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,Dr Paul Saladino jest inicjatorem niezwykle fascynujacego ruchu promu-
jacego diet¢ migsna. Przedstawia diet¢ karniwora w sposéb przemyslany
i wywazony. Tym samym zmusza wszystkich do szczegélnej uwagi. Dzigki
obszernemu doswiadczeniu Paula w dziedzinie zaréwno medycyny trady-
cyjnej, jak i funkcjonalnej jest on w stanie analizowa¢ leczenie z wielu per-
spektyw, a takze osiggaé przelomowe wyniki”.

— Mark Sisson

Autor bestselleréw ,New York Timesa” Przeprogramuj swoje
geny, by bez wysitku schudngé, zyskac zdrowie i energie

i 7he Keto Reset Diet, zatozyciel MarksDailyApple.com

,Paul Saladino jest zdecydowanie jednym z naj$wiezszych, najbardziej bty-
skotliwych umystéw w dziedzinie zdrowia i odzywiania. To osoba, ktérej
poznanie stanowi prawdziwa gratke. Swoje tezy potwierdza rzetelnymi ba-
daniami, zyje zgodnie z tym, co glosi oraz pasujonuje si¢ poszukiwaniem
prawdy. Goraco polecam jego pracg’”.

— Ben Greenfield

Autor bestselleréw ,New York Timesa”,
uznawany za najlepszego trenera osobistego
w Stanach Zjednoczonych

,Paul jest wyjatkowym i nieszablonowym myslicielem. Ma bardzo duza
wiedz¢ naukowq oraz przedstawia przekonujace argumenty, ktére podwa-
zaja konwencjonalne poglady w zakresie zywienia oraz koniecznosci spozy-
wania roslin w celu zachowania optymalnego stanu zdrowia”.

— dr Joseph Mercola
Autor bestselleréw ,,New York Timesa” Ketogeniczny post,
Ketogeniczne superpaliwo oraz Pole elektromagnetyczne EMF



»Paul wychwala zalety diety migsnej, ktére jednoczesnie potwierdza wiedza
naukows. Prowadzac badania, wykonal ogrom pracy i ustalil, jakie sg fakty,
wigc czytelnik nie musi juz tego robié. Jako lekarz medycyny funkcjonal-
nej postrzega zdrowie cztowieka cato$ciowo. Znajduje to odzwierciedlenie
w ksigzce Migsna dieta karniwora rozszerzeniem diety ketogeniczne;” .

— Dave Asprey
Dyrektor generalny Bulletproof, wiodacy biohaker

»Paul Saladino jest blyskotliwym myslicielem, ktéry ma wyjatkowa umie-
jetno$¢ przedstawienia w zrozumialy sposéb kompleksowej wiedzy w dzie-
dzinie diety i odzywiania. Wlasnie tak post¢puje w tej ksiazce, Migsna dieta
karniwora rozszerzeniem diety ketogenicznej, i w swojej pracy, przedstawiajac
nam fascynujace badania potwierdzajace wiele korzysci wynikajacych z mie-
snej diety. Jesli cheesz poprawi¢ swoj stan zdrowia, przeczytaj te ksiazke. Nie
rozczarujesz sig!”

— Robb Wolf
Autor bestselleréw ,New York Timesa”
The Paleo Solution i Wired to Eat
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Dla mojej matki, ojca i siostry. Zawsze okazywaliscie mi
mitosé i wsparcie podczas wszystkich moich przygéd.
Wam wszystkim zawdzigczam najlepszg czesé tego, kim jestem.

Oraz dla moich pacjentéw; jestescie mojg inspiracjg i moimi
najlepszymi nauczycielami. Jestem o wiele bogatszy, gdy moge was
wysfuchaé, a tego, czego mnie nauczyliscie, nie da sig wycenié.
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WSTEP

jednej chwili dieta migsna zajgta wiodaca pozycje w $wiecie powro-

tu do zdrowia zgodnie z tradycjami przodkéw. Przez lata stychad
bylo od czasu do czasu pochwaly diety migsnej, ale nikt nigdy nie zwracat
na nie uwagi. W latach 70. kulturysci z Venice Beach byli znani z jedzenia
calymi tygodniami wylacznie stekéw i jajek, aby bra¢ udzial w zawodach.
W 2017 roku, kiedy ekspert w zakresie fitnessu Danny Vega powiedziat
mi, ze jego wydluzony eksperyment z dieta migsna spowodowat radykalng
poprawe wynikéw badan krwi, a takze podwyzszenie poziomu energii i wy-
dajnosci, zlekcewazytem t¢ opowies¢, poniewaz nie odpowiadala mojemu
systemowi przekonan. Jako osoba, ktéra szczyci si¢ tym, ze potrafi krytycz-
nie mysle¢ oraz zawsze zachowuje otwarto$¢ i gotowos¢ do rewizji swojego
stanowiska, jesli tylko pojawig si¢ nowe informacje, pokornie przepraszam
za wczesniejszy opor.

W ostatnich latach wiadomosci dotyczace diety migsnej bardzo si¢ roz-
powszechnity. W 2019 roku, kiedy dr Paul zaczal prowadzi¢ swoja seri¢
podcastéw, jego przestanie w zakresie diety migsnej przykuto moja uwage
i zatrzymalo ja. Prawde méwiac, urzekt mnie sposéb, w jaki dr Paul odni6st
si¢ do najbardziej kontrowersyjnych aspektéw diety migsnej, udzielajac
rozsadnych, precyzyjnych i potwierdzonych w sposéb naukowy odpo-
wiedzi. Na przyktad wiemy, ze wigkszo$¢ rodlin, w tym promowane przez
wszystkich dietetykéw warzywa, zawiera trudne do strawienia, a nawet
toksyczne substancje, ktérych dziatanie wcale nie jest odzywcze. Dlatego
musimy starannie moczy¢, przygotowywad, fermentowaé i gotowaé pro-
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dukty pochodzenia roglinnego, aby byty jadalne. Nawet wtedy wielu z nas
dos$wiadcza skutkéw ubocznych, takich jak gazy, wzdecia i béle brzucha,
ktére wystepuja tak powszechnie, ze zacz¢liSmy je postrzega¢ jako normal-
ne. Jak to Paul szczegétowo opisat w niniejszej ksiazce, cierpienie podczas
spozywania positkéw, ktére majg by¢ zdrowe, nie jest normalne!

