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Ksiqzke te dedykuje wszystkim moim pacjentom.
Wszystkiego, co sie w niej znajduje, albo dowiedziatem sie od Was, albo odkrytem

dzieki Waszej checi dotqczenia do mnie w tej podrozy. Ludzie widzq mnie tylko
dlatego, ze stoje na Waszych ramionach!



WSTEP. TO NIE TWOJA WINA

a nastepnych kilku stronach przeczytasz, ze wszystko, co — jak sadzites —
‘ \‘ wiesz 0 swojej diecie, zdrowiu i wadze ciala, to nieprawda. Ja rowniez
przez kilkadziesigt lat wierzylem w te brednie. Stosowatem ,,zdrowg” diete
(w koncu jestem kardiochirurgiem), rzadko jadatem fast foody, odzywialem sie
nabialem o obnizonej zawartosci thuszczu i pelnymi ziarnami (dobrze — przyznaje:
mialem stabos¢ do coli light, ale to lepsze niz ta zwykla, pelna cukru, prawda?).
Jesli chodzi o kondycje fizyczna, tez nie bylem fajttapa. W kazdym tygodniu
przebiegatem czterdziesci mil i codziennie Cwiczylem na silowni. Zmagatem sie
z nadwagg, nadciSnieniem, migreng, artretyzmem, wysokim poziomem
cholesterolu oraz insulinoopornoscia, a jednak wciaz wierzytem, ze wszystko robie
dobrze (uwaga, spojler: waze teraz trzydzieSci dwa kilogramy mniej i nie mam
zadnej z tych chordb). Uporczywy glos rozbrzmiewajacy w mojej glowie
nieustannie jednak zadawal mi to samo pytanie: ,,Skoro wszystko robie dobrze, to
dlaczego choruje?”.

Brzmi niepokojaco znajomo?

Skoro czytasz te ksigzke, to prawdopodobnie ty takze wiesz, Ze cos jest nie tak,
ale nie wiesz co. By¢ moze nie potrafisz zapanowa¢ nad nieokielznanym apetytem
albo naglymi zachciankami na konkretne produkty. Dieta niskoweglowodanowa,
niskotluszczowa, paleo, niskoglikemiczna oraz inne diety nie pomogly ci i daly
nietrwate rezultaty — po poczatkowym sukcesie zrzucone kilogramy szybko
wrocily. Bieganie, szybkie spacery, trening miesni glebokich, jazda na rowerze
stacjonarnym, intensywny trening interwatlowy ani zaden inny zastosowany przez
ciebie program ¢wiczen rowniez nie pomogly ci pozby¢ sie tych upartych zbednych

kilogramow.



Nadwaga (podobnie jak nadmierna niedowaga) to powazny problem, ale twoim
glownym zmartwieniem jest zapewne nietolerancja pokarmowa, zaburzenia
trawienia, bole glowy, mgla umystowa, brak energii, bole stawow, sztywnosSc¢
poranna stawow, tradzik lub inne dolegliwosci, ktorych nie mozesz sie pozbyc.
Prawdopodobnie cierpisz na jedng lub wiecej choréb autoimmunologicznych, na
cukrzyce typu 1 lub 2, zespét metaboliczny, niedoczynnos¢/nadczynnos¢ tarczycy
lub inne zaburzenia rownowagi hormonalnej. By¢ moze chorujesz na astme albo
masz alergie. Mozliwe, ze czujesz sie¢ w jakiS sposob winny za swoj watly stan
zdrowia czy nadwage, co jeszcze bardziej cie obcigza. Jezeli to cie pocieszy — nie
jestes sam.

To wszystko sie zmieni. Witaj w Roslinnym kltamstwie.

Najpierw powtorz za mna: ,,To nie moja wina”. Zgadza sie — twoje problemy
zdrowotne to nie twoja wina.

Znam sposob na meczace cie dolegliwosci, ale przygotuj sie na to, Zze podwaze
wszystkie twoje przekonania dotyczace zdrowego trybu zycia. Przekaze ci
informacje, ktore obalg mity zakorzenione w naszej kulturze, i przedstawie
koncepcje, ktére w pierwszej chwili cie zszokujag. Ale mam tez bardzo dobrg
wiadomosc¢: sekrety, ktore tu wyjawie, uwidocznig przyczyne twoich chordb,
przemeczenia, braku energii, nadwagi (badz niedowagi), przyCmienia umyshu
i bolu. A gdy juz odkryjesz i usuniesz przeszkody stojace ci na drodze do pelnego
zdrowia i smuklego ciata, twoje zycie sie zmieni.

Niech to nie zabrzmi nieskromnie: odkrytem, ze wiekszoS¢ problemow
zdrowotnych ma wspolng przyczyne. Odkrycie to opiera sie na wynikach bardzo
wielu badan naukowych — lacznie z moimi pracami — ktére opublikowano na
tamach recenzowanych czasopism medycznych, ale ktorych nikt przede mng nie
ztozyt w catosc¢. ,,Eksperci” od zdrowia wskazujg na lenistwo, uzaleznienie od fast
foodéw, konsumpcje napojéw zawierajacych syrop glukozowo-fruktozowy oraz na
toksyny srodowiskowe jako przyczyny wspotczesnych chorob (i nie tylko), ale

niestety — mylg sie (nie twierdze, ze te czynniki nie sg wspotodpowiedzialne za



staby stan zdrowia!). Prawdziwa ich przyczyna jest tak dobrze ukryta, zZe nigdy bys
jej nie odkryt. Ale nie uprzedzajmy faktow.

Poczawszy od lat 60. XX wieku, obserwujemy ogromny wzrost przypadkow
otytosci, cukrzycy typu 1 i 2, choréb autoimmunologicznych, astmy, alergii
i chorob zatok przynosowych, artretyzmu, raka, chorob serca, osteoporozy, choroby
Parkinsona i demencji. W tym samym czasie, co nie jest przypadkowe, nastgpito
wiele z pozoru nieodczuwalnych zmian w naszej diecie i stosowanych przez nas
kosmetykach. Odkrylem wazng czeS¢ rozwigzania tajemnicy, dlaczego w ciggu
zaledwie kilkudziesieciu lat, w wymiarze kolektywnym, stan naszego zdrowia
pogorszyt sie, a waga ciala sie zwiekszyla — wszystko to bierze poczatek
w biatkach roslinnych zwanych lektynami.

Prawdopodobnie nigdy nie styszales o lektynach, ale z pewnoscig wiesz co$
o glutenie, ktory jest tylko jedna z tysiecy lektyn. Bialka te wystepuja niemal we
wszystkich roSlinach, ale takze w innych produktach spozywczych. Lektyny
znajdujq sie w ogromnej wiekszosci produktéw skladajacych sie na wspotczesng
diete amerykanska, tgcznie z miesem, drobiem i rybami. Jedng z wielu ich funkcji
jest wyrownywanie szans roslin w walce ze zwierzetami. O co tu chodzi? Na dlugo
przed pojawieniem sie cztowieka na Ziemi rosliny chronity siebie i swoja latorosl
przed gltodnymi owadami za pomoca produkowanych przez siebie toksyn, w tym
lektyn, zawartych w nasionach i innych czesciach.

Okazuje sie, ze niektore toksyny roslinne, ktore moga zabi¢ lub sparalizowac
owada, moga réwniez po cichu niszczy¢ twoje zdrowie i podstepnie zmienia¢ wage
twojego ciala. Nadalem tej ksigzce tytul Roslinne kiamstwo, poniewaz wiele
pokarmow roslinnych jest korzystnych dla twojego zdrowia — i stanowi podstawe
opracowanego przeze mnie planu zywieniowego — lecz inne, uwazane za ,,zdrowg
ZywnosC”, w rzeczywistosci ponoszgq wine za twoje choroby i nadwage. Zgadza sie
— wiekszos¢ roslin tak naprawde chce wywola¢ u ciebie choroby. Kolejny
paradoks: niewielkie porcje pewnych roslin sa dla ciebie zdrowe, natomiast

wieksze — szkodliwe.

Wkrotce zajmiemy sie tym szczegotowo.



Czy kiedykolwiek ustyszates od innych: ,Nie jestes dziS sobg”? Jak sie
niebawem dowiesz, wskutek niewielkich zmian w najczesciej spozywanych przez
nas produktach spozywczych, sposobu przygotowywania zywnosci, stosowania
niektorych kosmetykoéw oraz zazywania pewnych lekéw, ktore twoim zdaniem
poprawig ci zdrowie, tak naprawde nie jesteS juz ,soba”. Postlugujac sie
terminologia komputerowa — zostateS zhakowany. Wszystkie komorki, znajdujace
sie w tobie ,,wejscia” i ,,wyjScia”, a takze sposéb komunikacji miedzykomorkowej
zostaly zmienione.

Nie martw sie. Zmiany te mozna cofna¢, pozwalajac organizmowi wroci¢ do
zdrowia i korzystnej wagi ciata. Naprawe naszego kolektywnego zdrowia musimy
rozpocza¢ od kroku — a wlasciwie od kilku krokow — wstecz, zeby moc ruszyc do
przodu. Tysigce lat temu na rozstaju drog wybraliSmy te niewlasciwa droge i przy
niemal kazdej okazji powtarzaliSmy ten btad (dla jasnoSci: tzw. dieta paleo jest
catkowitym przeciwienstwem tego, o czym mowie). Niniejsza ksigzka jest mapa,
dzieki ktorej wrocimy na wiasciwag droge, a zaczniemy od tego, Ze przestaniemy
nadmiernie polegac na pewnych produktach jako podstawie zZywienia.

Wszystko, co do tej pory przeczytaleS, moze ci sie wydawac tak bardzo
niewiarygodne, ze prawdopodobnie zastanawiasz sie, jakie doswiadczenia
przywiodly mnie do tego rodzaju stwierdzen albo czy naprawde jestem lekarzem.
Zapewniam cie — jestem. Ukonczylem z wyrdznieniem Uniwersytet Yale,
a nastepnie uzyskatem dyplom lekarza medycyny w Medical College of Georgia,
po czym zrobilem specjalizacje z kardio-torakochirurgii na Uniwersytecie
Michigan. Po6zZzniej zdobylem prestizowe stypendium na badania naukowe
w Narodowych Instytutach Zdrowia. Przez szesnascie lat bylem profesorem
chirurgii i pediatrii w dziedzinie kardio-torakochirurgii oraz kierownikiem katedry
kardio-torakochirurgii na wydziale medycznym Uniwersytetu Loma Linda, gdzie
widziatem dziesiatki tysiecy pacjentow z szerokim spektrum zaburzen zdrowotnych
— od chorob ukladu sercowo-naczyniowego przez raka i choroby
autoimmunologiczne po cukrzyce i otytos¢. Nastepnie, czym zszokowalem moich

kolegow po fachu, odszedtem z LLoma Linda.



Dlaczego wziety lekarz medycyny konwencjonalnej porzucit tak prestizowe
stanowisko w renomowanej klinice? Kiedy wrdcitlem do zdrowia i pozbylem sie
otylosSci, cos sie we mnie zmienito: zrozumialem, ze moge leczy¢ choroby serca za
pomocy diety, a nie interwencji chirurgicznej. Dlatego zalozylem Miedzynarodowy
Instytut Zdrowia Serca i Pluc (International Heart and Lung Institute) — a w jego
strukturach Centrum Medycyny Funkcjonalnej (Center for Restorative Medicine) —
w Palm Springs i w Santa Barbara w Kalifornii. Opublikowalem tez swoja
pierwsza ksigzke zatytutlowana Dr. Gundry’s Diet Evolution: Turn Off the Genes
That Are Killing You and Your Waistline, w ktorej opisalem zmiany, jakie przeszli
moi pacjenci chorujacy na serce, cukrzyce, zmagajacy sie z otyloScig i innymi
chorobami, ktorzy przestrzegali opracowanej przeze mnie diety — wszystko to
zrewolucjonizowalo moja praktyke lekarska i odmienitlo zycie setek tysiecy
czytelnikbw. Pomoglo mi to rowniez trzymac sie obranej Sciezki, ktora
w ostatecznosci przywiodla mnie do napisania tej ksigzki.

Poza tym, ze jestem lekarzem, jestem takze badaczem i wynalazcg wielu
przyrzadow stuzacych ochronie serca podczas operacji na tym organie. Razem
z moim bylym wspolpracownikiem, Leonardem Baileyem, wykonalem wiecej
przeszczepOw u niemowlat i dzieci niz ktokolwiek inny na Swiecie. Jestem
wiascicielem wielu patentéw na urzadzenia medyczne; napisalem wiele prac na
temat immunologii transplantacyjnej i ksenotransplantacji. Te wyszukane terminy
odnosza sie do oklamywania ukladu odpornosciowego jednego gatunku, tak aby
przyjal organ pochodzacy od innego gatunku. Dzieki mojej pracy nad
ksenotransplantacja mam udokumentowany najtrwalszy przeszczep serca Swini
pawianowi. Wiem zatem, jak oszukac uklad odpornosciowy. Wiem rowniez, kiedy
jest on oszukiwany. Ale wiem takze, jak go leczyc.

W przeciwienstwie do wielu autorow ksigzek i tzw. ekspertow od zdrowia mam
ogromne doswiadczenie. Prace magisterska na Uniwersytecie Yale napisalem
o tym, jak dostepnos¢ pokarmu w réznych czesciach roku umozliwita hominidom
wyewoluowanie do postaci czlowieka wspolczesnego. Cata moja kariera jako

kardiochirurga, kardiologa oraz immunologa skupia sie na tym, w jaki sposob



uklad odpornosciowy podejmuje decyzje, co jest mu przyjazne, a co wrogie.
Ogrom tych doswiadczen sprawit, ze posiadtem wyjatkowe kwalifikacje do
odkrycia zaprezentowanego w tej ksigzce rozwigzania twoich problemow
zdrowotnych i tych dotyczacych wagi ciata.

Pehiac nieustannie rozwijajaca sie funkcje detektywa zdrowotnego, odkrytem,
ze wielu pacjentow, ktorzy stosowali sie do mojej diety w celu cofniecia choroby
niedokrwiennej serca (czyli choroby wiencowej), nadcisnienia tetniczego czy
cukrzycy (badz dwoch naraz z trzech wymienionych), zglosito, ze artretyzm takze
szybko zaczal u nich ustepowac, a zgaga — zniknela. Moi pacjenci zauwazyli
u siebie réwniez poprawe nastroju i ustgpienie przewleklych probleméow
z wyproznianiem sie. Zbedne kilogramy zniknely bezwysitkowo, 1acznie
z niepohamowanym taknieniem. Gdy analizowatlem wyniki rozbudowanych badan
laboratoryjnych, ktére opracowywatem dla kazdego pacjenta, eksperymentujac
z eliminowaniem pewnych pokarmow, rzucity mi sie w oczy uderzajgce wzorce,
dzieki czemu zaczatem bawic sie w tworzenie wlasnego programu dietetycznego.

Wszystko to bardzo mnie satysfakcjonowato, jednak widok wracajacych do
zdrowia pacjentow to bylo dla mnie za mato — chciatem bowiem wszystko wiedziec¢
doktadnie (pamietaj, ze jestem nie tylko lekarzem, ale i naukowcem). Jakiego
rodzaju zmiana wywotala u nich chorobe albo nadwage? Ktére pozycje z listy
,dobrych” 1lub ,zlych” produktow spozywczych wreczanych przeze mnie
wszystkim moim pacjentom pozwolily im wréci¢ do zdrowia? Albo — co duzo
wazniejsze — ktore z wyeliminowanych pokarmow byly czesScia problemu?
I wreszcie — czy istnialy czynniki inne niz zmiany dietetyczne, ktore takze
odgrywaty tu pewng role?

Drobiazgowa analiza historii moich pacjentow, ich kondycji fizycznej,
wynikow specjalistycznych badan laboratoryjnych oraz ocen stopnia elastycznosci
naczyn krwionosnych przekonata mnie, ze wiekszoS¢ z nich (podobnie jak ty)
dostownie toczy wewnetrzng wojne wywolywang przez powszechnie wystepujace
,modulatory”, ktore zaburzajg naturalng zdolnoS¢ organizmu do samoleczenia.

Zaliczaja sie do nich zmiany w sposobie karmienia zwierzat hodowlanych czy



w produktach spozywczych uwazanych za zdrowe — np. w pelnych ziarnach zbéz,
soczewicy i fasoli — a takze mnéstwo chemikaliéw, w tym herbicydow, takich jak
Roundup, oraz stosowanie antybiotykow o szerokim spektrum dzialania. Wisienke
na torcie stanowito dokonane przeze mnie odkrycie, ze leki zobojetniajace kwas
solny w soku zoladkowym, aspiryna i inne niesteroidowe leki przeciwzapalne
(NLPZ) drastycznie zmienity srodowisko jelitowe.

Przez ostatnie pietnascie lat prezentowalem swoje odkrycia na prestizowych
akademickich konferencjach medycznych, np. American Heart Association,
i publikowalem je w recenzowanych czasopismach medycznych, a jednoczeSnie
doskonalilem opracowany przeze mnie program dietetycznyl. Dzieki tej pracy
zostalem uznanym ekspertem od ludzkiego mikrobiomu — bakterii i innych
mikroorganizmow zyjacych w cztowieku i na cztowieku.

W swoim obecnym ksztalcie Program Roslinny Paradoks obejmuje jedzenie
mnostwa warzyw, niewielkich ilosci wysokojakosciowego biatka, niektore owoce
(ale tylko w sezonie), orzechy drzewne oraz niektére produkty nabialowe i oleje.
Réwnie istotne jest zwrocenie uwagi na produkty przeze mnie niezalecane —
przynajmniej na poczatku — a konkretnie zboza i produkowane z nich maki, zboza
rzekome, soczewice i inne rosliny stragczkowe (w tym wszystkie produkty sojowe),
owoce nazywane przez nas warzywami (pomidory, papryka i ich ,krewni”) oraz
oleje rafinowane.

By¢ moze chciatlby$ natychmiast rozpocza¢ Program Roslinny Paradoks, ale
przekonalem sie, Ze moi pacjenci majg wieksze szanse na sukces w leczeniu, gdy
rozumieja podstawowe przyczyny swojego watlego zdrowia. Dlatego zanim
przejdziemy do ,,rozwigzania”, w czesci I przedstawie zazwyczaj szokujacq i czesto
zdumiewajqcq historie tych podstawowych przyczyn oraz to, w jaki sposéb
wplywaja one na nas od kilkudziesieciu lat.

Z czesci II dowiesz sie, jak rozpocza¢ program, poczawszy od trzydniowego
oczyszczania. Nastepnie powiem ci, jak naprawic uszkodzone jelita i jak karmic
zasiedlajgce je mikroorganizmy tq zywnoscia, ktérej potrzebujg do prawidtowego

funkcjonowania, m.in. produktami zawierajgcymi skrobie oporna dajaca uczucie



sytosci oraz usuwajacg zbedne kilogramy i centymetry. Gdy juz twoje zdrowie sie
ustabilizuje, przejdziesz do etapu 3 Programu Roslinny Paradoks, ktory stanie sie
twoim sposobem na dilugowiecznos¢. Obejmuje on regularne umiarkowane posty,
ktore twoim ciezko zapracowanym jelitom zapewnig krotki urlop od trawienia.
Jednocze$nie da on produkujagcym energie mitochondriom znajdujagcym sie
w komorkach catego organizmu, 1acznie z mézgiem, okazje do tego, by cieszyc sie
zasluzonym odpoczynkiem. Dla o0s6b z ostrymi problemami zdrowotnymi
przeznaczytem rozdzial, w ktorym omawiam Intensywny Program Zdrowotny
Roslinny Paradoks. W czesci III zamieScitlem plany zywieniowe oraz proste,
aczkolwiek wspaniale przepisy na dania wystepujace we wszystkich trzech etapach
Programu Roslinny Paradoks. Sprawiq one, Ze zapomnisz o problematycznych
potrawach, przez ktore jestes pulchny, chory i miewasz bole.

Modyfikacja nawykow zywieniowych to wazny element programu, ale zalece
ci rowniez wprowadzenie innych zmian, np. wyeliminowanie pewnych lekow
dostepnych bez recepty i kosmetykow. Zrealizuj caly ten program, a daje ci stowo,
ze pozbedziesz sie wiekszosci — jesSli nie wszystkich — probleméw zdrowotnych,
osiggniesz odpowiednia wage ciata, odzyskasz energie i poprawisz swoj nastrgj.
Gdy juz zauwazysz pierwsze efekty tego nowego stylu odzywiania sie i Zycia — moi
pacjenci odczuwajg poprawe i chudng juz po kilku dniach — wéwczas zrozumiesz,
jak niezwykle zmiany zachodza, gdy odzywiasz swoje cialo (i mikrobiom)
jedzeniem, ktore mu stuzy. JednoczesSnie wyeliminujesz destrukcyjne sktadniki
wystepujagce w zywnosci i inne czynniki stojace ci na drodze do dhlugiego,
zdrowego Zycia.

Przewrdc kartke, zebym mogt zaczac dzieli¢ sie z tobg tym przelomowym

doswiadczeniem.
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WOJNA ROSLIN ZE ZWIERZETAMI

iech cie nie dziwi tytul tego rozdzialu. Nie czytasz przez pomylke
‘ \‘ podrecznika do botaniki ani nie zrzucono cie ze spadochronem na plan

filmu Avatar. Daje stowo, ze ksigzka ta pomoze ci staC sie szczuptym
i pelnym energii oraz bedzie fundamentem niezachwianego zdrowia
i dlugowiecznosci. Jezeli sie zastanawiasz, jaki wptyw na ciebie moze mie¢ wiedza
na temat funkcjonowania roslin — o ich intencjach nie wspominajgc — to zapnij pasy
i przygotuj sie na szok, bo zabieram cie w krdotka podréz po ostatnich 400
milionach lat. Dzieki niej zrozumiesz, Ze sprawa nie przedstawia sie tak, iz liScie,
owoce, ziarna zb6z i inne pokarmy roslinne grzecznie akceptujg swoj los jako czes¢
twojej diety. Dysponuja one bowiem wyrafinowanymi sposobami ochrony przed
takimi roslinozercami jak ty — posuwaja sie nawet do stosowania substancji
toksycznych.

Najpierw jednak musimy sobie coS wyjasnic. Nie ulega watpliwosci, ze
spozywanie pewnych ro$lin ma zasadnicze znaczenie dla zdrowia — i w tym
wiasnie tkwi paradoks. Dajg one organizmowi energie i dostarczaja mu wiekszosci
witamin, mineralow, przeciwutleniaczy i innych substancji odzywczych
niezbednych nie tylko do zycia, ale rowniez do zdrowego rozwoju. W ciagu
ostatnich pietnastu lat ponad dziesie¢ tysiecy moich pacjentow odkrylo, ze
stosowanie Programu Roslinny Paradoks skutkuje zaréwno chudnieciem, jak
i znaczacym ustepowaniem licznych probleméw zdrowotnych. JednoczesSnie osoby,
u ktorych problemy trawienne uniemozliwiaty przytycie, w koncu mogty osiagnac
i utrzyma¢ prawidlowa wage. W przeciwienstwie do diety paleo i innych diet

niskoweglowodanowych, a nawet diet ketogenicznych, w ktorych kiladzie sie



nacisk na jedzenie miesa, stosujgc moj program, bedziesz sie zywil glownie
pewnymi produktami roslinnymi z dodatkiem niewielkich ilosci dzikich ryb
i skorupiakow, i — okazjonalnie — miesa z naturalnie wypasanych zwierzat.
Przedstawie jednak rowniez alternatywne rozwigzania weganskie i wegetarianskie.

A teraz coS szokujacego na dobry poczatek twojej reedukacji: im wiecej
owocOw usuwatem z diety pacjenta, tym stawal sie on zdrowszy, tym nizszy miat
poziom cholesterolu i tym lepsze miat markery stluzace ocenie funkcji nerek. Im
wiecej usuwalem warzyw zawierajagcych duze ilosci pestek, np. ogorki, dynie
i cukinie, tym lepiej moi pacjenci sie czuli, tym wiecej chudli i tym nizszy mieli
poziom cholesterolu! (Tak na marginesie: tzw. warzywa zawierajace nasiona, np.
pomidory, ogorki, dynie i cukinie, a nawet fasolka szparagowa, z botanicznego
punktu widzenia sa owocami). Im wiecej zas jedli oni skorupiakow i zottek jaj, tym
nizszy mieli poziom cholesterolu. Tak, zgadza sie. Jedzenie skorupiakow i zottek
jaj znaczaco obnizalo poziom cholesterolul. Jak wspomniatem we wstepie,

zapomnij o wszystkim, co dotad uwazates za prawde.

Chodzi o przetrwanie
KAZDA ZYWA ISTOTA posiada instynkt przetrwania i przekazywania genéw

kolejnym pokoleniom. Rosliny uwazamy za naszych sprzymierzencéw, poniewaz
nas karmig — one jednak uwazajg wszystkich roslinozercow, lacznie z nami, za
wrogow. Ale nawet wrog moze sie przydac. I na tym polega dylemat, z ktorym my,
roslinozercy, mamy do czynienia: potrzebne nam pokarmy majg wlasne sposoby
stuzace zniechecaniu nas do zjadania ich samych, a takze ich potomstwa. Skutkiem
tego jest nieustannie toczaca sie walka miedzy krélestwem zwierzat a krolestwem
roslin.

Nie wszystkie rosliny sa jednak takie same. Pewne warzywa i owoce, ktore
podtrzymuja nas przy zyciu, zawierajg szkodliwe substancje. Przymykamy oczy na

ten paradoks dostownie od dziesieciu tysiecy lat. Gluten to oczywisty przykiad



substancji roslinnej bedacej dla niektérych osob skiadnikiem problematycznym, na
co wskazuje ostatni szal na zywnosS¢ bezglutenowa. Jak sie jednak wkrotce
przekonasz, gluten to tylko jedno z bialek z grupy lektyn i zaledwie jeden
z czynnikow skladajacych sie na roslinny paradoks — biatko to bardzo sprytnie
wyprowadza nas w pole. W dalszej czesci tego rozdzialu opowiem ci o wielu
innych substancjach nalezacych do grupy lektyn.

Przedstawiony w tej ksigzce Program Roslinny Paradoks oferuje szersze,
bardziej szczegolowe i wszechstronne spojrzenie na zjawisko szkodliwosci
niektorych roslin, a takze ukazuje zwigzek miedzy lektynami (i innymi roslinnymi
substancjami obronnymi) a tyciem i chorobami. Nie tylko ludzie i inni roslinozercy
majg swoje plany. To proste: rosliny nie chcg by¢ jedzone — czy mozna je za to
wini¢? Jak wszystkie zywe istoty, pragng rozmnazaC swoje gatunki. Wlasnie
dlatego wyksztalcily dziecinnie proste sposoby stuzace ochronie ich samych i ich
potomstwa przed ro$linozercami. Chciatbym, zebySmy sie dobrze zrozumieli: nie
jestem przeciwnikiem diety roslinnej. Gdybys zjadl ze mng obiad, przekonatbys
sie, ze jestem zajadlym roslinozerca! To juz sobie wyjasniliSmy, wiec pozwdl, ze
oprowadze cie po dezorientujacym krolestwie roslin i pokaze, ktore sa twoimi
sprzymierzencami, a ktére wrogami, i ktére z nich mozna w ten czy inny sposéb
okielzna¢, np. dzieki pewnym metodom ich przyrzadzania albo jedzeniu ich tylko
W sezonie.

W smiertelnej grze drapieznika i jego ofiary dorosta gazela czesto moze uciec
glodnej Iwicy, czujny wrobel moze umknac¢ skradajacemu sie don kotu, a skunks
moze wystrzeli¢ cuchnacy ptyn w celu chwilowego obezwladnienia lisa. Polowanie
nie zawsze sie udaje. Ale gdy ofiara to roslina, wowczas biedactwo jest bezbronne,
prawda? Nic podobnego!

Rosliny pojawity sie na ladzie okolo 450 milionéw lat temu?

, na dlugo przed
szkodnikami, ktore pojawity sie 90 milionow lat pozniej. Do tego czasu musiat to
by¢ istny raj dla roslin. Nie istniata potrzeba ucieczki, ukrywania sie ani walki.
Mogly one rosng¢ i rozwija¢ sie w spokoju, swobodnie produkujgc nasiona,

z ktorych powstawaly kolejne pokolenia ich gatunkow. Ale gdy pojawily sie



insekty i inne zwierzeta (oraz nasi przodkowie — ssaki naczelne), rozpoczela sie
gra. Ujrzaly one bowiem w lisciach i nasionach roslin swoje pozywienie. Rosliny,
tak samo jak ty, nie chca bycC jedzone, jednak zwierzeta tylko pozornie miaty
przewage w postaci skrzydel lub nog wprawiajacych je w ruch, dzieki ktorym
mogty pozera¢ nieruchome rosliny.

Nie tak szybko. Rosliny wyksztatcity wiele niesamowitych strategii obronnych
stuzacych ochronie ich samych albo przynajmniej ich nasion przed wszelkiego
rodzaju zwierzetami, lacznie z ludzmi. Rosliny wykorzystuja wiele roznych
fizycznych srodkow odstraszajacych: barwe pozwalajacq wtopi¢ sie w otoczenie;
zniechecajqcq strukture; kleiste substancje, takie jak zywice i soki, ktore
unieruchamiajg owady, zapewniaja ochrone dzieki przyczepianiu sie piasku lub
ziemi® albo przyciaganiu brudu, ktéry czyni je nieprzyjemnymi w jedzeniu;
a czasem po prostu bronig sie dzieki twardej tupinie, jak w kokosie, albo ostro
zakonczonym liSciom, jak w przypadku karczocha.

Inne strategie obronne sa duzo bardziej subtelne. Rosliny sg znakomitymi
chemikami, a raczej alchemikami — potrafia bowiem zmienia¢ promienie stonca
w materie! Wyksztalcilty zdolnos¢ prowadzenia wojny chemicznej w celu
odstraszania przeciwnika — trucia, paralizowania i dezorientowania — badz
obnizania mozliwosci ich strawienia w celu utrzymania sie przy zyciu i ochrony
nasion, podnoszac w ten sposob prawdopodobienstwo przetrwania gatunku.
Zarowno fizyczne, jak i chemiczne strategie obronne roslin s niezwykle skuteczne
w trzymaniu roslinozercow na dystans, a nawet w zmuszaniu zwierzat do
wykonywania ich polecen.

Pierwszymi roslinozercami byly owady, dlatego rosliny rozwinely zdolnos¢
produkcji lektyn paralizujacych kazdego nieszczesnego robaka, ktory prébowat
urzqdzi¢ sobie na nich uczte. Miedzy owadami a ssakami istnieje oczywiscie
,drobna” roznica, ale jedne i drugie podlegaja tym samym dzialaniom (jezeli
cierpisz na neuropatie, masz dowod!). Rzecz jasna, wiekszos¢ z nas nie zostataby
sparalizowana przez substancje wystepujaca w roslinie w ciggu kilku minut od jej

zjedzenia, chociaz trzeba przyznac, ze jeden orzech ziemny (lektyna) ma zdolnos¢



zabicia niektorych ludzi. Na dhlugotrwate skutki jedzenia pewnych substancji
roslinnych nie jestesmy jednak odporni. Jako ssaki skladamy sie z ogromnej liczby
komorek, dlatego calymi latami nie zauwazamy rezultatow ich spozywania. Byc¢
moze jest tak rowniez w twoim przypadku, choc jeszcze o tym nie wiesz.

O zaleznosci tej dowiedziatem sie dzieki setkom moich pacjentow, ktorzy
natychmiastowo reaguja — czesto w zdumiewajgcy sposob — na te prawdziwie
,szelmowskie” substancje roslinne. Z tego powodu nazywam ich moimi
,kanarkami”. Gornicy pracujacy w kopalniach wegla zabierali pod ziemie klatki
z kanarkami, poniewaz sg one szczegOlnie wrazliwe na SmiercionoSne dzialanie
tlenku wegla i metanu. Dopoki kanarki Spiewaty, gornicy czuli sie bezpieczni, lecz
gdy tylko milkty, by} to dla nich jasny sygnat do natychmiastowej ewakuacji. Moje
,kanarki” sg wrazliwsze na niektore lektyny od wiekszosci ludzi, co
w Trzeczywistosci jest zaleta z uwagi na fakt, iz szybciej szukaja pomocy.
O niektorych z nich przeczytasz w ,,Historiach sukcesu” przytaczanych tu przeze
mnie co jaki$ czas (imiona i nazwiska wiekszosci ich bohateréw, z wyjatkiem

kilku, zostaty zmienione w celu ochrony prywatnosci tych osob).

