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Wstęp

Mądry człowiek powinien wiedzieć, że zdrowie jest jego najcenniejszą 
własnością i powinien się uczyć, jak sam może leczyć swoje choroby.

Hipokrates 

Wiele prac naukowych i badań em-
pirycznych wykazuje, że prawidłowa 
dieta powinna być fundamentem 
dla zdrowia. Przede wszystkim waż-
ne jest zapobieganie schorzeniom 
i dolegliwościom, a kiedy się one już 
pojawią, należy je skutecznie leczyć. 
Często jednak nie mamy odpowied-
niej wiedzy na ten temat oraz słabą 
orientację w funkcjonowaniu organi-
zmu. Dlatego istnieje potrzeba lep-
szego poznania i zrozumienia wielu 
istotnych zagadnień. Czasem zda-
rza się, że sami musimy decydować 
o rozwiązywaniu naszych problemów, 
więc warto pogłębić naszą wiedzę 
i zainteresować się prawidłowym od-
żywianiem, aby mieć większy wpływ 
na profilaktykę i powstawanie scho-
rzeń. Wiedza i  przekonania mogą 
również zdecydować o zmianie nie-
korzystnych nawyków żywieniowych. 

Najnowsze badania naukowe 
wykazują, że większość powszech-
nych chorób cywilizacyjnych jest 

spowodowana nawykami, które 
stosowane w  naszej diecie nie są 
korzystne. Często jest ona uboga 
w  wartościowe składniki odżywcze, 
np. zdrowe tłuszcze nierafinowane, 
ryby i olej z ryb (tran), najważniejsze 
witaminy i składniki mineralne, nie-
które aminokwasy egzogenne oraz 
błonnik pokarmowy. Wiele warto-
ściowych substancji jest najczęściej 
usuwane z  mąki razem z  otrębami 
i przeznaczane głównie na paszę dla 
zwierząt, dlatego długotrwały niedo-
bór lub brak zawartych w nich klu-
czowych substancji w ciągu kilku lat 
powoduje powstawanie przewlekłych 
chorób. Czasem schorzenia te wystę-
pują już w młodości, a w wieku śred-
nim i starszym stają się powszechne 
i są trudniejsze do wyleczenia. 

Ten niekorzystny rozwój chorób 
trwa co najmniej od połowy ubie-
głego wieku i  został spowodowany 
poprzez zmiany w procesie produk-
cji żywności, np. oczyszczanie mąki, 
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ryżu, cukru i rafinację olejów. Skut-
kiem tego procesu stała się podaż 
mało wartościowej, białej mąki, pie-
czywa, makaronów i  mnóstwa in-
nych produktów, które wielu osobom 
wydają się synonimem zamożności 
i  dobrobytu, ponieważ są bardzo 
białe. Jednak, jak twierdzą uczeni 
i żywieniowcy, zawierają one bardzo 
małe lub śladowe ilości składników 
odżywczych: witamin, związków mi-
neralnych, białka roślinnego oraz 
błonnika pokarmowego. Mniej atrak-
cyjna, bo ciemniejsza, mąka pytlowa, 
grahama lub razowa zawiera ich dużo 
więcej, a  pieczywo pełnoziarniste 
typu waza ma ich najwięcej. Często 
jest ono określane jako „najzdrowszy 
chleb świata”, który pierwotnie był 
wypiekany przez ludność w Szwecji. 
Najłatwiejsza do przechowywania 
jest jednak biała mąka, której nie lu-
bią robaki ani mole.

Badania naukowe wykazują, że 
rekordowa liczba schorzeń przewle-
kłych jest konsekwencją spożywania 
białego pieczywa, makaronów, plac-
ków, ciast, słodyczy oraz innych prze-
tworzonych pokarmów, ponieważ 
zawiera tylko małe lub śladowe ilości 
białka, prowitaminy A, witaminy E 
(w , oczyszczonej mące (typ 500) stra-
ty te wynoszą około 95%, a błonnika 
pokarmowego 78% oraz dość dużo, 
bo około 50% witamin z licznej grupy 
B: tiaminy, ryboflawiny, niacyny, pi-
rydoksyny, kwasu foliowego, które są 
niezbędne do codziennych procesów 

metabolicznych (przemiany poży-
wienia w  energię). Oczyszczona 
mąka i  produkty z  niej wytworzone 
zawierają dużo mniej składników 
mineralnych, np. o  połowę mniej 
wapnia, około 70% magnezu i cynku. 
Biała mąka traci podobnie duże ilości 
pierwiastków śladowych, np. miedzi, 
manganu, żelaza, potasu, krzemu 
i innych. 