Dieta migsna to obszar, o ktérym gleboko mysle i w ramach keérego
zajmuj¢ si¢ badaniami i wlasnymi eksperymentami. Umieszczenie po-
karméw pochodzenia zwierzgcego ,,od nosa do ogona” w zréwnowazony
sposéb w centrum diety i minimalizowanie ekspozycji na zywno$¢ powo-
dujaca stany zapalne (nie tylko zboza, ale nawet warzywa u szczegélnie
wrazliwych 0séb) to po prostu zbyt kuszaca propozycja, by ja zignorowac
lub zlekcewazy¢ ze wzgledu na standardowa reakcje. Na pierwszy rzut oka
drapieznik wydaje si¢ dziata¢ ekstremalnie, ale naukowcy potwierdzaja, ze
czynnikiem sprawczym ewolucji cztowieka byta dieta bogata w sktadniki
odzywcze, w kedrej kalorie pochodzily gléwnie od zwierzat spozywanych
w caloéci, a wtdrnie z krélestwa rodlin. Z cala pewnoscig przeszlismy
przez ewolucje jako wszystkozercy, wigc nie pozwalaj, aby jakikolwiek
zwolennik produktéw pochodzenia rodlinnego lub zwierzgcego powta-
rzal ci co$ innego. Jednakze gdy dr Paul sugeruje, ze rosliny byly tylko
~pokarmem umozliwiajacym przetrwanie” podczas ewolucji, musimy
dokladnie rozwazy¢ taki komunikat. Wreszcie, jak dowiesz si¢ z ksiazki,
wzrost spozycia bogatych w sktadniki odzywcze produktéw pochodzenia
zwierzgcego przez naszych przodkéw byt silnie skorelowany ze wzrostem
objetosci mézgu. To stanowito dla nas gtéwny czynnik, ktéry pozwolit
nam zmienié si¢ z przezuwajacych liscie malp i wspiad si¢ na szczyt fan-
cucha pokarmowego.

Trzeba przyznaé, ze argument dotyczacy diety migsnej, ktéry zostal tak
jasno i wyczerpujaco przedstawiony w niniejszej ksiazce, to tylko jeden
punkt widzenia. Wspétczesnie w dziedzinie zdrowia i diety jest obecnych
tak wiele glosnych i petnych pasji gloséw, ktére przekazuja mnédstwo in-
formacji, ze fatwo jest poczué przyttoczenie, dezorientacje i frustracj¢. To,
co ceni¢ w przestaniu Paula, to jego wywazony i pefen szacunku ton oraz
umiej¢tnos$¢ przemyslanego rozwazenia przeciwstawnych punktéw widze-
nia. Paul nie marnuje czasu i nie walczy z tym, co uwaza za dezinformacje,
btedne wiadomosci lub konwencjonalng madrosé. Nawet jesli krytykuje
moja ukochang satatke, trudno mu nie wierzy¢. Jestem przekonany, ze
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niniejsza ksiazka zadziata tak samo oraz zach¢cam ci¢ do przyswojenia in-
formagji z takim samym dobrym nastawieniem, z jakim napisat ja Paul:
z otwartym umystem oraz checia nauki, rozwoju i odkrywania tego, jaka
jest najbardziej satysfakcjonujaca i optymalna pod wzgledem odzywczym
dieta dla ciebie.

Mark Sisson,

pazdziernik 2019
Miami Beach, Floryda

19






WPROWADZENIE

ubi¢ tamigléwki, a zagadka dotyczaca tego, co ludzie powinni jes¢, aby
mie¢ jak najwigcej sily, jest absolutnie najbardziej fascynujacym pyta-
niem, ktére kiedykolwiek zadatem.

Gdyby$ miat opracowa¢ idealng diete, jakich wskaznikéw uzylby$ do
okreslenia wyboru produktéw zywno$ciowych? Chcialbym, aby dieta zawie-
rala w sobie; (1) wszystkie skfadniki odzywcze, ktérych potrzebujemy w celu
optymalnego funkcjonowania; (2) w najbardziej przyswajalnych postaciach;
(3) z jak najmniejsza ilo$cia toksyn. Powinna zawiera¢ wszystkie witaminy,
mineraty, aminokwasy i inne elementy budulcowe, ktérych potrzebujemy,
aby si¢ rozwijaé, ale nie moze zawiera¢ zadnych sktadnikéw, kedre zakldcajq
nasza biochemie lub powodujg stany zapalne i uszkodzenia komérek. Brzmi
rozsadnie, prawda? Nazywam to zagadka optymalnej diety. To tak napraw-
de Swiety Graal odzywiania i medycyny, a ja uwazam, ze dieta drapieznikéw
obejmujaca cale zwierze jest najlepszym rozwiazaniem. Ale nie wierz mi na
stowo, bowiem to o tym jest niniejsza ksiazka. To moja szansa, aby przekonaé
ci¢, ze pokarmy pochodzenia zwierzecego s3 najlepszym pozywieniem na
naszej planecie, a pokarmy roslinne nie s3 optymalne, poniewaz zawieraja
mniejsze ilosci sktadnikéw odzywezych, ktére sg znacznie mniej biodostep-
ne, oraz niezliczone toksyny, ktére tylko nam szkodza.

Ksigzka ma tylko sprawi¢, ze niektdrzy zaczng zadawad pytania. To, co
przedstawie, bedzie kontrowersyjne i krytykowane oraz podwazy wiele
ugruntowanych przekonan, ktére zostaty btednie przyjete jako dogmat. Ale
to mi nie przeszkadza, bowiem pomoze to takze wielu osobom.
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Zatem teraz pytam cig, czy cheesz zachowac zdrowie? Cheesz zyskaé nieskoni-
czong energie, jasno$¢ umystu, odpowiedni poziom libido, seksowna sylwetke
i odpornos¢ emocjonalnag? Oczywiscie, ze tak. Wszyscy chcemy by¢ jak naj-
lepszymi wersjami samych siebie oraz by¢ tak silni, jak to tylko mozliwe.

Niniejsza ksigzka to opowies¢ o tym, jak wszyscy mozemy wyzwoli¢ nasz
potencjal. Takie cele sa osiagalne w przypadku kazdego z nas, wiec uwazam,
ze majacym najwicksze znaczenie czynnikiem, aby to osiagnag¢, jest to, co
spozywamy zgodnie z nasz dieta.