HISTORIA SUKCESU
Nieszczesliwy ,,kanarek” znowu Spiewa

Paul G. to trzydziestodwuletni programista, ktory lubit spedza¢ czas poza
domem. Cierpial na naglte spadki cisnienia krwi i byt uczulony na prawie
wszystko, a jego ciato regularnie pokrywalo sie ostra pokrzywka. Nie
mogt wyjsc¢ z wlasnego domu ani wejs¢ do domu rodzicow bez doznania
silnej reakcji. Paul miat réwniez niebezpiecznie wysoki poziom kortyzolu
i ostry stan zapalny. Uczulala go wiekszos¢ pokarmow, dlatego byt
wychudzony. Po dziesieciu miesigcach stosowania Programu Roslinny
Paradoks nagle spadki cisnienia krwi ustgpily, a poziom kortyzolu
unormowat sie — byl on bowiem markerem stanu zapalnego. Obecnie

Paul nie przyjmuje zadnych lekéw i zazywa aktywnoSci na Swiezym



powietrzu. Przybiera na wadze i moze odwiedzac¢ rodzicéw oraz inne

osoby, nie doznajac przy tym zadnej reakcji alergicznej.

Rosliny to mistrzowie manipulacji
CZAS NA KROTKA LEKCJE BOTANIKi. Nasiona to tak naprawde ,dzieci”

roslin, ktore stajg sie kolejnym pokoleniem tego czy innego gatunku (nie, nie
jestem sentymentalny ani nie uprawiam antropomorfizmu — botanicy i innej masci
naukowcy na co dzien nazywaja je dzie¢mi roélin). Swiat to dla tych potencjalnych
roslin  niebezpieczne miejsce, dlatego rosliny macierzyste produkujq
niewspoimiernie wiecej nasion w porownaniu z ostateczng ich liczba, ktéra zdota
przeksztalci¢ sie w dojrzatych przedstawicieli wlasnego gatunku. Nasiona roslin
mozna podzieli¢ na dwa glowne rodzaje. Czes¢ z nich to dzieci, ktore zgodnie
z wolg ich macierzystych roslin majg zosta¢ zjedzone przez roslinozercéw. Nasiona
te pokryte sg twardq tuping, ktorej zadaniem jest przetrwa¢ w stanie nienaruszonym
calg podroz przez uklad pokarmowy roslinozercy, chociaz duze dzieci, np. nasiona
brzoskwini, mogq nie zostaC potkniete, lecz po prostu pozostawione na gruncie.
Drugi rodzaj stanowig ,,nagie dzieci”, ktérym brak wspomnianej powtoki ochronnej
— produkujace je rosliny nie chcq, by zostaly one zjedzone (o czym wiecej za
chwile).

Nasiona drzew owocowych, ktore ukrywaja je w *tupinach, to przyklad
pierwszego rodzaju nasion. Rosliny macierzyste korzystajg z pomocy zwierzat,
ktore zjadaja owoce, zanim spadng one na glebe. Celem jest przetransportowanie
nasion na pewng odlegtos¢ od rosliny macierzystej, zeby rozwiniete z nich rosliny
nie musialy konkurowac z nig o Swiatlo stoneczne, wode i substancje odzywcze.
Zwieksza to szanse tych gatunkdw na przetrwanie, a takze zapewnia im
powiekszanie zasiegu wystepowania. Jezeli potkniete nasiono bedzie nienaruszone,
zostanie wydalone z organizmu zwierzecia razem z pokaznym katem, dzieki

ktoremu wzrosng szanse na jego wykietkowanie.



Dzieki tupinie ochronnej rosliny te nie musza odwolywac sie do strategii
chemicznych. Wrecz przeciwnie! Uzywaja one roznych sposobow na zwabienie
roslinozercy, a nastepnie na zjedzenie przez nie ich potomstwa. Jednym z tych
sposobow jest kolor (dlatego wszystkie zwierzeta zywiace sie owocami majg
zdolnoé¢ rozrézniania koloréw)*. Rosliny te nie chca jednak, by ich dzieci byly
jedzone przed catkowitym stwardnieniem pokrywy ochronnej, dlatego
wykorzystujg kolor niedojrzatych owocéw (zazwyczaj zielony), by przekazac
roslinozercom wiadomosc o treSci ,jeszcze nie teraz”. Na wypadek gdyby
roslinozercy nie potrafili zinterpretowac tego sygnatu, rosliny czesto podwyzszajq
poziom toksyn w niedojrzatych owocach, zeby nie bylo watpliwosci, iz czas
spozycia jeszcze nie nadszedl. Zanim w moim kraju pojawily sie takie owoce, jak
jabtka Granny Smith, dzieci z mojego pokolenia, ktorym zdarzyto sie zjesc zielone
jabtko, dostawaty dotkliwg nauczke w postaci biegunki, by nie jadly niedojrzatych

OWOCOW.

Kiedy zatem jest wifasciwy czas na to, by roslinozerca zjadt owoc? Jak
wspomniatem, roSlina wykorzystuje kolor owocéw, by zasygnalizowac
roslinozercom, ze sa juz dojrzale, a zatem ze tupiny okrywajace nasiona
stwardnialy — a tym samym, ze zawarto$¢ cukru jest najwyzsza. Niesamowite jest
to, ze rosSliny postawity na produkcje fruktozy, a nie glukozy. Ta druga wywotuje
bowiem wzrost poziomu insuliny u ssakow naczelnych i ludzi, ktora z kolei
podwyzsza poziom leptyny — hormonu znoszacego uczucie glodu — natomiast
fruktoza nie wykazuje takiego dziatania. W rezultacie roslinozerca nigdy nie
odbiera sygnahu, ze jest syty, co skutkowaloby przerwaniem jedzenia (a zatem nic
dziwnego, ze malpy cztekoksztattne tyja tylko w tych okresach roku, kiedy owoce
sa dojrzate). Taka strategia to obustronna wygrana — i dla roslinozercy, i dla jego
,ofiary”. Zwierze otrzymuje wiecej kalorii, a poniewaz zjada coraz wiecej owocow
i wraz z nimi coraz wiecej nasion, roslina taka ma wieksze szanse na
rozprzestrzenienie wiekszej ilosci swych dzieci. Dla wiekszoSci wspotczesnych
ludzi oczywiscie nie jest to juz obustronna wygrana, poniewaz nie potrzebujq oni

dodatkowych kalorii z dojrzatych owocow, ktore byly tak wazne dla plemion



zbieracko-towieckich i naszych kuzynow — malp. A gdybySmy nawet wcigz
potrzebowali tych kalorii, to i tak jeszcze kilkadziesiat lat temu wiekszo$S¢ owocow
byla dostepna tylko raz w roku — latem. Wkrotce przekonasz sie, ze catoroczna

dostepnos¢ owocoOw odpowiada za twoje choroby i nadwage!
Odpowiedni czas to podstawa, ale wyglad moze by¢ zwodniczy

Jak juz wiesz, rosliny postuguja sie kolorami, by za ich pomoca
przekazywaC wiadomos¢, ze ich owoce sa gotowe do zerwania, inaczej
mowiagc, ze dojrzate tupiny okrywajgce nasiona sg twarde i majg one
wysokie szanse na przejscie bez szwanku przez uklad pokarmowy
roslinozercy. W tym kontekscie zielony oznacza ,stop”, natomiast
czerwony (pomaranczowy i zoly) oznacza ,droga wolna”. Kolor
czerwony, pomaranczowy i zo6ltty sygnalizuja mozgowi stodycz
i atrakcyjnos¢ — od dawna wiedza o tym i korzystaja z tego
marketingowcy od zywnosci. Gdy nastepnym razem bedziesz
w supermarkecie i znajdziesz sie w alejce z przekaskami, przyjrzyj sie
opakowaniom i oznaczeniom, a przekonasz sie, ze te obydwie formy
marketingu zdominowane sq przez barwy ciepte.

Rosliny juz dawno nauczyly nas kojarzy¢ czerwien, pomarancz i zoic¢
z dojrzaloscig; obecnie jednak, gdy kupujesz owoce w Ameryce
Polnocnej w grudniu, najprawdopodobniej dojrzewaly one w Chile albo
innym kraju lezacym na poétkuli potudniowej, zostaly zerwane u progu
dojrzatosci, a w miejscu docelowym poddano je dziataniu tlenku etylenu.
Gaz ten wywoluje zmiane koloru owocow, tak by wyglgdaty na dojrzate
i gotowe do zjedzenia, ale poziom lektyn pozostaje wysoki, poniewaz
ostona ochronna nasion nie dojrzala w pelni, a wiec owoce te nigdy nie
otrzymaty sygnalu od rosliny macierzystej, by obnizyly poziom tych
substancji. Gdy owocom pozwala sie dojrze¢ w sposéb naturalny, roslina

macierzysta obniza poziom lektyn otaczajacych nasiona i tych zawartych



w skoérce, a tym samym przekazuje wiadomos¢ o takiej treSci poprzez

zmiane koloru owocow.

W przeciwienstwie do tego gazowanie owocow zmienia ich kolor,
jednak system ochrony za pomoca lektyn nadal funkcjonuje. Wskutek
wysokiej zawartosci tych substancji zjedzenie przedwczesSnie zerwanego
owocu jest szkodliwe dla zdrowia. Z tego wzgledu w czesci 1II tej ksigzki
zalecam, aby$ jadl tylko lokalnie dojrzewajace produkty i tylko
w kluczowych okresach roku. W przypadku Europy wiekszos¢ owocow
posezonowych dojrzewa w Izraelu albo Afryce Péinocnej. Nie musza one
odbywac¢ dalekiej, wielodniowej podrozy, dlatego mozna je zrywac
dojrzate i nie trzeba ich gazowac. Fakt, iz Europejczycy jedzq naturalnie
dojrzatle owoce, moze tlumaczy¢, dlaczego sa o0golnie zdrowsi

i szczuplejsi od ludzi mieszkajacych ,,za wielka wodg”.

Wojna chemiczna
ROSLINY PRODUKUJACE NASIONA NIEOSLONIETE stosuja odmienng

strategie. Trawy, pnacza i inne rosliny wystepujace na otwartych przestrzeniach
wybraty juz zyzne miejsce do rozwoju. Chca, by ich dzieci spadaty na glebe w tym
samym miejscu i tam zapuszczaly korzenie. W ten sposob, po obumarciu roslin
macierzystych w okresie zimowym, ich dzieci wykietkuja w kolejnej porze roku,
zastepujac poprzednie pokolenie. Takie rosliny macierzyste nie odnosza zadnych
korzysci z przenoszenia ich na inne miejsca, dlatego musza zniecheca¢ owady
i inne zwierzeta do jedzenia ich dzieci i transportowania w inne miejsca. Zamiast
twardej skorupy nagie nasiona zawierajg jedna lub wiecej substancji chemicznych,
ktore ostabiajq lub paralizuja roslinozercow badz wywotuja u nich choroby, tak aby
wiecej nie popehily tego bledu i ich nie jadly. Do substancji tych nalezg m.in.:
fityniany, czesto zwane rowniez substancjami antyodzywczymi, ktore blokujg

absorpcje mineralow z diety; inhibitory trypsyny, ktore hamujq dzialanie enzymow



trawiennych, zaburzajagc rozwo6j roSlinozercéw; oraz lektyny, ktorych
przeznaczeniem jest zaklocanie komunikacji miedzykomoérkowej dzieki m.in.
tworzeniu szczelin w barierze jelitowej, czyli w Scianach jelit — choroba ta zwana
jest zespolem nieszczelnego jelita. Pelne ziarna zboz zawieraja w tusce wszystkie
trzy rodzaje tych substancji obronnych (mata podpowiedz: to jeden z powodow, dla
ktorych idea ,,dobrodziejstwa pelnych ziaren” jest kolosalnym nieporozumieniem,
o czym dowiesz sie z rozdziatu 2).

Do innych substancji majacych odstrasza¢ roslinozercow nalezg taniny, ktore
nadaja gorzki smak, oraz alkaloidy wystepujace w todygach i liSciach roslin
z rodziny psiankowatych. ByC moze juz wiesz, ze psiankowate, do ktorych zalicza
sie takie gwiazdy kuchni, jak pomidory, ziemniaki, baklazany i papryke, majg silne
dziatanie prozapalne. P6zniej do nich wrocimy (i do innych cztonkow tej rodziny,

np. jagod goji), jak rowniez do fasoli i pozostatych roslin straczkowych.

Czy rosliny mysla?

SPISKUJA PRZECIWKO NAM? Warzg trucizne, by powstrzymac
roslinozercow? Przekonuja zwierzeta, by transportowaty ich nasiona do innych
miejsc w celu poszerzania terytorium? Tego rodzaju strategie sugeruja, ze rosliny
sq zdolne do kierowania sie intencjami, a by¢ moze nawet do nauki. Pewnie teraz
myslisz: ,,Daj spok6j, na pewno tego nie potrafig”. Nie zrozum mnie Zle — rosliny
nie mysla w naszym rozumieniu tego stlowa, ale kazda zywa istota pragnie
przetrwac i sie rozmnazac. Mowigc jezykiem ewolucjonizmu: niezaleznie od tego,
czy jestes ,prosta” rosling, czy ztozonym ,,superorganizmem?, takim jak cztowiek,
kazda substancja, ktéra mozna wyprodukowac, nawet przez przypadek, i ktora
sprawi, ze bedzie rozprzestrzeniana wieksza liczba kopii twoich genow, jest
korzystna. Jezeli jeste$ rosling, to kazda substancja, dzieki ktérej roslinozerca dwa
razy zastanowi sie, zanim zje twoje potomstwo, jest z twojego punktu widzenia

dobra. Pomysl o tym, gdy nastepnym razem wpadnie ci w rece papryczka jalapefio.



Czy wiesz, ze rosliny wiedza, kiedy sa zjadane? Najnowsze badania naukowe
wykazaly, ze tak jest, ale nie przyjmujq one pokornie swojego losu. Rozmieszczajg
one bowiem w swojej obronie oddziaty wojska, ktorych celem jest powstrzymanie
roélinozercy®. Obiektem tych badan by}l rzodkiewnik pospolity (Arabidopsis
thaliana), nalezacy do rodziny kapustowatych. Jest to pierwsza roSlina, ktorej
genom zostal zsekwencjonowany!, dzieki czemu naukowcy mogli lepiej zrozumie¢
procesy zachodzace w tej roslinie niz w wiekszosci innych. Aby sie przekonac, czy
roslina ta wie, ze jest jedzona, naukowcy odtworzyli wibracje towarzyszace
zerowaniu gasienicy na jej liSciach. Zarejestrowali rowniez inne wibracje, ktorych
roslina ta moze doswiadczac, np. te wynikajacq z podmuchu wiatru. Rzeczywiscie,
rzodkiewnik zareagowal na wibracje naSladujgce Zerowanie ggsienicy,
podwyzszajagc  produkcje umiarkowanie toksycznego oleju gorczycowego
i transportujac go do lisSci w celu powstrzymania roslinozercy. Na inne wibracje,
lgcznie z wiatrem, rzodkiewnik nie zareagowat.

Innym przykladem jest mimoza wstydliwa (Mimosa pudica), ktora w peini
zasluguje na swoja nazwe. Nauczyla sie broniC przed zagrozeniami, np. przed
byciem zjedzona, zwijajac liscie w reakcji na dotyk. Zdolnosc ta jest wyrazniejsza
i silniejsza u osobnikéw zasiedlajgcych obszary, na ktérych sq one narazone na
wieksza liczbe zagrozen niz u osobnikéw zasiedlajacych bezpieczniejsze obszary®.
Cos takiego! Myslace rosliny! Dla nich to jednak nic nowego.

Rosliny reaguja rowniez na rytm dobowy, podobnie jak ludzie i inne
zwierzeta’. Jedno z badan naukowych wykazalo, ze tzw. gen zegarowy u roslin tak
wybiera pore dnia, w ktorej produkuja one srodki owadobdjcze, by zbiegala sie
z czasem Zerowania roslinozercow. Gdy naukowcy usuneli z rosliny gen zegarowy,
nie byla ona zdolna do produkcji toksyn®.

Zajmijmy sie teraz substancjami roslinnymi, o ktorych prawdopodobnie nie
styszateS, dopoki nie wzialeS do rak tej ksigzki — lektynami. Tak, dobrze
przeczytates: lektynami, a nie lecytynami (substancjami tluszczowymi
wystepujacymi w organizmach roslinnych i zwierzecych) ani leptyng

(wspomnianym wczesniej hormonem regulujagcym apetyt). Gdy robak zaczyna



zjadaC 1is¢ znajdujacy sie po jednej stronie rosliny, zawartoS¢ lektyn niemal
natychmiast ulega podwojeniu w liéciach po jej drugiej stronie?, poniewaz meznie
usitluje ona wyperswadowac¢ intruzowi dalsza konsumpcje. Jak sie za chwile
dowiesz, lektyny odgrywaja kluczowa role w strategiach obronnych stosowanych

przez rosliny — podobnie jak w szkodzeniu naszemu zdrowiu.

Jadalni wrogowie

CZYM ZATEM SA LEKTYNY? Przewaznie, cho¢ z jednym bardzo istotnym
wyjatkiem, sa to biatka zlozone, wystepujace w organizmach ros$linnych
i zwierzecych; stanowia one podstawowa bron w arsenale obronnym roslin, za
pomocq ktorej toczq one nieustajacg bitwe ze zwierzetami. Naukowcy odkryli
lektyny w 1884 roku, prowadzac badania nad grupami krwi. Do tej pory styszales
zapewne o jednej stawnej — a raczej niestawnej — lektynie: glutenie. Jest ich duzo
wiecej i wkrotce zapoznam cie z najwazniejszymi; i wierz mi — powiniene$ je znac
(mata probka: 94 procent ludzi rodzi sie z przeciwcialami przeciwko lektynie
zawartej w orzeszkach ziemnych).

W jaki sposob lektyny pomagaja roslinom sie bronic? Lektyny zawarte
w ziarnach zbéz oraz nasionach, skérce, korze i lisSciach wiekszosSci roslin wigzg sie
w organizmie roSlinozercy z weglowodanami (cukrami), a zwlaszcza z cukrami
ztozonymi, zwanymi polisacharydami. Lektyny, niczym mate bomby, namierzajq
czasteczki cukru i przylaczajq sie do nich, przede wszystkim do tych znajdujacych
sie na powierzchni komorek innych organizméw — zwlaszcza grzybow, owadow
i innych zwierzat. Wiaza sie one rowniez z kwasem sjalowym — zwigzkiem
chemicznym nalezagcym do grupy cukrow, wystepujacym w jelitach, mozgu,
zakonczeniach nerwowych, stawach oraz we wszystkich plynach ustrojowych,
a takze w srédblonku naczyn krwionosnych wszystkich organizméw zywych.
Lektyny czasami okresla sie mianem ,,biatek klejacych” ze wzgledu na ich proces

wigzania sie z innymi substancjami, poniewaz potrafiag one zakl6ca¢ wymiane



informacji miedzy komérkami badZ w inny sposéb wywolywac reakcje zapalnel,
co omowimy pozniej. Przyklad: gdy lektyny wigzq sie z kwasem sjalowym, nerw
staje sie niezdolny do komunikacji z innym nerwem. Jezeli kiedykolwiek doznates
mgly umystowej, podziekuj lektynom. Lektyny ponadto ulatwiaja wirusom
i bakteriom tgczenie sie z wybranymi obiektami. Wierz mi lub nie: niektérzy ludzie
— ci wrazliwsi na lektyny — sq bardziej narazeni na infekcje wirusowe i bakteryjne
niz inni. Pomysl o tym, jezeli chorujesz czeSciej niz twoi znajomi.

Lektyny, poza wywolywaniem problemow zdrowotnych, sprzyjaja rowniez
tyciu. Pszenica stala sie najwazniejszym zbozem na potkuli poinocnej ze wzgledu
na zawarto$¢ lektyny zwanej ,,aglutyning kielkow pszenicy” (WGA), ktora jest
odpowiedzialna za wywolywanie tycia. Dobrze przeczytaleS. Pszenica pomagata
twoim przodkom zwiekszycC lub utrzymac wage ciala w czasach, gdy pozywienie
bylo trudno dostepne — ,,pszeniczny brzuch” byl wowczas czymS wspaniatym!
I wiesz co? WGA wystepujaca w starozytnych odmianach pszenicy jest tak samo
obecna w odmianach wspolczesnych — dlatego wywoluje tycie. Implikacje
omowimy w dalszych rozdziatach.

Rosliny zrobig dostownie wszystko, bys nie mial ochoty na ich nasiona i by
ochroni¢ swoje dzieci — nawet poswiecg liScie. Przeznaczeniem lektyn jest albo
zabi¢ kazde zwierze, ktore osmiela sie bezczelnie jes¢ rosline, albo przynajmniej
wywola¢ u niego kiepskie samopoczucie. Przeciez ostabionego wroga latwiej
pokona¢. Pierwszy kontakt z takq rosling jest dla owadéw i innych zwierzat
niegrozny, dlatego szybko ucza sie one nie jeS¢ zadnej rosliny (lub jej nasion),
ktora wywotuje zte samopoczucie albo zaburza rozwdj. Wowczas zwierze uznaje
taka rosline za niewartq jedzenia i przenosi zainteresowanie na inne gatunki roslin,
ona za$S i jej dzieci pozostaja przy zyciu. Rowniez ta sytuacja to obustronna
wygrana — i zapanowuje détente (fr. odprezenie).

Nasi starozytni przodkowie opracowali wiele metod radzenia sobie z lektynami.
My, ludzie wspodlczesni, niestety nie jesteSmy juz tacy rezolutni. Radzimy sobie
inaczej: gdy zjemy co$, co nam nie stuzy albo wrecz szkodzi, znajdujemy albo

wymysSlamy coS — np. lek hamujacy wydzielanie kwasu zoladkowego czy



ibuprofen, lek przeciwbolowy — bysmy mogli nadal jes¢ substancje, ktorych
przeznaczeniem jest nas niszczy¢, sprawi¢ nam bol lub przynajmniej ostabic.

Skoro mowa o kwasie zoladkowym, oto ,rewelacja”: nie tylko nadal jemy
pokarmy, ktorych zadaniem jest nam szkodzi¢, ale rowniez karmimy nimi
zwierzeta nalezace do naszego tancucha pokarmowego, ktére z tego powodu
cierpig podobnie jak my. Z wlasnej woli krowa nigdy nie zjadalby kukurydzy ani
soi — jej naturalnym pokarmem jest trawa — ale wilasnie nimi karmi sie krowy
w hodowlach przemystowych. Lektyny zawarte w kukurydzy i soi sa duzo
skuteczniejsze w zwiekszaniu wagi krow i ulepszaniu proporcji tkanki thuszczowej
do reszty ciata (kukurydza i zboza zawarte w zywnoSci przetworzonej tak samo
wywolujq u ciebie tycie, o czym przekonasz sie, czytajac rozdziat 5). Zarowno soja,
jak i kukurydza zawieraja mnostwo lektyn obcych krowiemu organizmowi, dlatego
wywoluja one u tych zwierzat tak ostrg zgage i bol przy przelykaniu, ze przestaja
one jes¢. Tak, krowy, podobnie jak ty, cierpia na zgage. Aby zmusi¢ krowy do
jedzenia, hodowcy podaja im weglan wapnia — substancje aktywna leku Tums!L.
Polowa Swiatowe] produkcji tej substancji dodawana jest do pasz dla bydia w celu
powstrzymania zgagi, tak aby krowy stale jadly nienaturalne dla nich pozywienie,

ktorym sa kukurydza i soja.

Naprawde jestes tym, co jesz

LEKTYNY zawarte w fasoli i innych roslinach straczkowych, w pszenicy i innych
zbozach, a takze w paru innych roslinach sg szczegdlnie problematyczne dla ludzi.
Po pierwsze, nie uplynelo dos¢ czasu, by nasz gatunek rozwingt tolerancje
immunologiczng na te substancje ani by mikrobiom ludzkiego przewodu
pokarmowego stal sie w peli zdolny do rozktadania tych bialek. Skutkiem tego
jest wiele chorob, z ktérych niestrawnos¢ to zaledwie wierzcholek géry lodowej
(jezeli jesteS niecierpliwy i chcialbys juz teraz poznac zakres choréb bedacych

skutkiem spozywania lektyn, zajrzyj na s. 97-99 i przygotuj sie na szok). Lektyny



wystepuja nie tylko w tych roslinach, lecz takze w produktach odzwierzecych. Gdy
krowy i inne zwierzeta karmione sg paszami zbozowymi lub sojowymi — i w
jednych, i w drugich jest mndstwo lektyn — biatka te przenikaja do mleka i miesa.
Podobnie rzecz sie ma w przypadku miesa i jajek pochodzacych od kur karmionych
paszami pelnymi lektyn. To samo dotyczy hodowlanych owocow morza, ktore
takze karmi sie sojg i kukurydza. Gdybym na wilasne oczy nie zobaczyl u wielu
moich ,kanarkow”, jak kluczowe znaczenie dla powrotu do zdrowia miato
wyeliminowanie tych pokarmow z ich diety, nigdy bym w to nie uwierzyt.

Ostatecznie przekonalem sie o tym w polowie lat 80. ubieglego wieku
w wyniku pewnego osobistego doswiadczenia. Przeprowadzitem sie z zZong
i dwiema dorostymi corkami do Londynu, gdzie zostalem zatrudniony w Great
Ormond Street Hospital — renomowanym szpitalu dzieciecym. W owym czasie
w Anglii kurczaki karmiono glownie paszami bazujacymi na maczce rybnej. Moje
dziewczyny tesknily za swa ulubiong amerykanska potrawg — smazonym
kurczakiem w panierce, wiec w ramach atrakcji zabratem je na kolacje do jedynej
restauracji KFC w mieScie. Z powodu zapachu podanego kurczaka byly
przekonane, ze to ryba, a nie kurczak. Probowatem je przekonac, ze sie myla, ale
w pewnym sensie miaty racje. Podawane tam kurczaki karmiono rybami, wiec
w zasadzie byly one rybami. Wowczas jeszcze nie zdawalem sobie sprawy, ze
kurczak karmiony kukurydza lub soja to tak naprawde nie kurczak, lecz gdaczace
i biegajace zboze.

Stare juz powiedzonko mowi, ze ,jestes tym, co jesz”. JesteS jednak rowniez
tym, co jadlo to, co ty jesz. Gdy konsumujesz produkt organiczny albo pochodzacy
od naturalnie wypasanych zwierzat — i nie mam na mysli tych z wolnego wybiegu —
substancje odzywcze zawarte w roslinach oraz te, ktore zwierzeta zaczerpnety
z gleby (a takze w roSlinach przez nie zjedzonych), dostaja sie do twojego
organizmu i sq3 wykorzystywane przez wszystkie komorki organizmu. Wiedza na
temat sposobu uprawy czy karmienia tego, co pézniej staje sie twoja zywnoscia, to
nie tylko element stylu zycia — to rowniez czynnik bezposrednio oddziatujacy na

twoje zdrowie.



Istniejq ostateczne dowody na to, Ze organiczne owoce i warzywa zawierajq
wiecej witamin i mineraléw niz te z upraw konwencjonalnych!?, ale wazniejszy
jest fakt, iz zawieraja one wiecej polifenoli (nie wnikajac w naukowe szczegoéty: te
dobroczynne substancje roslinne wystepuja w herbacie, kawie, jagodach i innych
owocach oraz niektorych warzywach). To samo dotyczy miesa pochodzacego od
naturalnie wypasanych zwierzat. Implikacje wynikajace z bycia tym, co sie je, na
tym sie jednak nie koncza. Lektyny zawarte w zbozach i soi, ktorymi karmi sie
zwierzeta w hodowlach konwencjonalnych, laduja w ciatach, mleku i jajkach
pochodzacych od tych zwierzat, a wiec ostatecznie w twoich jelitach, gdzie nadal
siejq zniszczenie.

Mieso organiczne i ze zwierzat ,,z wolnego wybiegu” rowniez zawiera lektyny,
poniewaz one takze sg karmione soja i kukurydzg — tyle ze organiczng (tak przy
okazji: catkowicie legalne jest trzymanie zwierzat przez cate ich zycie wewnatrz
hali, pod warunkiem ze drzwi sq otwierane zaledwie na pie¢ minut dziennie,
i okreSlanie ich mianem ,,z wolnego wybiegu”; nie ma tu znaczenia fakt, iz jest
zupelnie nieprawdopodobne, by ktorykolwiek sposrod ogromnej liczby kurczakow
sttoczonych jak sardynki w puszce zdotal dopchac sie do drzwi). Istnieje ogromna
roznica miedzy burgerem (dotyczy to w rownej mierze takze mleka i sera)
wyprodukowanym z miesa pochodzacego od krowy, ktora latem pasta sie na
trawie, a zimg dostawala siano, a burgerem wyprodukowanym =z miesa
pochodzacego od krowy wyhodowanej w ciasnej zagrodzie i karmionej
obfitujagcymi w lektyny kukurydza i sojal3. Przede wszystkim dotyczy ona
proporcji miedzy kwasami tluszczowymi omega-3 a omega-6. Zasadniczo, poza
kilkoma wyjatkami, kwasy tluszczowe omega-6 wykazujg wlasciwosci prozapalne,
natomiast omega-3 — przeciwzapalne. Kukurydza i soja zawieraja glownie kwasy
thuszczowe omega-6, trawa zas ma wysokq zawartos¢ kwaséw thuszczowych
omega-3. Ale na tym nie koniec. Soja i zboza sprawiajg, ze krowy przybierajg na
wadze wiecej, niz sprawilaby to trawa o identycznej wartosci kalorycznejl4.
Wynika z tego, ze zrddio kalorii odgrywa wazng role w sposobie ich

metabolizowania. Pamietaj o tym, gdy bedziemy rozmawiali o tyciu. Wszystko to



pogarsza jeszcze fakt, Zze niemal catos¢ soi i kukurydzy produkowanych w Stanach
Zjednoczonych pochodzi z nasion genetycznie modyfikowanych. Skutkami

jedzenia produktow GMO zajmiemy sie szczegotowo w rozdziale 4.

HISTORIA SUKCESU
Zycie po kurczaku

Yvonne K., piecdziesiecioletnia mieszkanka Los Angeles, chorowata na
toczen rumieniowaty ukladowy, ktoremu towarzyszyly bodle stawow,
przemeczenie i wysypka — mimo zazywania lekdw immunosupresyjnych
i medytowania. Znajomy zasugerowat jej, by leczyla sie u mnie, a gdy do
mnie trafila, zastosowatem Program RosSlinny Paradoks. W ciggu
miesigca bole stawOw, przemeczenie i wiekszoSC wysypki zniknety.
Odstawita leki immunosupresyjne i czuje sie dobrze. Gdy zobaczyliSmy
sie po czterech miesigcach, byla zachwycona tym, co sie wydarzylo
(wyjatkiem byla uporczywa egzema na powiekach). Powiedziata mi, ze
skrupulatnie unikala wszystkich szkodliwych pokarmow. Uwaznie
przejrzeliSmy listy produktow korzystnych i niekorzystnych. Gdy
analizowaliSmy te pierwsza, zapytalem ja, czy jadla kurczaki.
Odpowiedziata, ze tylko te z wolnego wybiegu. Wyszto szydto z worka —
jadia to, co jadly one: kukurydze i soje. Byla posrednim konsumentem
zboz i roslin straczkowych! Natychmiast usuneliSmy kurczaka z jej diety
i — co bylo do przewidzenia — w ciggu dwoch tygodni egzema znikneta.

Trzy lata p6zniej Yvonne nadal byla wolna od tej choroby.