Długotrwałe niedobory dotyczą 
również utraty wielu innych skład-
ników: niezbędnych aminokwasów 
(cząstek białka), prawie połowy 
tłuszczów oraz mikroelementów se-
lenu, chromu, jodu, fluoru, litu, 
których brak może powodować za-
burzenia metaboliczne, zakwaszenie 
organizmu i utratę pierwiastków al-
kalicznych, (wapnia, magnezu, sodu, 
potasu, żelaza) koniecznych do przy-
wrócenie równowagi kwasowo-zasa-
dowej organizmu. 

Wieloletnie niedobory skład-
ników występujących w  potrawach 
z pełnego ziarna zbóż, ryżu, płatków 
i kasz oraz spożywanie mało odżyw-
czych pokarmów z białej mąki (przy 
niewielkim spożyciu świeżych wa-
rzyw i  owoców) może prowadzić do 
otyłości i cukrzycy insulinozależnej. 
Warto pamiętać, że żywność prze-
tworzona – prawie bez błonnika po-
karmowego, witamin i  większości 
składników mineralnych – jest zbyt 
szybko przyswajana przez organizm, 
co powoduje gwałtowny wzrost 
poziomu glukozy (cukru) we krwi 
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i zwiększoną produkcję insuliny przez 
trzustkę. Prowadzi to do wzrostu po-
ziomu trójglicerydów we krwi, pod-
wyższenia się poziomu szkodliwego 
cholesterolu (LDL) niskiej gęstości, 
powstawania blaszek miażdżycowych 
w  naczyniach krwionośnych oraz 
wzrostu ryzyka zawału serca.

Należy pamiętać, że witaminy 
z  licznej rodziny B oraz witamina 
C są rozpuszczalne w  wodzie, a  ich 
nadmiar jest codziennie wydalany 
z  moczem, gdyż organizm nie po-
trafi ich gromadzić, dlatego muszą 
być dostarczane systematycznie. Ich 
obecność jest niezbędna w  organi-
zmie, ponieważ są częścią składową 
wielu enzymów trawiennych i meta-
bolicznych, biorą udział w ogromnej 
ilości reakcji chemicznych, regenera-
cji komórek i tkanek, sprawnej pracy 
hormonów, neuroprzekaźników, an-
tygenów oraz ciał odpornościowych. 

O tym jak ważne jest prawidłowe 
odżywianie wypowiada się wybit-
ny neurolog i ekspert w zakresie za-
burzeń mózgu i  układu nerwowego 
dr  Daniel G. Amen. Jego zdaniem, 
nasza codzienna dieta, w tym główne 
posiłki, są szczególnie ważne, a „wła-
ściwe odżywianie ma podstawowe 
znaczenie dla utrzymania dobrego 
stanu zdrowia mózgu i całego organi-
zmu. Pokarm wywiera wpływ równie 
potężny, jak dowolny lek opracowany 
naukowo. Często intuicyjnie wyczu-
wamy, że pożywienie ma przemożny 
wpływ na nasze samopoczucie. Kiedy 

odżywiamy się zdrowo, czujemy się 
lepiej. Jeśli odżywiamy się źle, np. 
zjadamy na początku dnia trzy pączki, 
to może się to skończyć w ten sposób, 
że po półgodzinie do godziny będzie-
my ospali. Jeśli chcemy dysponować 
sprawnym mózgiem i ciałem, musimy 
mu dostarczać odpowiedniego poży-
wienia. Jest to jedna z najłatwiejszych 
i najskuteczniejszych strategii, dająca 
szybkie rezultaty” (D. Amen Zadbaj 
o mózg, 2010; 129). 

