania cyjankowe i siarkowe, posiadaja przy
tym niewielka warto$¢ odzywezg i sa cigzkostrawne. Wiasnie dlatego
nie byly one optymalnym zrédlem pozywienia. Zmienito si¢ to 1,5
miliona lat temu wraz z odkryciem przez cztowicka ognia. Goraco
dezaktywuje szkodliwe zwigzki znajdujace si¢ w podziemnych cze-
Sciach roélin i sprawia, ze s one lepiej trawione. Fakt ten miat ogrom-
ny wplyw na rozwdj jelita i tolerancje pokarmu przez czlowicka.

Z perspektywy genetyki jeste$my weiaz ludZzmi epoki kamie-
nia. W tamtych czasach jednorodne pozywienie bylo czyms
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catkowicie normalnym. Nie istnial obiad zlozony z kotleta
i ziemniakéw. Positki spozywano ,na dziko”, zazwyczaj w postaci
surowej, a zywnosci nie myto. Z rzadka udawato si¢ co$ upolo-
wad, nie znano zadnych sposobdw przyrzadzania migsa. Gotowa-
nie, ktére wspdlczesnie potrafimy celebrowad, bylo stratg czasu,
gdyz chodzilo o przezycie. Cztowick metoda préb i bledéw uczyt
si¢, co moze by¢ dla niego odpowiednim pozywieniem. W zasa-
dzie nie bylo mozliwosci, aby sprawdzié¢ stan zywnoéci przed i po
podgrzaniu. Jedynie wzdgcia i rozstroje zotadka wskazywaly
na to, ze co$ nie gra. Ich powodem bylo zapewne spozywanie
widknistych produktéw pochodzenia roslinnego, ktére bez ob-
rébki cieplnej sa dla cztowicka cigzkostrawne. Kolejng przyczyna
byt zapewne brak dostatecznej higieny. Czgste wzdecia wynikaty
ze spozywania brudnego, czgsto zanieczyszczonego zarodnika-
mi grzybéw pozywienia. Dla cztowicka epoki kamienia wzdgcia
spowodowane nietolerancjg sztucznych weglowodandéw (jak ma
to miejsce wspSlczesnie) raczej nie stanowily problemu.

Jednak zaréwno wtedy, jak i dzis jelito bylo narazone na rézne-
go rodzaju niebezpieczenstwa. Przyjmowanie antybiotykéw i in-
nych lekéw niszczy flore bakteryjng tego narzadu, podobnie jak
niewlasciwe pozywienie. Nadmierna ilo§¢ cukru przyczynia sie
do rozwoju bakterii, dlatego powinni$my zwrdcié¢ na to szczegdl-
na uwage. Wspodlczesnie widoczna jest tendencja do przesadnego
zazywania antybiotykéw. Sg one przepisywane catkowicie bez
celu i w nadmiernych ilociach nawet w niegroznych dolegliwo-
$ciach. Nie zastanawiamy si¢ nad tym, ze w ten sposéb robimy
sobie krzywdg. Jesli zachorujesz na grype, to w zadnym wypadku
nie nalezy decydowac¢ si¢ na ten sposéb leczenia, gdyz bedzie on
bezskuteczny; najpierw powinno si¢ zatroszczy¢ o jelita. W tym
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celu znakomicie sprawdza si¢ olej z czarnuszki (Nigella sativa)
oraz bazujace na nim preparaty.

W czasach prehistorycznych dokonat si¢ podziat pozywienia
na te pochodzenia roslinnego i zwierzecego. Stato si¢ to samo-
czynnie. Pokarm znajdowano i spozywano w jednym miejscu.
Czy zatem mozna powiedzie, ze rozdzielny posilek byt pradawng
forma jedzenia? Czy istnicje jakies logiczne wytlumaczenie? Nie
mozemy by¢ tego do korica pewni, gdyz nie wiemy doktadnie, co
i jak zjadal cztowiek epoki kamienia. Jak wyglada wspolczesnie
kolejno$¢ spozywania positku? Podam przyktad: w menu znaj-
duje si¢ udziec jagniecy z grilla ze §liwkami w tluszczu. Do tego
gruszka Helena w glazurze z cynamonem, a jako dodatek warzy-
wa. Przyjrzyjmy sie blizej czasowi trawienia. Udziec jagniecy wy-
maga okoto o$miu godzin; §liwka — czterech; warzywa — trzech,
a gruszka bedzie strawiona juz po godzinie. Ten rézny czas zale-
gania masy pokarmowej w zotadku wprawia enzymy rozpuszcza-
jace jelitach w niemale zaktopotanie. Masa pokarmowa jest zbyt
kwasna, a juz jest przesuwana do nastgpnego odcinka jelita. Na
dluzsza metg nie ma to racji bytu, dlatego nalezy koniecznie jes¢
umiarkowanie. Dobra przyswajalnos¢ substanciji odzywezych za-
pewni¢ moze jedynie prawidlowe trawienie. Tylko wtedy, kiedy
wszystkie odcinki jelita beda pracowaty zgodnie ze swoja funkeja,
beda mogly optymalnie strawi¢ dostarczony pokarm.