Rownowaga sil
JAKA JEST ZATEM POZYCJA CZEOWIEKA na wojnie $wiata rodlin ze

swiatem zwierzat? Czy jesteSmy tylko bezwolnymi ofiarami szkdd, jakie lektyny



i inne substancje zawarte w roslinach czynig naszym organizmom? Bynajmnie;.
Musisz bowiem wiedzie¢, ze chociaz lektyny wykazujg dzialanie toksyczne lub
prozapalne i majg zdolnos$¢ zaklocania systemu wymiany informacji w organizmie,
to jednak wszystkie zwierzeta, tacznie z ludzmi, wyksztalcily wlasne systemy
obronne stuzace unieszkodliwianiu lektyn albo przynajmniej ostabianiu ich
skutecznosci. Przed toksycznym dzialaniem roslin, a zwlaszcza lektyn, chroni nas
poczwoOrny mechanizm obronny.

1. PIERWSZA LINIE OBRONY stanowi $luz znajdujacy sie w nosie i Slina
obecna w ustach, a konkretnie mukopolisacharydy (czyli wielocukry). Wiesz, po co
one tam s3? Aby wylapywac lektyny. Przypomnij sobie — lektyny lubig wigzac sie
z cukrami. Gdy nastepnym razem dostaniesz kataru po zjedzeniu czego$S
pikantnego, bedziesz wiedzial, ze wiasnie zjadtes nieco lektyn. Ta porcja sluzu nie
tylko wychwytuje lektyny, ale takze zapewnia dodatkowa ochrone przelyku
podczas wedrowki pokarmu przez przewod pokarmowy.

2. DRUGA LINIA OBRONY jest kwas zotadkowy, ktory w wielu
przypadkach rozklada biatka nalezace do lektyn, cho¢ nie wszystkie.

3. TRZECIA LINIE OBRONY tworzg bakterie kolonizujagce jame ustng
i jelita (bedace czeScia twojego mikrobiomu), ktére wyksztalcity zdolnosc
skutecznego konsumowania lektyn, zanim zdolaja one wejsC w interakcje ze
scianami jelit. Im dluzej jadles konkretne lektyny roslinne, tym dhluzej twdj
organizm podtrzymywal namnazanie bakterii jelitowych wyspecjalizowanych
w ich ,,rozbrajaniu”!°. Z tego wlasnie powodu, gdy wyeliminujesz z diety gluten,
wygina zywigce sie nim mikroorganizmy; gdy jednak wrdcisz do jedzenia glutenu
albo nieSwiadomie zjesz coS$, co go zawiera, nie bedziesz w stanie go strawic, co
wywola dyskomfort.

4. CZWARTA I OSTATNIA LINIA OBRONY to Sluz produkowany przez
pewne komorki jelitowe. Wydzielina blony sluzowej jelit, podobnie jak Sluz obecny
w nosie, ustach, gardle i calym przewodzie pokarmowym az po odbyt, dziala jak
bariera. Za pomocg cukrow obecnych w jej skladzie chemicznym wylapuje ona

lektyny, utrzymujgc spozyte przez ciebie substancje roslinne w jelitach, czyli tam,



gdzie powinny byc. Jezeli jestes fanem Gwiezdnych wojen albo Star Treka, mozesz

uwazac blone sluzowa za aktywne pole sitowe!

Razem stanowiq one skuteczny system, ale niezaleznie od tego, im wiecej
zbrojnych oddzialow w postaci lektyn atakuje te sily obronne, tym bardziej
zdziesigtkowane sa czasteczki cukrow obecnych w Sluzie i tym wyzsze
prawdopodobienstwo przedostania sie lektyn do upatrzonych przez nie obiektow:
komorek btony Sluzowej jelit. I tu zaczynajq sie schody.

W walce z lektynami dysponujesz jednak jeszcze jedna potezng bronig —
mozgiem. Gdy wiesz, Ze pewne pokarmy s problematyczne, powiniene$ ich
unikac, jesc¢ je rzadko albo minimalizowac ich szkodliwos¢ dzieki odpowiednim
metodom ich przyrzadzania, ktore od dawna znane byly naszym przodkom
i o ktorych porozmawiamy w odpowiednim czasie. Niebawem dowiesz sie takze,
dlaczego stosowanie lekéw zobojetniajacych kwas zolagdkowy i przechodzenie na
Scista diete bezglutenowa jest niemadre, z wyjatkiem niewielkiego odsetka ludzi
z rozpoznang celiakig. Gdy juz poglebisz wiedze na temat jelit i mikroorganizmow,
dla ktorych sq one domem, bedziesz mogt uzy¢ mozgu, by lepiej korygowac te
bledy.

Tak zatem wyglada ludzka strategia obrony — w czesci Il zdradze ci, jak
konkretnie je wzmocni¢ — na razie jednak, idac za przykladem druzyn z ligi NFL,
przyjrzyjmy sie napastnikom przeciwnika. Rosliny atakujg twoj niezwykly system

obronny na trzech frontach, sprawiajac, ze chorujesz na rozne sposoby.

PIERWSZA STRATEGIA ATAKU LEKTYN: Pokonac bariere jelitowa.

Pierwszym zadaniem lektyn jest rozerwanie tzw. ciasnych pofaczen
miedzykomorkowych blony Sluzowej jelita. Wierz mi lub nie — ma ona grubosc¢
zaledwie jednej komorki, lecz jej powierzchnia réwna jest powierzchni kortu
tenisowego!®. WyobraZ sobie, ze $ciana grubosci pojedynczej komérki odpowiada

za utrzymanie tej bariery. Komorki jelitowe wchlaniaja witaminy, mineraty,



thuszcze, cukry i biatka proste, lecz nie ztozone — a lektyny to stosunkowo ztozone
biatka. Jezeli jelita i ich btona Sluzowa sg zdrowe, lektyny nie zdotaja pokonac
komorek btony Sluzowej. Jezeli grates kiedys w red rover, przypomnij sobie, jak
wyrosniete dzieciaki probowaty roztaczyC wasze rece, by przedostac sie za linie.
Wlasnie to sie dzieje, gdy lektyny atakuja blone $luzowal”.

Gdy jedna lub wiecej z czterech opisanych wyzej linii obrony zostanie
przelamana, lektyny zyskuja mozliwoS¢ rozerwania ciasnych polaczen
miedzykomérkowych w Scianie jelit wskutek przylaczania sie do receptorow
pewnych komorek, by te produkowaly substancje zwang zonuling. Otwiera ona
przestrzenie miedzykomorkowe w blonie sluzowej, co umozliwia lektynom dostep
do okolicznych tkanek, weztow chlonnych i gruczotow badz do krwiobiegu, gdzie
ich obecnosc jest absolutnie niepozadana. Gdy sie don dostang, dzialajgq jak kazde
obce biatko, naklaniajgc uklad odpornosciowy do atakowania ich. Przypomnij
sobie, gdy weszla ci w skére drzazga — reakcjg twojego organizmu byto
przypuszczenie ataku na intruza za pomoca bialych krwinek, wskutek czego
pojawila sie opuchlizna i rumien. Zapewniam cie, ze chociaz nie widzisz reakcji na
lektyny, ktore dostaly sie na zakazane dla nich terytorium twojego organizmu,
uklad odpornosSciowy reaguje na nie w podobny sposéb. Zawsze widze to, gdy
badam poziom cytokin prozapalnych, ktore dzialajga jak syreny alarmowe,

ostrzegajace uklad odpornosciowy o zblizajagcym sie ataku.

DRUGA STRATEGIA ATAKU LEKTYN: ZdezorientowaC  ukilad

odpornosciowy za pomocq mimikry molekularnej

W krolestwie zwierzat istnieje wiele istot udajacych inny gatunek dla wiasnych
korzysci — zjawisko to zwie sie mimikra. Pewien gatunek ¢my udaje pajaka, by
inne, polujace nan pajaki, zostawily ja w spokoju. Niejadowity waz z gatunku
Lampropeltis triangulum elapsoides jest uderzajaco podobny do Smiertelnie
jadowitego weza o nazwie koralowka arlekin, dzieki czemu skutecznie odstrasza

drapiezniki. Podobnie rosliny moga udawac ptaki lub owady, by nie zostaly przez



nie zjedzone. Pewne owady z rzedu straszykow — nazwa stuprocentowo trafiona —
wygladaja jak suche galazki, co chroni je przed drapieznikami. Dlatego nie
powinno nas dziwi¢ odkrycie, ze rosliny celowo produkujq lektyny, ktore sa niemal
nieodroznialne od pewnych innych bialek wystepujacych w organizmie — taktyka ta
zwana jest mimikrg molekularna.

Lektyny, udajac owe bliZniaczo podobne biatka, oszukujg uktad odpornosciowy
gospodarza, naklaniajac go do atakowania wilasnych biatek. Inny sposob to
przylaczanie sie do receptorow pewnych komorek — dziatanie nasladujace hormony
albo blokujgce ich funkcjonowanie, ktére zakldéca komunikacje wewnetrzng
organizmu, co wyrzadza mu szkody (patrz ponizej). Jestem pewien, Ze co najmniej
raz zdarzylo ci sie, ze ktoS przechodzacy obok ciebie ulica uklonit ci sie,
wymawiajac obce imie, by za moment przeprosic¢ za pomylenie cie z kim$ innym.
Mimikra molekularna to podobny przypadek mylenia tozsamosci.

Komorki naszego ukladu odpornosciowego wykorzystuja receptory Toll-
podobne (TLR), biologiczne ,,czytniki kodéw kreskowych”, by za ich pomoca
identyfikowa¢ biatka i uznawaC je za przyjaciét albo wrogéw. Receptory te,
wyksztalcone na przestrzeni milionéw lat, poddawane sa dzialaniu obecnych
w pewnych produktach spozywczych nowych wzorcow (kodow), ktore niestety
udajg zupelie inng grupe substancji instruujacych komorki — zwilaszcza komorki
uktadu odpornosciowego i komorki thuszczowe — co majg robic¢. Substancje te ucza
np. komorki tluszczowe, kiedy nie powinny gromadzicC thuszczu, a w przypadku
pomylenia tozsamosci nakazujg bialym krwinkom, by atakowaly nasz organizm.
Niektére z tych substancji sa tak nowe, Ze organizmy wiekszosci naszych
przodkow nigdy sie z nimi nie zetknely — nastgpito to dopiero piecset lat temu.
Z niektorymi z nich, z tymi najgorszymi, organizmy nasze maja stycznosc zaledwie
od piecdziesieciu lat! Podstepnym skutkom mimikry molekularnej przyjrzymy sie

blizej w rozdziale 2.



TRZECIA STRATEGIA ATAKU LEKTYN: Zaklocic komunikacje

miedzykomodrkowa

Niektére lektyny zakldcaja komunikacje miedzykomorkowa dzieki nasladowaniu
badz blokowaniu sygnaléw hormonalnych!®. Hormony to biatka pasujace tylko do
bardzo konkretnych ,stacji dokujacych” w blonie komorkowej, ktore uwalniajg
informacje o tym, co komoérka ma zrobi¢. Insulina np. umozliwia komoérkom
wchilanianie glukozy — ich paliwa. W przypadku nadmiaru glukozy insulina
przylacza sie do komérek tluszczowych i nakazuje im zmagazynowac jq na pézniej
w postaci thuszczu. Gdy hormon przekaze informacje, komérka zawiadamia go
o odebraniu informacji, a hormon opuszcza stacje dokujaca, by byla ona gotowa
przyjac inny hormon. Aby tego rodzaju procesy mogly zachodzic, stacje dokujace
muszg by¢ otwarte i dostepne. Lektyny maja jednak zdolnos¢ przylaczania sie do
waznych stacji dokujgcych, wskutek czego albo przekazujq btedne informacje, albo
blokuja uwalnianie poprawnych. Lektyna WGA np. jest blizniaczo podobna do
insuliny!®. Potrafi tak przytaczac sie do insulinowych stacji dokujacych, jakby byla
insuling, jednak w przeciwienstwie do prawdziwego hormonu nigdy sie od nich nie
odlagcza — ma to oplakane skutki, m.in. w postaci spadku masy miesniowej,

wyglodzenia komorek nerwowych i mozgu oraz mnostwa thuszczu. Auc!

Dieta roslinna
PRAGNE PRZYPOMNIEC, ze nie jestem przeciwnikiem diety wegetarianiskiej.

Wrecz przeciwnie! I w tym tkwi paradoks. Mozemy toczyC wojne z roslinami,
jednak one (a przynajmniej wiekszos¢ z nich) zawierajg witaminy, mineratly oraz
dluga liste flawonoidéw, przeciwutleniaczy, polifenoli i innych mikroelementow
niezbednych dla zdrowia naszego mikrobiomu, a tym samym naszego.

Program Ros$linny Paradoks skupia sie na mikrobiomie i mitochondriach
i zaleca spozywanie wielu roznych pokarmow roslinnych w odpowiednim czasie,

odpowiednio przygotowanych i w odpowiednich ilosciach. Gdy skonczysz czytac



te ksigzke, bedziesz wiedzial, ktore produkty roslinne jes¢, ktérych unikac i jak
przygotowywac konkretne potrawy, by zminimalizowa¢ wptyw lektyn.

Nie bedziesz jednak zyl na samych roslinach. Zrédlem wiekszosci
spozywanego przez ciebie biatka zwierzecego beda dzikie owoce morza, dlatego
program ten nazywam dieta ,,wegakwarianska”. Oczywiscie jako wieloletni
profesor Wydzialu Medycznego Uniwersytetu Loma Linda, instytucji
wegetarianskiej prowadzonej przez Adwentystow Dnia Siodmego, przedstawie
rowniez inspirujace propozycje wegetarianskie i weganskie, majace na celu
osiagniecie optymalnego stanu zdrowia.

Polowa moich pacjentow trafita do mnie, poniewaz stosowane przez nich
stynne diety leczace jelita, np. GAPS, SCD czy FODMAP, nie przyniosty
rezultatow. Moi koledzy po fachu nie rozumieja, ze chociaz w leczeniu zespotu
nieszczelnego jelita waznych jest wiele czynnikow, to przede wszystkim nalezy
jednak wyeliminowac klopotliwe biatka forsujace bariere jelitowa. Dopoki tego nie
zrobisz, leczenie bedzie przypominalo wylewanie wody z przeciekajacej todzi.
Jezeli nie zalatasz dziur i nie zatrzymasz powstawania nowych, twoja t6dz (a ty
z nig) bedzie tonela.

Na szczeScie istniejg sposoby na przechytrzenie niszczycielskiej dzialalnosci
lektyn — przedstawie je w kolejnych rozdziatach. Na poczatku trzyetapowego
Programu Roslinny Paradoks wyeliminujesz najbardziej problematyczne lektyny,
dzieki czemu wyleczysz jelita. WiekszoSC o0sOb moze pdzniej ponownie
wprowadzi¢ do diety niektore lektyny, ale pod warunkiem odpowiedniego
przygotowywania potraw i jedzenia ich w umiarkowanych ilosciach. Poza tym nie
wszyscy sg tak samo wrazliwi na konkretne lektyny. Im dluzej twoi przodkowie
jedli liScie czy inne czeSci roslin zawierajace ktoras lektyne, tym wiecej okazji
mialy twoj uklad odpornosciowy i mikrobiom, by rozwing¢ tolerancje na te
substancje. I jedno, i drugie ewoluuje, by w pewnym momencie moc ,,wzruszyc
ramionami” w zetknieciu z tym konkretnym biatkiem.

W kolejnym rozdziale zaglebimy sie w Swiat lektyn, by zrozumie¢, w jaki

sposOb prowadzg one atak w wojnie z twoim organizmem. Obalimy réowniez mit



tzw. zdrowej zywnosci, ktora — jak sie przekonasz — w rzeczywistosci jest ukrytg
przyczyng choréb serca, cukrzycy, artretyzmu, otytoSci i wszystkich chorob

autoimmunologicznych.

1 Technika odczytywania sekwencji, czyli kolejnosSci par nukleotyddw w czasteczce DNA
(wszystkie przypisy dolne pochodza od tlumacza).



ROZDZIAL 2

LEKTYNY NA WOLNOSCI

oznate$S juz psotne biatka zwane lektynami, wiec teraz odpowiedzmy na
P oczywiste pytania: Skoro nasi przodkowie od tysiecy lat jedli wiekszosc¢ tych

zawierajacych lektyny pokarmow, to dlaczego dopiero teraz podkopujq one
nasze zdrowie? I co — o ile w ogole — sie zmienitlo w ostatnich latach, ze powstat
problem?

Wilasnie tu robi sie ciekawie. Lektyny w rzeczywistosci sprawialy ludziom
klopoty od tysiecy lat. Wszystkie zwierzeta, rowniez nasz gatunek, metoda prob
i bledow uczyly sie, ktorych roslin unikac. Ale okoto stu tysiecy lat temu ludzkos¢
dokonata odkrycia, dzieki ktoremu na naszej wojnie z roslinami zostawiliSmy inne
gatunki w tyle: odkryliSmy ogien! Gotowanie czeSciowo rozklada lektyny. Poza
tym to bardzo prosty sposéb na rozrywanie scian komorkowych roslin. Przedtem
tylko bakterie byly w stanie robic jedno i drugie. Pozwolilo to naszym niedawnym
przodkom ewoluowaC w sposob, ktory znaczaco obnizyl zapotrzebowanie na
energie (a przy tym powierzchnie jelit) niezbedng do trawienia — zmiana ta
zwiekszyla dostepnos¢ kalorii dla naszego energochlonnego mozgu. Gotowanie,
mimo ze nie jest to doskonate rozwigzanie, pozwolilo nam takze korzystac
z podziemnego systemu magazynowania skrobi przez rosliny zwane bulwiastymi —
np. ziemniaki — dzieki rozkladowi tych dotad niestrawialnych substancji.

Odkad pojawila sie mozliwo$¢ gotowania jedzenia, przez dziewiecdziesigt
tysiecy lat wszystko wydawato sie sprzyja¢c Homo sapiens. Duze zwierzeta i rosliny
bulwiaste umozliwialy rozwdj wysokich i silnych ludzi. Istotnie, w czasach
poprzedzajacych ostatnie dziesie¢ tysiecy lat Sredni wzrost cztowieka wynosit 180

cm. Z koncem ostatniej epoki lodowcowej zaczetly sie jednak problemy. Ogromne



zwierzeta zyjace w zimnym klimacie nagle wymarly, co zmusito ludzkos¢ do
poszukiwania nowego zrédia kalorii. W zyznym tréjkacie Srodkowego Wschodu
pojawilo sie rolnictwo, a wraz z nim uprawa zbdéz i roslin stragczkowych.
W przeciwienstwie do owocow, ktore nalezy spozy¢, gdy dojrzeja, mozna je
magazynowac i wykorzystywac pozniej. Uprawa zboz i warzyw stragczkowych stata
sie ostatecznym mieczem obosiecznym roslinnego paradoksu. Po raz pierwszy od
milionow lat do naszego przewodu pokarmowego wkroczyly zupeinie nieznane
lektyny, na co nie byliSmy — i wcigz nie jesteSmy — przygotowani. Wkrotce jednak
przekonasz sie, zZe zboza i rosliny stragczkowe byly zarowno czyms najlepszym, jak

i najgorszym, co moglo spotkac nasz gatunek.

Dwa rodzaje lektyn
Z POPRZEDNIEGO ROZDZIALU dowiedziales sie, ze istniejg dwa rodzaje

nasion — pokryte twardg skorupa i pozbawione jej. Poznales rowniez dwie
odmienne strategie obronne, za pomoca ktérych rosliny albo zniechecajg
roslinozercow od zjadania ich nasion, albo przeciwnie — zachecajq ich do tego
w celu transportowania nasion na inne siedliska. Nic zatem dziwnego, Ze rowniez
roslinozercy dzielg sie na dwie kategorie: zwierzeta pasace sie, ktore wyksztalcity
zdolno$¢ odzywiania sie roslinami jednoliSciennymi, za ktére uwazamy glownie
trawy, czyli zboza, oraz zwierzeta nadrzewne, ktore wyksztalcily zdolnosc
odzywiania sie liS¢mi drzew i innymi roslinami dwuliSciennymi, tgcznie z ich
owocami. Lektyny wystepujace w roslinach jednolisciennych sg zupelie inne niz
te wystepujgce w roslinach dwulisciennych, dlatego sktad flory jelitowej u zwierzat
pasacych sie i zwierzat nadrzewnych takze wyewoluowal w dwoch roznych
kierunkach. Flora jelitowa zwierzat pasacych sie potrafi trawi¢ lektyny zawarte
w roSlinach jednoliSciennych, natomiast odmienna flora jelitowa zwierzat

nadrzewnych zdolna jest trawic¢ lektyny zawarte w roslinach dwulisciennych.



Wiadomo, ze im dhluzsza ekspozycja na dzialanie jakiejS substancji, tym
wieksza na nig tolerancja i lagodniejsza reakcja. Pomysl o szczepionce, ktora
wprowadza do organizmu niewielka dawke alergenu, by za jaki$ czas organizm
moglt sobie z nim poradzi¢, gdy napotka go w zywnosci czy kontakcie
z otoczeniem. W tym przypadku jednak okres niezbedny do tego, bySmy
wyksztalcili tolerancje na pewne lektyny, nie potrwa kilka tygodni czy miesiecy —
potrzeba raczej kilku tysiecy lat.

Przodkowie krow, owiec, antylop i innych zwierzat pasacych sie mieli do
dyspozycji miliony lat na to, by rozwija¢ i przekazywac drobnoustroje zdolne
radzi¢ sobie z lektynami wystepujacymi w roslinach jednoliSciennych. Przez
,radzenie sobie” rozumiem oczywiscie trawienie i wydalanie tych lektyn, a jesli nie
— to przynajmniej ,uczenie” ukladu odpornosciowego, by sie nimi zanadto nie
przejmowal, bo przeciez miat z nimi kontakt od milionow lat. Myszy i szczury,
zywiace sie m.in. zbozami, wyewoluowaty okoto 40 milionéw lat temu, miaty wiec
duzo wiecej czasu niz my, by nabra¢ odpornosci na lektyny — mniej wiecej cztery
tysigce razy wiecej. Poza tym gryzonie majg kilkaset razy wiecej enzymow
zwanych proteazami stuzacymi rozkladaniu w jelitach lektyn zawartych
w nasionach, a zatem $ciany jelit gryzoni nie sa obiektem stalego ataku, jak dzieje
sie to w twoim przypadku.

My oczywiscie nie jesteSmy gryzoniami, a przynajmniej nie w stownikowym
znaczeniu. (Cho¢ lubimy przegryzac to i owo przez caly dzien! Zapewniam cie
jednak, ze Program Roslinny Paradoks skutecznie cie tego oduczy). Dlatego
zaliczamy sie do zwierzat nadrzewnych, a przynajmniej do potomkéw diugiej linii
tych zwierzat, ktore kiedy$ byly wiewiorecznikami. Wiem. Trudno w to uwierzyc,
ale bylo to co najmniej 40 miliondw lat temu. Na przestrzeni tego czasu
drobnoustroje, ktore obecnie zamieszkuja twdj organizm i radzq sobie z lektynami
zawartymi w roslinach dwulisciennych, byly przekazywane z pokolenia na

pokoleniel.



Cztery katastrofalne zmiany w ludzkiej diecie

Bakterie jelitowe odgrywaja wazng role w ,uczeniu” naszego ukladu
odpornosciowego, ktore substancje powinny by¢ akceptowane jako wzglednie
nieszkodliwe i przepuszczone, a ktore sprawiajg ktopoty i powinno sie im zabroni¢
wstepu?. Ta ,straz graniczna” zwana naszym ukladem odpornos$ciowym
(immunologicznym) ewoluowata przez 80 milionow lat — jej poczatki siegaja
czasow duzo wczesniejszych niz pojawienie sie Homo sapiens. My i zamieszkujace
nas drobnoustroje mamy jednak styczno$¢ z nowymi wzorcami zawartymi
w pewnych pokarmach od stosunkowo niedawna. Substancje wystepujace w tych
produktach nasSladujq niestety zupelnie odmienng grupe substancji, ktore mowia
naszym komorkom, a zwlaszcza komorkom ukladu odpornosciowego i komorkom
thuszczowym, co majq robic.

Cztery opisane ponizej wstrzgsajgce zmiany we wzorcach zywieniowych
cztowieka zaburzyly niezwykle delikatng rownowage sit miedzy roslinami
a ludzmi, dzieki ktorej od tysiecy lat one i my mogliSmy koegzystowac i sie
rozwijac. Wszystkie te wstrzasajace zmiany zmusity nas (albo i nie) do
przystosowania sie do zmieniajgcej sie diety. Dopiero niedawno odkryliSmy, jaka
role odgrywaja w nich lektyny. Epidemia otytosci, cukrzycy typu 2 i innych
probleméw zdrowotnych jednoznacznie dowodzi, ze na razie te wojne
przegrywamy. Aby zrozumieC, dlaczego dzieje sie to wlasnie teraz i co mozemy

z tym zrobi¢, cofnijmy sie do czaséw naszych starozytnych przodkéow.

ZMIANA 1. Rewolucja rolna

Nastanie rewolucji rolnej, ktéra nastgpila okolo dziesieciu tysiecy lat temu,
oznaczato, ze zupelnie nowe Zrodla zywnosSci — zboza i rosliny stragczkowe —
stosunkowo szybko stang sie podstawa diety wiekszosSci kultur. Wowczas dieta
ludzi, sktadajaca sie glownie z lisci, bulw oraz z niewielkiej ilosci biatka i thuszczu

zwierzecego, oparta sie na zbozach i roslinach strgczkowych. Wczesniej ludzki



mikrobiom nigdy nie zetknat sie z lektynami zawartymi w trawach (zbozach) czy
roslinach stragczkowych, dlatego bakterie, mikroorganizmy i uktad odpornosciowy
cztowieka nie miaty zadnego ,,doSwiadczenia” w radzeniu sobie z nimi.

Przeskoczmy z grubsza o piec tysiecy lat do przodu. Starozytni Egipcjanie,
dzieki swym spichlerzom pelnym pszenicy, byli w stanie wyzywic kraj, tacznie
z niewolnikami, ktorzy budowali piramidy, dlatego mogli przeksztalci¢ go
w wielkie krélestwo. Analizy tysiecy zmumifikowanych szczatek wykazaly jednak,
ze z ich zdrowiem nie bylo najlepiej. Umierali mtodo z poblokowanymi tetnicami.
Ich zeby, z uwagi na diete obfitujaca w zboza zawierajace przeciez duze ilosci
cukrow prostych, toczyta prochnica, a niektore, wskutek przezuwania tych zboz,
byly starte az do dzigsel’. Zmumifikowane szczatki krélowej Nefertiti wskazuja, ze
prawdopodobnie cierpiata na cukrzyce. Legendarna krolowa nie byta jedyna osoba
z problemami wynikajacymi z diety wysokozbozowej, nawet bowiem wspotczesnie
owsianke wigze sie z problemami natury stomatologicznej. W 1932 roku naukowcy
odkryli, ze zastosowanie u dzieci z ubytkami prochniczymi i zdeformowanymi
zebami diety niezawierajacej owsianki, lecz wzmocnionej witaming D i olejem
z watroby dorsza, w ciggu szeSciu miesiecy poskutkowalo nie tylko prawie
catkowitym wyeliminowaniem ubytkow, lecz rowniez zatrzymaniem rozwoju tych
juz istniejacych®. Wyniki te byty o niebo lepsze niz efekty dawniejszych wysitkéw
polegajacych jedynie na suplementacji witaminy D, lecz nie na odstawieniu
owsianki.

Widzimy zatem, ze lektyny zawarte w owsie i innych zbozach, roslinach
strgczkowych i niektorych innych roslinach zawsze byly toksyczne, cho¢ w réznym
stopniu — stojagc jednak przed wyborem glodowania albo kompromisowego
pogodzenia sie z pewnymi powaznymi problemami zdrowotnymi, ludzie zawsze
wybierajg przetrwanie. Gdy wskutek rewolucji rolnej lektyny znalazty sie w naszej
diecie, nasi przodkowie znalezli sposoby na minimalizowanie skutkéw ich
dzialania, np. fermentacje i inne genialne techniki. Co oczywiste, bez zb6z i roslin

straczkowych cywilizacja w obecnym ksztalcie nigdy by sie nie pojawita.



ZMIANA 2. Mutacje u krow

Mniej wiecej dwa tysigce lat temu spontaniczna mutacja u krow
poinocnoeuropejskich spowodowatla, ze w ich mleku zamiast normalnej kazeiny A-
2 znalazla sie kazeina A-1. W procesie trawienia kazeina A-1 przeksztalcana jest
w biatko podobne do lecytyny, zwane beta-kazomorfing. Biatko to przylacza sie do
komorek trzustki produkujacych insuline, tzw. komorek beta, co u 0séb pijacych
mleko lub jedzacych produkowane z niego sery skiania uklad odpornosciowy do
atakowania trzustki®. To prawdopodobnie gléwna przyczyna cukrzycy typu 1°.
Poludniowoeuropejskie krowy, kozy i owce nadal dajag mleko zawierajace kazeine
A-2, jednak krowy dajace mleko z kazeing A-1 sa silniejsze i bardziej
produktywne, dlatego rolnicy preferuja wlasnie te rasy. Najbardziej
rozpowszechniong na Swiecie rasa krow jest holstein, ktorych mleko zawiera to
problematyczne biatko. Jezeli myslisz, ze picie mleka odpowiada za twoje
problemy, to jesteS w btedzie — najprawdopodobniej wina lezy po stronie rasy krow,
a nie samego mleka. Czarno-biata krowa rasy holstein to klasyczny przyktad krowy
dajacej mleko zawierajace kazeine A-1, natomiast przedstawicielki ras guernsey,
brown swiss i belgian blue dajg mleko zawierajace kazeine A-2. Dlatego, jezeli jesz
nabial, zalecam, bysS wybieral produkty zawierajace kazeine A-2, ktore niedawno
pojawitly sie w sprzedazy, zwlaszcza na Zachodnim Wybrzezu. Aby byc¢

bezpiecznym, zamiast nich mozesz jes¢ produkty z mleka koziego lub owczego.

HISTORIA SUKCESU
Chodzi o rase krow!

Allison M., przez wiele lat zmagajaca sie z reumatoidalnym zapaleniem
stawoOw, zglosila sie do mnie z prosbg o pomoc. W wieku nieco ponad
pieCdziesieciu lat zdecydowala, ze spedzenie reszty zycia na lekach
immunosupresyjnych, ktére moga sprzyjaC¢ powstawaniu raka, to dla niej

perspektywa nie do przyjecia. Zamiast tego odstawita leki



immunosupresyjne i zaczela realizowa¢ Program Roslinny Paradoks.
Zaczela czuc sie Swietnie, a bol zniknagt — i wraz z nimi markery stanu
zapalnego. Historia ta nie bylaby jednak tak znaczaca, gdyby nie telefon
z Napa Valley. Allison skladata wizyte swojej przyjaciolce, ktora
zaproponowata jej jogurt z mleka od kréw karmionych trawa,
pochodzacego z miejscowej farmy, wiedzac, Ze jest ona na ,,zwariowanej
diecie Gundry’ego”. Moja pacjentka odmowita, twierdzac, ze to produkt
pochodzacy od krow niewlasciwej rasy, na co jej przyjaciotka
zareagowata lekcewazeniem, mowigc, Ze to niedorzeczne — Ze przeciez
rasa krow nie ma zadnego znaczenia! Allison rozesmiala sie i przyznala,
ze to rzeczywiscie niedorzeczne i ze niewielka iloS¢ na pewno jej nie
zaszkodzi. Aby wiec nie byC nieuprzejma, zjadla kilka tyzeczek tego
jogurtu. W nocy obudzita sie z trzema opuchnietymi i zaczerwienionymi
stawami w lewej rece. Zadzwonita do mnie, ale nie z powodu paniki, lecz
radosci! Bo przeciez chodzilo jednak o rase krow. Powiedziala mi, ze
jeszcze nigdy nic tak dotkliwie bolesnego nie sprawito jej tak wielkiej
radosci, poniewaz teraz juz wiedziala, ze poznata sekretny przepis na

zdrowie do konca zycia.