Jak można zaobserwować, spoży-
wanie tylko węglowodanów prostych 
przed podjęciem pracy umysłowej 
w szkole, podczas studiów i w pracy 
zawodowej jest bardzo niekorzystne 
dla umysłu i całego organizmu, po-
nieważ po ich spożyciu szybko wzra-
sta poziom insuliny, który wkrótce 
gwałtownie spada i  wtedy czujemy 
się słabi, ospali i  trudniej nam jest 
myśleć i skupić uwagę. Nasz zdrowy 
posiłek powinien zawierać, np. bułkę 
grahamkę lub chleb żytni najlepiej 
z pełnego ziarna lub z większym jego 
dodatkiem, jajkiem, twarogiem, mięk-
kim serem, kawałkiem chudej wędliny 
i  większą porcją warzyw: pomidora, 
sałaty, ogórka, cukinii, rzodkiewki, 
papryki lub innej jarzyny. Między 
posiłkami można spożywać dowolną 
ilość owoców: jabłek, gruszek, moreli, 
śliwek, brzoskwiń, kiwi itp. 

Celem niniejszej publikacji jest 
zainteresowanie czytelnika zdrowym 
żywieniem i  prawidłową dietą oraz 
możliwością zapobiegania i  leczenia 
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wielu powstałych schorzeń przewle-
kłych. Umożliwia to pełnowartościo-
wa dieta i spożywanie wartościowych, 
wysokoodżywczych pokarmów, a cza-
sem dostarczanie organizmowi braku-
jących składników, np. zwiększonych 
dawek pewnych witamin i związków 
mineralnych w naturalnych produk-
tach albo w postaci syntetycznej, uzu-
pełnienie niezbędnych aminokwasów 
(białek) oraz kwasów tłuszczowych 
omega-3 i  wielonienasyconych 
tłuszczów z  orzechów, nasion dyni, 
słonecznika, migdałów. Prawidłowa 
dieta, poza głównymi składnikami 
(białka, kwasy tłuszczowe, węglowo-
dany), powinna zawierać witaminy, 
sole mineralne i  inne ważne oraz 
mniej znane fitozwiązki, również ak-
tywne enzymy i błonnik pokarmowy. 

Intencją autorki jest zaprezento-
wanie możliwości aktywnego usuwa-
nia wielu niedoborów pokarmowych 
przez stosowanie odpowiednich, ko-
rzystnych pokarmów (najlepiej zgod-
nych z  grupą krwi), dobranej diety, 
suplementów oraz ziół leczniczych. 
Dużą wartość w  żywieniu ludzi po-
siadają – poza warzywami i owocami 
– rośliny strączkowe, ryby i  ich olej 
oraz pokarmy zwierzęce, jak: mleko 
i jego sfermentowane produkty, jaja, 
niskotłuszczowy nabiał oraz nieduża 
ilość chudego mięsa i wędlin. 

Do podjęcia problematyki pełno-
wartościowej diety i zaprezentowania 
jej w szerszym aspekcie skłoniły au-
torkę własne problemy ze zdrowiem, 

choroby osób bliskich oraz długie 
oczekiwanie na terminy u  lekarzy 
specjalistów, a  także pewne niepo-
wodzenia w  tym zakresie. Bardzo 
przydatna okazała się umiejętność 
zdobywania i gromadzenia potrzeb-
nej wiedzy i  zdeterminowania pod-
czas długotrwałych schorzeń oraz 
nawyki pracy naukowo-badawczej 
na uczelni. Sądzę, że moja wiedza 
i doświadczenie mogą służyć innym 
osobom, które znalazły się w trudnej 
sytuacji życiowej i samodzielnie mu-
szą pokonać wiele przeszkód na dro-
dze do osiągnięcia zdrowia. 

Treść książki została przedstawio-
na w dwu częściach i ośmiu rozdzia-
łach. Początkowe części: pierwszy 
i  drugi rozdział prezentują wartość 
pożywienia i zapotrzebowanie orga-
nizmu na główne składniki pokarmo-
we: budulcowe białka, energetyczne 
tłuszcze oraz preferowane przez or-
ganizm węglowodany. Inne ważne 
i wartościowe substancje to witaminy, 
związki mineralne i  błonnik pokar-
mowy, których ogromne znaczenie 
zostało uzasadnione koniecznością 
udziału w  codziennych procesach 
metabolicznych, regeneracji orga-
nizmu oraz dostarczaniu enzymów, 
neuroprzekaźników i  zapobieganiu 
wszelkim chorobom. 