Zywno$é, ktéra spozywamy, jest kluczowym czynnikiem decydujacym
o tym, czy podazamy $ciezka w kierunku otytosci, zaburzen myslenia i zme-
czenia, czy tez drogg prowadzaca do optymalnego stanu zdrowia.

Istnieje tylko jeden maty problem. Zapomnieli$my, co mamy jes¢. Badz-
my ze sobg szczerzy, to naprawd¢ duzy problem, i to wida¢! Ogdlnie rzecz
biorac, nasz dzisiejszy stan zdrowia jako ludzi jest fatalny i wcale si¢ nie
poprawia. Szacuje sig, ze az 87,8% populacji na Zachodzie w pewnym stop-
niu cierpi na insulinoopornos¢ i dysfunkcje metaboliczne. Poswigémy temu
sekundg... 87,8%! To zaskakujaco duza wartos¢, ale takze oskarzenie o to,
jak niezdrowy tryb zycia prowadzimy dzisiaj.

Jako lekarz naocznie si¢ o tym przekonalem, a nie jest to nic milego.
Wielu ludzi, ktérych spotkatem podczas swojej kariery lekarza, cierpiato na
choroby, ktérych zachodnia medycyna nie byta w stanie wyleczy¢. Oczy-
wiscie, mozemy zaproponowac leki, ktére na krétki czas fagodza objawy,
ale czgsto ich skutki uboczne s gorsze niz choroby, ktére lecza. Lezace
u podstaw stany zapalne w dalszym ciagu pozostaja niewykryte, co wreszcie
prowadzi do jeszcze wigkszej liczby probleméw.

W trakcie catego mojego szkolenia medycznego i prakeyki w ramach
gléwnego nurtu medycyny alopatycznej doszedtem do jeszcze jednego
bardzo rozczarowujacego wniosku: system, w ktérym si¢ szkolitem, nie
pomaga ludziom prowadzi¢ lepszego zycia. Oczywiscie, medycyna moze
rozwigza¢ nagle problemy, takie jak zapalenie wyrostka robaczkowego czy
ztamana noga, ale jesli chodzi o chorobg przewlekla i wyleczenie pierwotnej
przyczyny choroby, koficzy sie¢ to zato$nie.

Nie jest to jednak ksigzka o tym, co nie dziata w systemie medycyny. Tego
typu ksiazki zostaly juz napisane, wigc nie to jest moim celem. To ksigzka
dotyczaca tego, jak odzyska¢ dobre zdrowie, zwracajac szczegdlng uwage
na to, co jesz, a przy okazji odkry¢ swojego wewnetrznego superbohatera,
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ktéry ma wigcej sity niz myglisz. Wszystko, co moge powiedzie¢ na temat
wspolczesnego systemu medycyny, to to, ze nigdy nie bedzie w stanie wyle-
czy¢ pierwotnej przyczyny choroby, dopdki nie zmieni si¢ podstawowy pa-
radygmat leczenia choréb. Lekarze musza zdaé sobie sprawe i zaakceptowad,
ze jedzenie ma wiele wspdlnego z tym, czy chorujemy.

ZAGUBIONA INSTRUKCJA OBStLUGI

Jesli w dalszym ciagu czytasz niniejsza ksiazke i myslisz, ze jest troche praw-
dy w tym, co do tej pory powiedzialem, prawie na pewno zadajesz sobie
bardzo wazne pytanie: jak ustali¢, co powinno si¢ je$¢é? Jakie pozywienie
sprawi, ze staniemy si¢ pétbogami, ktérymi mozemy by¢, a jakie bedzie
nam to utrudniaé?

Przez ostatnie dwie dekady to pytanie stalo si¢ moja obsesja, a ksigzka,
ktéra masz przed soba, stanowi wynik mojego poszukiwania odpowiedzi.

Uwazam, ze rozwigzanie zagadki dotyczacej tego, co powinnismy jes¢,
znajduje si¢ w naszej ,.instrukcji obstugi”, czyli wzorcu, ktérym powinnismy
si¢ kierowa¢, aby zapewni¢ sobie odpowiednie paliwo, a jest to wiasciwe
odzywianie. Niestety taka instrukcja obstugi nie jest podrecznikiem, kedry
otrzymuja nasi podekscytowani rodzice, gdy przychodzimy na $wiat. To
byloby niesamowite i znacznie ulatwitoby odpowiedz na zadane pytanie.
Niestety wszechswiat nie dziata w ten sposéb. Nasza instrukcja obstugi to
tak naprawd¢ kod zapisany w naszych genach. Znajduje si¢ w naszym DNA
i istnieje, odkad stalismy si¢ ,,ludZmi” okoto 3—4 miliony lat temu.

Jak zatem mamy na nowo odkry¢ kod, aby sta¢ si¢ superbohaterami,
kt6rymi mamy by¢? Pogarszajacy si¢ stan zdrowia wskazuje na to, ze najwy-
razniej gdzie$ po drodze zgubilismy instrukcje obstugi, wigc teraz ponosimy
tego konsekwencje. Dorastajac, za kazdym razem, gdy gubilem swoje za-
bawki Transformerséw lub G.I. Joe, moja mama zawsze pytata mnie, gdzie
ostatnio je widzialem. To bardzo madre pytanie. Mydle, ze powinni$my
rozpoczaé poszukiwania instrukcji obstugi od miejsca, gdzie jg ostatnio wi-
dzieliémy. Nasi przodkowie znali odpowiedz na zadane pytania, a ta wiedza
byla przekazywana z pokolenia na pokolenie, wpisana w nasza tozsamos¢,
jeszcze zanim si¢ narodziliémy.

Niniejsza ksiazka to opowies¢ petna przygdd. To historia moich oso-
bistych poszukiwan kodu, ktéry pozwolitby nam wszystkim rozwija¢ si¢
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w sposéb, ktdry niewielu z nas uwaza za mozliwy. Poszukiwatem tego skar-
bu przez wiele lat i mysle, ze w koricu go znalaztem. To bylo niesamowite
dos$wiadczenie i nie moge si¢ doczekad, az si¢ nim z wami podzielg, ale
zanim si¢ tym zajme, chcg opowiedzied trochg o mojej przeszlosci i o mojej
osobistej podrdzy.