ZMIANA 3. Rosliny z Nowego Swiata

Wydawaloby sie, ze w ciggu ostatnich dziesieciu tysiecy lat powinniSmy byli
nauczyc sie catkiem dobrze tolerowac te nowe lektyny — wybierzmy sie jednak
w jeszcze jedng podroz w czasie. Pie¢ wiekOw temu zaszla ostatnia wielka zmiana
w ekspozycji ludzkiego organizmu na lektyny — i zarazem prawdopodobnie
najwiekszy zamet ze wszystkich — gdy Europejczycy dotarli do obydwu Ameryk.
Odkrywcy sprowadzili do swoich ojczystych krajéw Zywnos$¢ z Nowego Swiata,
wskutek czego tzw. wymiana kolumbijska — nazwana tak na czes¢ Krzysztofa
Kolumba — wystawila reszte Swiata na dziatlanie wielu nowych lektyn. Chodzi m.in.

o rosliny z rodziny psiankowatych, wiekszos¢ roslin straczkowych (w tym orzeszki



ziemne i nerkowce), zboza, zboza rzekome (np. amarantus i kwinoa, inaczej
komosa ryzowa), rosliny z rodziny dyniowatych (dynia zwyczajna, dynia
zoledziowa, cukinia), chia oraz inne nasiona. Zywnosci tej nigdy dotad zaden
mieszkaniec Europy, Azji ani Afryki nie widzial, a tym bardziej nie jadi. Polowa
produktow, ktére zalecano ci jes¢ dla zdrowia, to w rzeczywistoSci rosliny
pochodzace z Nowego Swiata, z ktorymi wiekszo$¢ mieszkaricéw Ziemi nigdy nie
miala kontaktu, co oznacza, ze twdj organizm, bakterie jelitowe i uklad
odpornosSciowy nie sg na nie przygotowane. Zapoznanie si¢ z nowymi lektynami

w ciggu pieciuset lat to w skali ewolucji odpowiednik tzw. szybkich randek!

ZMIANA 4. Wspoltczesne innowacje

W ciggu ostatnich czterystu lat zetkneliSmy sie z jeszcze jednym ,,spuszczeniem
lektyn ze smyczy” — w zywnoSci przetworzonej, a ostatnio rowniez w organizmach
genetycznie modyfikowanych (GMO), np. soi, kukurydzy, pomidorach i rzepaku
(olej canola). Nasze organizmy nigdy dotad nie spotkaly sie z zadng z zawartych
w nich lektyn. Co wiecej, wraz z wprowadzeniem antybiotykéw o szerokim
spektrum dziatania i innych lekow oraz szerokiej palety chemikaliow catkowicie
zniszczyliSmy bakterie jelitowe, ktore w przeciwnym wypadku datyby nam szanse
na przetwarzanie tych lektyn i nauczenie ukladu odpornosciowego, jak z nimi

postepowac. O tych groznych modulatorach porozmawiamy szerzej w rozdziale 4.

Wszystkie te cztery czynniki mocno zaklocilty komunikacje zachodzaca
wewnatrz naszego organizmu. Nie jest mozliwe, abysmy w tak krétkim czasie (a
razem z nami nasz mikrobiom) nauczyli sie odpierac ataki tych lektyn (pomysl
tylko o tych biednych krowach, ktorych organizmy, nie liczac ostatnich
szeScdziesieciu lat, nigdy nie miaty kontaktu z lektynami zawartymi w kukurydzy
ani soi i ktorym podaje sie Tums, aby nakloni¢ je do jedzenia tych nowych,
zwiekszajacych wage pasz), zwlaszcza w Swietle faktu, iz na co dzien zabijamy

nasz mikrobiom wskutek zazywania pewnych lekow, w tym antybiotykow, i innych



substancji, np. sztucznych stodzikéw. Mozna to porownac¢ do sytuacji, w ktorej
oczekiwalbys, ze jeden z pierwszych modeli komputera osobistego, opracowany
w latach 70. XX wieku, z pamieciq operacyjng wielkosci 250 bajtow, pozwoli ci
ogladac¢ filmy online, zaglada¢ do Facebooka, ptaci¢ rachunki, rezerwowac bilety
lotnicze, robi¢ zakupy i wykonywac niezliczone inne operacje — dzis mozliwe

nawet na najprostszym wspotczesnym komputerze.

Dlaczego teraz?

Skoro tylko jeden z tych czynnikéw opiera sie na wspotczesnych zmianach, to
dlaczego obecnie tak nagle staliSmy sie duzo bardziej wrazliwi na lektyny?
Odpowiedz na to pytanie jest ztozona. Jak wspomnieliSmy w dyskusji na temat
wspotczesnych innowacji, na sposob, w jaki reagujemy na lektyny, miato wptyw
kilka niedawnych zmian. Zmiany te zachodza z zawrotng predkoscia,
pozostawiajac daleko w tyle naszg (i naszego mikrobiomu) zdolnos¢ do
przystosowania sie do nich w odpowiednim przedziale czasowym.

W ciggu ostatniego potwiecza przestaliSmy korzysta¢ z wielu sprawdzonych
metod jedzenia i przygotowywania zywnos$ci, zastepujac je fast foodami,
produktami przetworzonymi i wysokoprzetworzonymi, positkami odgrzewanymi
w kuchenkach mikrofalowych i wieloma innymi. Znaczgaco zmienit sie takze skiad
naszej diety. Wiekszos¢ zywnosci przetworzonej zawiera mnostwo kukurydzy, soi
i pszenicy. Spozycie lektyn jest obecnie wyzsze niz kiedykolwiek przedtem, ale na
tym nie koniec. We wspomnianym juz okresie ostatnich pieciu stuleci doszio
rowniez do dezorganizacji funkcjonowania naszego wewnetrznego systemu
wymiany informacji, ukladu pokarmowego i mikroflory jelitowej wskutek inwazji
herbicydow, biocydow, lekow, nawozdéw, dodatkobw do zywnosci, kosmetykow
i mnéstwa innych chemikaliéw. To przecigzenie organizmu chemikaliami ostabito
jego zdolnos¢ radzenia sobie ze zbozami, warzywami strgczkowymi i innymi

roslinami zawierajgcymi lektyny.



Jak ostrzegalem we wstepie, spora czes¢ informacji, ktore na kartach tej ksigzki
przekaze, bedzie dla ciebie poczatkowo trudna do zaakceptowania. ByC moze
sprawig one, ze zakwestionujesz swoje wyobrazenia o sobie, podwaza one twoje
pojecie na temat przyczyn zdrowia i choroby, przewroca do gory nogami twoje
koncepcje zdrowej, dobrej i ztej ZywnoSci, a nawet organicznej — a juz na pewno
zakwestionujesz zalecenia dietetyczne dla Amerykanow. Bardzo zalezy mi na tym,
abys zrozumial, dlaczego nie mozesz lekcewazy¢ przesztosci, zeby moc cieszyc sie
dlugim i zdrowym zyciem.

Wspolczesny sposob zywienia sie znaczgco odbiega od tego, ktory od pokolen
utrzymywat ludzi przy zyciu.

Zauwaz: w ciggu ostatnich zaledwie piecdziesieciu lat zaszly nastepujace

istotne zmiany:

« Jemy wiecej pszenicy, kukurydzy i innych zbéz, a takze soi w postaci
Zywnosci przetworzonej, ktore pojawity sie w miejsce weglowodanow

nieprzetworzonych, w tym zielonych warzyw lisciowych i innych warzyw”.

* Ponad 43 procent przecietnego budzetu domowego przeznaczanego na
zywnos¢ wydawanych jest poza domem — w 1970 roku bylo to niecate 26

procent®.

 Zamiast jeSC positki domowe, coraz czesciej siegamy po Zywnosc
przetworzong do odgrzania w kuchence mikrofalowej, Zzywnos¢

wysokoprzetworzong peing podejrzanych skltadnikow oraz jedzenie na wynos.

 ZapomnieliSmy o sprawdzonych metodach (albo zignorowalismy je)
neutralizowania negatywnego wpltywu jedzenia zywnosSci zawierajgcej niektére

lektyny.

* Wiele dobrze znanych nam roslin uprawia sie teraz z uzyciem nawozow
sztucznych i modyfikuje, aby uodporni¢ je na szkodniki, przyspieszy¢ ich
dojrzewanie, poprawic ich wyglad i ksztalt oraz wprowadzi¢ inne zmiany

w celu zwiekszenia produkcji i ulatwienia transportu na duze odleglosci.



» Nawet zdrowe warzywa nie dojrzewajq z pomocaq istniejgcych od
niepamietnych czasoéw bakterii glebowych, ktore zostaly przetrzebione przez
wspoltczesne techniki upraw i biocydy. Znaczaco obnizyt sie rowniez poziom
cynku i magnezu w glebie — kluczowych pierwiastkdw zapobiegajacych

cukrzycy i zespotowi metabolicznemu®.

 Produkty niespozywcze, takie jak leki dostepne bez recepty i na recepte,
odswiezacze powietrza, zZele antybakteryjne do rak i inne niezliczone czynniki —
mimo Ze nie taczymy ich z otyloscia i innymi problemami zdrowotnymi —
stanowia nie tylko problem sam w sobie, lecz takze wzmacniajq negatywne

skutki spozywania lektyn.

Co to jest zdrowa zywnosc?

SKORO TWOJE ZDROWIE tak bardzo zalezy od diety, to cala rzecz polega na
tym, abysS wiasciwie dobieral produkty, ich ilosci oraz techniki przygotowywania.
Jednak jak na ironie, wiekszoS¢ moich pacjentow borykajacych sie z réznymi
chorobami juz od dawna jadla ,,zdrowo”! Ale tak im sie tylko wydawato.

Moj autorski program zywieniowy, ktéry zalecam swoim pacjentom, obejmuje
eliminacje biatych produktow, np. maki, cukru, ziemniakow i mleka, oraz
ograniczenie spozycia produktow brazowych, takich jak niektore zboza i warzywa
strgczkowe. Gdy jednak na p6Zniejszym etapie usuwam z diety wszystkie zboza
i zboza rzekome (komose ryzowa, gryke i tym podobne) lacznie ze wszystkimi
warzywami strgczkowymi, tofu, edamame i innymi produktami sojowymi, stan
zdrowia moich pacjentow poprawia sie jeszcze bardziej. Wyglada na to, ze im
wiecej pozornie zdrowych produktéw eliminuje, tym wiekszej poprawie ulega ich
zdrowie. Nowotwory cofaja sie, a nawet znikaja — tak, wzrok cie nie myli —
podobnie jak cukrzyca typu 2, choroba niedokrwienna serca, fibromialgia i choroby
autoimmunologiczne. Jak to mozliwe? Przeciez jemy te zdrowa Zywnosc¢ od tysiecy

lat. Naprawde?



Wiele produktow, w tym te zawierajace lektyny, ma zarowno korzystne, jak
i niekorzystne wiasciwosci. Poza tym kazdy z nas ma inny poziom tolerancji
lektyn, ktory zalezy od stanu zdrowia. W szerszej perspektywie twoj indywidualny
stan zdrowia zalezy jednak od kondycji blony Sluzowej jelit i mikrobiomu oraz
instrukcji wydawanych przez to drugie uktadowi odpornosciowemu. Zrozumiatem,
ze na czele wojny toczonej przeciwko twojemu organizmowi stoja lektyny.

Niektore produkty o wysokiej zawartosci lektyn, nawet organiczne, sg
przyczyng chorob autoimmunologicznych, natomiast unikanie tych substancji, jak
pokazujq przyklady moich pacjentow oraz doniesienia spotykane w literaturze
naukowej, leczy tego rodzaju chorobyl®. Twierdzenia te moga wydawaé sie
ekstrawaganckie, ale zZywe dowody na ich prawdziwos¢ codziennie wchodza
do poczekalni przed moim gabinetem i z niej wychodza. Podczas pewnego badania
naukowego dwadzieScia kobiet z reumatoidalnym zapaleniem stawow (RZS)
poscito, pijac tylko wode — u wszystkich choroba ta catkowicie ustgpita; a gdy
pozniej kobiety te przeszly na diete weganska, u polowy badanych choroba
pozostala w remisji, co oznacza, ze ich jelita wyleczyly sie. U drugiej polowy
badanych choroba jednak powrécitall. Istotnie, moje badania wykazaly, ze
jedzenie ,zdrowej”, obfitujacej w lektyny ZywnosSci jest przyczyng
reumatoidalnego zapalenia stawOw. Musimy zredefiniowaC pojecie zdrowej
Zywnosci, co powinno wigzac sie z ograniczeniem spozycia produktow o wysokiej

zawartosci lektyn.

HISTORIA SUKCESU
Nadzieja na drugie dziecko

Suzanna K., piekna i pelna Zycia dwudziestosiedmiolatka, i jej maz
zglosili sie do mnie po pomoc. Wkrotce po urodzeniu pierwszego dziecka
u Suzanny rozwineto sie reumatoidalne zapalenie stawOw. Przepisano jej
steroidy i lek immunosupresyjny, ktore jednak okazaty sie bezskuteczne —

nadal miata mocno opuchniete stawy. Kazdy ruch byt bolesny, przez co



nie mogla nawet trzymac¢ dziecka na rekach. Bardzo pragneli tez
drugiego dziecka, ale wiedzieli, ze zazywanie przez Suzanne tych lekow
sprawiato, Zze myslenie o kolejnej cigzy byto bezzasadne.

Suzanna byla gotowa na wszystko. Badania krwi wykazaly, ze mimo
stosowania silnych lekow jej ukilad odpornosciowy caty czas usilnie
walczyl w obronie organizmu. Badania wykazaly réwniez obecnosc
markera wrazliwosSci na lektyny. ZastosowaliSmy wiec Program Roslinny
Paradoks i odstawiliSmy leki. Ale to nie wszystko. PostuzyliSmy sie
rowniez naturalnymi Srodkami przeciwzapalnymi, np. wyciagiem
z kadzidlowca (Boswellia), oraz wysokimi dawkami oleju rybiego
i witaminy D3. Z kazdym uplywajacym tygodniem bél ustepowat,
a poziom markerow stanu zapalnego spadal, zblizajac sie do normy.
Suzanna mogta swobodnie bawiC sie z synkiem i bez krzywienia sie
z bélu podnosi¢ go albo trzyma¢. Po okolo roku stosowania
wspomnianego programu spotkala sie ze mng ponownie, tym razem
zjawiajac sie z mezem i matka, ktorzy rowniez przylaczyli sie do tego
programu, by ja wesprzeC. Powiedziatem jej, ze poziom markerow
poprawit sie na tyle, Ze moze sprobowac zajs¢ w cigze. Rozpromienita sie
zawadiackim uSmiechem. ,,Wiedzialam, ze pan to powie — oznajmila —
dlatego posSpieszylam sie. Wiasnie otrzymalam wyniki badan i jestem
w czwartym tygodniu ciazy!”.

Suzanna niedawno urodzita zdrowq coreczke i w przeciwienstwie do
pierwszej cigzy nie zapadla na reumatoidalne zapalenie stawow siedem
miesiecy po porodzie.

A jej maz i matka? Maz, cho¢ byl zapalonym mitosnikiem fitnessu,
zmagal sie z przewleklym zapaleniem zatok przynosowych, ktore
znikneto po przejsciu na wspomniany program. Jak to mozliwe? Lektyny
sq przyczyng zapalenia zatok przynosowych, poniewaz zwiekszona
produkcja Sluzu to pierwsza linia obrony przed tymi substancjami. Gdy

nastepnym razem zjesz pikantng salse i dostaniesz kataru, przypomnij



sobie o tym. A mama? Po cukrzycy, wysokim poziomie cholesterolu
i artretyzmie nie ma S$ladu, odstawita wszystkie leki i schudla prawie
czternascie kilogramow — tylko po to, by pomoc corce. Choroby tej trojki
wydaja sie zasadniczo odmienne, jednak wszystkich tgczyta wrazliwosc

na lektyny. Wyzdrowieli dzieki usunieciu tych substancji z diety.

Przyczyny wrazliwosci na gluten

JAK JUZ WIESZ, GLUTEN - biatko wystepujace w pszenicy, jeczmieniu, Zycie
i czesto rowniez w owsie — to tylko jedna substancja z grupy lektyn, na ktorej
w ostatnich latach skupita sie lwia cze$¢ naszej uwagi. Jedzenie czegokolwiek z tej
,zdrowej zywnoSci” moze skonczyC sie celiakia — Smiertelnie niebezpieczng
choroba jelit. Wrazliwos¢ na gluten ma rozne objawy, takie jak mgla umystowa,
bole stawOw czy stan zapalny.

Wszystkie produkty glutenowe zawierajg rowniez inne lektyny, lecz nie
wszystkie produkty zawierajace lektyny majg rowniez gluten. Co gorsza, wszystkie
zboza i zboza rzekome zawierajg lektyny podobne do glutenu. Istniejq tysigce tych
substancji — Standardowa Dieta Amerykanska, w skrdcie trafnie zwana SAD?
niestety az od nich kipi. Malo tego, wiele innych lektyn jest bardziej szkodliwych
od glutenu. Tak zwane produkty bezglutenowe sa w rzeczywistosci pelne lektyn —
zawiera je maka kukurydziana, owsiana, gryczana, z komosy ryzowej oraz innych
zboz i zboz rzekomych, a takze soja i inne rosliny straczkowe. To wyjasSnia,
dlaczego tak wielu moich pacjentéw, ktérzy wyeliminowali jeczmien, zyto, owies
i pszenice, nadal majg problemy trawienne i inne problemy zdrowotne, w tym
nadwage i niedowage, zwlaszcza jezeli jedzq produkty bezglutenowe (ale nie wolne
od lektyn)12. Istotnie, tycie czesto jest skutkiem diety (rzekomo) bezglutenowej. Jej
stosowanie moze mieC jeszcze jedng negatywng konsekwencje: wszyscy mamy
w jelitach bakterie odzywiajace sie glutenem i gdy catkowicie wyeliminuje sie

gluten z diety, wowczas Zrodto ich pozywienia znika i bakterie te ging. Gdy wiec



pozZniej zjesz co$S zawierajacego gluten, czego jestem niemal pewien, bedzie on

przyczyna probleméw zdrowotnych!3.

HISTORIA SUKCESU
Mit zywnosci bezglutenowej

Clarence V. wyleczyt sie z cukrzycy typu 2 dzieki moim zaleceniom
dietetycznym. Gdy jednak pozniej zdiagnozowatem u niego celiakie,
zaczal jes¢ bezglutenowe chleby i ciastka — bomby cukrowe. Nic zatem
dziwnego, ze znowu zachorowal na cukrzyce. Gdy zrozumial, co sie
stalo, przestat jesc te produkty i dzieki temu mogt trzymac te choroby
z dala od siebie. Ale ta historia na tym sie nie konczy. Cukrzyca
spowodowata u Clarence’a silny spadek poziomu testosteronu. Zapewnit
swoja czterdziestodwuletnig zone, ze jest bezptodny, wiec nie musza juz
zawracaC sobie glowy antykoncepcja. Gdy jednak wyleczyt sie
z cukrzycy dzieki wyeliminowaniu cukru i biatka zwierzecego, poziom
testosteronu wzrost i jego zona — brawo — zaszla w cigze. Nie byla to mita
niespodzianka dla pary, ktorej dzieci wybieraly sie juz na studia, ale teraz
sq szczeSliwi z powodu nowego cztonka rodziny — i powrotu Clarence’a

do zdrowia.

Zboza a tycie
POMYSL O GLUTENIE, a pierwsza przyjdzie ci do glowy pszenica, chociaz

jeczmien, zyto i niekiedy owies rowniez go zawieraja. Bodaj zadne zboze nie jest
jednak tak wszechobecne w diecie amerykanskiej jak pszenica. Jak juz
wspomniatem, zdolnos¢ pszenicy do zwiekszania wagi ludzkiego ciala sklonita
naszych przodkow do tego, ze przed dziesiecioma tysigcami lat wybrali wlasnie to

zboze, a nie inne, mniej tuczace. Mimo Ze to nasze ulubione zboze, nie jest ono



twoim przyjacielem, niezaleznie od tego, czy zdiagnozowano u ciebie celiakie, czy
nieceliakalng wrazliwos¢ na pszenice.

Pszenica uzaleznia, dzialajgc na mozg w sposéb zblizony do dzialania
narkotykow. Tolerujesz jej szkodliwe dziatania, podobnie jak wiekszosc ludzi,
poniewaz jestes od niej uzalezniony. Pszenica, poza wlasciwosciami
uzalezniajacymi, sprawia nam jeszcze jeden klopot — ma silne wiasciwosci tuczace.
Jak to sie dzieje, dowiesz sie z rozdziatlu 5, a na razie postuchaj: aby utuczyc¢
mtodego wotlu lub inne zwierze przeznaczone na uboj, rolnik karmi je zbozami (a
dodatkowo takze soja i innymi roslinami stragczkowymi), podajac mu jednoczesnie
niewielkie dawki antybiotykow. Zboza z dodatkiem antybiotykow tak samo
dzialaja na ludzi — tuczg nas i w duzej mierze wyjasniaja stan przerazajacych
statystyk dotyczacych naszego stanu zdrowia. Wedlug danych Centrow Kontroli
i Prewencji Choréb 70,7 procent dorostych Amerykanow ma nadwage, z czego 38
procent to osoby otylel4. Dwadziescia lat temu otylo$¢ dotykala niecate 20 procent
spoteczenstwa. To przykre, ale nadwaga to obecnie nowa norma — w tej epidemii
otytosci lektyny odgrywaja znaczaca role.

Pamietaj, ze spozycie pszenicy wynika nie tylko z bezposredniej konsumpcji
tego zboza. Zwierzeta, ktore karmimy zarowno zbozami i roslinami strgczkowymi,
jak i antybiotykami, trafiaja na nasze talerze, dlatego ten toksyczny koktajl
ostatecznie dostaje sie do naszego organizmu, stajac sie istng mieszankag
wybuchowa. Jest ona jeszcze bardziej niebezpieczna, gdy sami naduzywamy

antybiotykow o szerokim spektrum dziatania.

Najbardziej niebezpieczna, cho¢ mozliwa do unikniecia

lektyna zawarta w pszenicy to nie gluten
OD KILKU OSTATNICH LAT gluten to czarna owca w $wiecie odzywiania —

dzieki niemu wzrosto zainteresowanie dietami niskoweglowodanowymi, ktorych

oredownikami byli doktorzy Robert Atkins i Arthur Agatston (tworca diety South



Beach). Doktorzy William Davis, autor ksiazki Dieta bez pszenicy?®, oraz David
Perlmutter, autor ksigzki Zbozowa glowa®, takze radzg wystrzegac sie zb6z i w
swoich pracach zwracaja uwage na uzaleznienie od pszenicy, jednak obydwaj
skupiaja sie na glutenie zawartym w tym zbozu. Gluten to jednak tylko jeden maty
element catej uktadanki.

Poznale$ juz niewidzialnego lobuza czajacego sie w pszenicy — aglutynine
kietkow pszenicy (WGA). Gwoli wyjasnienia dodam, ze WGA nie ma zadnego
zwigzku z glutenem, znajduje sie bowiem w otrebach. Oznacza to, ze biaty chleb
zawiera gluten, ale nie WGA, natomiast chleb pszenny pelnoziarnisty zawiera
obydwa dranstwa!

Aglutynina kieltkow pszenicy to biatkko o wyjatkowo matej czasteczce
w porownaniu z wiekszoscig pozostatych lektyn, ktére majq stosunkowo duze
czasteczki. A zatem nawet jeSli bariera w postaci blony sluzowej jelit nie zostata
ostabiona, WGA moze przedostawac sie przez Sciany jelit latwiej niz inne lektyny.
To jednak tylko jedno ze szkodliwych dzialan WGA wynikajacych z jej

spozywania. Poza tym substancja ta:

1. Dziala podobnie do insuliny, zaburzajac funkcje wewnatrzwydzielnicze
(hormonalne) wskutek pompowania cukru do komorek thuszczowych, gdzie jest on
szybko przeksztatcany w thuszcz, co skutkuje tyciem i rozwojem insulinoopornosci.

2. Blokuje dostep cukru do komérek miesniowych, czego efektem jest
zwiekszanie masy tluszczowej i pozbawianie miesni paliwa.

3. Zaburza trawienie biatek.

4. Sprzyja powstawaniu stanu zapalnego wskutek uwalniania wolnych
rodnikow, ktore uszkadzajq btone Sluzowa jelit.

5. Wchodzi w reakcje krzyzowe z innymi biatkami, tworzac przeciwciala
wywolujagce odpowiedz immunologiczng. Przeciwciata te sg odmienne od tych
powstajacych wskutek reakcji na gluten.

6. Pokonuje bariere krew — mozg, zabierajac ze sobg substancje, z ktorymi sie

wigze, wywolujac problemy neurologiczne.



7. Niszczy komorki, nie odr6zniajac komorek zdrowych od nowotworowych.

8. Zaburza replikacje DNA.

9. Wywoluje miazdzyce — twardnienie tetnic powodowane odkladaniem sie
ptytki miazdzycowej (o czym lekarze medycyny konwencjonalnej nie méwia).

10. Umozliwia wirusowi grypy i innym wirusom przedostawanie sie z jelit do
organizmu dzieki wigzaniu sie z kwasem sjalowym wystepujagcym w wydzielinie
blony Sluzowej.

11. Przyczynia sie do rozwoju zapalenia nerek!®.

Jak zatem unika¢ spozywania WGA? To proste — trzymaj sie z daleka od

produktow peloziarnistych.

Cala prawda o pelnych ziarnach
PELNE ZIARNA uwazane sg za zdrowag zywnosc zaledwie od kilkudziesieciu lat,

warto jednak przypomnieC, ze kilka tysiecy lat temu, gdy technologia mielenia
umozliwita usuwanie wiloknistych czeSci ziaren pszenicy i innych zboz,
uprzywilejowane klasy spoteczne wybraly ,biale” pieczywo. Pelne ziarna, np.
brazowy ryz, i ciemne pieczywo wypiekane z pelnych ziaren zostawili chtopom.
Ich celem byla rafinacja zbdz, dzieki ktérej byly one 1zejsze dla jelit, a pieczywo —
bielsze. Pelne ziarna zawieraja znacznie wiecej substancji z grupy lektyn niz te
pozbawione okrywy — o czym przedstawiciele bogatych warstw spotecznych rzecz
jasna nie wiedzieli — co tlumaczy, dlaczego byly one lzejsze dla ich brzuchow.
Starozytni Grecy i Rzymianie debatowali nawet nad tym, ktory kraj ma najbielszq
pszenice. Wygral Egipt.

Dzi$ wszyscy ,,wiedzq”, ze bragzowy ryz jest zdrowszy od biatego, jednak cztery
miliardy mieszkancéw Azji, dla ktérych zboze to stanowi podstawe pozywienia,
zawsze usuwaja tuske z brazowego ryzu, by przed spozyciem stal sie bialy.
Niemadre? Przeciwnie — bardzo inteligentne; tuska zawiera lektyny, dlatego

w kulturach azjatyckich od tysiecy lat sie jg usuwa. Sam kiedys$ wierzytem, ze biate



ziarna sg gorsze od brazowych (pelnych), jednak zmienitem zdanie. Chinczycy,
Japonczycy i inne narody azjatyckie z dawien dawna wolne sg od otyltosSci, choréb
serca, cukrzycy i innych chorob tak bardzo rozpowszechnionych w Stanach
ZjednoczonychlG. Posune sie nawet do stwierdzenia, ze jesli masz nadwage, to
prawdopodobnie przyczyng jest twoja wiara w mit ,,dobrodziejstwa pelnych
ziaren”. To niepokojace, ale prawdziwe: renesans produktow pelnoziarnistych
ponownie wprowadzit do naszej diety WGA i inne lektyny.

Wspolczesna obsesja na punkcie ,dobrodziejstwa pelnych ziaren” jest
catkowitym przeciwienstwem postepowania naszych przodkow, choc ta dzisiejsza
fanaberia to nie nowina. W 1894 roku doktor John Kellogg, lekarz i dyrektor
sanatorium, bez powodzenia probowal nakloni¢ pacjentow do jedzenia peinych
ziaren (mial obsesje na punkcie ,,regularnosci”, ktorg uwazat za klucz do dobrego
zdrowia). Gdy pacjenci odmawiali ich jedzenia, on i jego brat, Will Keith Kellogg,
wpadli na pomyst, by ,,przemycac¢” pelne ziarna — w tym przypadku kukurydze —
w postaci czegoS, co dziS zwie sie platkami kukurydzianymi. W ten sposob
rozpoczela sie zmiana w zakresie rozumienia pojecia ,,zdrowego Sniadania” i stad
wziagl poczatek miliardowy przemyst. Szybko przestawil sie on na pszenice jako
surowiec ,,doskonatych” platkbw $niadaniowych, ponownie wprowadzajac do
naszej diety WGA i mnoéstwo innych lektyn. Teraz juz wiesz, jak Swiezy w diecie
cztowieka jest fenomen zwany ,,ptatkami $niadaniowymi”, ktorych Europejczycy
ani Azjaci nigdy nie jedli, dopoki oddzialy armii amerykanskiej stacjonujace poza
granicami ojczyzny nie rozpowszechnity ich po II wojnie Swiatowej. Wielu moich
pacjentow, ktérzy w latach 60. i 70. XX wieku wyemigrowali z Europy Wschodniej
czy Srodkowego Wschodu, nigdy wczeéniej nie jadto ptatkéw zbozowych.

Najwieksze zainteresowanie pelnymi ziarnami nastgpilo w ostatnich
piecdziesieciu latach wsrdd hipisow, mitosnikow nowinek i niektorych dietetykow.
Obecnie moda na pelne ziarna stata sie dominujaca — z jej ptatkami sniadaniowymi,
chlebem i pozostaltym pieczywem, zachwalanymi jako zdrowa zywnoSc¢ i czesto
sprzedawanymi pod zwodniczym hastem ,,dobrodziejstwa pelnych ziaren”. Trend

ten w rzeczywistoSci dokonal spustoszenia w naszym kolektywnym zdrowiu



przewodu pokarmowego i otworzyt drzwi innym problemom zdrowotnym.
Wzmozona konsumpcja produktow pelnoziarnistych i zywnoSci przetworzonej
przektada sie na podwojne nieszczescie w postaci ekspozycji na lektyny.

By¢ moze styszate$ o tzw. francuskim paradoksie, ktéry odnosi sie do faktu, ze
Francuzi jedza bagietki (wypiekane z bialej maki), pija czerwone wino i raczg sie
mastem, ale nie tyja ani nie zapadaja na choroby, zwlaszcza serca, ktore nekajg
Amerykanow. Mireille Guiliano, ktéra urodzita sie i wychowata we Francji,
a obecnie mieszka w Stanach Zjednoczonych, w swej opublikowanej dziesiec lat
temu ksigzce Francuzki nie tyjq®> przeniosta francuski paradoks na amerykanski
grunt i ujawnila, w jaki sposob moze cieszyC sie jedzeniem tych ponoc¢
niezdrowych produktéw, od kilkudziesieciu lat zachowujac przy tym szczuplg
figure i dobre zdrowie. Francuski paradoks nie dotyczy jednak tylko pici pieknej.
Francuzi w Srednim wieku mniej wiecej dwukrotnie rzadziej niz Amerykanie
zapadaja na choroby serca, a $rednia ich zycia jest o dwa i p6t roku dhuzszal”.
Prawdziwa przyczyna, dla ktorej Francuzi duzo czeSciej zachowujq szczuptg figure
i maja mniej problemow ze zdrowiem serca niz Amerykanie, polega jednak na tym,
ze ci pierwsi nie jedza WGA. Tlumaczy to rowniez, dlaczego Wiosi, ktorzy jedza
biate pieczywo i tylko niewielkie porcje makaronu produkowanego z biatej maki —
w przeciwienstwie do Ameryki we Wloszech makaron to pierwsze danie, a nie
danie glowne — nie tyja, a przynajmniej nie tak bardzo jak Amerykanie. Duzo
podrézowatem po Wioszech, studiujqc ich kuchnie i kulture — smutne jest to, Ze oni
rowniez ulegli amerykanskiemu trendowi: w miastach odwiedzanych przez

turystOw w menu zaczyna pojawiac sie makaron peilnoziarnisty.
Zrezygnuj zarowno z pszenicy, jak i glukozaminy

WGA szczeg6lnie chetnie laczy sie z chrzgstkami stawowymi,
naklaniajgc tym samym uktad odpornosciowy do atakowania stawow.
Zaroéwno stan zapalny, jak i wywotywany przezen bol mozna tagodzic za

pomocg  dostepnych  bez  recepty  niesteroidowych  lekow



przeciwzapalnych (NLPZ), np. aspiryny, ibuprofenu, naproksenu czy
ketoprofenu badz za pomoca innych lekéw przepisanych przez lekarza.
Wszystkie te leki przynosza kréotkotrwala ulge, ale wywoluja grozne
dla jelit skutki uboczne (wiecej na ten temat na stronach 111-117).
Glukozamina w sposob naturalny wystepuje w organizmie cztowieka —
znajduje sie w plynie stawowym oraz jest jednym z materialow
budulcowych chrzastki stawowej. Glukozamina laczy sie z WGA,
fagodzac lub eliminujgc stan zapalny, a tym samym bol. Przyjmowanie
siarczanu glukozaminy ma zbawienny wplyw na wielu, cho¢ nie
wszystkich ludzi. Przyczyna skutecznosci tej substancji nie jest to, ze
w magiczny sposob usuwa ona bol, lecz fakt, iz wigze sie z WGA
i innymi znajdujacymi sie w jelitach lektynami, ktore nastepnie sa
usuwane, zanim dostang sie do organizmu. Aby przerwac bledne koto
w postaci przyjmowania niesteroidowych lekow przeciwzapalnych
w celu zredukowania skutkow dziatan WGA, po prostu wyeliminuj
z diety pszenice i inne produkty zawierajgce lektyny. Efekty zszokujq cie

i uraduja.