Treść trzeciego i czwartego roz-
działu przedstawia wartości odżywcze 
najbardziej znanych pokarmów, wła-
ściwy sposób odżywiania i  wzorzec 
prawidłowej diety. Przedstawiono 
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w nich również rodzaje i zalety naj-
bardziej wartościowych potraw ro-
ślinnych i  zwierzęcych oraz opis 
ich właściwości. Rozdział czwarty 
zawiera najważniejsze informacje 
o funkcjonujących aktualnie dietach 
w  społecznościach naszej kultury: 
wegetarianizmu, diet wysokobiałko-
wych i  innych. Dla osób starszych, 
z  chorobami układu pokarmowego 
oraz po zabiegach chirurgicznych 
szczególnie zalecana jest dieta roz-
dzielna, umożliwiająca prawidłowe 
trawienie i przyswajanie pokarmów. 
Rozdział piąty stanowi pewne uza-
sadnienie diet, ich pogłębienie i roz-
szerzenie tematyki o uwarunkowania 
genetyczne ludzi i ich praktyczną re-
alizację. Zaprezentowano w  skrócie 
istotę grup krwi, ich znaczenie dla 
zdrowia i procesów trawienia, odpor-
ności oraz zdrowia psychicznego. 

Rozdział szósty poświęcony zo-
stał zapobieganiu i  leczeniu chorób 
przez żywność w dwudziestym wieku: 
przed drugą wojną światową i później, 
na przykładzie najbardziej znanych 
i  uznanych terapii, np. doświadczeń 
i metod takich wybitnych lekarzy i ba-
daczy, jak: dr M. Gerson, dr D. Ornish, 
dr J. Fuhrman i dr E. Dąbrowska. 

Rozdział siódmy i ósmy przedsta-
wiają możliwość zapobiegania i lecze-
nia większości chorób przewlekłych 

przez stosowanie prawidłowej die-
ty, wysokoodżywczych pokarmów, 
witamin, minerałów i  innych su-
plementów, w  tym ziół leczniczych 
i przypraw trawiennych. Autorzy tych 
najbardziej znanych i uznanych tera-
pii wykazują, że istnieje możliwość 
leczenia większości chorób przewle-
kłych przez stosowanie prawidłowej, 
niskotłuszczowej roślinnej diety z do-
datkiem niedużych ilości pokarmów 
mięsnych i nabiałowych oraz uzupeł-
nianie niedoborów witamin, związ-
ków mineralnych, aminokwasów 
i tłuszczów omega-3. 

Fundamentem zdrowia powinna 
być pełnowartościowa dieta stosowa-
na przez każdą świadomą i odpowie-
dzialną osobę, pragnącą zachować 
pełnię zdrowia. Ważnym zadaniem 
książki jest zainteresowanie odbior-
ców możliwością terapii przy pomocy 
naturalnych pokarmów, zawierają-
cych, oprócz głównych składników 
żywności, również aktywne enzymy, 
witaminy, makro- i mikropierwiast-
ki oraz stosowane naturalne suple-
menty, czasem w  większych niż 
profilaktyczne dawkach. Substancje 
te zapobiegają lub usuwają istotne 
przyczyny chorób, które powodują 
wiele nieprzewidzianych, a  czasem 
niebezpiecznych zabiegów i operacji 
chirurgicznych. 



Część I: 
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Składniki 
odżywcze 
niezbędne  
dla zdrowia
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1
Zapobieganie i leczenie 
chorób przez żywność

Pozwól, aby twoje pożywienie stało się twoim lekarstwem
Hipokrates, ojciec medycyny

Nasze zdrowie jest najważniejszym 
prawem i obowiązkiem, gdyż stanowi 
dziedzictwo całej ludzkości. Dlatego 
w celu jego zachowania powinniśmy 
spożywać naturalne, wysokoodżyw-
cze, pokarmy i  prowadzić aktywny 
styl życia. Przede wszystkim należy 
zwiększyć podaż surowych warzyw 
i owoców oraz innych wartościowych 
produktów, które zawierają boga-
ty zestaw składników odżywczych, 
w  odpowiednich proporcjach, nie-
zbędnych do przyswojenia. Substan-
cje te często wspierają się nawzajem 
i współdziałają ze sobą, wzmacniając 
swoje działanie. Spożywana żywność 

nie powinna być przetworzona, rafi-
nowana, a rzadko gotowana, duszona 
lub pieczona. Nie należy jej smażyć 
na tłuszczu, wędzić lub w inny spo-
sób obniżać jej wartość, ponieważ 
(dowiodły tego badania naukowe) 
zniszczona termicznie nie zawiera już 
większości aktywnych enzymów, wi-
tamin, fitozwiązków, hormonów lub 
posiada ich małe ilości. 