POCZATKI

Méj ojciec jest lekarzem, a mama pielegniarka, wigc gdy dorastatem, mia-
tem duzy kontakt z medycyna. Rozmowy przy stole dotyczyly migotania
przedsionkdéw, nadcisnienia tetniczego i poziomu cholesterolu. Gdy od-
wiedzalem tat¢ w szpitalu, juz jako maly chtopiec widziatem chorobg na
whasne oczy i to wzbudzito moje zainteresowanie. Chcialem wiedzie¢, co
dzieje si¢ z pacjentami mojego ojca i jak moga wréci¢ do zdrowia. Musialem
dowiedzie¢ si¢, dlaczego pacjent cierpi na niewydolno$¢ serca lub przeszedt
udar, czemu ma trudnosci z oddychaniem czy problemy z kruchoscig kosci.
Chcialem wiedzie¢, dlaczego niektérzy ludzie sg zdrowi, a ich organizm
funkcjonuje prawidlowo, a inni choruja.

Przyczyny lezace u podstaw réznych wynikéw zawsze mnie interesowaly.

Chociaz moi rodzice byli pracownikami stuzby zdrowia, w naszym domu
nie ktadziono duzego nacisku na zdrowe odzywianie. Stosowalismy dos¢
standardowg amerykariska dietg, ktéra obejmowata kolacje przy telewizji,
fast foody, chleb, makaron i przetworzone weglowodany. Dorastalem w cza-
sach, gdy za wroga uznawano ttuszcz, ktéry od lat 50. byt niestusznie demo-
nizowany przez przemyst zbozowy i przetworzonej zywnosci. Pamietam, ze
po szkole zartocznie pozeralem kilka misek ptatkéw, ale nigdy nie czulem
si¢ najedzony. Mialem problemy zwigzane z jelitem drazliwym, otytoscia
dziecigca, astma i egzema. Bylem dzieckiem ery niskotluszczowej, co byto
doskonale widoczne.

Mj stan zdrowia trochg si¢ polepszyt na studiach, ale z pewnoscia nie byt
idealny. Uczylem si¢ chemii w College of William and Mary oraz chcialem
poj$¢ do szkoty medycznej. Podczas czterech lat nauki w college’u pojawialy
si¢ u mnie liczne ostre ogniska egzemy i cz¢sto musialem zazywaé doust-
ne leki sterydowe takie jak prednizon. Leki ttumity przewlekly, szalejacy
proces autoimmunologiczny, ale powodowaly réwniez straszng bezsennos¢,
wahania nastroju i przyrost masy ciata. W dalszym ciagu brakowato mi
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réwnowagi, ale nie miatem pojecia, ze takie objawy moga by¢ powodowane
stosowang dieta. Nie bralem tego nawet pod uwage, poniewaz nie jest to
co$, czego uczy si¢ na kursach przed studiami medycznymi ani w ramach
formalnej edukacji medycznej, ktéra otrzymali cztonkowie mojej rodziny
lub ktérykolwiek ze znanych mi lekarzy. Naprawde cigzko pracowatem
w liceum i na studiach, a pod koniec mojego pobytu w William and Mary
czulem si¢ troch¢ wypalony. W tamtym czasie udalo mi si¢ zebra¢ wiele
nagréd, ukoniczy¢ szkole z wyrdznieniem i zosta¢ wybranym do bractwa
Phi Beta Kappa, ale wiedziatem, ze szkota medyczna nie bedzie whasciwym
kolejnym etapem.

Zamiast tego postanowitem spedzaé czas, szwendajac si¢ tu i dwdzie oraz
$wietnie si¢ przy tym bawiac. W tamtym czasie nie mialem pojecia, jak
dtugo potrwa tak szalony okres w moim zyciu, ale wolnos¢ dziatata na mnie
odurzajaco. Spedzitem lato w Maine, uczac uczniéw gimnazjéw w ramach
zaje¢ na $§wiezym powietrzu, a potem udatem si¢ na zachdd, do dzikich
krain, ktére widzialem tylko na zdjeciach. Potem przezytem wiele przy-
gdd: wedréwke po ponad 4000 km szlaku Pacific Crest Trail, wielokrotne
wyprawy do Nowej Zelandii (przy czym najwicksze atrakcje obejmowaly
plywanie w rzece po powodzi i gubienie si¢ w gérach) i wycieczki na nartach
w takich $wigtych miejscach jak Telluride, Alta i Jackson Hole.

Po szesciu latach poszukiwan i przygdd na amerykaniskim Zachodzie moje
pragnienie dalszej edukacji powrdcito i ponownie zaczatem poszukiwaé moz-
liwo$ci nauki akademickiej. W tamtym czasie przyszta mi do glowy mysl
o szkole medycznej, ale odstraszal mnie trudny tryb zycia, ktéry prowadzit
moj ojciec, internista. Zamiast tego zdecydowalem, ze zostang asystentem
lekarza i miatem nadziejg, ze zapewni mi to réwnowagge miedzy przyjmowa-
niem pacjentéw a prowadzeniem normalnego zycia osobistego poza praca.

Praca jako asystent lekarza w dziedzinie kardiologii zapewnita mi pierw-
szy przeglad tego, jak wyglada zycie specjalisty w dziedzinie medycyny na
Zachodzie. To nic fajnego. Natychmiast poczulem rozczarowanie tym, co
mnie spotkalo, ale nie byto to powodowane brakiem inteligentnych i zycz-
liwych lekarzy z dobrymi checiami. Miatem to szczgdcie, ze moglem mieé
za mentoréw wiele niezwykle utalentowanych oséb, ktére duzo mnie na-
uczyly o praktykowaniu medycyny. Najwicksze rozczarowanie wiazato si¢
z ogblnym paradygmatem medycyny i samym systemem medycznym. Ani
w szpitalu, ani w klinice stan pacjentéw nie poprawiat si¢, za to rozwdj
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choroby nieustannie postgpowat. Czasami pogorszenie stanu zdrowia byto
hamowane przez leki, ale choroba i tak si¢ rozwijata.