Lektyny naturalne i nienaturalne
DO POLOWY XX WIEKU wiekszos¢ ludzi korzystala z organicznych metod

upraw, nawozac pola obornikiem i stosujac mulcz w celu ochrony korzeni
i mikroorganizmow zyjacych w glebie przed zbyt niskimi temperaturami. Od
polowy XX wieku, dzieki nawozom sztucznym — pozostatosci po produkcji broni
i amunicji na potrzeby II wojny Swiatowej — oraz wynalezieniu wagonow chtodni
przekazywana z pokolenia na pokolenie produkcja rolna z nasion naturalnych
zaczela ustepowa¢ odmianom hybrydowym tworzonym przez koncerny nasienne
w celu zaspokojenia potrzeb producentow komercyjnych. Czynnikiem o duzym

znaczeniu byla potrzeba prowadzenia upraw w Poludniowej Kalifornii, na



Florydzie i innych cieptych obszarach kraju, ktérych plony mozna by
transportowaC w ciezarowkach chtodniach albo wagonach chlodniach do innych
czesci kraju. Istnienie hybrydowych warzyw i owocow, ktére mogq przetrwac
podroz i dotrze¢ do celu w dobrym stanie, wigzato sie — niezaleznie od tego, czy
mieszka sie w Poludniowej Kalifornii, czy w Dakocie Poludniowej — z catoroczng
dostepnoscig produktow posezonowych. Hybrydy spehliajace ten warunek byty
faworyzowane, natomiast odmiany, ktére nie przechodzily ,testu transportu”,
popadaly w nielaske.

Hybrydy wytrzymalte na transport nie mialy jednak setek lat na rozwiniecie
naturalnej zdolnosci radzenia sobie z surowa pogodq, owadami i innymi
roslinozercami ani konkurowania z chwastami. Roslinom brakowalo tych
naturalnych zdolnosSci obronnych, dlatego rolnicy przemystowi zaczeli na szerokq
skale stosowac biocydy (pestycydy, w tym insektycydy i herbicydy). Kolejnym
krokiem w procesie podwyzszania wydajnosci i rentownosci produkcji rolnej byty
modyfikacje genetyczne. Rosliny poddawane dziatlaniom bioinzynierii zawierajq
sztucznie dodawane lektyny. Naukowcy wprowadzaja bowiem do genomow roslin
obce geny, aby dzieki nim produkowaly konkretne lektyny podnoszace ich
zdolnos¢ do obrony przed owadami i innymi szkodnikami. Jest to jeden z rodzajow
genetycznie modyfikowanych organizméw (GMO).

Produkty stanowigce podstawe naszej wspotczesnej diety nie tylko zawierajq
duzo wiecej lektyn niz warzywa i owoce, ktore jedli nasi dziadowie, lecz takze
z duzym prawdopodobienstwem sg genetycznie modyfikowane. Pamietaj, Ze owoce
te zrywa sie niedojrzate, dlatego zawartos¢ lektyn pozostaje w nich niezmieniona.
Poza tym — pozwole sobie mocno to podkresli¢ — nawet jesli jakas roslina pochodzi
z upraw organicznych, nie oznacza to, ze twoj organizm jest przystosowany do jej
strawienia. Najwyzsze stezenie lektyn w sposob naturalny wystepuje w liSciach
i nasionach wszystkich roslin, niezaleznie od tego, czy uprawiane sg metodami
organicznymi, czy konwencjonalnymi. Wynika z tego, Ze mozesz uniknac
zywnosci GMO, ale nie mozesz unikngC lektyn. Rozwigzaniem jest zatem

kontrolowanie, ktore z nich (i jak duzo) konsumujesz.



Hormeza i paradoks lektyn

Nie ulega watpliwosci, ze rosliny moga namieszaC w organizmie
cztowieka, ale jednoczesnie zawieraja substancje dlan korzystne. Ich
toksycznos¢ w rzeczywistosci uczy uklad odpornosciowy — w zakresie
nieswoistej odpowiedzi odpornosciowej (czyli odpornosci wrodzonej) —
pomagac twojemu organizmowi w zwalczaniu takich patogendéw, jak
bakterie i  wirusy.  Niektore lektyny  wykazuja  dzialanie
przeciwdrobnoustrojowe. Jedna z nich hamuje replikacje wirusa HIV.
Lektyny zawarte w czosnku, przepekli ogorkowatej i ziotach majg
wiasciwosci lecznicze. Naukowcy badaja obecnie pewne lektyny pod
katem ich zdolnosci do leczenia raka, poniewaz przylaczajq sie one do
btony komdrkowej. Niemniej w przypadku wrazliwosci na lektyny fakt,
iz wywolujg one przewlekly stan zapalny, catkowicie niweczy korzysci
ptynace z ich wlasciwosci przeciwnowotworowych.

Aby zrozumie¢ paradoks lektyn polegajacy na tym, ze pewne
produkty moga by¢ zarowno korzystne, jak i szkodliwe, nalezy najpierw
zapoznac sie z pojeciem hormezy, ktore odnosi sie do faktu, iz niektore
substancje, cho¢ w duzych ilosciach szkodliwe, w niewielkich sg jednak
korzystne. Zjawisko to wyraza sentencja ,dawka czyni trucizne”.
Jedzenie tego rodzaju produktow uczy i delikatnie obcigza uklad
odpornosciowy i ogolnie wszystkie komorki, podnoszac tym samym
prawdopodobienstwo dlugiego zycia. W tym sensie niewielka ilos¢
lektyn ma dzialanie ochronne. Gorzkie rosliny np. ostrzegaja, by jesc ich
mato. W kulturach dlugowiecznych jedzenie gorzkich roslin i ziot
odgrywa wazng role. Jak napisatem w swojej pierwszej ksigzce: wiecej
gorzkiego!

Hormeza to argument za zroznicowang dietg. Ewolucja czlowieka
zwigzana byla z wedrownym trybem zycia. Istniejag naukowe dowody na

to, ze nasi przodkowie prowadzacy zbieracko-towiecki tryb zycia jedli



naprzemiennie okoto 250 gatunkow roslin. Wiekszosc¢ ludzi nie je nawet
jednej dziesigtej z tej liczby, co moim zdaniem stanowi doskonaty
argument (do ktorego jeszcze wrocimy) za tym, ze powinniSmy

przyjmowac suplementy.

Glutenowa rozterka
WROCMY NA CHWILE do lektyny zwanej glutenem. W debacie wokoét

pozytywnej i negatywnej strony jedzenia zbdz jest on — na podobienstwo
skradzionego samochodu, ktory rabusie wykorzystali do napadu na bank — zwykla
plotka, a nie gléwnym podejrzanym. Rzeczywiscie, w krajach, gdzie gluten jest
glownym zrodltem biatka, ludzie majq sie dobrze. Na przyklad seitan, podstawa
diety w Indonezji, nie zawiera WGA, lecz sam gluten. Dla wiekszosci ludzi
przechodzenie na diete bezglutenowq jest jak wylewanie dziecka (biatka) z kapielg
(glutenem). Istotnie, mnostwo ludzi, dla ktorych odstawienie glutenu jest
problematyczne, nieprzerwanie je produkty budzace wiecej zastrzezen z powodu
zawartosci innych lektyn. Wielu ludzi uwaza, ze zywnos¢ bezglutenowa to taka,
ktora nie zawiera zb6z. Niezupehie. Pszenica, zyto i jeczmien mogg nie wchodzi¢
w sklad produktow bezglutenowych, jednak rzut oka na liste sktadnikéw pokazuje,
ze zboza te zastagpiono kukurydza, ryzem czy tefem (mitkq abisynska) — wszystkie
zawieraja wiele lektyn podobnych do glutenu, w tym zeine, oryzenine, panicyne,
kafiryne i peniseityne. Produkty te czesto maja w skladzie rowniez make sojowq
i maki z innych roslin stragczkowych, ktore oczywiscie tez zawierajq lektyny.
Jednym z gtownych skiladnikow tych produktow jest takze cukier.

Istnieje jeszcze jeden powod, dla ktorego ludzie blednie uwazajg, ze ich
problemy zwigzane z jedzeniem chleba i innego pieczywa wynikaja z wrazliwosci
na gluten. Po 1950 roku producenci przemystowi w Stanach Zjednoczonych
zastgpili drozdze innym Srodkiem spulchniajgcym — transglutaminaza, ktéra dziata

takze jako substancja wigzgca. Gdy zjem chleb upieczony w Stanach



Zjednoczonych, czuje sie rozdety, ale gdy jestem w Europie i zjem biaty chleb
upieczony na drozdzach, nic takiego sie nie dzieje. A to dlatego, ze drozdze
fermentuja i rozkladaja lektyny, hamujac ich dzialanie. We Francji i Wloszech,
gdzie tradycyjnie chleb wypieka sie na drozdzach, w przewazajacej mierze jest to
chleb biaty, nie pelnoziarnisty. Zawiera on gluten roztozony przez drozdze, ale nie
WGA. Czy bylbys zaskoczony, gdybym ci powiedzial, ze chleb na zakwasie —
powstatym w procesie fermentacji zboza wskutek aktywnosci bakterii i drozdzy —
nieustannie uwazany jest za jeden z najbezpieczniejszych i najmniej szkodliwych
chlebéw w kontekscie naglych skokdw poziomu cukru we krwi? Bakterie i drozdze
,»zjadaja” bowiem lektyny i sporg czes¢ cukrow!

I tu jest pies pogrzebany: do wiekszosci pieczonych produktow
,bezglutenowych” dodaje sie transglutaminaze, by byly one bardziej pulchne
i atrakcyjne. Transglutaminazy uzywa sie rowniez jako substancji wigzacej mielone
mieso i owoce morza (przyktadem sg sztuczne paluszki krabowe), dlatego niekiedy
bywa nazywana ,klejem miesnym”. Niestety jest ona zdolna do pokonywania
bariery krew — mozg i moze hamowac dzialanie neuroprzekaznikow, co jest bardzo
szkodliwe i czesto bywa przyczyng choroby zwanej ataksja glutenowa, podobnej
do choroby Parkinsona. Mimo to transglutaminaza zostala przez Agencje Zywnosci
i Lekow dopuszczona do stosowania, dlatego nie ma obowigzku umieszczania jej
na liscie sktadnikow.

Warto rowniez zaznaczyC, ze transglutaminaza uwrazliwia na gluten, nawet
jesli nie istnieje wrazliwoS¢ na te substancje. Przeczytaj jeszcze raz poprzednie
zdanie. Oznacza to, ze jesli uwazasz, iz jestes wrazliwy na gluten, poniewaz po
zjedzeniu kupionego w sklepie chleba czy innego produktu pszennego wystepuja
u ciebie konkretne objawy, to w rzeczywistosci najprawdopodobniej reagujesz
w ten sposob na transglutaminaze.

Gdy do produkcji zywnosci przetworzonej, w tym chleba i platkow
sniadaniowych, uzywa sie pelnych ziaren, istnieje konieczno$¢ dodawania
groznych dla zdrowia konserwantow, np. butylowanego hydroksytoluenu (BHT),

ktory zapobiega utlenianiu sie olejéw wielonienasyconych zawartych w pelnych



ziarnach. Wkrotce wroce do BHT, ale na razie doS¢ powiedzie¢, ze rownie dobrze
mogibys nafaszerowaC chleb czy platki estrogenem. Oleje te znajdujq sie
w zarodkach ziaren. Tluszcze wielonienasycone, w przeciwienstwie do thuszczow
nasyconych — np. tych wchodzacych w skiad oleju kokosowego — nieustannie
szukajg atomow tlenu, ktére moglyby do siebie przylaczy¢; gdy tak sie stanie —
jelczeja. Wtedy chleb czy krakersy smakuja nieszczegdlnie. Kilka lat temu
prowadzitem wyklady we Francji i aby wroci¢ do Stanow, musialem zdqzy¢ na
odlatujacy bardzo wczesnie samolot. W hotelu spytatem, czy mogibym dostac
sniadanie do pokoju o 4.00 rano. Konsjerz zapewnil mnie, ze zrobiliby to
z przyjemnoscia, ale o tak wczesnej porze nie bedg mieli croissantow, poniewaz
jeszcze nie beda upieczone. Gdy zasugerowatem, ze zadowole sie tymi, ktore
zostaty z biezacego dnia, wpadl w panike i zapewnit mnie, ze przenigdy by tego nie
zrobili, gdyz nie nadawalyby sie one do jedzenia.

Przypominaj sobie te historyjke, gdy bedziesz sprawdzal date przydatnosci do
spozycia dowolnego przemystowo wyprodukowanego chleba, sucharka albo
przekaski. Jezeli data ta nie bedzie identyczna jak data produkcji, to wyréb ten na
pewno zawiera BHT albo podobny zabojczy konserwant. Istnieje wiele powodow,
by go unika¢ - m.in. fakt, iz jest to silny modulator proceséw
wewnatrzwydzielniczych, dzialajacy podobnie do estrogenu. To rowniez ostatnia
rzecz, ktorg powinny jesc dzieci, poniewaz estrogen sprzyja odktadaniu sie thuszczu
oraz przyspiesza dojrzewanie dziewczynek i powoduje wyksztalcanie sie piersi
u chtopcéw!8. Jezeli potrzebujesz dalszych zachet do unikania tego konserwantu,
to wiedz, ze BHT — wsrod wielu innych przemystowych zastosowan — wchodzi

w sklad ptynow do balsamowania zwlok. Nie zartuje!

Wzorce wsrod pacjentow
ZANIM ZROZUMIALEM, Ze za problemy zdrowotne i nadwage w wiekszosci

odpowiedzialne sg lektyny, zauwazytem u swoich pacjentow charakterystyczne



wzorce zdrowotne — a poézniej takze w korzySciach plynacych ze stosowania
mojego programu dietetycznego. Gdy w swej praktyce lekarskiej przestawitem sie
na medycyne funkcjonalng, znaczng cze$S¢ moich pacjentéw stanowili otyli
mezczyzni z chorobami serca. MoOwigc najprosciej, termin ,medycyna
funkcjonalna” odnosi sie do stosowania praktyk medycznych umozliwiajgcych
organizmowi samoleczenie zamiast leczenia tylko objawow choroby. Owych
otytych pacjentow zazwyczaj ,,przywlekaty” do mojego gabinetu ich szczupte zony,
czemu ci pierwsi dzielnie opierali sie gestem i stowem. Wszystkie te panie chciaty,
bym ,naprawit” ich mezow. Zmiana nawykow to sport druzynowy, wiec oprocz
zlecania specjalistycznych badan krwi i markeréw genetycznych ich mezow
zazwyczaj prositem, by rowniez one je zrobily. Zbieralem takze szczegolowa
historie choroby obydwojga.

Ku mojemu wielkiemu zdziwieniu te szczupte, pozornie zdrowe kobiety miaty
wiele wspdlnych probleméw zdrowotnych. Szokujaca byla liczba przypadkow
niedoczynnoSci tarczycy, glownie z powodu choroby Hashimoto, czyli
przewleklego limfocytarnego zapalenia gruczolu tarczowego - choroby
autoimmunologicznej o rzekomo niewyjasnionej etiologii (nic podobnego —
wkrotce sie przekonasz). Wiele z tych pacjentek cierpialo na artretyzm, ktéremu
czesto towarzyszyly bardzo czule guzki zlokalizowane na stawach placow u rak.
Aby zlagodzi¢ bol, zazwyczaj przyjmowaty — jeden lub wiecej — niesteroidowe leki
przeciwzapalne (NLPZ), a wiekszos¢ z nich od wielu lat stosowata takze Srodek
zobojetniajacy kwas zoladkowy. Na dodatek ogromna liczba tych kobiet
przyjmowata leki antydepresyjne. Od wielu z nich ustyszatem: ,,Gdyby by} pan
mezem mojego meza, tez by je pan przyjmowat!”. To jednak nie wszystko. Spora
czesSC z nich stosowata rowniez leki przeciwko osteoporozie i zdiagnozowano
u nich zespo6t jelita drazliwego. Moja statystyczna (pozornie zdrowa) pacjentka
przyjmowata siedem lekow!

Kompilacja niedoczynnosci tarczycy, artretyzmu, zgagi, 0steoporozy,
probleméw z wyproznianiem i depresji (oraz lekow przyjmowanych w celu

ztagodzenia objawow) wytworzyla u tych szczuptych kobiet pewien wzorzec.



Zaczatem szukac u nich innych wspélnych cech. Co one jadly? Jezeli pomyslates,
ze ,,zdrowa zywnoSc”, to zgadleS! Jadly pelnoziarnisty makaron, pelnoziarniste
bajgle z odtluszczonym serkiem kremowym, omlety z bialek jaj, a do tego salatki
z dressingiem. Unikaly tluszczow jak zarazy. Mimo to wiekszoS¢ z nich zazywata
leki statynowe obnizajgce poziom cholesterolu, a oprécz nich cate garScie lekow
przeciwko dolegliwosciom, ktore uznawatly za ,,normalne”. Wychodzi na to, ze im
bardziej ,,zdrowo” jadly, tym mniej byly zdrowe.

A ich mezowie? Niemal u wszystkich wystepowat ten sam wzorzec: zazywali
leki obnizajace cisnienie krwi, przeciwko chorobie refluksowej przetyku,
obnizajace poziom cholesterolu, przeciwbolowe (z powodu artretyzmu, innych
chordb) oraz nasenne. Ich domowe apteczki bardziej przypominaty apteki!

Gdy przychodzily wyniki wspomnianych specjalistycznych  badan
laboratoryjnych, z rownie uderzajacq czestoscia jak w przypadku wzorcow
dotyczacych lekow pojawialy sie markery stanu zapalnego i aktywnosci komorek
ukladu odpornosciowego: u moich pacjentow i ich zon uklad odpornosciowy
znajdowatl sie w trybie pelnej dzialalnosci bojowej. Gdy jednak stosowali sie do
dwustronicowej listy produktow spozywczych, ktora zaczerpnalem z jednej
z moich wczesniejszych ksiazek — Dr. Gundrys Diet Evolution -
i zmodyfikowatem, a takze rezygnowali ze stosowania odradzanych przeze mnie
srodkow czystosci i kosmetykéw, regularnie obserwowatem u nich efekty
naturalnej zdolnosci organizmu do samoleczenia.

Wkrétce, dzieki skutecznosci poczty pantoflowej, w moim gabinecie zaczely
pojawiac sie kobiety z podobnymi problemami zdrowotnymi — ale juz bez otytych
mezOow. Tym razem bowiem zdecydowana wiekszoS¢ z nich sama cierpiala na
nadwage albo otylos¢. Od wielu z nich slyszalem podobng historie — ich
niejednokrotnie mgliste skargi na stan zdrowia ignorowane byly przez lekarzy jako
,problemy kobiece”: zaburzenia hormonalne, depresja czy lek. Wiekszosc¢ tych pan
wyprobowata juz kazdq mozliwg diete pod stoncem, przystapita do programoéw
Weight Watchers, Lindora, Medifast i wielu innych. Mimo szczerego

zaangazowania w rozne programy Cwiczen fizycznych wcigz byly grube



i nieszczesliwe. Dostawaly takie same pliki recept, co moje wczeSniejsze szczupte
pacjentki. Przyszly do mnie, poniewaz wiedzialy, ze cos$ jest nie w porzadku,
i ustyszaly od przyjaciotek, ze potrafie je ,naprawic”. I rzeczywiscie — te same
zalecenia dietetyczne, ktorych udzielatem innym pacjentom, pomogly rowniez tym
paniom.

W dalszej kolejnosci pojawili sie pacjenci z chorobami autoimmunologicznymi,
takimi jak reumatoidalne zapalenie stawoOw, toczen rumieniowaty ukladowy
i stwardnienie rozsiane, a takze chorobami ukladu odpornosciowego, np.
chtoniakami, szpiczakiem mnogim (plazmocytowym), choroba Lesniowskiego-
Crohna czy wrzodziejagcym zapaleniem jelita grubego. Wkrotce zaczeto nazywac
mnie Naprawiaczem. Pozniej zaczaltem leczy¢ pacjentow z nowotworami w III i IV
stopniu zaawansowania. Zapewne cie to zszokuje, ale osoby te nie tylko laczyla
obecnos¢ podobnych wzorcow, ale rowniez u wiekszosci z nich stan zdrowia

poprawit sie po zastosowaniu sie do mojej listy zywieniowej.

Wykrywanie lektyn
W JAKI KONKRETNIE SPOSOB udalo mi sie zidentyfikowa¢ lektyny jako

gléwng przyczyne tak wielu wzorcéw probleméw zdrowotnych u moich
pacjentow? Dobre pytanie. Doszedtem do tego okrezng droga. Po ponad trzydziestu
latach praktyki lekarskiej stwierdzilem, ze za nasze problemy zdrowotne,
zwlaszcza te najwieksze, odpowiedzialne sa niezwykle mate twory. Pozwole sobie
powtorzy¢: malenkie twory (np. lektyny) moga wywolywac¢ potezne problemy
zdrowotne. Prosta obserwacja jednego z pierwszych pacjentow stosujacych sie do
opracowanego przeze mnie programu dietetycznego postawila mnie na Sciezce,
ktora przywiodta mnie do napisania tej ksiazki.

Wyniki badan moich pacjentow ujawnity przede mna wzorce, ktore pomogly
mi zrozumie¢, co sie dzieje ze zdrowiem naszego spoleczenstwa; stato sie to jednak

dopiero wtedy, gdy trafit do mnie mezczyzna imieniem Tony — wowczas doznatem



olsnienia. By} on bardzo sprawnym, energicznym, odzywiajacym sie przewaznie na
sposob wegetarianski — okreslat siebie mianem fleksitarianina — mezczyzng po
czterdziestce, ktory w pelni przyswoil sobie moje zasady. W rezultacie jad}
mnostwo zielonych warzyw, wyeliminowal zboza i zboza rzekome, ziemniaki
i inne warzywa skrobiowe, a takze fasole i inne warzywa straczkowe. Poza tym
mocno ograniczyt spozycie owocoéw i warzyw zawierajacych nasiona (ktore, jak
juz wiesz, z botanicznego punktu widzenia sa owocami). Zwiekszyl natomiast
spozycie ryb, oleju rybiego, oliwy z oliwek, awokado i orzechow makadamia.

U Tony’ego, podobnie jak u wszystkich moich pacjentow, po rozpoczeciu
opracowanego przeze mnie programu nastgpila poprawa w zakresie witalnosci
i sprawnosci fizycznej i schudt cztery i pot kilograma. Cierpiat jednak na bielactwo
nabyte — chorobe polegajaca na depigmentacji skory (dlatego Michael Jackson,
ktory miatl te samg chorobe, z uptywem lat stawal sie coraz bielszy). Przebieg
bielactwa nabytego polega na stopniowej utracie komorek pigmentacyjnych
zwanych melanocytami - przeksztalconych komorek nerwowych, ktore
emigrowaty do skéry w embrionalnej fazie rozwoju. Przyczyna obumierania tych
komorek u osob z bielactwem nabytym byla wowczas nieznana, jednak gtownym
podejrzanym byt proces autoimmunologiczny.

Termin ,,proces autoimmunologiczny” odnosi sie do zjawiska polegajacego na
dezorientacji uktadu odpornosciowego, ktory zaczyna atakowa¢ komorki wlasnego
organizmu. Pacjentom z chorobami autoimmunologicznymi méwi sie, ze ich uklad
odpornosciowy popeinia btad. W przypadku Tony’ego melanocyty byly traktowane
jak intruzi i zabijane, co skutkowato pojawianiem sie ptatow skory pozbawionej
pigmentacji. Jego wuklad odpornosciowy postepowal stusznie, zabijajac
nierozpoznawane przez siebie komorki.

Obecnie uwazam sie za lekarza, ktorego niczym nie mozna zadziwic¢, poniewaz
w swej wieloletniej praktyce lekarskiej widziatlem juz chyba wszystko, wowczas
jednak bylem zszokowany, gdy zobaczylem i ustyszalem, co sie stato, gdy Tony
przeszed} na opracowang przeze mnie diete. Po kilku tygodniach zauwazyl, ze jego

skora zaczela odzyskiwaC pigment. Bielactwo zniknelo — a raczej cofneto sie —



i pigmentacja skory wrécila do normy. Jak to sie stalo? Szczerze mowiac, wtedy
nie wiedzialem. Wiedzialem, ze mdj program dietetyczny miat silne dzialanie
przeciwzapalne, ale to nie wyjasniato wyleczenia sie Tony’ego z bielactwa. Tysigce
lat temu Hipokrates, ojciec wspotczesnej medycyny, opisat zdolnosS¢ organizmu do
samoleczenia, ktorg okreslit mianem veriditas (zielonej sity zyciowej). Uwazal, ze
zadaniem lekarza jest zidentyfikowanie sil uniemozliwiajacych pacjentowi
samoleczenie i ich usuniecie. Zapewne stad nazwa veriditas. Nowe nawyki
zywieniowe Tony’ego usunely przeszkody stojace jego organizmowi na drodze do
samoleczenia. Bylo to veriditas w dziataniu, wprost na moich oczach!

Wrocitem wiec do analizy wynikéw moich badan naukowych, a mowiac
doktadnie — badan nad ksenotransplantacjq jako chirurga — pioniera w sztuce
transplantacji serca. Co takiego znajdowato sie w moim programie — a raczej czego
nie bylo w nowej diecie Tony’ego — co sprawito, ze jego organizm przestat
atakowaC wilasne melanocyty? Dodat coS czy moze usunagt zewnetrzng site, ktora
hamowata naturalng zdolnos¢ jego organizmu do samoleczenia? Opierajac sie na
swojej wiedzy z zakresu transplantacji, postawitem na to drugie — eliminacje sity
zewnetrznej. Tylko co to za sita?

Stowo wyjasnienia. WiekszoS¢ osob zmagajacych sie z roznymi problemami
zdrowotnymi uwaza, ze pewne pokarmy czy suplementy majg dzialanie
przeciwzapalne, czyli tagodzg stan zapalny. Ja jednak szukalem przyczyny stanu
zapalnego, ktorej usuniecie, jesli Hipokrates miat racje (a miat), catkowicie by go
zlikwidowato. Inaczej mowiac, dieta nie poskromita stanu zapalnego w organizmie
Tony’ego, co blednie przypisuje sie wiekszosci diet leczniczych, lecz
W rzeczywistosci usunela przyczyne pierwotng stanu zapalnego, a gdy ten zostat
wyeliminowany, organizm byl w stanie samodzielnie sie uleczy¢ — bez
koniecznosci stosowania Srodkow przeciwzapalnych. To niepozorne odkrycie
zmieni twoje mysSlenie o funkcjonowaniu organizmu cztowieka.

Mowiac wprost: przyczyng probleméw Tony’ego byt stan zapalny. Z czego on
jednak wynikal? Moze to zabrzmie¢ dziwnie, ale odkrylem, ze w jego

melanocytach musiat istnieC stan zapalny, skoro dla ukladu odpornosSciowego byty



one tak samo podejrzane jak lektyny. Atakowat wlasne melanocyty, poniewaz — nie
z wlasnej przyczyny — byly uderzajaco podobne do lektyn. Opracowana przeze
mnie dieta eliminuje lektyny, dlatego przyczyna stanu zapalnego zostala usunieta.
W ciggu setek milionow lat rosliny wyksztalcily strategie produkcji biatek (np.
lektyn), ktore do zludzenia przypominaja kluczowe struktury wystepujace
w organizmach roslinozercow. Gdy substancje te pokonaja bariere jelitowa,
uaktywniajg uklad odpornosciowy, ktéry zaczyna strzela¢ bez zadawania pytan —
oznacza to, ze otwiera ogien zarowno do lektyn, jak i do kluczowych struktur
0 tludzacym do nich podobienstwie. Nie zapominaj, ze jednym z gtownych zadan
lektyn jest wywotywanie reakcji odpornosciowej w obrebie ukladu nerwowego
owada w celu jego sparalizowania. W organizmie Tony’ego melanocyty — pamietaj,
ze to przeksztalcone komorki nerwowe — byly blednie rozpoznawane jako obce.
Byl to przypadek mylenia tozsamosci, zjawiska przez naukowcOw zwanego
mimikrg molekularng — wilasnie jemu zawdzieczam moje ol$nienie. Gdy Tony
wyeliminowat lektyny, wszystko wrécito do normy. Teraz wiem, Ze to one byly
przyczyng problemu. Tylko w jaki sposob przedostawaty sie z jelit do innych czesci

organizmu?

Dopasowanie do wzorca
TERMIN ,,DOPASOWANIE DO WZORCA”, zapoiyczony z informatyki,

odnosi sie do procesu sprawdzania sekwencji elementow w celu odnalezienia
sktadowych tworzacych wzorzec. Zachodzi on za kazdym razem, gdy szukasz
informacji w Internecie za pomocg wyszukiwarki Google, Bing albo Ask. Gdy
wprowadzasz kolejne znaki, nastepuje dopasowanie do wzorca i pojawiajq sie
wyniki, ktérych najprawdopodobniej szukasz. Im wiecej informacji wprowadzisz,
tym lepsze dopasowanie. Jak jednak wiesz, program wyszukujacy czasami
zawodzi, dajac frustrujgce albo zabawne wyniki. Powiedzmy, ze wybierasz sie na

wesele i chcesz pomalowaC sobie paznokcie zoktym lakierem. W okno



wyszukiwarki wpisujesz ,,zolte pa” i u gory listy sugerowanych wynikow
otrzymujesz hasto ,,z6lte papiery”. Nie o to ci jednak chodzito!

Pamietasz? Uderzajagco podobne wzorce znalaztem we wszystkich problemach
zdrowotnych i nawykach zywieniowych moich pacjentek. Wiele rezultatow, ktore
zaprezentowalem w ksigzce Dr. Gundry’s Diet Evolution, bylo owocem Sledzenia
wzorcow w wynikach badan krwi, zwlaszcza poziomu trojglicerydow
i cholesterolu, ktore pasowaty do nawykéw zywieniowych badanych osob. Wzorce
te byly przewidywalne za kazdym razem i u wszystkich osob. Obserwacja ta jest
tak wazna, ze pozwalam sobie jg przytoczyc¢ (wszystkie jej implikacje zrozumiesz,
gdy dotrzesz do czesci II). Wzorce te pasowaty do okresowej dostepnosci pewnych
produktow spozywczych i pokazywaly, czy organizm znajduje sie w trybie
,letniego gromadzenia thuszczu na zime”, czy w trybie ,spalania thuszczu w celu
przetrwania zimy”. Wybrane produkty spozywcze, a nawet ich stodki smak,
wysylaly — poprzez dopasowywanie sie do wzorcow — sygnaly do komorek
organizmu, informujgc o aktualnej porze roku, na co ten stosownie reagowat: albo
zwiekszal mase ciata (lato), albo spalat kalorie w postaci thuszczu dla uzyskania
energii (zima). Dopasowywanie do wzorca to sekret funkcjonowania wszystkich
zywych organizmow — niewazne, czy matych, czy duzych. Dzieki
wykorzystywaniu specjalistycznych badan krwi uswiadomilem sobie, ze
dopasowywanie do wzorca i moja zdolnos¢ pomiaru oddziatywania tych wzorcow
na pacjentow w wiekszosci przypadkow wskazuja na pozytywny badz negatywny

stan zdrowia.

