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Wstep

Maqdry cztowiek powinien wiedzieé, ze zdrowie jest jego najcenniejszq

wlasnosciq i powinien sie uczyc, jak sam moze leczy¢ swoje choroby.

Wiele prac naukowych i badari em-
pirycznych wykazuje, ze prawidtowa
dieta powinna byé fundamentem
dla zdrowia. Przede wszystkim waz-
ne jest zapobieganie schorzeniom
i dolegliwo$ciom, a kiedy sie one juz
pojawia, nalezy je skutecznie leczyé.
Czesto jednak nie mamy odpowied-
niej wiedzy na ten temat oraz stabag
orientacje w funkcjonowaniu organi-
zmu. Dlatego istnieje potrzeba lep-
szego poznania i zrozumienia wielu
istotnych zagadnien. Czasem zda-
rza sie, ze sami musimy decydowaé
o rozwigzywaniu naszych probleméw,
wiec warto pogtebié nasza wiedze
i zainteresowaé sie prawidtowym od-
zywianiem, aby mieé wiekszy wptyw
na profilaktyke i powstawanie scho-
rzeri. Wiedza i przekonania moga
réwniez zdecydowaé o zmianie nie-
korzystnych nawykéw zywieniowych.

Najnowsze badania naukowe
wykazujg, ze wiekszo$é powszech-

nych choréb cywilizacyjnych jest

HIPOKRATES

spowodowana nawykami, ktére
stosowane w naszej diecie nie sg
korzystne. Czesto jest ona uboga
w warto$ciowe sktadniki odzywecze,
np. zdrowe ttuszcze nierafinowane,
ryby i olej z ryb (tran), najwazniejsze
witaminy i sktadniki mineralne, nie-
ktére aminokwasy egzogenne oraz
btonnik pokarmowy. Wiele warto-
Sciowych substancji jest najczedciej
usuwane z maki razem z otrebami
i przeznaczane gtéwnie na pasze dla
zwierzat, dlatego dtugotrwaty niedo-
bér lub brak zawartych w nich klu-
czowych substancji w ciagu kilku lat
powoduje powstawanie przewlektych
choréb. Czasem schorzenia te wyste-
puja juz w mtodosei, a w wieku éred-
nim i starszym stajg sie powszechne
i sg trudniejsze do wyleczenia.

Ten niekorzystny rozwdj choréb
trwa co najmniej od potowy ubie-
gtego wieku i zostat spowodowany
poprzez zmiany w procesie produk-

cji zywnosci, np. oczyszczanie maki,
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ryzu, cukru i rafinacje olejéw. Skut-
kiem tego procesu stata sie podaz
mato wartoéciowej, biatej maki, pie-
czywa, makaronéw i mnéstwa in-
nych produktéw, ktére wielu osobom
wydaja sie synonimem zamozno$ci
i dobrobytu, poniewaz sg bardzo
biate. Jednak, jak twierdza uczeni
i zywieniowcy, zawieraja one bardzo
mate lub $ladowe ilosci sktadnikdw
odzywezych: witamin, zwigzkéw mi-
neralnych, biatka roslinnego oraz
btonnika pokarmowego. Mniej atrak-
cyjna, bo ciemniejsza, maka pytlowa,
grahama lub razowa zawiera ich duzo
wiecej, a pileczywo pelnoziarniste
typu waza ma ich najwiecej. Czesto
jest ono okreslane jako ,najzdrowszy
chleb éwiata”, ktéry pierwotnie byt
wypiekany przez ludno$é w Szwecji.
Najtatwiejsza do przechowywania
jest jednak biata maka, ktérej nie lu-
big robaki ani mole.

Badania naukowe wykazuja, ze
rekordowa liczba schorzen przewle-
ktych jest konsekwencja spozywania
biatego pieczywa, makarondw, plac-
kéw, ciast, stodyczy oraz innych prze-
tworzonych pokarméw, poniewaz
zawiera tylko mate lub §ladowe ilosci
biatka, prowitaminy A, witaminy E
(w, oczyszezonej mace (typ 500) stra-
ty te wynoszg okoto 95%, a btonnika
pokarmowego 78% oraz dosé duzo,
bo okoto 50% witamin z licznej grupy
B: tiaminy, ryboflawiny, niacyny, pi-
rydoksyny, kwasu foliowego, ktére sg
niezbedne do codziennych proceséw

metabolicznych (przemiany pozy-
wienia w energie). Oczyszczona
maka i produkty z niej wytworzone
zawieraja duzo mniej sktadnikéw
mineralnych, np. o polowe mniej
wapnia, okoto 70% magnezu i cynku.
Biata maka traci podobnie duze iloéci
pierwiastkéw §ladowych, np. miedzi,
manganu, zelaza, potasu, krzemu
i innych.