Czas, w ktérym masa pokarmowa zalega w danych odcinkach
przewodu pokarmowego, jest rézny i zalezny od panujacego
w nich $rodowiska. Tak zwane zaburzenia srodowiska s3 naszym
zdaniem gléwna przyczyng zachorowan ukladu trawiennego,
bowiem masa pokarmowa dostaje si¢ w nicodpowiednim mo-
mencie do niewlasciwego miejsca. Jemy za duzg ilo$¢ pokarmu na
raz, za malo przezuwamy i spozywamy zbyt duzo rodzajéw pozy-
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wienia jednoczesnie. Catkowicie przeciazone jelita natychmiast
wolaja o pomoc. Wiasnie dlatego nalezy poddawaé obrébee po-
zywienie, na przyklad poprzez fermentacje¢. Orzechy mozna pra-
zy¢, bulwy podgrzewal, zboza namaczaé przed podaniem albo
hodowa¢ z nich kietki. W przeciwnym razie w naszym ukladzie
pokarmowym powstanie chaos trawienny. Rozwigzaniem moze
by¢ podziat produktéw na te pochodzenia rodlinnego i zwierze-
cego i zachowanie odstepéw czasowych.

W tym miejscu chcialbym opisa¢ pewne cickawe odkrycie
z naszego gabinetu. Ludzie, ktérzy cierpia na tak zwany syndrom
wypalenia zawodowego (burn-out), maja specyficzny, nieprzy-
jemny zapach z ust. Dlatego pierwszym zaleceniem lekarskim jest
zwrécenie uwagi na flore bakteryjna jelita poprzez jego oczysz-
czanie. Aby wzmocni¢ flor¢ bakteryjna nalezy spozywaé wysokicj
jakosci kiszona kapustg.

Trzeba poswigci¢ na to dwa miesigce, co tak naprawd¢ nie
powinno by¢ wickszeym problemem. Poniewaz jelito $cisle
wspdlpracuje z watroba, to o niej takze nie wolno zapomnie¢.
Wielokrotnie w ciggu miesigca powinno si¢ wykonywaé oktady
na watrobe. Wilgotny recznik nalezy owinaé suchym i przylozy¢
go w okolice tego narzadu. Powinni$my leze¢ pod tym cieplym
przykryciem przynajmniej pot godziny.

Staraj si¢ zrezygnowaé z zazywania lekéw, chyba ze przepisal
ci je lekarz i jest to niezbedne. Zaufaj naturze, poniewaz dziata
najlepiej. Wraz z Andreg stworzylismy wiele przepiséw w opar-
ciu 0 madro$¢ przyrody. W celu wspomagania oczyszczania je-
lita olejem z czarnuszki, wzmocnienia uktadu odpornosciowego

oraz zaprowadzenia réwnowagi w organizmie powstaly dwa pre-
paraty: MYRO-Balance oraz MYRO-Immuno. W zalaczniku
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znajduje si¢ ich opis. Medycyne zywieniowa rozumiemy takze
jako forme obserwacji organizméw wlasnych oraz innych ludzi.

Jelito nie toleruje pozywienia odpowiedniego
dla gatun|<u |uo|z|<iego

Kazdy z nas z pewnoscig codziennie doswiadcza tego samego:
meki zakupéw. Oferta produktdw zywnoéciowych w super-
markecie jest tak réznorodna, ze nie potrafimy podjaé decyzji,
stwierdzié, co bedzie dla nas odpowiednie oraz wlasciwie zbilan-
sowane. Czy jest to jedno i to samo, czy powinni$my patrze¢ na
te kryteria oddzielnie? Jeste$my ssakami, podobnie jak tygrysy.
Drapiezniki, ktére glownie odzywiaja si¢ migsem, nie musza wy-
biera¢ pokarmu, ktéry bedg jesé. Zatroszezyla si¢ o to ewolugja,
gdyz caly organizm tygrysa jest przystosowany do jedzenia migsa.
Zaczyna si¢ to juz podczas gryzienia od ktéw, kwasne srodowisko
jamy ustnej, po dtugos¢ i ksztatt uktadu pokarmowego. Podobnie
jak tygrysy réwniez jemy migso, nie mamy jednak ani takich z¢-
béw, ani uktadu pokarmowego, ktéry mogtby strawid jego duza
porcje. Srodowisko jamy ustnej cztowicka ma odczyn zasadowy,
to ogromna réznica w stosunku do drapieznika jakim jest tygrys.
Jego jama ustna ma odczyn bardzo kwasny. Wida¢ zatem, ze juz
na poczatku swojej drogi trawiennej migso ma mate szanse u czto-
wicka. Do tego dochodzi fake, ze nie potrafimy tak dokfadnie go
przezud i rozdrobnid.