Akcje patrolowe skanerow ukladu odpornosciowego

DOPIERO OD KILKU LAT WIADOMO, ze uklad odpornosciowy czlowieka
postuguje sie dosS¢ prostym systemem skanujgcym, ktory wyszukuje i dopasowuje
wzorce. Wspomniatem o tym w rozdziale 1, omawiajac drugq z trzech strategii

wykorzystywanych przez lektyny do oszukiwania uktadu odpornosciowego. Gwoli



przypomnienia: skanery te to tzw. receptory Toll-podobne (TLR), ktore lubie
wyobrazac sobie jako malenkie radary. Wystepuja one w blonie komorkowej
wszystkich komorek organizmu cztowieka (i u wszystkich zwierzat).

Kazde biatko — wirus, lektyna czy skladnik btony komodrkowej — posiada
unikatowy ,kod kreskowy”. Receptory Toll-podobne, np. te znajdujace sie na
powierzchni biatych krwinek, zachowujq sie jak system wczesnego ostrzegania
z Gwiezdnych wojen, ktory wyszukuje wzorce wskazujgce na obecnosc¢ intruzow,
zwlaszcza bakterii i wirusow. Receptory Toll-podobne nieustannie skanujq
i odczytuja molekularne ,,odciski palcow” — inaczej mowiac: ,kody kreskowe”
wszystkich biatek dostajacych sie do organizmu — dok}adnie tak samo jak czytnik
kodow kreskowych w przypadku kazdego produktu przechodzacego przez kase,
dzieki czemu rozpoznaje je i wyswietla ich cene. Gdy receptory Toll-podobne
ustala, z jakim kodem kreskowym maja do czynienia, przyjaciela czy wroga,
decyduja o rodzaju reakcji: albo pozwalaja danemu biatku bezproblemowo wejs¢
do organizmu, albo wiaczajg syreny alarmowe ostrzegajace uktad odpornosciowy,
ze doszto do inwazji.

Teraz wyobraz sobie innego rodzaju receptory, dzialajagce podobnie jak port
USB w komputerze, ktore — w dostlownym tego stowa znaczeniu — skanujg
hormony, enzymy i cytokiny pod katem polecen, jakie chca one wyda¢ komoérkom.
Ta druga grupa receptorow, zwanych receptorami sprzezonymi z biatkami G
(GPCR), dziala we wszystkich komorkach jak stacje dokujace — na podobienstwo
tych w stacji kosmicznej. Gdy nadchodzacy transport chce pozbyc sie tadunku
i uwolni¢ informacje, jego uklad dokujacy musi pasowaC do tego w stacji
kosmicznej, podobnie jak do naladowania swojego iPhone’a 7 mozesz uzy¢ tylko
fadowarki z kompatybilng wtyczka. To samo dotyczy wymiany informacji — moze
do niej dojsc¢ tylko wtedy, gdy hormon lub enzym pasuje do receptora.

Jezeli ten system komunikacyjny organizmu wydaje ci sie nazbyt fantastyczny,
uswiadom sobie, Ze uwazamy za rzecz oczywistg, iz telefony komorkowe dzialajg

dzieki impulsom elektrycznym wysylanym przez satelity albo przekazniki.



Komunikacja miedzykomoérkowa organizmu czlowieka dziala w identyczny
sposob.

Innymi stowy, zadaniem ukladu odpornosciowego jest skanowanie pod katem
obecnosci przyjaciot lub wrogéw i podnoszenie alarmu w przypadku rozpoznania
wzorcow obcych biatek. Nastepnie dzieli sie on swoja wiedza na temat wzorcow
obcych biatek z resztg organizmu, aby w przysztosci oddzialy obronne mozna byto
latwiej zmobilizowa¢ do walki przeciwko temu wrogowi. Wiasnie tak sie dzieje,
gdy dostajesz szczepionke przeciw grypie. Pod skore na ramieniu wstrzykuje sie
ptyn zawierajacy biatko wchodzace w sktad otoczki wirusa. Uktad odpornosciowy
zauwaza to biatko, odczytuje jego kod kreskowy jako obcy i atakuje je — od tej pory
skanery znajdujace sie na powierzchni biatych krwinek oraz biatka sygnalizacyjne
nieustannie szukajg kodu kreskowego biatka wirusa grypy. Gdy prawdziwy wirus
grypy dostanie sie do organizmu, ten drugi bedzie gotowy do walki. Skanery TLR
— zapamietaj je jako malenkie radary — rozpoznaja nadlatujgca ,rakiete” jako
wroga, wysylaja wiadomoS¢ alarmujacg organizm, system obronny zostaje
uruchomiony i biate krwinki atakujg obce biatko niczym inteligentne bomby.

Rezultat: zadnego wirusa grypy. Zwyciestwo!

Poszukiwanie wzorcow
OPIS TYCH SKANEROW przyniést Nagrode Nobla w dziedzinie medycyny

w 2011 roku. Rok pozniej odkrycie receptorow sprzezonych z biatkami G zostato
uhonorowane Nagroda Nobla w dziedzinie chemii. Obydwa odkrycia razem wziete
pozwolilty mi ostatecznie powigza¢ z poczatku pozornie niezwigzane ze sobg
problemy zdrowotne, z ktérymi borykali sie moi pacjenci.

Ja natomiast odkrylem, ze przyczyng problemoéw wszystkich moich pacjentow
byt fakt, iz ich receptory TLR i GPCR, skanujac w poszukiwaniu wzorcow,
odnajdywaly je i wszczynaly alarm badz uruchamialy odpowiednig machinerie

komorkowa. Dziato sie tak dlatego, ze receptory te otrzymywaly informacje ze



zrodel zewnetrznych, ktore piecdziesigt lat temu w ogéle nie istnialy — a wszystko
to wskutek fundamentalnych zmian w rodzaju spozywanych produktow oraz
stosowanych przez moich pacjentow (i przez ciebie) lekow i kosmetykow. Mdowiac
krotko: zostaliscie zhakowani. W konsekwencji proces ten zdewastowal zdrowie
moich pacjentéw i jest niemal pewne, ze jest on odpowiedzialny rowniez za twoje
problemy zdrowotne.

Skad mam pewnos¢, ze wiasnie takie procesy zachodzg i ze nieustanne
skanowanie jest w wiekszosci przypadkow odpowiedzialne za wiele problemow
zdrowotnych? Przeciez te zabojcze zdarzenia zachodza bez naszej wiedzy na
poziomie komoérkowym i molekularnym. Substancje, ktore uaktywniajg te
receptory, sq tak malenkie i tak niewidoczne, ze wydaja sie nieistotne, ale dzieki
pomiarowi stezenia hormonow stanu zapalnego i wynikom innych badan od kilku
lat jestem w stanie je wysledzic.

Informacje zebrane przeze mnie dzieki pracy z pacjentami pomogly mi znaleZ¢
w obrebie uktadu odpornosciowego i w wywolywanym przez nie stanie zapalnym
wzorce, ktore przedtem byly niewidoczne. Odkrylem, ze Ilektyny -
i prawdopodobnie inne obce biatkka — odgrywaja bardzo wazng role
w dezorganizacji komunikacji miedzykomorkowej. Lektyny to mistrzowie
w dziedzinie mimikry wzorcéw, dlatego wiekszos¢ informacji, ktore przekazujq
one komorkom, jest nieprawdziwa. Przyczynag za$ wszystkich probleméw moich
pacjentow byto to, ze receptory Toll-podobne niepotrzebnie wszczynaty alarm albo
ze otrzymywaly one bledne informacje. Wsp6lnym mianownikiem problemow
zdrowotnych moich pacjentéw, niezaleznie od ich indywidualnej postaci, byty
zaktocenia wymiany informacji. Wzorce wykrywane przez uklad odpornosciowy
uruchamiatly w ich organizmach odpornosciowga i hormonalng burze, ktora
dewastowata ich zdrowie. Choroby ustepowaty, gdy komunikacja wracala do
normy. A dobra wiadomos¢? Wszystko sprowadza sie do prostych zmian w diecie

i stylu zycia.



Smiertelny przypadek pomylenia tozsamosci
GDY BYLES MALY i rozbolalo cie gardlo, twoja mama prawdopodobnie

martwita sie, czy przyczyna nie sg paciorkowce beta-hemolizujgce — chorobe te
potocznie zwie sie anging. Jezeli masz dzieci, pewnie tez sie o to martwisz. Angina
moze doprowadzi¢ do goraczki reumatycznej — bardzo powaznej choroby.
Kardiochirurgow jednak, zatem takze mnie, bardziej interesuje choroba
reumatyczna serca, ktéra pojawia sie po przejsciu goragczki reumatycznej. Choroba
reumatyczna serca jest glbwng przyczyng operacji wymiany zastawek, poniewaz
w pozniejszym okresie zycia pacjentow, ktorzy te chorobe przebyli, prawie zawsze
ulegajq one uszkodzeniu.

Powinienes wiedzie¢, w jaki sposob dochodzi do uszkodzenia zastawek
wskutek choroby reumatycznej serca, nawet jesli nigdy nie chorowaltes na angine.
Blona komorkowa paciorkowcéw sklada sie z thuszczéw, cukrow i biatek — jest ona
rozpoznawana dzieki charakterystycznemu ,kodowi kreskowemu”. Jezeli byles
kiedy$ zainfekowany wspomniang wyzej bakterig, to twdj uklad odpornos$ciowy
wytwarza skanery patrolujace uklad krwionosny, ktére zawsze poszukujq tego
samego kodu kreskowego. Jest on niestety bardzo podobny do tego, ktory posiadaja
bltony komorkowe komorek tworzacych powierzchnie zastawek. Wyobraz sobie
zaskoczenie skanerow poszukujacych paciorkowcow, ktore mijajac zastawki,
dostrzegajq kod kreskowy paciorkowcéw! Skanery wysylaja informacje nakazujace
zaatakowanie i zniszczenie tego, co zostato btednie rozpoznane jako paciorkowce.
Wtedy twdj ukiad odpornosciowy przechodzi w tryb peinej aktywnosci bojowe;j
i dzien po dniu, rok po roku cicho i bezbolesnie atakuje twoje zastawki. W koncu
stajg sie one tak wyniszczone, Ze przestajg funkcjonowa¢ — i wtedy jestem
wzywany, by je wymienic.

Wymieniajac zastawki, zawsze zauwazam, ze z wygladu mocno przypominajq
one paskudztwo zatykajgce tetnice wiencowe, na ktorych wykonuje bypassy. Oto
kolejny element uktadanki: wspotczesne przypadki choroby niedokrwiennej serca

wygladaja identycznie jak atak ukladu odpornosSciowego bedacy przyczyna



choroby reumatycznej serca. Jaka jest przyczyna ataku ukladu odpornosciowego
skierowanego przeciwko tetnicom wiencowym, powiem ci nieco pozniej — ale badz
gotowy. Pomyiki skanerow powodowane tudzacym podobienstwem odmiennych
,kodow kreskowych” skutkuja niepotrzebnymi atakami, ktére sa przyczyna

pierwotng wiekszosci dzisiejszych choréb i probleméw zdrowotnych.

Niebezpieczny oszust

KAZDE BIALKO posiada unikatowy kod kreskowy, ale jak przekonale$ sie na
przykladzie paciorkowca, wiele kodéw jest uderzajagco podobnych. Niektore
lektyny zostaly specjalnie zaprojektowane przez rosliny tak, by udawaty substancje
uwazane przez organizm za szkodliwe, np. lipopolisacharydy (LPS) — czasteczki
tworzace blone komorkowa pewnych bakterii nalezacych do ludzkiego
mikrobiomu. Nie zwyklem uzywa¢ brzydkich stow, ale nie moge sie oprzec
nazwaniu ich ,gowienkami”, poniewaz tym w istocie sg! Lipopolisacharydy to
fragmenty bakterii nieustannie powstajace podczas ich podzialu i obumierania
w jelitach. Pokonujg bariere jelitowa i przedostajq sie do organizmu na grzbiecie
thuszczéw nasyconych.

Uklad odpornosciowy nie odr6znia catej bakterii od jej fragmentu, dlatego
traktuje lipopolisacharydy jako zagrozenie, tak jakby we krwi albo w innym
obszarze organizmu doszto do prawdziwej infekcji bakteryjnej. W takiej sytuacji
uktad odpornosciowy wzywa biate krwinki — traktuje je jak mysliwce odrzutowe
albo oddzialy wojska — do ataku, wywotujgc stan zapalny. Najgorsze jest jednak to,
ze komorki ukladu odpornoSciowego, ktore nieustannie patrolujg teren
w poszukiwaniu obcych cial, moga pomylic wzorzec lektyn z wzorcem
lipopolisacharydow i atakowacC te pierwsze, tak jakby bakterie grasowaly po
organizmie — w rezultacie zaostrzajac stan zapalny.

Istnieje jednak jeszcze bardziej niebezpieczny trik charakterystyczny dla lektyn,

ktory na co dzien obserwuje u moich pacjentéw: sg one zadziwiajaco podobne do



bialek obecnych w wielu waznych narzadach, nerwach i stawach. Uklad
odpornosciowy w obliczu mnostwa ostrzezen nie chce popemic bledu w postaci
niepodjecia ataku przeciwko waznemu zagrozeniu. W czasach poprzedzajacych
pojawienie sie antybiotykow obecnosc bakterii w organizmie byla sporym
problemem, co ttumaczy, dlaczego uklad odpornosciowy cztowieka jest tak bardzo
wyczulony na wszystko, co chocby tylko w niewielkim stopniu przypomina btone
komodrkowa bakterii albo inne obce biatko.

Reumatolodzy nazywaja te reakcje choroba autoimmunologiczna, gdyz
w istocie jest to ,,bratobojczy ogien”. Gdy zwierze zje coS zawierajacego lektyny
i sie rozchoruje, poczuje sie Zle albo nie rozwija sie, szybko dociera do niego, ze
jedzenie nasion tej konkretnej rosliny to nie najlepszy pomyst. Pamietaj, ze
z punktu widzenia rosliny najlepsze zwierze to zwierze ostabione. A jesli mozesz
sprawiC, by strzelilo sobie ono w stope — wygrates. Gdy zwierze (rowniez
cztowiek) atakuje wiasny organizm za pomoca reakcji odpornosciowej,
prawdopodobienstwo zjedzenia tej rosliny (a tym samym jej ,,dzieci”) jest nikle. Co
rownie wazne, spada takze prawdopodobienstwo reprodukcji tych roslinozercow,

dzieki czemu roslina zapewnia przetrwanie wiasnemu gatunkowi.

HISTORIA SUKCESU
Jak bog nauczyt sie samoleczenia

Tony Robbins, mdj dobry znajomy, mniej wiecej piec¢ lat temu zadzwonit
do mnie z prosbg o pomoc. Wybitny guru, Swiety czlowiek przez
dwanascie milioné6w oséb na catym Swiecie uwazany za ,,boga”, trafit do
szpitala w Indiach, oczekujac na pilne wszczepienie bypasséw do pieciu
tetnic wiencowych z powodu ostrej postaci choroby niedokrwiennej
serca. Spytal, czy moglbym zainterweniowa¢ i pomdéc mu unikngc
operacji. Moja odpowiedzig byto donosne ,,tak”! Nie co dzien spotyka sie
boga.



Wyniki badan krwi tego szeScdziesieciodwuletniego guru nie byty
obiecujace. Mial nie tylko znacznie zwezone tetnice wiencowe, ale takze
silng cukrzyce, z poziomem hemoglobiny glikowanej (HbA1C) -
markerem nietolerancji cukru i biatka — wynoszacym ponad 9 (norma to
5,6), oraz ostrg niewydolnos¢ nerek. Gdy odbywatem z nim konsultacje
przez Skype’a, spytalem go, czy naprawde jest bogiem, na co
odpowiedzial, ze ludzie tak go nazywaja, poniewaz czyni cuda i leczy
ludzi. Zareagowalem pytaniem, dlaczego nie uleczyl sam siebie, skoro
czyni cuda. Co odpowiedzial? ,Wiesz, jak to jest z tymi boskimi
sprawami — moge uleczy¢ kazdego, ale nie siebie! Dlatego potrzebuje
ciebie”. Natychmiast sie nim zajgtem.

Nasz guru byt leczony przez lekarza medycyny ajurwedyjskiej. Zywit
sie tradycyjng kuchnig hinduska obfitujaca w ryz, warzywa stragczkowe
i naan — rodzaj plaskiego chleba. Mial klasyczny ,,delhijski brzuch”,
w innych przypadkach zwany ,,miesniem piwnym”. Gdy wyjasnitem mu,
ze dieta charakterystyczna dla jego wiary jest przyczyna cukrzycy,
choréb serca i niewydolnosci nerek, byt zszokowany. Zywno$¢ te zalecali
wszyscy bogowie nauczajacy przed nim. Jak to mozliwe? Moja
odpowiedz byla taka sama, jak w przypadku kazdej osoby jedzacej
,2zdrowo”: jakim cudem to ,zdrowe” jedzenie moze ci sluzyc, skoro
cierpisz na te wszystkie choroby?

Einstein lubi} mawia¢, ze szalenstwem jest powtarzanie tej samej
czynnosci i oczekiwanie innego rezultatu. Wdrozytem boga w Program
Roslinny Paradoks; w ciggu kilku tygodni bole w klatce piersiowej
ustgpity, a poziom cukru we krwi zaczat spadac. Przez mniej wiecej trzy
miesigce wszystko bylo w porzadku, az nagle wyniki badan krwi
ponownie staly sie przerazajace. Podczas rozmowy przez Skype’a
zapytatem go, co sie stalo. Okazalo sie, zZe co trzy miesigce odbywa sie
Swieto ku czci jego i pozostalych mnichow i wyznawcy zasypuja go

jedzeniem przeznaczonym dla bogow, ktore on ma obowiazek zjadac.



I tak przez dwa lata: dwa kroki w przéd, jeden krok wstecz — co trzy
miesigce wraz z kolejnym Swietem.

Po kilku latach podczas kolejnej rozmowy przez Skype’a nie
wytrzymatem.

— Czyz nie jestes bogiem dla swoich wyznawcow? — zapytatem.

— Jestem — odpowiedziat.

— Czyz bog nie decyduje, co lubi i co go zadowala? — zapytatem.

— Nigdy tak o tym nie myslalem — odpowiedzial. — Powiem moim
mnichom i wyznawcom, ze aby mnie zadowoli¢, wszyscy musimy jesC
tak, jak kaze doktor Gundry.

I tak zrobit.

Dzi$ nasz guru tryska zdrowiem. Wyniki badan wysitkowych sa
w normie, a niewydolnos¢ nerek i cukrzyca to juz historia. Poziom
HbA1C osiagnat akceptowalng wartos¢ 5,5 i wcigz spada — bez pomocy
lekow. Aha, i jeszcze jedno: jego ajurwedyjski lekarz takze przeszedt na
mojg diete!

Wszyscy mamy w sobie moc — zielong energie zyciowa — leczenia
nas samych od wewnatrz, o ile usunie sie sity zewnetrzne hamujace te
naturalng zdolnos¢. Nasz bog mial moc uleczyC siebie. I jak zgodnie

stwierdziliSmy, ja moge wskazac ci droge, ale to ty musisz nig pojsc.

Wzorce powodujace problemy
OD MOICH PACJENTOW nauczylem sie jeszcze innej waznej rzeczy: uktad

odpornosciowy reaguje na lektyny silniej lub stabiej, w zaleznosci do tego, kim
jeste§ — w sensie rodzinnej historii choréb i predyspozycji genetycznych — i, co
wazniejsze, czy substancje te pokonuja wczeSniej nienaruszalng bariere jelitowa.
ProsSciutkie, prawda? Niezupelnie. W nastepnym rozdziale przyjrzymy sie blizej

obecnemu kryzysowi zdrowotnemu, a zwlaszcza szerzacej sie pladze otylosci



i zwigzanych z nigq choréb. A co wazniejsze, powiem ci, jak je odwroci¢. Okazuje
sie bowiem, zZe zdolnos¢ lektyn do nasladowania innych bialek i zaklocania
komunikacji miedzykomodrkowej odgrywa znaczaca role w bardzo wielu
chorobach. Dzieki stosowaniu sie do zasad mojego udoskonalonego programu
dietetycznego, ktory niebawem przedstawie, moi pacjenci pozbywajg sie

probleméw zdrowotnych, takich jak:
* alergie,
* anemia,
* artretyzm,
* astma,
* bielactwo nabyte,
* bole glowy,
* béle stawow,
* chloniaki, biataczka, szpiczak mnogi,
* choroba Parkinsona,
» choroba refluksowa przetyku, przelyk Barretta,

* choroby autoimmunologiczne (m.in. niedoczynnos$¢/nadczynnosc tarczycy,
reumatoidalne zapalenie stawow, cukrzyca typu 1, stwardnienie rozsiane,
choroba Lesniowskiego-Crohna, zapalenie okreznicy i toczen rumieniowaty

ukladowy),

* choroby serca, choroba niedokrwienna serca, choroby naczyn krwionosnych,
* choroby skérne (zapalenie opryszczkowate skéry, egzema, tuszczyca),

* choroby stomatologiczne,

* chudniecie lub tycie,

* cukrzyca, stan przedcukrzycowy, insulinoopornosc,



» demencja,

* depresja,

* dolegliwosci zotagdkowo-jelitowe (wzdecia, bole, gazy, zaparcia, biegunki),
* drazliwos¢ i zmiany behawioralne,

» fibromialgia,

* lysienie typu meskiego,

* lysienie,

* mata liczba biatych krwinek,

» mgia umystowa,

* migreny,

* nadciSnienie krwi,

* nagle zawroty glowy lub szumy uszne,

* neuropatia (zapalenie nerwéw obwodowych),

* niedobory pokarmowe spowodowane uposledzeniami wchtaniania — np. niski

poziom Zelaza,
* nieplodnosc¢, nieregularne cykle menstruacyjne, poronienie,
* niski poziom testosteronu,

* niskie stezenie immunoglobuliny G, immunoglobuliny M i immunoglobuliny
A,

* opOZnienie rozwoju niemowlat i dzieci,
* owrzodzenie jamy ustnej,
* plamy starcze, brodawki starcze (ojotokowe),

* polipy jelita grubego,



» przewlekle zespoty bolowe,

e rak,

* skurcze, mrowienie i zdretwienie,

* stolce tluszczowe (spowodowane zaburzeniami trawienia),

» tradzik pospolity,

* utrata masy kostnej (w tym osteopenia i osteoporoza),

* wyczerpanie,

* zaburzenia pamieci,

* zespoOt jelita drazliwego,

* zespoOt przewlektego zmeczenia,

» zespoOt wielotorbielowatych (policystycznych) jajnikéw,

* 7gaga.

Tak, tak — wiem, co sobie myslisz: zZe umiescilem na tej liScie wszystkie
choroby i dolegliwosci! Jak to mozliwe, ze wywotuje je wszystkie jeden drobiazg?
Uwierz mi, gdybys dwanascie lat temu powiedzial mi, Ze przyczyng kazdej
choroby z tej listy jest konsumpcja lektyn w potaczeniu z wptywem chemikaliow
i innych czynnikoéw oddzialujacych na organizm cztowieka, to sam wyrzucitbym te

ksigzke przez okno. Z moich doSwiadczen z dziesigtkami tysiecy pacjentow wynika

jednak, ze to prawda — i Ze przestrzeganie moich zalecen wyleczy rowniez ciebie.

Co sie zmienilo?
SKORO OD PONAD STU LAT wiemy o istnieniu lektyn i jemy je na co dzien

w mnostwie produktow — kompletng liste znajdziesz na s. 256-257 — to dlaczego

nie atakujg one wszystkich? Raczej jednak atakuja. Mozna zapytac inaczej: skoro



nie atakowaly nas w przesztosci, dlaczego robig to teraz? I co sie zmienito?
Opowiedziatem ci, w jaki sposob lektyny infiltruja organizm cztowieka. W dwoch
nastepnych rozdziatach przyjrzymy sie wspomnianym wyzej pozostalym
czynnikom.

2 Sad (ang.) — smutny.
3 Wydawnictwo Bukowy Las, Wroctaw 2013, przel. Roman Palewicz.
4 Wydawnictwo Filo, Warszawa 2015, prze}l. Katarzyna Skarzynska.

5 Wydawnictwo Albatros, Warszawa 2014, przet. Danuta Gorska.



ROZDZIAL 3

ATAK NA JELITA

dwoch  poprzednich rozdziatach zapoznalem cie =z kilkoma
Wskomplikowanymi i zaskakujagcymi koncepcjami — uprzedzam: przed

toba kolejne. Wszystko, o czym wkrotce przeczytasz, opiera sie na
opublikowanych  wynikach badan naukowych przeprowadzonych przez
naukowcow z prestizowych uniwersytetow z catego Swiata, a takze moich
wiasnych, przeprowadzonych w zalozonym przeze mnie Center for Restorative
Medicine. Pozwdl, ze przypomne, iz przyczyng twoich probleméw ze zdrowiem
(przypuszczam, ze roOwniez z wagq ciata) sa malenkie twory. Zrozumiesz, co mam

na mysli, gdy zaczniemy zaglebiac sie w fascynujacy Swiat, ktorym sa jelita.

Ty i twoj holobiom — przyjaciele na cale zycie
W JELITACH, JAMIE USTNEJ I NA SKORZE — a nawet otaczajacej cie
chmurze — zyjq setki bilionéw mikroorganizmow: bakterie i sporo wirusow,
plesnie, grzyby, pierwotniaki, a nawet robaki. Jedno z najwiekszych nieporozumien
dotyczacych zdrowia wynika ze zbiorowego braku Swiadomosci, kim naprawde
jestesmy. Prawdziwy ty — a raczej caly ty — to w rzeczywistosci to, co uwazasz za
,siebie”, plus te liczne mikroorganizmy. Tak naprawde 90 procent wszystkich
tworzacych cie komoérek to komorki niecztowiecze. Malo tego — 99 procent
wszystkich twoich gendw to geny nieczlowiecze.

Na pierwszy rzut oka te roznorodne formy zycia, z ktorymi koegzystujemy,

mogq wygladac jak alternatywna rzeczywistosC. A jednak ty i towarzyszace ci



mikroorganizmy jestesScie ze sobga zwigzani dostownie na cate zycie. Twoje zdrowie
zalezy od nich, natomiast ich — od ciebie. Na tym najbardziej podstawowym
poziomie nie jesteS sam. WiekszoS¢ z nas uwaza, ze w podejmowanych przez nas
decyzjach i dzialaniach jesteSmy calkowicie niezalezni. Mikroorganizmy
zamieszkujgce twoje cialo — ,robaczki”, jak zwyklem pieszczotliwie je nazywac —
kategorycznie by temu zaprzeczyly. Mysl, ze te liczne obce organizmy, a nawet
proste molekuly maja na ciebie tak ogromny wplyw, moze byc¢ odpychajaca.
A jednak to prawda.

Mozna to przedstawiC tak: ty i twoja mikroflora to kraj zlozony z bilionow
mieszkancow — z komorek ludzkich i obcych. Komérki obce to legalni przybysze
zbiorowo pracujacy dla kraju w ramach programu prac goscinnych. Mieszkajg
w swoich miastach — na twojej skorze i w jelitach (a nawet w specyficznych
,»strefach pracy” w obrebie jelit).

Ten mnogi 0got mikroorganizmow do niedawna zwany byt mikrobiomem, lecz
obecnie naukowcy stosujq termin ,,holobiom”, gdyz jest on bardziej precyzyjny;
holobiom obejmuje bowiem mikroorganizmy nie tylko kolonizujgce jelita, lecz
takze te zyjace na skorze, a nawet w chmurze bakterii otaczajacej kazdego z nas
(przypomina to Pig Pena z kreskowek Peanuts). Niezaleznie od tego, ktory termin
preferujesz, dla tych mikroorganizmow jestes domem, one zas w zamian Swiadczg
ci pewne uslugi. Owszem, ich los zalezy od ciebie jako Zrodla pozywienia
i schronienia, jednak dla wiekszosSci z nas duzo trudniejsze jest przyjecie do
wiadomosci faktu, iz my w rownym stopniu zalezymy od nich. Bez naszych
mikroorganizméw nie moglibySmy zy¢ i funkcjonowac. Wiemy to
z eksperymentow przeprowadzonych na myszach sterylnych — eksperymenty te
zainicjowaly wiele badan nad interakcjami miedzy organizmem gospodarza
a zamieszkujacymi go drobnoustrojami. Myszy sterylne, czyli takie, ktore rozwijaja
sie bez mikrobiomu, sq krotsze i mniejsze, zyja krocej i sa bardziej podatne na
choroby, poniewaz ich uklad odporno$ciowy nigdy nie rozwija sie prawidtowol.

Dzieki tym badaniom wiemy, jak istotne jest dbanie o dobro holobiomu.



Nie moge oprze¢ sie pragnieniu przytoczenia pewnej krdciutkiej historii.
W 1960 roku wzigtem udzial w stanowym konkursie naukowym. M3j projekt,
tworzony na podstawie wynikow owczesnych badan nad tym, co dziS zwiemy
holobiomem, polegal na zbudowaniu sterylnego Srodowiska dla myszy. Nie
zdawatam sobie wtedy sprawy, ze kilkadziesiat lat p6zniej bede pisal o synergii
miedzy organizmem cztowieka a mikroorganizmami. Jak wspomniatlem, mam w tej

dziedzinie ogromne doSwiadczenie.

Ciezka praca w przewodzie pokarmowym
TERAZ PRZYJRZYJMY SIE BLIZEJ TEMU, co dzieje sie w przewodzie

pokarmowym. Dla wielu ,pracownikow goScinnych” jest on miejscem
zamieszkania i pracy, ktora polega na rozkladaniu i trawieniu Scian komorek
roslinnych, pobieraniu energii i przekazywaniu jej gospodarzowi w formie
thuszczow. Podobnie jak wszystkie zwierzeta, w zakresie tych bardzo waznych prac
jestesmy catkowicie zalezni od naszych mikroskopijnych pracownikéw. Nawet
termit nie moze ,,jeSC” drewna — w rzeczywistosci trawiq je i zamieniajg w energie
bakterie zamieszkujace jego malenkie jelita. Gdyby nie one, termit chodzitby
glodny.

Pierwszym z dwoch glownych zadan tych pracownikéw jest uzyskiwanie
energii z roslin zjadanych przez ich gospodarza, drugim natomiast jest rola
wartownikow jego uktadu odpornosciowego. W holobiomie znajduje sie tak duzo
materiatu genetycznego, ze niektérzy naukowcy — lgcznie ze mng — uwazajg, iz
,przekazaliSmy podwykonawcom” znaczng czes¢ nadzoru odpornosciowego,
jakbySmy umiesScili material genetyczny w chmurze. Powszechnie panujgca teoria
moOwi, ze prace wstepne w postaci rozrozniania przyjaciot od wrogow i odpierania
ataku tych drugich przekazaliSmy holobiomowi.

Miejsce pobytu tych pracownikow zalezy od gatunku, ale mozna wyroznic trzy

glowne lokalizacje, w ktérych mieszkajg i pracuja, rozkladajac materiat roslinny:



w przypadku krow i innych przezuwaczy jest to zotagdek wielokomorowy; u goryli
i innych malp cztekoksztalttnych jest to jelito cienkie; natomiast u ludzi — jelito
grube.