Dtugotrwate niedobory dotycza
réwniez utraty wielu innych sktad-
nikéw: niezbednych aminokwasdéw
(czastek biatka), prawie potowy
tluszezdw oraz mikroelementéw se-
lenu, chromu, jodu, fluoru, lity,
ktérych brak moze powodowaé za-
burzenia metaboliczne, zakwaszenie
organizmu i utrate pierwiastkéw al-
kalicznych, (wapnia, magnezu, sodu,
potasu, zelaza) koniecznych do przy-
wrécenie réwnowagi kwasowo-zasa-
dowej organizmu.

Wieloletnie niedobory sktad-
nikéw wystepujgcych w potrawach
z petnego ziarna zbdz, ryzu, platkéw
i kasz oraz spozywanie mato odzyw-
czych pokarméw z biatej maki (przy
niewielkim spozyciu $wiezych wa-
rzyw i owocdédw) moze prowadzié do
otylosci i cukrzycy insulinozaleznej.
Warto pamietaé, ze zywnos$é prze-
tworzona - prawie bez btonnika po-
karmowego, witamin i wiekszosci
sktadnikéw mineralnych - jest zbyt
szybko przyswajana przez organizm,
co powoduje gwattowny wzrost
poziomu glukozy (cukru) we krwi
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i zwiekszong produkeje insuliny przez
trzustke. Prowadzi to do wzrostu po-
ziomu tréjglicerydéw we krwi, pod-
wyzszenia sie poziomu szkodliwego
cholesterolu (LDL) niskiej gestosci,
powstawania blaszek miazdzycowych
w naczyniach krwionosnych oraz
wzrostu ryzyka zawatu serca.

Nalezy pamietaé, ze witaminy
z licznej rodziny B oraz witamina
C sa rozpuszczalne w wodzie, a ich
nadmiar jest codziennie wydalany
z moczem, gdyz organizm nie po-
trafi ich gromadzié, dlatego musza
byé dostarczane systematycznie. Ich
obecno$é jest niezbedna w organi-
zmie, poniewaz sa czescig sktadows
wielu enzymdw trawiennych i meta-
bolicznych, biorg udziat w ogromne;j
iloéci reakeji chemicznych, regenera-
cji komérek i tkanek, sprawnej pracy
hormonéw, neuroprzekaznikéw, an-
tygendw oraz ciat odpornosciowych.

O tym jak wazne jest prawidtowe
odzywianie wypowiada sie wybit-
ny neurolog i ekspert w zakresie za-
burzeri mézgu i uktadu nerwowego
dr Daniel G. Amen. Jego zdaniem,
nasza codzienna dieta, w tym gtéwne
positki, s szczegdlnie wazne, a ,wia-
§ciwe odzywianie ma podstawowe
znaczenie dla utrzymania dobrego
stanu zdrowia mdzgu i catego organi-
zmu. Pokarm wywiera wptyw réwnie
potezny, jak dowolny lek opracowany
naukowo. Czesto intuicyjnie wyczu-
wamy, ze pozywienie ma przemozny

wplyw na nasze samopoczucie. Kiedy

odzywiamy sie zdrowo, czujemy sie
lepiej. Jeéli odzywiamy sie zle, np.
zjadamy na poczatku dnia trzy paczki,
to moze sie to skoriczyé w ten sposéb,
ze po pétgodzinie do godziny bedzie-
my ospali. Jedli chcemy dysponowadé
sprawnym mdzgiem i cialem, musimy
mu dostarczaé odpowiedniego pozy-
wienia. Jest to jedna z najtatwiejszych
i najskuteczniejszych strategii, dajaca
szybkie rezultaty” (D. Amen Zadbaj
0 mézg, 2010; 129).