Warto zatem zwrdci¢ uwage na to, aby dobieraé pozywienie
odpowiednie dla naszego gatunku. Nie jeste$my bowiem ani
drapieznikami, ani krowami. Nie posiadamy kléw ani kwasnego
srodowiska jamy ustnej, ani tym bardziej zwacza — pierwszego
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i najwickszego z trzech przedzolagdkéw stuzacych do catkowitego
trawienia pokarmu roslinnego. Dlatego surowe migso, surowe, cigz-
kostrawne rodliny nie s3 pozywieniem odpowiednim dla naszego
gatunku. Do tego nalezy zwréci¢ uwage na forme i ksztatt przewodu
pokarmowego. Wielu z nas wyobraza go sobie jako blizej nieokreslo-
ng rurg, do keérej wpada masa pokarmowa, by nastepnie wydostaé
si¢ z niej wraz z kalem. Prawda jednak wyglada nieco inaczej. Przygo-
towanie pozywienia do przyswojenia waznych sktadnikéw odzyw-
czych przez jelito cienkie i watrobg zaczyna si¢ juz w jamie ustne;j.
Enzymy zawarte w $linie muszg rozpusci¢ pokarm, aby mégt on by¢
wlasciwie strawiony w zoladku i dwunastnicy. W jamie ustnej czlowieka
nie istnieje odpowiednie $rodowisko do trawienia migsa. Do tego rzad-
ko przezuwamy jedzenie wystarczajaco dtugo i doktadnie. Zbyt szybko
jest ono polykane i po prostu wpada do zoladka. Warto pamigtaé
o tym, ze codzienna konsumpcja migsa obciaza organizm i przyczy-
nia si¢ do powstawania choréb.

Cazy wzdecia sq nq’cura|nym olojc:wem’.P

Odpowiedz brzmi: I tak i nie. Mamy tu do czynienia z proble-
mem, ktdry dotyczy prawie kazdego, jednak nikt nie chce si¢
do niego przyzna¢. Nalezy koniecznie to zmienié, gdyz od tego
zalezy nasze zdrowie. Dlatego zajmiemy si¢ ta kwestia bardzicj
szczegdlowo. Od czego zaczaé? Wyjasnimy to na przyktadzie
sera, bowiem pewnego rodzaju wzdgcia takze w nim wystepuja
w momencie, kiedy surowe mleko zostanie sfermentowane przez
okreslone szczepy bakterii. Ma to takze zwigzek z krowg, ktéra na
pastwisku spozywa okreslony rodzaj roélin, ale takze z poziomem
higieny w stajni oraz procesem przerobu mleka. Do fermentacji
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sera uzywane sa bakterie kwasu mastowego ze szczepu clostri-
dium. Ich dzialanie uwidacznia si¢ poprzez powstawanie dziur.
Podczas tego procesu powstaje duza ilo$¢ gazu, na przyktad wo-
dor oraz dwutlenck wegla, ktére sg uwalniane z sera.

Podobnie wyglada fermentacja w naszych jelitach. Tam mleko
moze réwniez zosta¢ sfermentowane poprzez dziatanie kwasu masto-
wego. Juz jedna bakteria na milimetr mleka wystarczy, aby ten proces
mogl sie rozpoczal. Tworzenie si¢ gazu odczuwamy jako wzdecia.

Fermentacja surowego mleka polega w pewnym sesnie na zanie-
czyszczeniu. Mamy wtedy do czynienia z mlekiem niepasteryzowa-
nym. Fermentacji bakeerii kwasu propionowego nie da si¢ unikna¢,
poniewaz w mleku zawsze znajduje si¢ ich niewielka ilos¢. Zaréwno
kwas mastowy, jak i propionowy majq istotne znaczenie dla zdrowia
jelita, jednak nalezy takze zwrdci¢ uwage na ich iloéé.