AbyS$ zrozumial, o czym bedziemy rozmawiali, zrobmy przerwe na krotka
lekcje anatomii. Twoj przewod pokarmowy, ktory rozciaga sie od jamy ustnej po
odbyt, to w rzeczywistosci odwrocona na zewnatrz skora. Wnetrze jelit to tak
naprawde twoje zewnetrze. Naprawde. Zawartos¢ twoich jelit to w kazdym calu tak
samo zewnetrzny Swiat, jak ten, ktory widzisz wokot siebie. CoS takiego! Jak to
mozliwe? Skoro znajduje sie w twoim wnetrzu, to jak moze by¢ zewnetrzem?

Wyobraz sobie tunel z autostrada biegnacy pod rzeka. Pojazdy wjezdzajace do
tunelu i z niego wyjezdzajace znajduja sie na zewnatrz rzeki. Gdy przejezdzajq
przez tunel, nie znajdujq sie w rzece, prawda? OczywiScie, ze nie. Caly czas sq na
zewnatrz rzeki, wewnatrz tunelu, ktory zawiera powietrze, a nie wode. Mimo ze
wydaje sie, iz znikajg w rzece i wylaniajq sie po jej drugiej stronie, tak naprawde
ani przez chwile w niej nie sa. Podobnie jest z wiekszoScia potykanego przez ciebie
jedzenia, ktore wraz z pracownikami goScinnymi zdaje sie by¢ wewnatrz ciebie, ale
tak naprawde znajduje sie na zewnatrz, mimo ze przez ciebie przechodzi. Sciany
jelit stuzg za ogrodzenie graniczne oddzielajace pracownikdw goscinnych od reszty
twojego organizmu.

Skéra natomiast to dom dla bilionéow bakterii tworzacych flore skorng, ktora
pelni dwie funkcje: pierwsza to ochrona przed swiatem zewnetrznym, druga —
wchianianie i eliminacja roznych substancji. Ta pierwsza jest duzo wazniejsza (a
przynajmniej tak nam sie wydawato).

Blona sluzowa jelit to odwrdcona na zewnatrz skora pelnigca dwa identyczne
zadania, co skora okrywajaca cialo. W przypadku tej pierwszej najwazniejsze
zadanie polega jednak na wchianianiu réznych substancji w formie pozywienia.
Gwoli przypomnienia: powierzchnia jelit zwinietych w jamie brzusznej rowna jest
powierzchni kortu tenisowego! W tym jednak problem. Jak juz wiesz, blona
sluzowa jelit ma grubosc¢ zaledwie jednej komorki. Tworzace ja komorki trzymaja

sie razem dzieki ciasnym polaczeniom miedzykomorkowym; powinny one



powstrzymywac wszystko, co obce, przed przedostaniem sie przez te granice do
tkanek i krwiobiegu. Celem jest zatrzymanie tresci jelit, 1acznie z holobiomem,
tam, gdzie jej miejsce: na zewnatrz ciebie. Gdyby sie przedostala, rozpetaloby sie

pieklo.
Dziwne, ale prawdziwe — prezent od mamy

Swoja pierwsza ,kolekcje” mikroorganizmow odziedziczyles po matce.
Gdy opuszczateS kanal rodny, celowo przekazala ci zespot
mikroorganizmow, by tworzyly twoj pierwszy holobiom. Byly one
bardzo wazne, poniewaz uczyly two6j nowo narodzony uklad
odpornosciowy i jego komorki — proces ten rozpoczyna sie Sporo czasu
przed urodzeniem. Bakterie z rodzaju Lactobacillus, ktore odzywiajq sie
cukrem mlecznym (laktozg), nie zZyja w waginie twojej matki, ale migruja
tam w ostatnim trymestrze cigzy. Czy bylbys zdziwiony, gdybys ustyszal,
ze mleko matki zawiera zlozone czasteczki cukru (oligosacharydy),
ktorego jej dziecko nie jest w stanie strawic, ale ktory jest niezbedny dla
zdrowia i rozwoju mikroorganizmow zyjacych w jej dziecku? I czy
wiedziates, ze bez normalnej grupy mikroorganizmow przekazanych
przez matke twdj uklad odpornoSciowy nie moglby rozwingC sie
prawidlowo? Jezeli urodzites$ sie drogg cesarskiego ciecia, zebranie grupy
mikroorganizmow i uruchomienie funkcji ukladu odpornosciowego
zajmuje cate pot roku — tylko dlatego, ze nie przeszedle$ przez kanat

rodny mamy!

Wszystko jest na swoim miejscu
W TWOICH JELITACH, NA SKORZE i w otaczajagcym cie powietrzu Zyja

ponad dwa kilogramy organizmow — bakterii, robakéw, pierwotniakow, grzybow,

plesni i wirusow, lacznie zwanych holobiomem — wspotworzac catosc, ktora jestes.



Do dzis naukowcy zidentyfikowali duzo ponad dziesie¢ tysiecy roznych
organizmow znajdujacych sie w holobiomie, cho¢ z roku na rok liczba ta sie
zwieksza w miare postepow czynionych w ramach Human Microbiome Project.
Dlaczego te dwa kilogramy mikroorganizmow sg z tobg zwigzane? Holobiom
odgrywa wazng role w ukladzie odpornoSciowym, nerwowym i hormonalnym:
informuje komorki twojego organizmu, co sie dzieje w Swiecie zewnetrznym.
Mikroorganizmy zamieszkujqce jelita trawig to, czego ty nie jeste$S zdolny trawic,
i przekazuja wyprodukowane substancje do wnetrza organizmu, jednak ich rola
polega takze na walce z potykanymi przez ciebie substancjami, ktorych zadaniem

jest wyrzadzic ci krzywde — tacznie z biatkami roslinnymi zwanymi lektynami.

Jak powinna dzialac bariera jelitowa

MIMO ZE NIECZEOWIECZE KOMORKI tworzace holobiom sa niezbedne
dla zdrowia, komorki twojego organizmu uwazajg je za nalezace do Srodowiska
zewnetrznego. Dobrze jest otrzymywac¢ od tych mikroorganizméw informacje
i substancje odzywcze, dopoki znajduja sie po wlasciwej stronie plotu. Poeta
Robert Frost w stynnym wierszu Naprawianie muru napisat: ,,Gdzie dobre ploty,

tam dobrzy sgsiedzi”®

. Te mikroorganizmy to twoi najblizsi sasiedzi, ale musza
pozostawac po swojej stronie ptotu, to znaczy po zewnetrznej stronie skory i blony
sluzowej jelit.

AbyS moglt lepiej zrozumie¢, jak bardzo wazny jest 6w ,plot” miedzy
mikroorganizmami a caloScia twojego organizmu, postuze sie przykladem
z dziedziny energetyki jadrowej. Kontrolowane rozszczepienie jadra atomu to
wazne, cho¢ niezwykle niebezpieczne Zrodlo energii. Gdy proces ten przebiega
W sposOb niepowstrzymany, mamy do czynienia z bombg atomowa, lecz gdy jest
uporzadkowany i kontrolowany, zasila generatory pradu i wytwarza energie
elektryczng w sposob niezanieczyszczajacy Srodowiska. Z pozoru nieprzenikalne

struktury trzymajq promieniowanie pod kontrolg, jednak niebezpieczenstwo jest tak



wielkie, ze wszyscy pracownicy elektrowni noszq detektory promieniowania
jadrowego, ktore dzialaja jak skanery. Pozostale detektory rozmieszczone sg
dookota reaktorow. Gdy wykryja promieniowanie, wlacza sie alarm, sygnalizujac
zblizajace sie zagrozenie dla zdrowia. Jak pokazuje tragiczne w skutkach stopienie
sie rdzenia reaktora w elektrowni w Fukushimie w 2011 roku, wyciek toksycznego
materiatu niszczy obszar otaczajqcy elektrownie — prawdopodobnie na zawsze.

Teraz pomysl o mikroorganizmach zamieszkujacych twoj przewdd pokarmowy.
ZawartoS¢ ta powinna by utrzymywana na swoim miejscu przez blone sluzowaq
jelit, ktora dziata jak obudowa bezpieczenstwa reaktora jadrowego, aby chronic
przed skazeniem. Twoja flore jelitowa mozna z kolei porownac do energii jadrowej.
Dopoki zna swoje miejsce i pozostaje w ,Swiecie zewnetrznym” jelit, jest
niezbedna do prawidlowego funkcjonowania organizmu. W rzeczywistosci jednak
bariera jelitowa przelamywana jest na co dzien, wywolujac liczne i powazne
problemy w pozostatej czesci organizmu?. Czy jest zatem dziwne, Ze czasami
czujesz sie tak, jakbys przechodzit ,,stopienie”?

Utrzymywanie mikroorganizméw kolonizujacych jelita na wlasciwym miejscu
jest trudne, poniewaz bariera jelitowa ma dwa przeciwne zadania. Komorki
tworzace blone Sluzowa jelit musza nie tylko powstrzymywac lektyny przed
wniknieciem do organizmu, ale tez jednoczeSnie przepuszczaC don substancje
odzywcze. To niewiarygodnie trudne zadanie. Powtorze: masz tylko jedng warstwe
ciasno ztgczonych komorek, wspottworzacych blone Sluzowa (zwanych
enterocytami), ktore powstrzymujq niechcianych mieszkancow ,tunelu jelitowego”

przed ucieczka i przedostaniem sie do organizmu.
HISTORIA SUKCESU
Typowa dieta weganska

Pewna osiemdziesiecioletnia autorka ksigzek kucharskich specjalizowata
sie w kuchni weganskiej, co oznacza, ze jej dieta w duzej mierze opierata

sie na zbozach i warzywach strgczkowych. Wspolpracowata z doktorem



Johnem McDougallem, ktéry byt jednym z pionierow diety wylacznie
roslinnej. Gdy ja poznalem, byla strasznie chuda i miala ostry artretyzm
w obrebie dloni. Wyniki badan wykazaly, ze chorowata rowniez na ostry
toczen rumieniowaty ukiladowy i celiakie — klasyczne dowody na
pokonanie bariery jelitowej przez lektyny. Zastosowalem u niej Program
Roslinny Paradoks, dzieki ktéremu toczen i markery celiakii szybko
zniknely. Mimo odzyskania zdrowia moja pacjentka zdecydowata sie
ponownie sprobowac starego sposobu odzywiania, ktory nazywata
,hormalng” dieta weganska, ztozong ze zb6z i warzyw stragczkowych.
Skutkiem byto dziesieciokrotne podwyzszenie wartoSci markerow
tocznia, niewydolnos¢ nerek (nefropatia toczniowa) oraz zastoinowa
niewydolnos¢ serca. Tym razem poszta po rozum do glowy i wrdcila do
stosowania mojego programu, dzieki czemu wszystkie jej problemy
zdrowotne minetly. Przypomnij sobie te historie, gdy w czesci II

bedziemy omawiali ponowne wprowadzanie lektyn do diety.

Co powinno pokonywac bariere jelitowg, a co nie
PRZEZ SCIANY JELIT powinny przedostawa¢ sie wylacznie pojedyncze

czasteczki substancji odzywczych. Jak zatem Kkorzystne substancje zawarte
w satatce i zupie, ktore zjadtes na lunch, pokonujg bariere jelitowa? Najprosciej
mowiac, aby jakikolwiek pokarm modgl przekroczy¢ punkt kontroli granicznej
dzielagcy przewdd pokarmowy i organizm, musi najpierw zostaC roztozony do
pojedynczych aminokwaséw (biatka), kwasow thuszczowych (thuszcze) i czasteczek
cukru (weglowodany). Dostarczaja one energii (kalorie) i substancji odzywczych.
Calag te prace w postaci trawienia wykonuja kwasy, enzymy i — zgadles —
mikroskopijni pracownicy goscinni.

Komorki blony S$luzowej dostownie ,o0dgryzajg” pojedyncze czasteczki

aminokwasow, kwasow tluszczowych i cukréw, przepuszczaja je przez siebie



i uwalniajq do zyt wrotnych badZ naczyn uktadu limfatycznego (chtonnego), ktére
do tych komorek przylegaja po drugiej stronie bariery jelitowej. Czasteczki te
pokonujg te ostatnia bez potrzeby przebijania sie przez ,splecione ramiona”
ciasnych potlaczen miedzykomorkowych blony Sluzowej. Gdy wszystko
funkcjonuje prawidlowo, duze czasteczki pozostajg na zewnatrz, gdzie jest ich
miejsce, poniewaz sg dostownie zbyt duze dla komoérek scian jelit, by te je
,potknety”. Dlaczego? Po pierwsze — komorki blony Sluzowej nie mogq ,,ugryz¢”
wiecej, niz sa w stanie ,przezu¢”. Po drugie — gdy wszystko funkcjonuje
prawidlowo, duze czasteczki nie powinny sie przedostawac; gdy przekraczajg
granice, uktad odpornosciowy dochodzi do wniosku, ze skrada sie intruz, i podnosi

alarm.

Pokonywanie bariery jelitowe)
JEST TO WSPANIALY SYSTEM - z wyjatkiem przypadkow, gdy nie dziala

prawidlowo. Jak by¢ moze przypuszczasz, nie zawsze pracuje on tak, jak powinien.
Wskutek zmian w diecie, metod upraw i hodowli oraz innych czynnikéw — np.
konsumpcji lekow przeciwbolowych bez recepty, zwlaszcza niesteroidowych lekow
przeciwzapalnych (NLPZ) — lektyny i lipopolisacharydy obecnie codziennie
przelamujg bariere jelitowa. Lektyny, poza WGA, to biatka wielkoczasteczkowe,
a jak juz wiesz, biatka tego rodzaju nie moga w normalnych warunkach
bezproblemowo przedostawac sie przez Sciany jelit. Lektyny sa jednak bardzo
sprawne w rozrywaniu ciasnych polaczen miedzykomoérkowych
charakterystycznych dla komérek tworzacych blone Sluzowa jelit. Te ,,wlamania”
umozliwiajg rowniez innym czgsteczkom przedostawanie sie do organizmu, gdzie
siejq spustoszenie. A gdy lektyny, lipopolisacharydy (pamietaj: te zwigzki tworzace
btone komorkowa pewnych bakterii uwazam za gowienka, gdyz tym w istocie sq)
badz jedne i drugie przenikng z jelit do organizmu, uklad odpornosciowy postrzeze
to jako atak, podniesie alarm i da sygnat organizmowi, by gromadzit thuszcz i inne

zapasy na potrzeby ,wojny”. Jednoczesnie lektyny przylaczajgq sie do ,,przejsc¢



granicznych” we wszystkich komérkach jelit i blokujq je, wskutek czego witaminy
i inne substancje odzywcze nie mogg by¢ wchlaniane.

Skoro lektyny sg przyczyna wszystkich problemow wymienionych na s. 97-99,
to dlaczego inni lekarze o tym nie mowig? Mam tylko jedng odpowiedz: ,Nie
zobaczysz, dopoki nie przejrzysz na oczy!”. Wiekszosc lekarzy i dietetykow jest
catkowicie nieSwiadoma istnienia i wpltywu lektyn, dlatego wydaje sie im, zZe
wiekszo$¢ ludzi moze je jes¢ — w tym takze gluten — i nie doSwiadcza¢ zadnych

szkodliwych skutkow. Stowa kluczowe w poprzednim zdaniu to ,,wydaje sie”.

HISTORIA SUKCESU
Wyleczona z choroby Lesniowskiego-Crohna

Jill W. poznatem rok temu przez Skype’a. Ta dwudziestoletnia studentka
przebywala na stypendium przyznanym przez fundacje zalozong przez
jednego z moich pacjentow w celu zachecania studentéw do wybierania
zawodow zwigzanych z immunologia. Moja pacjentka cierpiala na
chorobe LeSniowskiego-Crohna - dokuczliwg autoimmunologiczng
chorobe jelit, ktorg leczy sie lekami immunosupresyjnymi stosowanymi
przez transplantologéw. Zastosowatem u niej Program Roslinny Paradoks
i w ciggu trzech miesiecy wyleczyta sie z choroby LeSniowskiego-
Crohna, a przy okazji schudta prawie dwadziescia trzy kilogramy. Rzecz
jasna, byla zachwycona efektami, wiec dwustronicowa liste produktow
spozywczych Programu Roslinny Paradoks udostepnita Jill, swojej
kolezance ze studiow, ktora takze cierpiata na chorobe LeSniowskiego-
Crohna. W tamtym czasie Jill leczyla sie u wybitnego profesora
gastroenterologii z Mayo Clinic. Moja pacjentka spytala, czy
zechcialbym porozmawiac z Jill. Odpowiedzialem oczywiscie, ze tak.

Jill na poczatku naszej rozmowy przyznala sie, ze gdy sponsor wystat
jej liste Programu Roslinny Paradoks, byla sceptycznie nastawiona.

Wyprobowata wszystkie diety przeciwko chorobie LeSniowskiego-



Crohna — ale bezskutecznie. Co wiecej, jej profesor (i zarazem lekarz)
zapewnit jg, ze choroba ma podloze genetyczne — w tej dziedzinie
specjalizuje sie 6w profesor — wiec dieta nie ma tu nic do rzeczy.
Z zawstydzong ming wyznala mi, ze aby rozbawiC swojego sponsora,
rozpoczela Program Roslinny Paradoks. Wtedy jej twarz rozjasnila sie
i powiedziala: ,,Po dwoch tygodniach po raz pierwszy w zyciu normalnie
sie wyproznitam — i juz tak zostalo. Dwa dni temu zadzwonitam do
swojego lekarza z Mayo Clinic i przekazalam cudowna nowine, ze za
pomoca diety wyleczylam sie z choroby LeSniowskiego-Crohna.
Odpowiedzial, ze byl to efekt placebo, poniewaz dieta nie ma z ta
chorobg nic wspodlnego, dlatego «wyzdrowienie» nastgpito jedynie
w moim umysle.

Bytlam tak zdenerwowana — kontynuowala — ze roztaczylam sie
i posztam do kuchni, gdzie moja mama piekta bozonarodzeniowe ciastka.
Zjadtam dwa. Kilka minut p6zniej poczulam sie tak, jakby w moim
brzuchu wybuchta bomba. Tamtego wieczoru bole i biegunka powrdcity.
Natychmiast wrocitam do Programu Roslinny Paradoks i obecnie
wszystko jest w porzadku. Ale dlaczego, panie doktorze, moj lekarz nie
uwierzyt, ze przyczyna choroby bylo jedzenie? Jak mogl tego nie
dostrzec?”.

Odpowiedzialem jej zdaniem, ktore juz znasz: On tego nie dostrzeze,
dopoki nie przejrzy na oczy! Po pierwsze — nie mozna wiedzieC, ze
lektyny sq przyczyng problemu, jezeli sie nie wie, Zze one w ogole
istniejg. Po drugie — nawet Sswiadomosc ich istnienia nie oznacza, ze sie

rozumie konsekwencje ich dziatan.

Czytaj dalej, a dowiesz sie, w jaki sposdb przejrzalem na oczy. Ciebie réwniez
wkrotce to czeka. Zapoznam cie takze ze sposobami na naprawe blony Sluzowej
jelit i powrot do zdrowia. Pamietaj: wiekszosC procesow zachodzacych w twoim

organizmie jest niewykrywalna na pomoca konwencjonalnych srodkow. A co, jesli



lektyny czynia szkody, ale nie jest to ewidentne — a przynajmniej nie natychmiast?
Badania krwi moich pacjentow oczywiscie wykazywaly, ze dzieje sie cos ztego,
sugerujac, ze lektyny — lub co$ tudzaco do nich podobnego — pokonywaty bariere
jelitowa. Jak jednak staly sie do tego zdolne — po eonach niemocy? Co sie

zmienito?

Pojawia sie trop

BYLEM ZAKLOPOTANY - delikatnie mowigc. Mniej wiecej dwanascie lat
pozniej, idac szpitalnym korytarzem, spotkatlem ordynatora oddzialu patologii.
Powiedziat: ,,Zanim zostateS kardiochirurgiem, robile$s specjalizacje z chirurgii
ogolnej. Co wiesz o bliznowatych zwezeniach jelit?”. Odpowiedzialem, ze nigdy
o nich nie styszalem. Odrzekl, ze on rowniez, i opowiedzial mi
o piecdziesieciokilkuletniej pacjentce przyjetej z powodu niedroznosci jelit
i natychmiast przewiezionej na sale operacyjng w celu usuniecia sporej czesci jelita
cienkiego, ktore na kilku odcinkach bylo opuchniete i niedrozne. Gdy patolog
otworzyt jelito, dostrzegl ,pierscienie” tkanki, ktore — niczym zlaczka weza
ogrodowego — niemal catkowicie zamknely jego swiattlo. W celu jego otwarcia
pozostala tylko jedna metoda: nakhlucia. Patolog w zyciu czego$ takiego nie
widzial.

Zaintrygowany zapytatem, skad wziely sie te bliznowate zwezenia. Wtedy
jeszcze nie wiedzial, ale gdy poszukal odpowiedzi, okazalo sie, ze jest to
powszechne u oséb regularnie zazywajacych niesteroidowe leki przeciwzapalne,
np. zawierajgce ibuprofen (Ibuprom), naproksen (Aleve) i meloksykam (Opokan)
oraz aspiryne. Wszystkie te leki, z wyjatkiem aspiryny, zostaly wprowadzone na
poczatku lat 70. XX wieku jako leki przeciwbdlowe i przeciwgoraczkowe oraz
przeciwko artretyzmowi w zastepstwie aspiryny. Bylo wiadomo, ze dlugotrwate

stosowanie aspiryny uszkadza btone Sluzowq zoladka, ale inne niesteroidowe leki



przeciwzapalne nie majg takich skutkébw ubocznych, wiec koncerny
farmaceutyczne obwotaty je prawdziwym cudem.

Moje nastepne pytanie pod adresem kolegi po fachu dotyczyto sposobu, w jaki
niesteroidowe leki przeciwzapalne sprawiajq, ze te bliznowate zwezenia jelita sie
formuja. Odpowiedzial, Ze go to nie interesuje, poniewaz juz wie, czym one sg.
Moja dociekliwa natura sprawita jednak, ze zaczalem szpera¢ — otworzytem puszke
Pandory i poszediem dalej. Krotko mowigc, niesteroidowe leki przeciwzapalne nie
uszkadzajq btony Sluzowej zotadka, co mozna zobaczy¢ podczas gastroskopii, lecz
uszkadzaja blone sluzowa jelita cienkiego, ktore jest poza zasiegiem endoskopu.
Nie dostrzegaliSmy szkodliwych dziatan niesteroidowych lekéw przeciwzapalnych,
dlatego zdewastowaly one bariere chronigcg nas nie tylko przed lektynami, ale

takze przed lipopolisacharydami.

Kto spuscil psy?
PRZYJAZNE BAKTERIE, ktore kolonizujg najbardziej wewnetrzng warstwe
Sciany jelita (czyli blone Sluzowaq), odzywiaja sie ztozong skrobig oporng zwang
fruktooligosacharydami (FOS). Te korzystne bakterie nie tylko zZyja w wydzielinie
blony Sluzowej, ale takze stymulujg komorki blony Sluzowej do jej produkcji.
Wydzielina ta dziala zatem jak fosa, ktora wylapuje lektyny i zapobiega ich
przedostawaniu sie przez bariere jelitowg. Im wiecej Sluzu produkujesz, tym
bardziej jesteS odporny na lektyny — chyba ze regularnie zazywasz niesteroidowe
leki przeciwzapalne (Sluz wystepuje nie tylko w jelitach, pojawia sie takze
w postaci wydzieliny w nosie, ktora wylapuje obce biatka i utrzymuje je na
zewnatrz organizmu; tak, smarki sg korzystne!).

Liczne badania naukowe, ktérych wyniki opublikowano w ciggu minionego
potwiecza, wykazaly, ze beztroskie stosowanie pozornie nieszkodliwych
niesteroidowych lekéw przeciwzapalnych przypomina potykanie granatow. Leki te

rozsadzajq Sciany jelit, tworzac w barierze jelitowej szerokie dziury. Wskutek tego



lektyny, lipopolisacharydy i zZywe bakterie moga tworzy¢ wylomy w ,wale
przeciwpowodziowym”,  zalewajac  organizm falami intruzow. Uklad
odpornosciowy, przytloczony tymi obcymi biatkami i innymi nieproszonymi
goscmi, robi to, co potrafi najlepiej, wywotujac stan zapalny i bol, ktory z kolei
zmusza cie do zazycia nastepnej dawki niesteroidowych lekéw przeciwzapalnych —
i tak powstaje btedne koto, ktére sprawia, ze w dalszej kolejnosci zglaszasz sie po
leki przeciwbolowe na recepte. Innym stowy, te ,,nieszkodliwe” leki, jak Aleve czy

Ibuprom, to w rzeczywistosci ,,leki inicjacyjne”3

, 0 czym przekonasz sie z lektury
kolejnego rozdzialu. Stosowanie antybiotykow, lekow zobojetniajacych kwas
zotadkowy czy nawet zmiana Zrodla pozywienia rowniez umozliwiajg bakteriom
chorobotwdrczym przedostawanie sie do organizmu i przejmowanie nad nim

kontroli.

Zwiekszona  przepuszczalno$S¢  jelit ~wywolana  obecnoscia  lektyn
i lipopolisacharydow, a takze regularne stosowanie niesteroidowych lekow
przeciwzapalnych i lekéw zobojetniajacych kwas zoladkowy skutkuja tzw.
zespotem nieszczelnego jelita. KiedysS myslalem podobnie jak wiele oséb, ze to
jednostkowa choroba dotykajaca pojedynczych nieszczesSnikow, dzis jednak jestem
przekonany, ze nieszczelnosc jelita lezy u podstaw wszystkich naszych problemow
zdrowotnych, jak zakladal Hipokrates. Jakby tego bylo malo, spozywanie lektyn
znajdujacych sie w produktach peloziarnistych i innym pieczywie — lacznie
z bezglutenowymi, do ktorych wyrobu stosuje sie substancje spulchniajgca zwana
transglutaminazq (patrz s. 77-78) — dodatkowo zwieksza przepuszczalnosc jelit.
Pamietaj, ze od wiekOw otreby usuwano ze zboz, dlatego pelne ziarna to relatywnie

Swiezy element naszej diety — i rOwnie Swiezy problem.

Prawdziwa przyczyna chorob autoimmunologicznych
A TERAZ POSEUCHAJ UWAZNIE. To, co za chwile ci powiem, rozbije w pyt

twoje obecne przekonania na temat choréb autoimmunologicznych. Jezeli cierpisz



na chorobe Lesniowskiego-Crohna, wrzodziejgce zapalenie jelita grubego,
mikroskopowe zapalenie jelita grubego, niedoczynnos¢ tarczycy (albo chorobe
Hashimoto), toczen rumieniowaty ukladowy, stwardnienie rozsiane, reumatoidalne
zapalenie stawoOw, zespol Sjogrena (suchoS¢ oczu i jamy ustnej), twardzine
(sklerodermie), twardzine ukladowa, *tuszczyce, objaw Raynauda, zapalenie
skorno-miesniowe, fibromialgie, chorobe zwyrodnieniowa stawow (czyli po prostu
artretyzm) badz jakgkolwiek inng — zgadza sie: jakgkolwiek inng — chorobe
autoimmunologiczna, to wiedz, ze mozesz sie¢ z niej wyleczyC bez stosowania
lekow! Widze to na co dzien. Sekret kryje sie w usunieciu nieszczelnosci jelit, co
omowimy w czesci I1.

Wspotczesne badania naukowe potwierdzily przekonanie Hipokratesa, ze
wszystkie choroby zaczynajg sie w jelitach i Zze mozna sie z nich wyleczy¢, leczac
jelita. Moja praktyka lekarska, dzieki ustnym poleceniom, od dziesieciu lat
w polowie zwigzana jest z leczeniem choréb autoimmunologicznych. Opierajac sie
na licznych i rygorystycznych, laboratoryjnych i klinicznych pomiarach markerow
ukazujacych stopien aktywnosci chorob, jestem przekonany (jak i wiele innych
0s0b), ze przyczyna wszystkich chorob autoimmunologicznych sq zmiany proporcji
miedzy liczebnoscig dobroczynnych a szkodliwych bakterii tworzacych mikroflore
jelit, jamy ustnej i skory, wraz ze zmianami w zakresie przepuszczalnosci blony
sluzowej jelit, jamy ustnej i dzigset.

Co wplywa na owa przepuszczalnosc? Jak wspomniatem, niesteroidowe leki
przeciwzapalne, antybiotyki, leki hamujace wydzielanie kwasu zoladkowego, np.
zawierajgce ezomeprazol czy omeprazol, a takze herbicyd Roundup, negatywnie
oddziatujg na mikroflore jelitowq i blone sluzowaq jelit. Wskutek tego na co dzien
dochodzi do ostabiania bariery jelitowej, ktora przepuszcza lektyny. Ta zbieznos¢
sit sktania uktad odpornosciowy do przypuszczania ataku na wlasny organizm — to
klasyczny przypadek mylenia tozsamosSci spowodowanego mimikra molekularna.
Gwoli przypomnienia: mimikra molekularna wywotuje atak komorek
odpornosciowych na biatka wystepujace w komorkach lub narzadach, odznaczajace

sie wzorcami charakterystycznymi dla lektyn i lipopolisacharydow.



Spektrum szkodliwych skutkow nieszczelnosci jelit poczatkowo nie jest
zauwazalne, jednak gdy uszkodzenia Scian jelit stajq sie na tyle duze, iz dochodzi
do uposledzenia funkcji absorpcyjnej, wowczas uszkodzenia te dajg o sobie znac
w wynikach badan krwi za posrednictwem obnizonych wskazan poziomu biatek.
Jelito, na podobienstwo chtonnosci gabki czy irchy, w normalnych okolicznosciach
zdolne jest wchlania¢ duze ilosci biatek, thuszczow i cukrow — ale do czasu. Aby
zrozumie¢, jak zdradliwe jest to zjawisko, wyobraz sobie, jak palenie papierosow
po cichu niszczy powierzchnie pluc odpowiedzialng za wymiane gazowa, dopoki
nie zdiagnozuje sie rozedmy piluc albo przewleklej obturacyjnej choroby phuc
(POChP). Podobnie lektyny zdolne sa niepostrzezenie niszczy¢ powierzchnie
chlonng jelit. W obu przypadkach uwaza sie, ze gdy szkody stang sie zauwazalne,
bedzie za pozno na naprawe. W swojej praktyce lekarskiej czesto widuje bardzo
chude osoby, ktorych organizmy nie s w stanie wchiania¢ substancji odzywczych,
niezaleznie od tego, ile jedza. Wiekszos¢ zjawisk, ktore uwazamy za normalne
elementy procesu starzenia sie, to w rzeczywistoSci skumulowany efekt
toksycznosci lektyn. W przeciwienstwie do przewlektej obturacyjnej choroby ptuc
te uszkodzenia mozna naprawi¢! Gdy podczas wojny bombardowane jest miasto,
mieszkancy uciekajg i nie mozna go odbudowac, dopoki bombardowanie nie
ustanie, a mieszkancy nie wroca. Wyobraz sobie, ze lektyny to spadajace bomby.
Aby naprawic szkody, musisz przestac jesC lektyny — ja natomiast pokaze ci, jak

tego dokonac.

Symbioza
BARDZO WAZNA ROLA, jaka mikroflora odgrywa w tak podstawowych

funkcjach, jak trawienie i wydalanie oraz w zapewnianiu zdrowia jelit, to zaledwie
wierzchotek gory lodowej. Skladajace sie na nig mikroorganizmy to rowniez
glowni obroncy organizmu. Tworzq ztozony ekosystem i sa w stalym kontakcie
z moézgiem i reszta organizmu, wysylajac i odbierajac informacje?. Zanim

nieustanna wymiana informacji stala sie naszym sposobem komunikacji za pomoca



urzadzen elektronicznych, mikroorganizmy od dawna wysylaly i odbieraty
informacje w celu kontrolowania hormonéw, apetytu, preferowanych pokarméw
i wielu innych funkcji.