Jak mozna zaobserwowaé, spozy -
wanie tylko weglowodanéw prostych
przed podjeciem pracy umystowej
w szkole, podczas studiéw i w pracy
zawodowej jest bardzo niekorzystne
dla umystu i catego organizmu, po-
niewaz po ich spozyciu szybko wzra-
sta poziom insuliny, ktéry wkrétce
gwaltownie spada i wtedy czujemy
sie stabi, ospali i trudniej nam jest
my$leé i skupié uwage. Nasz zdrowy
positek powinien zawieraé, np. butke
grahamke lub chleb zytni najlepiej
z pelnego ziarna lub z wiekszym jego
dodatkiem, jajkiem, twarogiem, miek-
kim serem, kawatkiem chudej wedliny
i wiekszg porcjg warzyw: pomidora,
sataty, ogérka, cukinii, rzodkiewki,
papryki lub innej jarzyny. Miedzy
positkami mozna spozywaé dowolng
iloé¢ owocédw: jabtek, gruszek, moreli,
sliwek, brzoskwin, kiwi itp.

Celem niniejszej publikacji jest
zainteresowanie czytelnika zdrowym
zywieniem 1 prawidtowa dietg oraz

mozliwoécig zapobiegania i leczenia
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wielu powstatych schorzen przewle-
ktych. Umozliwia to petnowartoscio-
wa dieta i spozywanie warto§ciowych,
wysokoodzywezych pokarmdéw, a cza-
sem dostarczanie organizmowi braku-
jacych sktadnikéw, np. zwiekszonych
dawek pewnych witamin i zwigzkdéw
mineralnych w naturalnych produk-
tach albo w postaci syntetycznej, uzu-
petnienie niezbednych aminokwaséw
(biatek) oraz kwaséw ttuszezowych
omega-3 1 wielonienasyconych
ttuszezédw z orzechdw, nasion dyni,
stonecznika, migdatéw. Prawidtowa
dieta, poza gtéwnymi sktadnikami
(biatka, kwasy ttuszczowe, weglowo-
dany), powinna zawieraé witaminy,
sole mineralne i inne wazne oraz
mniej znane fitozwiazki, réwniez ak-
tywne enzymy i btonnik pokarmowy.

Intencjg autorki jest zaprezento-
wanie mozliwosci aktywnego usuwa-
nia wielu niedoboréw pokarmowych
przez stosowanie odpowiednich, ko-
rzystnych pokarméw (najlepiej zgod-
nych z grupa krwi), dobranej diety,
suplementéw oraz ziét leczniczych.
Duza warto$é¢ w zywieniu ludzi po-
siadajg - poza warzywami i owocami
- roéliny straczkowe, ryby i ich olej
oraz pokarmy zwierzece, jak: mleko
i jego sfermentowane produkty, jaja,
niskottuszczowy nabiat oraz nieduza
iloéé chudego miesa i wedlin.

Do podjecia problematyki petno-
warto$ciowej diety i zaprezentowania
jej w szerszym aspekcie sktonity au-
torke wlasne problemy ze zdrowiem,

choroby oséb bliskich oraz dtugie
oczekiwanie na terminy u lekarzy
specjalistéw, a takze pewne niepo-
wodzenia w tym zakresie. Bardzo
przydatna okazata sie umiejetnosé
zdobywania i gromadzenia potrzeb-
nej wiedzy i zdeterminowania pod-
czas diugotrwatych schorzerd oraz
nawyki pracy naukowo-badawczej
na uczelni. Sadze, ze moja wiedza
i doswiadczenie moga stuzyé innym
osobom, ktére znalazly sie w trudnej
sytuacji zyciowej i samodzielnie mu-
szg pokonaé wiele przeszkdd na dro-
dze do osiggniecia zdrowia.

Tresé ksigzki zostata przedstawio-
na w dwu czedciach i oémiu rozdzia-
tach. Poczatkowe czesci: pierwszy
i drugi rozdziat prezentuja wartogé
pozywienia i zapotrzebowanie orga-
nizmu na gtéwne sktadniki pokarmo-
we: budulcowe biatka, energetyczne
tluszcze oraz preferowane przez or-
ganizm weglowodany. Inne wazne
i warto§ciowe substancje to witaminy,
zwigzki mineralne i btonnik pokar-
mowy, ktérych ogromne znaczenie
zostato uzasadnione koniecznoscig
udziatu w codziennych procesach
metabolicznych, regeneracji orga-
nizmu oraz dostarczaniu enzymow,
neuroprzekaznikéw i zapobieganiu
wszelkim chorobom.