Doprowadzito to do tego, ze zaczatlem kwestionowad swoja role w tym
wszystkim. Czy naprawd¢ pomagatem ludziom prowadzi¢ petniejsze, lep-
szej jakosci zycie za pomoca statyn, lekéw na cisnienie krwi, insuliny i lekéw
rozrzedzajacych krew, czy tylko opézniatem to, co nieuniknione? Czy nie
ma sposobu, aby wyleczy¢ choroby takie jak choroby serca, wysokie cisnie-
nie krwi lub cukrzyca poprzez zajmowanie si¢ ich przyczynami? Czy nasi
przodkowie cierpieli z powodu tych samych cigzkich przewlektych choréb,
z ktérymi borykamy si¢ dzisiaj? A moze nastapita jakas zasadnicza zmiana
trybu zycia, ktéra mogtaby sta¢ za obserwowanym pogorszeniem jasnosci
umystu, sily, sktadu ciata i witalnosci?

Nie umialem wtedy odpowiedzie¢ na te pytania, ale w glebi duszy wie-
dziatem, ze powinienem byl je zadaé. Zdalem sobie sprawe, ze poszukiwa-
nie tych odpowiedzi to przedsigwzigcie, ktérego warto si¢ podjaé, a by¢
moze bedzie to najbardziej wartosciowa sprawa, jakiej poswiece si¢ w zyciu.
Po przepracowaniu kilku lat jako asystent lekarza zdatem sobie sprawe, ze
nie mogg dalej pracowaé w systemie, w ktéry stracitem wiare, gdy tak wazne
pytania pozostawaly bez odpowiedzi.

ZA DRUGIM RAZEM

Niewiele 0sdb kieruje si¢ do szkoly medycznej dwa razy, ale tak wlasnie si¢
stalo w moim przypadku. Podczas kolejnych czterech lat studiéw medycz-
nych na Uniwersytecie w Arizonie i czterech lat rezydentury w dziedzinie
psychiatrii na Uniwersytecie Waszyngtoriskim mogtem zobaczy¢ wszystko
z innej perspektywy niz w szkole asystentéw medycznych. Sze$¢ lat, ktére
juz spedzitem w branzy medycznej (dwa w szkole i cztery lata jako asystent
lekarza kardiologa), sprawito, ze za drugim razem miatem inne podejscie.
Zadawatem duzo pytan.

Mysle, ze wkurzytem wigcej niz kilku profesordw, lekarzy i rezydentéw
moimi nieustannymi prosbami o przekazanie obszerniejszej wiedzy na te-
mat przyczyn chordb, ktére napotkalismy. Doktadnie taka sama sytuacja
miata miejsce, jesli chodzi o rezydenture. Od czasu, gdy odwiedzitem ojca
w szpitalu, zawsze chciatem wiedzie¢ ,dlaczego” i miatem nadzieje, ze
w koricu si¢ wszystkiego dowiem.

26



WPROWADZENIE

Prawdopodobnie domyslasz si¢, co teraz nastapi — tak si¢ nie stato.
W trakcie tych o$miu lat pojawilo si¢ kilka promykéw nadziei i momen-
téw zrozumienia, ale w wigkszosci przypadkéw nic si¢ nie dziato. Jak lubi
mawia¢ méj dobry przyjaciel, dr Ken Berry, w szkole medycznej i na stazu
chodzi o nauczenie sig, ktérg pigutke nalezy podaé. Nie chodzi o zrozu-
mienie przyczyn choroby. Robitem wigc to, co musiatem i ciagle uczylem
si¢, ktére leki podawad. Na koniec doskonale zaliczytem ostatnie egzaminy,
ale nadal nie uwazatem, ze wiem, jak poméc moim pacjentom w wyzdro-
wieniu, a to bardzo mnie rozczarowalo. Pracowatem tak cigzko jak tylko
moglem i poznalem wszystkie odpowiedzi na standardowe pytania, ale moi
pacjenci dalej cierpieli. Nie tak miato by¢.

Co wigcej, nie bytem w stanie wyleczy¢ samego siebie. Gdy bylem asy-
stentem lekarza, odkrytem dietg paleo i jej koncepcja do mnie przeméwita.
Przez nastepng dekade unikatem zbéz, fasoli i nabiatu oraz stosowalem ry-
gorystyczng organiczng diet¢ oparta na produktach pochodzenia zwierzgcego
i roslinnego. Wraz ze zmiang odzywiania zauwazylem pewna poprawe sktadu
ciata i zdolnosci myglenia, ale pozostata uporczywa egzema, ktéra czasami
si¢ zaogniata. W szkole medycznej zaczatem uczy¢ si¢ ju-jitsu, a uprawianie
tej sztuki walki nauczyto mnie pokory w sposéb, jakiego nie doswiadczylem
wezesniej w zyciu. Ju-jitsu okazalo si¢ jednoczesnie zrédlem wielkiego cier-
pienia i glebokiej satysfakcji. Niestety caly czas spedzony na matach z od-
stonigtymi fokciami i kolanami spowodowal, ze egzema silnie si¢ zaostrzyta
i ostatecznie zakazitem si¢ szczepem bakterii paciorkowcowych. W rezultacie
pojawil si¢ liszajec, potem zapalenie tkanki tacznej, a nast¢pnie zachorowa-
tem na seps¢. Mialem goraczke i dreszcze oraz musiatem dosta¢ dozylnie
antybiotyki. Nie byfa to idealna sytuacja w przypadku studenta trzeciego
roku medycyny w trakcie najbardziej wyczerpujacej cz¢sci edukacii.

Jako$ przezylem. Zaufaj mi, to nie salatki pomogly mi przetrwa¢, ale
wkrétce do tego dojdziemy. W trakcie rezydentury egzema sporadycznie
powracata, czasami z taka sita, ze wickszo$¢ dolnej czgsci plecéw byta w kiep-
skim stanie. W tym momencie wiedzialem juz, ze jedzenie ma ogromny
wplyw na zdrowie i choroby. W przesztosci prébowatem wyeliminowa¢
z diety rézne rzeczy: zywno$¢ o wysokiej zawartosci histaminy, zywno$¢
o wysokiej zawarto$ci szczawianéw, zywnos$¢ o wysokiej zawartosci lekty-
ny, orzechy, zboza i czekoladg. W konicu przez kilka miesi¢cy probowatem
eliminowa¢ wszystko, co tylko przyszlo mi do glowy. W zasadzie jadlem
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tylko awokado, satat¢ i migso zwierzat karmionych trawg wraz z kilkoma
suplementami, ktérych jak mi si¢ wydawalo potrzebowalem ze wzgledu na
genetyczne predyspozycje. Mimo to mdj organizm atakowal sam siebie,
a egzema nadal si¢ pojawiala.