Aby wyleczy¢ jakakolwick dolegliwo$é jelitows (w tym wzde-
cia), nalezy dokladnie sicbie obserwowad i stara¢ si¢ zrozumie¢,
co si¢ z nami dzieje, a nastgpnie zmieni¢ to, by rozwigzaé pro-
blem. Warto wiedzie¢, ze obecnie prowadzone s intensywne ba-
dania na temat problemu wzde¢¢. Nalezy zawsze zaufaé sygnatom,
jakie wysyla nam organizm, nawet jesli sa to ,tylko” wzdgcia.
Goraczke odczuwamy jako silne uczucie goraca i potu na czole;
nie potrzebujemy lekarza, aby opisa¢ stan nienaturalnego wzro-
stu temperatury. Jesli jednoczesnie wystepuje otytosé, to nalezy
takze polaczy¢ ten fake z pojawieniem si¢ goraczki itd. Tak wiec
nie tylko lekarz moze trafi¢ na $lad choroby, mozemy zrobi¢ to
sami poprzez dokladng obserwacje wlasnego organizmu. Nike
bowiem nie zna go tak dobrze jak my. Powinni$my nauczy¢ sie
mysle¢ prewencyjnie, aby w ten sposéb zapobiegaé powstawaniu
chordb. A to przyktadowa wskazéwka: skoro bakterie lubig cu-
kier, to musimy zdawa¢ sobie sprawe z tego, ze duza jego ilos¢
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bedzie odzywiala fermentujace bakeerie. Jesli zauwazysz, ze twoj
organizm dwadzie$cia minut po spozyciu cukru reaguje pojawie-
niem si¢ wzdecia — bedzie to ostrzezenie, ktdre oznacza, ze jelito
cienkie nie moglo przerobi¢ dostarczonego mu cukru i trafit on
do jelita grubego. Tam biliony bakterii wytworzyto gazy i tym sa-
mym wzdecia. Diagnoza jest prosta: nie trawisz cukru. Nastgpnie
zr6b kolejny test: spozyj nieco wiecej cukru i poczekaj, az pojawia
si¢ wzdgcia. Zanotyj czas i ilo§¢ cukru. W ten sposéb uzyskasz
dokfadne dane.

Wzdgcia same w sobie sa czym$ normalnym. Jesli jednak poja-
wiajg si¢ bardzo czesto po positku i sa duze, oznacza to, ze problem
znajduje si¢ w metabolizmie jelita. W takim wypadku ogranicz
wszystkie weglowodany i surowe produkty rolinne.

Mozesz takze stwierdzié, ze nawet zucie gumy prowadzi do po-
wstawania wzdeé. Jest to oznaka tego, ze nie tolerujesz alkoholi
cukrowych — sorbitolu. Jest on dodawany do gum do Zucia, aby
nada¢ im stodki smak. Teraz jest jasne, dlaczego na ich opako-
waniach znajduje si¢ informacja, ze zwigkszone spozycie moze
prowadzi¢ do biegunki. Odrobina cukru gronowego wraz z we-
glowodanami, ktérych normalnie nie trawisz, pomoze zmniej-
szy¢ wzdgcia. Cukier gronowy spozywany z umiarem pomaga
w przyjmowaniu glukozy przez komérki jelita. Wiasnie dlatego
znikajg wzdecia. Jak wytlumaczy¢ to z biochemicznego punktu
widzenia? Jesli nie tolerujesz glukozy lub fruktozy, pompy trans-
portujace, ktére dostarczajg cukier do komoérek jelita, odmawiajg
postuszenstwa. Jednak cukier gronowy jest przekazywany do ko-
morek jelita cienkiego i zabiera ze sobg nieco glukozy i fruktozy
do dalszej pracy w innych czgéciach organizmu. Wtasnie dlatego
mniej cukru dostaje si¢ do jelita grubego a wzdgcia wystepuja
rzadziej.
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Jedzenie nie tylko odzywiaq, ale i leczy.
Odkryto to juz przed wiekami w Tybecie.
Teraz Ty rowniez mozesz skorzystaé z tej wiedzy!

Dzieki tej ksigzce poznasz:

e Aargumenty obalajgce najczestsze mity zywieniowe,

e niewygodng prawde o mleku, stodzikach, chole-
sterolu i napojach energetycznych,

e znane od stuleci w Tybecie 3 sity, 6 kierunkdw sma-
kowych oraz 8 potencii,

e wiasciwe pozywienie dla réznych typdw ludzi,

e sposoby na przywrdcenie zdrowia jelit,

e korzysci ptyngce z wykorzystania oleju z czarnuszki,

e NOwWe spojrzenie na miazdzyce, wypalenie zawo-
dowe, otytos¢ i uzaleznienie od stodyczy,

e metody wyeliminowania powyzszych dolegliwosci,
jak i raka, chordb skéry i schorzen umystowych dzie-
ki wykorzystaniu medycyny zywieniowe;.

Jedz na zdrowie.
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