Treéé trzeciego i czwartego roz-
dziatu przedstawia wartosci odzyweze
najbardziej znanych pokarméw, wta-
$ciwy sposdb odzywiania i wzorzec

prawidtowe]j diety. Przedstawiono
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w nich réwniez rodzaje i zalety naj-
bardziej wartosciowych potraw ro-
$linnych i1 zwierzecych oraz opis
ich wtasciwosci. Rozdzial czwarty
zawiera najwazniejsze informacje
o funkcjonujacych aktualnie dietach
w spotecznoéciach naszej kultury:
wegetarianizmu, diet wysokobiatko-
wych i innych. Dla oséb starszych,
z chorobami uktadu pokarmowego
oraz po zabiegach chirurgicznych
szczegdlnie zalecana jest dieta roz-
dzielna, umozliwiajagca prawidtowe
trawienie i przyswajanie pokarméw.
Rozdziat pigty stanowi pewne uza-
sadnienie diet, ich pogtebienie i roz-
szerzenie tematyki o uwarunkowania
genetyczne ludzi i ich praktyczng re-
alizacje. Zaprezentowano w skrdcie
istote grup krwi, ich znaczenie dla
zdrowia i proceséw trawienia, odpor-
nosci oraz zdrowia psychicznego.
Rozdziat szdsty poswiecony zo-
stat zapobieganiu i leczeniu choréb
przez zywno$é¢ w dwudziestym wieku:
przed druga wojna $wiatowa i pzniej,
na przyktadzie najbardziej znanych
i uznanych terapii, np. doswiadczen
imetod takich wybitnych lekarzy i ba-
daczy, jak: dr M. Gerson, dr D. Ornish,
dr J. Fuhrman i dr E. Dgbrowska.
Rozdziat siédmy i 6smy przedsta-
wiajg mozliwo$é zapobieganiailecze-

nia wiekszosci choréb przewlektych

przez stosowanie prawidlowej die-
ty, wysokoodzywczych pokarméw,
witamin, mineratéw i innych su-
plementéw, w tym ziét leczniczych
i przypraw trawiennych. Autorzy tych
najbardziej znanych i uznanych tera-
pii wykazuja, ze istnieje mozliwo$é
leczenia wiekszos$ci choréb przewle-
ktych przez stosowanie prawidtowej,
niskottuszczowej rodlinnej diety z do-
datkiem nieduzych iloéci pokarméw
miesnych i nabiatowych oraz uzupet-
nianie niedoboréw witamin, zwigz-
kéw mineralnych, aminokwaséw
i thuszczéw omega-3.

Fundamentem zdrowia powinna
by¢ petnowarto$ciowa dieta stosowa-
na przez kazda swiadoma i odpowie-
dzialng osobe, pragngcg zachowaé
pelnie zdrowia. Waznym zadaniem
ksigzki jest zainteresowanie odbior-
céw mozliwo$cig terapii przy pomocy
naturalnych pokarméw, zawieraja-
cych, oprécz gtéwnych sktadnikéw
zywno$ci, réwniez aktywne enzymy,
witaminy, makro- i mikropierwiast-
ki oraz stosowane naturalne suple-
menty, czasem w wiekszych niz
profilaktyczne dawkach. Substancje
te zapobiegajg lub usuwajg istotne
przyczyny choréb, ktére powoduja
wiele nieprzewidzianych, a czasem
niebezpiecznych zabiegdw i operacji

chirurgicznych.






Skradniki
odzywcze

niezbedne
dla zdrowia
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[apobieganie | leczenie
chorob przez zywnosc

Pozwdl, aby twoje pozywienie stato sie twoim lekarstwem

Nasze zdrowie jest najwazniejszym
prawem i obowigzkiem, gdyz stanowi
dziedzictwo catej ludzkosci. Dlatego
w celu jego zachowania powinniémy
spozywaé naturalne, wysokoodzyw-
cze, pokarmy i prowadzié aktywny
styl zycia. Przede wszystkim nalezy
zwiekszyé podaz surowych warzyw
i owocéw oraz innych warto§ciowych
produktéw, ktére zawierajg boga-
ty zestaw sktadnikéw odzywezych,
w odpowiednich proporcjach, nie-
zbednych do przyswojenia. Substan-
cje te czesto wspierajg sie nawzajem
i wspéldziatajg ze soba, wzmacniajac

swoje dziatanie. Spozywana zywno$é

2]