Nigdy nie zapomng dnia, w ktérym stuchatlem Jordana Petersona w pod-
cadcie Joe’ego Rogana, gdy jechatem na wybrzeze Waszyngtonu, aby po-
surfowad. Jestem pewny, ze bylo deszczowo i zimno, a fale byly przecigtne,
ale wycieczka byta tego warta. Pod koniec podcastu uslyszatem, jak Jordan
opowiadat o swojej diecie opartej na migsie. Méwil o sposobie, w jaki po-
mogla jego cérce, Michaile, zwyciezy¢ w walce z trwajaca cale zycie cigzka
chorobe autoimmunologiczng oraz jak pomogta jemu samemu schudnaé
oraz rozwiaza¢ wlasne problemy z bezdechem sennym i schorzeniami au-
toimmunologicznymi. Nagle przyszta mi do glowy mysl o zmianie para-
dygmatu, ktéra od tego momentu odmienita cate moje zycie. A co, jesli moje
wlasne problemy autoimmunologiczne i inne problemy ze stanami zapalnymi,
ktdre obecnie objawiajg si¢ jako choroby przewlekte, moga by¢ powodowane
przez rosliny, ktdre spozywam?

Natychmiast odrzucitem ten pomyst, majac w pamieci lata indoktrynacji,
podczas ktérych przekazywano mi, ze rosliny, blonnik i fitosktadniki sg nie-
zbedne, aby cztowiek pozostawal zdrowy. Jak mégtbym trawi¢ bez blonnika?
Co ze wszystkimi zaletami zwigzkéw polifenolowych? A co z moim mikro-
biomem? Czy wszystkie dobre bakterie zyjace w moich jelitach nie gtodo-
watyby bez prebiotycznej skrobi? Cate ju-jitsu, ktérego uczylem si¢ w szkole
medycznej, nie moglo mnie przygotowa¢ do zmagan z tym wszystkim, czego
mnie uczono i nows, radykalna koncepcja, ktéra pojawita mi si¢ w glowie.
Rzeczywiscie bardzo dtugo ze soba walczylem, ale po miesigcach studiowania
literatury i uwaznego rozwazenia idei diety migsnej postanowitem sprébo-
waé. Wiedzialem, ze jesli czego$ nie zmienig, prawdopodobnie nie wyleczg
egzemy, a nie bylem zadowolony z dzialania lekéw stosowanych przewlekle.

W ciagu pierwszych trzech dni wiedzialem, ze w tej diecie jest co$ wyjat-
kowego. Zaczatem odczuwaé emocjonalng harmonig i coraz bardziej pozy-
tywnie patrzylem na zycie, czego nie doswiadczytem nigdy wezesniej. Nie
spodziewatem si¢ tego uczucia, ale byta to mila niespodzianka. Czutem sig,
jakby wokét mojego mézgu znajdowaly si¢ kajdany, ktére powoli opadaty.
Nagle wszystko w moim umysle stato si¢ tagodniejsze i swobodniejsze. Teraz
uwazam, ze bylo to spowodowane stopniowym ustgpowaniem z mojego
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organizmu niewielkiego stanu zapalnego, ktdry zaczat si¢ w jelitach i prze-
niést do mézgu. Niektdrzy opisywali podobna poprawe zdolnosci myslenia
w stanach ketozy i bez watpienia odegrato to rol¢ pézniej, podczas mojej
drogi ku diecie migsnej, ale kiedy po raz pierwszy zaczatem bada¢ taki spo-
s6b odzywiania, wiaczylem do diety miéd i w ten sposéb dostarczylem
sobie duzo glukozy. To wlasnie eliminacja rolin spowodowata tak gleboka
przemiang mojego zycia, wigc bytem bardzo zaintrygowany tym, jakie inne
korzy$ci moze przynies¢ dieta migsna.

Od tamtego czasu jem wylacznie pokarmy pochodzenia zwierzgcego
i mogg rozwija¢ si¢ tak jak nigdy wczesniej. Moje postrzeganie zycia po-
zostaje niezwykle pozytywne, jestem stabilny emocjonalnie, $pi¢ spokojnie
i mam duzo sily fizycznej. Mam mndstwo energii, wysokie libido, dosko-
nale trawienie, a kazdy dzien jest pigkny.

Chcesz zapyta¢ o wyniki morfologii? Pamigtaj, ze jestem lekarzem z ob-
sesja na punkcie rozumienia tego, jak to wszystko dziata. Badalem si¢
dziesiatki razy, a wszystkie wyniki wygladaly $wietnie. Nerki i wqtroba sq
zdrowe, a takze zdecydowanie nie mam szkorbutu. Nie mam tez objawéw
stanéw zapalnych ani insulinoopornosci. Markery stanu zapalnego sq prawie
niewykrywalne, a poziom cukru we krwi miesci si¢ w idealnym zakresie przez
caly dzien bez zmian po positkach. A co z chorobg autoimmunologiczna?
Odkqd statem si¢ migsozercq, nie miatem ani jednego przypadku ostrej egzemy.
Przed wprowadzeniem tej zmiany co miesiagc pojawiala si¢ u mnie egzema
z wieloma uporczywymi wypryskami i $wigdem.

Moja historia nie jest wyjatkowa. Obecnie tysiace ludzi ma dos$wiad-
czenia podobne do mojego, bowiem przeszli przez poprawe i ustapienie
réznych choréb, takich jak wrzodziejace zapalenie jelita grubego, choroba
Le$niowskiego-Crohna, toczen, choroby tarczycy, tuszczyca, stwardnienie
rozsiane, reumatoidalne zapalenie stawéw i choroby psychiczne takie jak
depresja, choroba afektywna dwubiegunowa i nerwica. Ponadto tysiace in-
nych oséb stosowaly diet¢ migsna, aby schudna¢, zatrzymacé cukrzyce i in-
sulinoopornos¢ lub poprawi¢ libido i sprawno$¢ umystowa. Wiele z tych
niesamowitych historii znajduje si¢ na stronie MeatHeals.com, na ktérej sa
one podzielone wedtug choroby.