Ogromny wpływ żywienia na zdro-
wie potwierdzono już wiele tysięcy lat 
temu, lecz efekty tych doświadczeń 
i nauk nie są wykorzystywane w prak-
tyce. Nawet współcześnie, pod koniec 
lat siedemdziesiątych XX wieku, po 
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wieloletnich badaniach, komisja d/s 
Odżywiania w USA zapisała w rapor-
cie Dieta oraz choroby uśmiercające 
(1978), że „przeciętna dieta jest od-
powiedzialna za rozwój chronicznych 
chorób zwyrodnieniowych typu: no-
wotwory, cukrzyca, choroby serca, 
arterioskleroza, porażenia, wylewy 
krwi do mózgu”. Jednak ostrzeżenia 
i zalecenia te nie przyniosły spodzie-
wanych rezultatów. 

W  późniejszych latach ukazało 
się wiele innych publikacji na temat 
możliwości zapobiegania chorobom 
cywilizacyjnym, wykazujących np. 
większe ryzyko zachorowań na raka 
u osób spożywających mięso z dużą 
zawartością tłuszczu po termicznej 
obróbce w  wysokiej temperaturze, 
niż u tych, które preferują inne spo-
soby przetwarzania, np. gotowanie. 
Zwłaszcza podczas smażenia i  gril-
lowania tworzą się szkodliwe związki 
chemiczne nazywane aminami hete-
rocyklicznymi, które niszczą nici ko-
mórek i DNA. Kiedy ilość substancji 
toksycznych i  uszkodzeń jest zbyt 
duża, organizm nie nadąża z ich na-
prawą i pojawiają się choroby. 

Ukazujące się różnorodne publi-
kacje na temat zdrowego żywienia są 
rzadko wykorzystywane w  praktyce, 
a większość osób nie ma odpowied-
niej, pełnej wiedzy na ten temat. 
Dość często dominują nawyki rodzin-
ne, brak czasu, nadmiar obowiązków 
i różnorodne stresy. Duża część po-
pulacji ma nadwagę i coraz częściej 

pojawiają się schorzenia przewlekłe, 
w  tym choroby serca i  naczyń oraz 
nowotwory. Częstą ich przyczyną jest 
także rosnąca popularność żywności 
przetworzonej i  małowartościowej, 
która jest znacznie tańsza: pizze, za-
piekanki, placki, pierogi, ciasta, które 
są łatwo dostępne, choć mało odżyw-
cze i  wysokokaloryczne. Nierzadko 
nie mamy czasu na zdrowe posiłki, 
zaplanowane wcześniej; zapomina-
my o tym, że w przyszłości musimy 
znaleźć czas na choroby, duży stres 
i wydatki.

Przyczyny chorób przewlekłych

Problem rosnącej liczby chorych na 
ciężkie schorzenia przewlekłe jest 
znany nie tylko w  Europie, ale i  na 
świecie, o czym donoszą media i licz-
ne publikacje. Ponadto przewiduje się, 
że w najbliższych latach zachoruje na 
nie jeszcze więcej osób. Do najczęst-
szych chorób i przyczyn zgonów za-
licza się schorzenia układu krążenia: 
miażdżycę tętnic, chorobę wieńcową 
serca i naczyń krwionośnych, nadci-
śnienie tętnicze, nabyte wady serca, 
a także powiązane z nimi schorzenia 
układu pokarmowego i metaboliczne 
(otyłość, cukrzyca, dna moczanowa, 
kamica żółciowa). 

Bardzo dotkliwym i coraz częst-
szym problemem są schorzenia ukła-
du oddechowego, np. infekcje, stany 
zapalne oskrzeli, zapalenia płuc, ast-
ma i alergie, które powstają w określo-
nych warunkach, tworząc pandemie. 