HIPOKRATES, OJCIEC MEDYCYNY

nie powinna by¢ przetworzona, rafi-
nowana, a rzadko gotowana, duszona
lub pieczona. Nie nalezy jej smazy¢
na ttuszezu, wedzié lub w inny spo-
séb obnizaé jej warto$é, poniewaz
(dowiodly tego badania naukowe)
zniszczona termicznie nie zawiera juz
wiekszoscei aktywnych enzymdw, wi-
tamin, fitozwigzkéw, hormonéw lub
posiada ich mate ilosci.
Ogromnywptywzywienianazdro-
wie potwierdzono juz wiele tysiecy lat
temu, lecz efekty tych doswiadczen
inauk nie sg wykorzystywane w prak-
tyce. Nawet wspdtczesnie, pod koniec
lat siedemdziesigtych XX wieku, po



Wysokoodzywcza zywno$e

wieloletnich badaniach, komisja d/s
Odzywiania w USA zapisata w rapor-
cie Dieta oraz choroby usmiercajgce
(1978), ze ,przecietna dieta jest od-
powiedzialna za rozwdj chronicznych
choréb zwyrodnieniowych typu: no-
wotwory, cukrzyca, choroby serca,
arterioskleroza, porazenia, wylewy
krwi do mézgu”. Jednak ostrzezenia
i zalecenia te nie przyniosty spodzie-
wanych rezultatéw.

W péiniejszych latach ukazato
sie wiele innych publikacji na temat
mozliwosci zapobiegania chorobom
cywilizacyjnym, wykazujacych np.
wieksze ryzyko zachorowarn na raka
u 0séb spozywajacych mieso z duza
zawarto$cig ttuszezu po termicznej
obrébce w wysokiej temperaturze,
niz u tych, ktére preferuja inne spo-
soby przetwarzania, np. gotowanie.
Zwtaszeza podczas smazenia i gril-
lowania tworza sie szkodliwe zwigzki
chemiczne nazywane aminami hete-
rocyklicznymi, ktére niszeza nici ko-
mérek i DNA. Kiedy iloéé substanciji
toksycznych i uszkodzer jest zbyt
duza, organizm nie nadaza z ich na-
prawa i pojawiaja sie choroby.

Ukazujace sie réznorodne publi-
kacje na temat zdrowego zywienia sg
rzadko wykorzystywane w praktyce,
a wiekszo$é oséb nie ma odpowied-
niej, petnej wiedzy na ten temat.
Do$¢ czesto dominujg nawyki rodzin-
ne, brak czasu, nadmiar obowigzkéw
i réznorodne stresy. Duza cze$é po-

pulacji ma nadwage i coraz czesciej

pojawiaja sie schorzenia przewlekte,
w tym choroby serca i naczyn oraz
nowotwory. Czesta ich przyczyna jest
takze rosngca popularnoéé zywnosci
przetworzonej i matowartosciowej,
ktéra jest znacznie tansza: pizze, za-
piekanki, placki, pierogi, ciasta, ktére
sg tatwo dostepne, choé mato odzyw-
cze 1 wysokokaloryczne. Nierzadko
nie mamy czasu na zdrowe positki,
zaplanowane weczeéniej; zapomina-
my o tym, ze w przysztodci musimy
znalezé czas na choroby, duzy stres
i wydatki.

Przyczyny choréb przewleklych

Problem rosnacej liczby chorych na
ciezkie schorzenia przewlekte jest
znany nie tylko w Europie, ale i na
$wiecie, o czym donosza media i licz-
ne publikacje. Ponadto przewiduje sie,
ze w najblizszych latach zachoruje na
nie jeszcze wiecej oséb. Do najezest-
szych chordb i przyczyn zgondéw za-
licza sie schorzenia uktadu krazenia:
miazdzyce tetnic, chorobe wieficowa
serca i naczyn krwionoénych, nadci-
$nienie tetnicze, nabyte wady serca,
a takze powigzane z nimi schorzenia
uktadu pokarmowego i metaboliczne
(otyto$é, cukrzyca, dna moczanowa,
kamica zétciowa).

Bardzo dotkliwym i coraz czest-
szym problemem sg schorzenia ukta-
du oddechowego, np. infekcje, stany
zapalne oskrzeli, zapalenia ptuc, ast-
maialergie, ktére powstajg w okreslo-

nych warunkach, tworzac pandemie.