Brzmi zbyt dobrze, aby moglo by¢ prawdziwe? Tez tak myslalem! Gdy
pierwszy raz o tym uslyszatem, sadzitem, ze to jakie$ szalefistwo, wigc jesli
tak uwazasz, jeste§ w dobrym towarzystwie. Zmiany, ktérych doswiad-
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czylem w trakcie stosowania tej diety, byty tak ogromne, ze zagl¢bitem
si¢ w badania, starajac si¢ zrozumie¢ korzysci, mechanizmy lezace u ich
podstaw i potencjalne putapki. Niniejsza ksiazka jest historig tego, cze-
go nauczylem si¢ w trakcie swojej drogi, gdy doszedlem do wniosku, ze
wiele z naszych gleboko zakorzenionych przekonan dotyczacych zywie-
nia jest catkowicie blednych, wiec czgsto uniemozliwiaja nam realizacje
naszego prawdziwego potencjatu. Wickszos$¢ chordb i schorzen, na ktédre
dzisiaj cierpimy, ma charakter autoimmunologiczny i zapalny, a wierzg, ze
skupiajac si¢ na pokarmach zwierz¢cych bogatych w sktadniki odzywcze
oraz unikajac toksyn wyst¢pujacych w roslinach, ktére wyzwalaja procesy
chorobotworcze, szybko powrdécimy do naszego przyrodzonego prawa do
zdrowia i witalnosci.

CEL TEJ KSIAZKI

Moim celem jest podzielenie si¢ z tobg tym, dlaczego gleboko wierze w die-
t¢ migsna i czemu ma ona sens z ewolucyjnego, medycznego, zywieniowego
i biochemicznego punktu widzenia.

W czgsci I zaczniemy od poczatku, czyli od czaséw, gdy wiedzielismy,
jak si¢ odzywia¢ i kiedy jako gatunek ludzki znakomicie si¢ rozwijalismy,
poniewaz polowali$§my na zwierzeta i je zjadalismy. I to w duzych ilo$ciach!
Nastgpnie porozmawiamy o tym okresie w historii ludzkosci, gdy to zgubi-
lismy instrukcje¢ obstugi. Uwiedzeni ,kultem zboza”, przestaliémy polowa¢
i zaczgli$my uprawiaé ziemig. Jak widaé, wptyw zboza na stan naszego zdro-
wia byl potwornie szkodliwy.

W czedci II zbadamy, dlaczego nasza decyzja o zwigkszeniu spozycia ro-
$lin nie byla dobra. Wiem, ze ani rodliny, ani zwierz¢ta nie cheg zostad
zjedzone. Ale podczas gdy zwierzgta majg nogi, pletwy, z¢by i rogi, ktérymi
mogg si¢ broni¢, rodliny od 450 milionéw lat po prostu rosng w ziemi.
W tym czasie, aby przezy¢, musialy w wyniku ewolucji wyksztalci¢ ztozone
chemiczne mechanizmy obronne, ktére bedg sia¢ spustoszenie w naszym
organizmie, jesli nie zwrécimy na nie uwagi.

W czgéci III poréwnamy warto$¢ odzyweza pokarméw pochodzenia
zwierzgcego i roslinnego oraz przedstawimy powody, dla ktérych produkty
pochodzenia zwierzgcego wyraznie wygrywaja w tym zestawieniu. Jedna
z rzeczy, ktére uwazam za najbardziej skandaliczne, jest fakt, ze zywno$¢ po-
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chodzenia zwierzgcego jest niestusznie oczerniana, wigc obalimy wiele mi-
téw, ktdre powtarza si¢ na temat zywnosci pochodzenia zwierzgcego, w tym
poglad, ze migso powoduje raka i choroby serca lub skraca dtugos¢ zycia.

Czes$¢ IV jest poswigcona zasadzie ,,od nosa do ogona”, stosowanej w die-
cie migsnej. Przekaze wszystko bardzo szczegétowo i dotoze wszelkich staran,
aby zadne pytanie nie pozostalo bez odpowiedzi. Oméwimy kilka obszaréw
diety migsnej: co jes¢, rézne style zywienia oraz sposdb wiaczenia podrobdw.
W oparciu o twéj cel uwzglednimy réwniez, kiedy i ile nalezy jes¢.

Jesli najbardziej interesuje cig, jak opracowad diet¢ migsna i chcesz
jak najszybciej sprébowad takiego stylu zycia, mozesz od razu przej$é
do ostatniej czesci ksiazki, wigc najpierw przeczytaj dwunasty i trzy-
nasty rozdzial. W rozdziale dwunastym znajduja si¢ réwniez osobiste
historie innych cztonkéw spoleczno$ci migsozercéw, ktérzy po zmianie
diety odczuli niesamowita poprawe.

Jestes prawie gotowy, aby dotrze¢ do centrum tego wszystkiego, ale zanim
zaczng, cheg oméwid jeszeze jednag kluczowa koncepcje, ktéra pomoze stwo-
rzy¢ ramy calego dalszego oméwienia sposobu zycia drapieznikéw.

ROWNANIE JAKOSCI ZYCIA

Dobrze zdaj¢ sobie sprawe z tego, ze wiele koncepcji, o ktérych opowiadam
w tej ksiazce, gwaltownie odbiega od przyjetych norm spotecznych, wiec
wiele 0s6b moze zadawaé sobie pytanie: ,,Czy on naprawde sugeruje, ze do
korica zycia powinienem jes¢ tylko migso? Nigdy go nie postucham!”.

Niniejsza ksigzka nie ma na celu wprowadzenia ograniczen, ale raczej
poszerzenie wiedzy, aby poméc ci dokonywad wyboréw, ktére pozytywnie
wplyna na jakos$¢ twojego zycia. Ma réwniez na celu poméc ci na twojej
wlasnej drodze, aby kazdego dnia przezywac zycie w najbardziej optymalny
sposéb. To przygoda w podrézy. Dzielac si¢ z tobg tym, czego si¢ nauczylem,
mam nadziej¢, ze zapewniam ci narzedzia potrzebne do przeprowadzenia
whasnych badan, a nie tylko nasladowania mnie.

Jednym z tych narzedzi jest réwnanie jakosci zycia. Méwiac najprosciej,
postepujac zgodnie z tym réwnaniem, celem jest zawsze dazenie do najwyz-
szej jakosci zycia, a aby to osiagnaé, musimy zna¢ nasze cele. Kazda osoba
ma swoje unikalne do§wiadczenia i rézne cele w zaleznosci od tego, gdzie
aktualnie si¢ znajduje na swojej drodze, a czynniki te przetoza si¢ na najwyz-
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sza jako$¢ zycia, ktora bedzie rézna dla kazdego w danym momencie. Dla
niektérych najwyzsza jakos$¢ zycia zawsze bedzie optymalng wydajnoscia,
zaréwno psychiczng, jak i fizyczng. W tym przypadku odejscie od celowego
sposobu odzywiania, czy to diety migsnej, keto czy paleo, skutkowatoby
nizsza jakoscia zycia, poniewaz wydajno$¢ moze si¢ wtedy pogorszy¢. Ja
sam zaliczam si¢ do tej kategorii. Dobra wiadomos¢ jest taka, ze niniejsza
ksiazka nie jest napisana tylko dla ludzi takich jak ja, ale takze dla mezezyzn
i kobiet, ktérzy lepiej niz ja przyswoili pojecie umiaru.

Wiem, ze dla wigkszosci takich 0séb wydajno$¢ jest zazwyczaj gtéwnym
celem. Innym razem priorytetem moze by¢ poczucie wspdlnoty czy relaks,
a udzial w dziataniach majacych na celu zaspokojenie tych potrzeb prowadzi
do najwyzszej jakosci zycia. To catkowicie w porzadku. Mozna nie chcie¢
by¢ migsozerca przez caly czas. Dopdki staramy si¢ zapewnic sobie jak naj-
wyzsza jako$¢ zycia, bedziemy prowadzi¢ niesamowite zycie, petne bogatych
do$wiadczen, rozwoju osobistego i dobrego zdrowia.

Rozwazmy przyklad ilustrujacy, jak dziata réwnanie jakosci zycia. Poznaj
Joe’ego, czterdziestopiecioletniego mezczyzng, ktdry jest szczgsliwie zonaty
oraz ma dwoje zdrowych i energicznych dzieci. Joe zauwazyl, ze w ciagu
ostatnich kilku lat przybrat okoto 10 kg, czuje si¢ mniej energiczny, ma
ostabione libido i cierpi na béle stawéw. Znajomy opowiedziat Joe’emu
o szalonej ,diecie migsozercéw”, na ktérej byl przez ostatnie kilka miesigcy,
i pocieszyt go, opowiadajac o utracie wagi, poprawie snu, zwigkszonej ener-
gii i popedzie seksualnym, lepszym nastroju i ograniczeniu bélu stawéw.

Przyjaciel Joe’ego wreczyt mu egzemplarz tej whasnie ksiazki i zachecit
do jej przeczytania. Zaintrygowany pomystem Joe uwaznie czyta ksigzke
i postanawia wyprébowa¢ diet¢ migsna.

Tutaj do gry wchodzi réwnanie jakosci zycia. Joe stwierdza, ze jego gléw-
nym celem jest poprawa stanu zdrowia i innych kwestii, ktére go ostatnio
dreczyly. Gdybym mégt udzieli¢ Joe’emu rady, powiedzialbym mu:

»Joe, przybij piatke! Naprawde mysle, ze na tej diecie poczujesz si¢ niesa-
mowicie. To bedzie zmiana w stosunku do tego, do czego jeste$ przyzwycza-
jony, ale jestem gotéw zalozy¢ si¢ o duza stawke o to, ze w zamian za cigzka
prace nad zmiang stylu zycia wiele spraw, ktdre ostatnio si¢ pogorszyly,
szybko ulegnie poprawie. To nie nastapi z dnia na dzieri. Daj sobie przynaj-
mniej miesigc lub dwa, ale pod koniec 30-60 dni poczujesz si¢ niesamo-
wicie. Oto jeszcze jedna rzecz do przemyslenia: im bardziej rygorystycznie
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mozesz przestrzegaé diety, tym lepsze beda twoje wyniki, ale jesli cos si¢ nie
uda, to na pewno nie jest koniec $wiata. Prawdopodobnie pojawia si¢ spe-
cjalne okazje, gdy najwyzsza jako$¢ zycia nie bedzie zwiazana z wydajnoscia
i optymalizacja stanu zdrowia, i to jest w porzadku. Jesli chcesz zjes¢ deser
z ukochang osobg w waszg rocznicg lub kes ciasta na urodziny syna, ponie-
waz taka wspélna celebracja ma znaczenie, wiedz, ze w danej chwili moze
to by¢ dla ciebie najwyzsza jakos§¢ zycia. Nie mozesz storpedowaé calego
przedsigwzigcia, robiac cos takiego od czasu do czasu. Réb takie rzeczy celo-
wo, a nastepnie wré¢ do swoich pierwotnych celéw, ponownie zadajac sobie
pytanie, jaka jest twoja najwyzsza jako$¢ zycia. Prawdopodobnie nastapi
powrdt do optymalizacji wlasnego zdrowia, a dzigki takiemu odstgpstwu
mozesz powrdci¢ do koncentracji wysitkéw na stosowaniu diety migsnej.
Zawsze szukaj najwyzszej jakosci zycia.

Réwnanie jakodci zycia nie ma by¢ ,karta wyjscia z wigzienia” ani wy-
méwka do zjedzenia ciasta. To delikatne szturchnigcie, aby zawsze by¢
swiadomym tego, co w danej chwili najbardziej odzywia duszg. Dajg ci
swobodg powstrzymania si¢ od wszelkich wysitkéw, aby zmieni¢ styl zycia,
jesli okresowo zmienia si¢ twoje priorytety. Jak wspomnialem wczesniej,
dla niektérych oséb najwyzsza jakoscia zycia zawsze bedzie poprawa stanu
zdrowia. Osoby z chorobami autoimmunologicznymi lub powaznymi ob-
jawami wynikajacymi ze stanéw zapalnych moga naleze¢ do tej kategorii.
Jednak w przypadku tych, ktére ogélnie maja si¢ dobrze i poszukuja tylko
optymalizacji, dozwolona moze by¢ nieco wigksza elastycznosc.

To jest zycie. To twoja przygoda. Ty decydujesz, jakie masz cele.

Jestem tutaj, aby podzieli¢ si¢ z toba niesamowitymi rzeczami, ktdre
odkrytem, aby$ mégt wyruszy¢ na wlasng misj¢ niczym Rambo. A teraz
nadszed! juz czas, odwazny poszukiwaczu przygdd! Rozpocznijmy nasze
poszukiwania zagubionej instrukcji obstugi, aby ztama¢ kod i sta¢ si¢ cal-
kowicie zdrowymi ludZmi!
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