Ty i zamieszkujgce twoj organizm mikroorganizmy koegzystujecie w zwigzku,
ktory biolodzy okresSlaja mianem mutualizmu. Twoje zycie zalezy od nich, z kolei
ich — od ciebie. W krolestwie zwierzat wystepuje wiele przypadkow symbiozy. Na
przykiad pijawnik, ptak zyjacy w Srodowisku okolowodnym, wybiera resztki
pokarmu spomiedzy zebow krokodyla. Ptak ma obiad, a krokodyl czyste zeby,
dzieki czemu moze stale polowac. Inne ptaki, np. bakojad czerwonodzioby, woza
sie na grzbietach duzych ssakow afrykanskich, zjadajac dokuczajgce owady, ktére
zbierajg sie na ich gospodarzach. Natomiast przyktadem symbiozy ludzkiego
holobiomu z organizmem sa pewne bakterie zZyjace na skorze, ktore walcza na
SmierC i zycie, by zagoi¢ rane i ochroni¢ gospodarza przed szkodliwymi
mikroorganizmami. Dobre mikroorganizmy bronig cie, poniewaz Zzyjecie
w symbiozie. Uklad polega na tym, ze ty je Zywisz, a one cie chronia.

Twoi kumple zamieszkujacy jelita pielegnuja swéj dom. Zawiadamiajq cie
nawet o swoim szczesSciu, produkujagc wiekszos¢ hormondw szczeScia, np.
serotoniny (jezeli zazywasz lek antydepresyjny, to zapewniam cie, ze twoi jelitowi
kumple juz sie wyprowadzili). Jesli jednak zmodyfikujesz ten zwigzek, zmieniq sie
rowniez role. Gdy wypedzasz dobre mikroorganizmy, a wpuszczasz zle, to tak,
jakby cztonkowie gangu opanowali przyjemng okolice. Nie majg zadnego interesu
w tym, by o ciebie dbac — sg tu tylko dla wiasnych korzysci. Przejmuja rowniez
kontrole nad pradawnym systemem komunikacji miedzy naturalizowanymi
mieszkancami jelit a mézgiem, sprawiajac, ze ,,wariujesz” na punkcie pokarmoéw,
ktérych oni potrzebuja — cukrow, thuszczow, Smieciowego jedzenia i fast foodow.
Owo ,,wrogie przejecie” to kolejne przypomnienie, iz to nie twoja wina, Ze jestes
zmeczony, chory czy otyly.

W  normalnych warunkach ten zlozony system umozliwia roéznym
mikroorganizmom i komodrkom tworzacym holobiom porozumiewanie sie

i koegzystencje. Moze sie to wydawaC bardzo dziwne, ale te jednokomodrkowe



organizmy to istoty inteligentne, ktore funkcjonujq tak samo, jak ty (lub kazdy inny
ztozony organizm wielokomorkowy). Miej w sobie odpowiednie mikroorganizmy
i zapewniaj im to, czego potrzebuja, a nie tylko nikt cie nie skrzywdzi, lecz rowniez
ty i one bedziecie rozkwitali. Ale pozwdl tylko tym zltym przeja¢ kontrole, a bedzie
po tobie. Chociaz trudno w to uwierzyc¢, ,,one” sprawuja wiekszos¢ kontroli nad
toba. W ciggu ostatnich zaledwie piecdziesieciu lat wiele czynnikow uleglo
radykalnej zmianie, skutkujac niefortunnym zaburzeniem normalnych systeméw
komunikacji miedzy organizmem cztowieka a zamieszkujacymi go
mikroorganizmami.

W kolejnym rozdziale zapoznam cie z siedmioma groznymi modulatorami,
ktore wraz z nieszczelnosciq jelit pozwolity lektynom, lipopolisacharydom i innym
intruzom przenikng¢ do organizmu czlowieka. Jest to najbardziej podstawowa

przyczyna, dla ktorej nie czujesz sie soba.
Os jelitowo-mdzgowa jako szlak komunikacyjny

Nerw btedny, stanowiacy czeS¢ autonomicznego ukladu nerwowego (a
dokladnie jego podukiladu przywspotczulnego), jest najwiekszym
nerwem taczacym mozg z jelitami. Wydaje polecenia r6znym organom.
Przeprowadzone niedawno ekscytujace badania naukowe wykazaly, ze
lektyny docieraja do mozgu nie tylko przez krwiobieg, ale takze
,wspinajac sie” po nerwie blednym®. Okazuje sie, ze na kazde wiékno
nerwowe 1aczace mozg z sercem, plucami i organami trzewnymi
przypada dziewie¢ wiokien nerwowych tgczacych mozg z jelitami, gdzie
znajduje sie wiecej neuronow niz w calym rdzeniu kregowym. W jelitach
tak naprawde masz drugi mozg, a kontroluje go... holobiom.
W przeciwienstwie do tego, czego na studiach uczono mnie i wiekszos¢
innych lekarzy, nerw bledny istnieje po to, by przekazywac¢ informacje
z jelit do mézgu, a nie na odwrot. Moim pacjentom powtarzam, ze gdy

czujq co$ w trzewiach’, to maja racje!



Zmiana w rownowadze sil
DOPOKI PRZYJAZNE MIKROORGANIZMY stanowia wiekszosé,

powinieneS byC zdrowy, ale gdy to lotry staja sie wiekszoScia, pojawiaja sie
problemy. Przywrocenie wiasciwego skladu mikroflory ma podstawowe znaczenie
dla leczenia i profilaktyki. Konieczne jest karmienie korzystnych
mikroorganizmow substancjami potrzebnymi im do rozwoju i jednoczesne
eliminowanie cukru i innych substancji stuzacych rozwojowi tych niekorzystnych.
Jak kazdy dobry gospodarz, musisz karmi¢ swoich gosci tak samo, jak siebie —
w tym przypadku aby odzywi¢ siebie, musisz najpierw odzywi¢ przyjazne
mikroorganizmy.

Wydaje sie to proste, dlatego niejeden guru od odzywiania zaleca przyjmowac
probiotyki i jeS¢ produkty fermentowane. Nie zapedzajmy sie. Nawet te przyjazne
mikroorganizmy muszg pozostawacC po swojej stronie bariery jelitowej. Jezeli masz
w jelitach korzystng flore i przyjmujesz Advil lub Aleve badZz leki blokujace
wydzielanie kwasu zotadkowego albo zjadasz lektyny, z ktorymi z natury nie
powiniene$ mie¢ kontaktu, wowczas jelito jest nieszczelne i dochodzi do ,,stopienia
rdzenia” — mimo dysponowania armiq przyjaznych mikroorganizméw!

W wyniku zmian w zakresie Zrédet pozywienia, lekow bez recepty i na recepte
oraz czynnikow Srodowiskowych, ktore niepostrzezenie pojawily sie w ostatnim
polwieczu, wiekszoS¢  odziedziczonych przez ciebie po  przodkach
mikroorganizmow zostala zniszczona, co innym mikroorganizmom umozliwito
zdominowanie mikroflory®. Niezaleznie od tego, jak duza wiedze miate$ na temat
holobiomu, faktem jest, iz doszlo do jego powaznego naruszenia. Powodem
natomiast, dla ktorego nie cieszysz sie (podobnie jak wielu innych ludzi) dobrym
zdrowiem, jest zmiana w relacjach laczacych cie z mikroflora (i duzo innych
czynnikdw Srodowiskowych). Jezeli masz nadwage, prawdopodobnie dziata ten
sam mechanizm. Twoja mikroflora zamiast wspéipracowac z twoim organizmem
zgodnie z prawami symbiozy, nie jest w stanie dostarcza¢ mu waznych informacji —

a co gorsza, moze przekazywa¢ mu bledne informacje, podobnie jak wirus



przejmuje kontrole nad komputerem, wprowadzajac dane, ktére czynia komputer
bezbronnym.

Nie rozpaczaj. Na koncu tunelu wida¢ Swiatetko. Gdy zrozumiesz przyczyny
pierwotne swoich problemow zdrowotnych, tgcznie ze sklonnosScig do przybierania
na wadze, zdradze ci szczegoty programu o udowodnionej skutecznosci w zakresie

naprawy uszkodzonych jelit i przywracania organizmowi zdrowia i witalnosci.

HISTORIA SUKCESU
Od stabeusza do czempiona

Michaela V., wychudzonego trzynastolatka, przyprowadzili do mnie jego
rodzice. Ojciec Michaela byl trenerem wrestlingu, ale jego syn to skora
i kosSci i ewidentnie potrzebowal pomocy. Ustyszeli, ze lecze z choroby
Lesniowskiego-Crohna, ktorej Michael nabawil sie  wskutek
przyjmowania przez wiekszoS¢ zycia antybiotykow z powodu
przewleklego zapalenia migdatkow. Leki immunosupresyjne, ktore
przyjmowal na chorobe LeSniowskiego-Crohna, nie pomagaty, za$
biegunki i krwawe stolce zbieraly swoje zniwo.

Chlopiec by}t gotow na wszystko, nawet na rezygnacje z ulubionego
jedzenia nastolatkow. DaliSmy nura — usuneliSmy z jego diety lektyny
i odbudowalismy bariere jelitowa za pomoca wysokich dawek witaminy
D3, prebiotykéw i probiotykow. W ciagu trzech miesiecy krwawe
biegunki i béle ustapity i zaczal ty¢ — zaczal nawet ¢wiczyC ze swoim
ojcem.

Konsekwentne realizowanie programu bylo dla chlopca trudne, gdy
jednak ,,oszukiwal”, natychmiast odczuwal skutki, co pomagalo mu
trzymac sie kursu. Presja ze strony rowiesnikow byla silna, ale zawsze
powtarzatl mi, Ze dobre samopoczucie jeszcze nigdy nie smakowato tak

dobrze. Z kazda kolejng wizyta zmniejszaliSmy jego ,koktajl” lekow



immunosupresyjnych, az w koncu znikngt. Byl woOwczas uczniem
gimnazjum, gdzie dotaczyt do druzyny wrestlingu.

Obecnie Michael jest energicznym, muskularnym i przystojnym
miodziencem. W zeszlym roku zjawit sie w moim gabinecie z ojcem,
ktory przynidst wycinek z sekcji sportowej lokalnej gazety. Przedstawiat
historie jego syna, ktory przed piecioma laty marniat w oczach, a dzis jest
zwyciezcg stanowych mistrzostw w wrestlingu. Bedzie uczyt sie

w college’u, gdzie dostat stypendium sportowe.

Dajemy lupnia jelitowym draniom
W NASTEPNYM ROZDZIALE dowiesz sie, jak rozpoznawac, a nastepnie
unika¢ badz eliminowac siedem groznych modulatorow, ktore otworzyly drzwi
lektynom i innym jelitowym draniom. Odgrywaja one zasadnicza role we
wprowadzaniu zmian w twoim organizmie i mikroflorze jelitowej i od jakiego$
czasu cie kontroluja, karmigc ciebie i twoOj holobiom informacjami
przekazywanymi za posrednictwem spozywanego przez ciebie jedzenia, napojow,
kosmetykow, Srodkow czystosci, a nawet opakowan od zywnoSci i napojow.
W ciggu ostatnich piecdziesieciu kilku lat wszystkie te czynniki zmienity cie
(wzglednie twoich rodzicow). Sa one dyskretne, niewidzialne i niewykrywalne.
I wszystkie pozwolily lektynom pokona¢ bariere jelitowa, czynigc cie ofiarg
nieustannych atakow autoimmunologicznych i zaburzen hormonalnych.

Jak sie wkrotce przekonasz, odpowiednia dieta i pewne suplementy to
kluczowe elementy twojej przyszlej strategii naprawy i ochrony jelit. To
dietetyczne podejScie jest bardzo skuteczne, musi iS¢ jednak w parze z kilkoma

zmianami w stylu zycia.

6 Przeklad Stanistawa Baranczaka.



7 W oryginale gra stéw: gut instinct to ,,wrodzona intuicja” (gut — ,,jelito”, ,,brzuch”).



ROZDZIAL 4

ZNAJ SWEGO WROGA. SIEDEM GROZNYCH
MODULATOROW

stnieje pewien niechlubny eksperyment, o ktorym by¢ moze styszateS. Wrzuc
:[Zabe do garnka z goracg woda, a natychmiast z niej wyskoczy. Ale wrzuc ja do

letniej wody i stopniowo ja podgrzewaj, a bedzie blogo w niej siedziata
i ugotuje sie na Smier¢. R6znica miedzy pierwszym rezultatem a drugim jest prosta:
zmiana temperatury wody przebiega na tyle lagodnie, ze dla zabich receptorow,
czyli wyszukiwaczy wzorcow, jest niezauwazalna.

Zmiany w obrebie twojego organizmu zachodzity w tak subtelny sposob, ze —
podobnie jak ta zaba — nie zauwazales ich. Wszystkie duze zmiany, ktore tak
gleboko cie dotknety, wyrosty z bardzo matych zmian. Kazda negatywna zmiana
w obrebie organizmu wplywa na twoje zdrowie, co z kolei oznacza, ze pozadasz
wiecej niezdrowego jedzenia i/lub potrzebujesz wiecej lekow badz zabiegow
medycznych. UzalezniliSmy sie od wielu lekow i zabiegow, ktore zdajq sie
poprawiaC nasze zdrowie i poziom zycia, ale w rzeczywistoSci pogarszajg stan
zdrowia 1 przyspieszaja Smier¢. JednoczeSnie jeden z najlepiej optacanych
systemOw opieki zdrowotnej na Swiecie zapada sie pod ciezarem kosztow

wynikajacych z potrzeb wciaz rosnacej liczby pacjentow.

Dhuzsze zycie, ale nie lepsze

PANUJE BLEDNE PRZEKONANIE, ze w ciggu ostatnich kilku dziesiecioleci
zdrowie naszego spoteczenstwa znaczaco sie poprawilo (skoro tak, to dlaczego



jako nardd jesteSmy tacy otyli?). W duzej mierze opiera sie ono na fakcie, iz
w ostatnich pieciu dekadach Srednia dlugosc zycia wzrosta. W 1960 roku Srednia
dhugosc zycia Amerykanina wynosita 66,4 roku, natomiast w 2013 roku wynosita
ona juz dziesie¢ lat wiecejl. W przypadku Amerykanek wartosci te wynosity
odpowiednio 73,1 i 81,1. Musisz jednak zrozumiec¢, zZe dane te s mocno zawyzone
wskutek radykalnego ograniczenia zachorowan na choroby zakazne, ktore
ogromnie wplynelo na niemowleta i dzieci. Zjawisko to jest przyczyna pozornego
wydhluzenia Sredniej dlugosci zycia w minionym potwieczu. Obecnie przed
zabojczymi chorobami, takimi jak odra, rozyczka, Swinka, blonica, tyfus,
szkarlatyna, krztusiec, grypa i innymi, chronig dzieci szczepionki. Kolejne miliony
przed niegdyS Smiertelnymi chorobami uratowaly antybiotyki. Dzieki rozwojowi
opieki prenatalnej i praktyk porodowych znaczaco spadla rowniez umieralnosc
noworodkow. W 1935 roku piecdziesiecioro szeScioro dzieci na tysigc nie
dozywato pierwszych urodzin. Do 2006 roku liczba ta spadta ponizej szeSciorga
dzieci na tysiac?, chociaz u dzieci czarnoskérych zapadalno$¢ na choroby nadal jest
wyzsza niz u dzieci biatych. Co wiecej, Stany Zjednoczone wciaz zaliczajg sie do
grona dwudziestu pieciu krajow odznaczajacych sie najwyzsza umieralnoscig
noworodkéw®.

Srednia dlugo$¢ zycia to oczywiscie dla kazdego spoleczenstwa wskaznik
o znaczeniu krytycznym, ale rownie wazne jest co$, co nazywam ,,0czekiwanym
stanem zdrowia”. JeSli nawet zyjemy dluzej, to czy zarazem lepiej? Obecnie
w przypadku wiekszosci ludzi ogromna czesc¢ jesieni zycia przebiega w warunkach
postepujacego pogarszania sie stanu zdrowia. Mimo porzekadla ,,piecdziesigtka to
druga czterdziestka” i innych tego typu optymistycznych twierdzen jako
spoteczenstwo mamy gorsze zdrowie niz nasi rodzice w podobnym wieku. Nowe
badania naukowe ujawniaja, ze zdrowie zaczyna sie nam pogarszaC okoto
pieédziesiatki — duzo wczesniej, niz przypuszczalismy?. Jezeli jednak nie jestes
,kanarkiem”, prawdopodobnie nie jesteS Swiadomy tego procesu.

Poza tym zazywamy mnostwo lekow. Wszyscy moi nowi pacjenci przyjmujq

Srednio siedem lekow. Czy tak powinno wygladac zycie? Mam lepszy pomyst:



umrzyj jako mtodzieniec — w bardzo starym wieku. Liping Zhao, chinski badacz
holobiomu, ujal to tak: ,Jedz wlasciwie. BadZz szczuply. Zyj dlugo. Umrzyj
szybko”. Sadze, ze wiekszos¢ ludzi sobie tego zyczy.

Jak wypadamy na tle innych narodéw? W wymiarze globalnym Stany
Zjednoczone nie plasuja sie najlepiej w kolumnie Sredniej dtugosci zycia, zajmuja
bowiem trzydzieste pigte miejsce. Japonia natomiast — drugie. I tu robi sie
ciekawie. Amerykanie wydajq na opieke zdrowotng Srednio 8300 dolaréw rocznie
na osobe, ale tylko 2200 na jedzenie. Japonczycy zasS wydaja na te same cele
odpowiednio 3300 i 3200 dolaréw®. Co nam to méwi na temat naszych
priorytetow?

Na przestrzeni ostatniego potwiecza sztucznie, aczkolwiek skutecznie,
wydhuzyliSmy czas trwania zycia dzieki ogromowi zabiegéw medycznych, lekow
i roznych form terapii. Osoba z demencja moze przezyc kilkadziesiat lat, o ile
znajduje sie pod dobra opieka — ale czy to dobre zycie? Jako kardiochirurg mam
swoOj udzial w przedluzeniu zycia tysigcom oséb, wynalezione za$ przeze mnie
urzadzenia uczynily operacje na sercu bezpieczniejszymi, dlatego pacjenci maja
wieksze szanse na ich przezycie. Zyja potem jeszcze wiele lat. Jednoczesnie
wielokrotnie zwiekszyla sie liczba o0séb zyjacych z cukrzyca typu 2 i innymi
powaznymi chorobami. Znaczaco wydhuzy? sie okres starzenia, ale zwiekszyly sie
koszty opieki zdrowotnej dotyczace osob starszych. Chciatbym by¢ dobrze
zrozumiany: nie uwazam, ze powinniSmy pozwala¢ ludziom umiera¢, mimo ze
interwencja medyczna moglaby przedtuzyc im zycie — czynie jednak rozrdznienie
miedzy jakoscia a dlugoscia zycia.

Przy okazji obale kolejny mit: zawsze istnieli ludzie, ktorzy mieli na tyle
szczescia, by wymknac sie chorobom dziesigtkujacym niegdys dzieci i dorostych
i dozyc¢ dziewiecdziesigtki. Odwiedz przykoscielny cmentarz w jednej z trzynastu

pierwszych kolonii, a dowody znajdziesz wyryte na ich nagrobkach.



Niewidzialne, ale podstepne szkody
ZAPEWNE BEDZIESZ ZASKOCZONY, dowiedziawszy sie, ze substancje,

ktorych na co dzien uzywasz, ktore jesz i pijesz — o ktorych powiedziano ci, ze sg
zdrowe — zostaly zmodyfikowane na tyle, Ze majq zdolnos¢ catkowitego zmieniania
sposobu, w jaki komorki komunikujg sie nie tylko miedzy sobg, ale réwniez
z organizmami tworzgcymi ,,drugiego ciebie”. Modyfikacje te dokonaly sie w ciagu
ostatnich piecdziesieciu lat.

Czy to mozliwe, ze siedzimy w garnku z woda jak wspomniana wyzej zaba?
A co, jesli wszyscy jesteSmy nieustannie atakowani, ale 6w szturm jest praktycznie
niedostrzegalny — przynajmniej dopoki woda sie nie zagotuje? Jezeli chorujesz na
ktorgkolwiek chorobe wymieniong na s. 97-99, to wiesz co? Woda juz sie gotuje.
Tylko kto rozpalit ogien?

Mam przerazajace dowody na to, Ze subtelne modyfikacje, ktére zaszty w ciggu
ostatnich, z grubsza rzecz biorac, piec¢dziesieciu lat, catkowicie — i teoretycznie
nieodwracalnie — zmienity twoj stan zdrowia. ZostaliSmy wystawieni na dzialanie
nowych wzorcow obecnych w zywnosci, a ostatnimi czasy — nowych sposobow jej
przetwarzania, jak rowniez nowych kosmetykow; wszystkie one sga tudzaco
podobne (mimikra) do zupelnie innych substancji. Jednoczes$nie toksyny
srodowiskowe i Swiatlo elektryczne catkowicie zmienily nasze Srodowisko. Za
sprawg tych modulatorow, czyli totrow dopasowujacych sie do wzorcow, naprawde
nie jesteS juz ,sobga”. PoznaleS juz dwa inne modulatory: pelne ziarna
i transglutaminaze. Gwoli przypomnienia: pelne ziarna wprowadzaja do jelit
lektyny, a zwlaszcza aglutynine kietkow pszenicy (WGA). Inicjuja one przenikanie
lipopolisacharydow z jelit do krwiobiegu i powoduja mimikre hormonalnag.
Spozywanie transglutaminazy natomiast uwrazliwia na gluten, nawet jesli ta

wrazliwos¢ nie wystepuje.
HISTORIA SUKCESU

,,Zdrowe” oszustwo



Gdy siedemdziesiecioszeScioletnia Jennifer U. zjawila sie w moim
gabinecie, cierpiala na reumatoidalne zapalenie stawow i miala
podwyzszone markery stanu zapalnego — przywrociliSmy je do normy
dzieki zastosowaniu Programu Roslinny Paradoks. Wszystko byto
dobrze, dopoki Jennifer nie zaczela je$¢ chleba Dave’s Killer Bread®.
Wyszla z zalozenia, ze jest zdrowy, poniewaz wypieka sie go z pelnych
ziaren zbodz, a hasto reklamowe glosi, ze pieczywo to ,rozkreci twoj
Swiat” (jeden bochenek zawiera nie mniej niz dwadzieScia jeden roznych
zbdz i nasion!). Niemal natychmiast wszystkie markery stanu zapalnego
wystrzelily w gore, a usuniete bole stawow powrdcity. Nic dziwnego, ze
gdy wyeliminowalem z jej diety chleb o bardzo stosownie dobranej

nazwie, wszystkie markery wrocity do normy.

Modulatory te — tacznie z siedmioma, ktdre za chwile oméwimy — nie tylko
dewastuja twoje zdrowie, lecz takze narazaja cie na tycie. Faszeruja cie
informacjami przekazywanymi w jedzeniu, napojach i lekach, a nawet za
posrednictwem opakowan i kosmetykéw. Informacje te, cokolwiek bys robit,

mimowolnie przeksztalcajq cie w tyjacqa machine.

MODULATOR 1. Antybiotyki o szerokim spektrum dzialania

Na przestrzeni ostatnich piec¢dziesieciu, szeSc¢dziesieciu lat w naszym kregu
kulturowym zaszty zmiany wielkiej wagi w zakresie zdrowia i profilaktyki, jednak
postep medycyny to — na podobienstwo roslinnego paradoksu — miecz obosieczny.
Podobnie jak rosliny, utrzymuje cie przy zyciu, jednak moze cie rowniez zabic.
Swietnym przykladem takiego postepu medycznego sa antybiotyki o szerokim
spektrum dziatania, ktore poczatkowo uwazano za cudowne leki. Antybiotyki te,
wynalezione w poznych latach 60. i wczesnych latach 70. XX wieku, maja
zdolno$¢ réwnoczesnego zabijania bakterii nalezacych do roznych rodzajow

(wiekszos¢ stosowanych dzi$ antybiotykow to wilasnie antybiotyki o szerokim



spektrum dzialania). Istotnie, ratowaly one i nadal ratuja zycie niezliczonym
osobom chorujacym np. na zapalenie pluc czy posocznice, jednak leki te pozwolity
lekarzom przeprowadza¢ ,,naloty dywanowe” na infekcje bez brania pod uwage
tego, ktore bakterie sa winowajcami. My, lekarze, byliSmy tak bardzo pod
wrazeniem skutecznosSci tych antybiotykéw — i niestety nadal jestesmy — ze
stosowaliSmy je nawet w sytuacjach, w ktorych o przyczyne choroby
podejrzewalismy wirusy, na ktore przeciez antybiotyki nie dzialaja.

Wtedy niestety nie wiedzieliSmy jeszcze, ze przy okazji tych ,nalotow
dywanowych” atakowaliSmy takze siebie. Co mam na mysli? Zawsze gdy
poddajesz sie terapii lewofloksacyng (Levalox), cyprofloksacyng (Proxacin) badz
innym antybiotykiem o szerokim spektrum dziatania z powodu infekcji np. uktadu
moczowego, zabijasz wiekszo$¢ mikroflory jelitowej. To szokujace, ale prawdziwe:
jej odbudowa moze zaja¢ nawet dwa lata. Spora czeSC moze zostaC utracona
bezpowrotnie. Co gorsza, zawsze gdy antybiotyki przyjmuje dziecko, wzrasta
u niego prawdopodobienstwo rozwoju w poOzniejszym okresie zycia choroby
Le$niowskiego-Crohna, cukrzycy, astmy lub otytosci®.

Dzi$ rozumiemy Swiat bakterii lepiej niz kiedys. Wiele gatunkow, ktore
w przesziosci uznawaliSmy za szkodliwe, obecnie uwaza sie za korzystne. Mozesz
sobie to wyobrazi¢ nastepujaco: twdj holobiom jest jak dojrzaly las deszczowy,
niestychanie skomplikowany ekosystem, w ktorym przetrwanie jednego gatunku
zalezy od kilku innych. A teraz wyobraz sobie, ze palisz ten las do czarnej ziemi za
pomoca napalmu, Agent Orange’ albo bezmys$lnie rzuconej zapatki. Nawet jesli
natychmiast zasiejesz nasiona wszystkich zniszczonych roslin, to czy naprawde
myslisz, ze dojrzaly las deszczowy pojawi sie na nowo w ciggu kilku tygodni?
Teraz z kolei wyobraz sobie, ze za kazdym razem gdy twoj las deszczowy zaczyna
odrastaC, przeprowadzasz kolejny nalot z uzyciem napalmu — porownywalny do
zazywania antybiotyku o szerokim spektrum dzialania z powodu przeziebienia
i meczacego kaszlu. Na miejscu zielonego lasu deszczowego pojawia sie czarna
spalona ziemia. Nie zrozum mnie zle — ukierunkowana antybiotykoterapia moze

uratowac zycie, jednak powinno sie zachowaC ogromng ostrozno$¢ w stosowaniu



antybiotykbw o szerokim spektrum dzialania z powodu innego niz infekcja
zagrazajgca zyciu.

Konsumpcja antybiotykow nie ogranicza sie jednak tylko do realizacji zalecen
lekarskich. Prawie kazdy amerykanski kurczak czy porcja wolowiny zawiera
wystarczajaco duzo antybiotykow, by zabi¢ bakterie na plytce Petriego! Mozesz
by¢ pewien, Ze przy okazji $lepo zabijaja one réwniez przyjazne bakterie tworzace
flore jelitowa. Jeszcze do niedawna calkowicie legalne bylo podawanie
organicznym kurczakom z wolnego wybiegu arszeniku, dzieki czemu mieso miato
,2drowy” rozowy kolor. Zaraz, zaraz — czy arszenik to nie trucizna? Oczywiscie.
Substancja ta — poza tym, Ze jest trucizng i dziata jak antybiotyk — jest réwniez
modulatorem hormonalnym, ktéry nasladuje dzialanie estrogenu (mimikra).
Whniosek o objecie stanu Maryland zakazem dodawania arszeniku do pasz dla
kurczakow zostal odrzucony za sprawa hojnych dotacji koncernu Monsanto —
producenta arszeniku — na potrzeby kampanii wyborczych senatoréw stanu
Maryland’. PéZniej jednak wniosek ten przeszed}, natomiast w 2013 roku Agencja
Zywnosci i Lekow wydala zakaz stosowania trzech z czterech form arszeniku
o zasiegu federalnym®. Zakazem tym nie objeto jednak czwartej formy o nazwie
nitarsone. Gdy ksigzke te przekazywano do druku, Agencja ZywnosSci i Lekow
w koncu zakazala stosowania rowniez tej substancji. Poza tym pasze dla kurczakow
produkuje sie z soi i kukurydzy, ktore takze =zawieraja substancje
estrogenopodobne. W rezultacie ,,zdrowa” pierS z kurczaka zawiera estrogeniczng

rownowartosc jednej pigutki antykoncepcyjnej!

Ryzykowny interes

W latach 70. ubieglego wieku bylem na studiach, gdy bakterie Clostridium difficile
— gatunek stosunkowo marginalnie wystepujacy w okreznicy — nagle zaczely
zabija¢ mnostwo ludzi. Przyczyng bylo pojawienie sie antybiotykdw o szerokim
spektrum dziatania, ktore wyczyscity nasze jelita ze wszystkich mikroorganizmow,
facznie z tymi, ktore nas chronig. Gdy przyjaciele znikneli, pojawili sie gangsterzy

w rodzaju Clostridium difficile i opanowali okreznice. PowinniSmy byli zdawac



sobie sprawe, ze wspomniane ,naloty dywanowe” beda miatly wiasnie takie
konsekwencje — i rzeczywiscie, obecnie tzw. superbakterie sg na te antybiotyki
oporne, stwarzajac sytuacje zagrazajace zyciu. Powszechna opornos¢ na niektore
antybiotyki moze miec¢ katastrofalne skutki.

Intensywne stosowanie w ostatnich kilku latach preparatu Baytril (siostrzanego
dla cyprofloksacyny) w leczeniu drobiu z zakazen bakteriq Escherichia coli oraz
z infekcji bakteryjnej zwigzanej z chorobg ukladu oddechowego wywotato
wzmozong oporno$¢ na cyprofloksacyne u o0séb przyjmujacych ja w celu
zwalczania infekcji bakteryjnych?. Agencja Zywnoséci i Lekéw przyznala, ze
opornos$¢ u ludzi to powazny problem. Hodowca indykéw nie poda jednak Baytrilu
jednej chorej sztuce, lecz doda go do wody podawanej catemu stadu. Problem ten
nie dotyczy tylko Baytrilu, jest to bowiem zaledwie jeden preparat z grupy silnych
lekéw zwanych fluorochinolonami.

Agencja Zywnosci i Lek6w, lekarze i pewne grupy konsumenckie martwig sie,
ze powszechne stosowanie Baytrilu moglo wywola¢ u ludzi opornos¢ na
cyprofloksacyne, ktorg stosuje sie w leczeniu salmonelli, zakazen bakterig
Campylobacter i innych chorob odzywnosciowych (takze waglika). Oznacza to, ze
osoba, ktora zje bakterie w niewlasciwie przygotowanym miesie i zachoruje, moze
nie reagowac na leczenie za pomocg cyprofloksacyny. Istotnie, urolodzy z mojego
szpitala zauwazyli, ze co najmniej 50 procent pacjentek leczonych na infekcje
ukladu moczowego jest nosicielkami bakterii opornych na cyprofloksacyne.

Stosowanie antybiotykow o szerokim spektrum dzialania sprawia, ze Swinie,
kurczaki i inne zwierzeta rosng szybciej, sa wieksze i tlustsze. Skoro wywoluja
takie skutki u zwierzat, nic dziwnego, ze tak samo dzieje sie w przypadku ludzi.
Mozesz mi wierzy¢ lub nie: pojedyncza dawka antybiotyku podana kobiecie
w okresie cigzy moze sprawic, ze jej dziecko bedzie miato nadwage. Jedna kuracja
antybiotykowa zastosowana u dziecka moze sprawi¢, ze bedzie mialo nadwage.
Antybiotyki, wskutek wprowadzania zmian w obrebie mikroflory jelitowej, ktora
komunikuje sie z ukladem odpornosciowym, wywotujag w organizmie stan wojny,

ktory wigze sie z intensywnym gromadzeniem tluszczow bedacych dla komorek



ukladu odpornosciowego paliwem niezbednym do zwalczania intruzow. Resztki
antybiotykow pochodzace z miesa i mleka zwierzecego dodatkowo wzmacniajg

u ludzi skutki stosowania antybiotykow o szerokim spektrum dziatania.

HISTORIA SUKCESU
Antybiotyki wywotaly chorobe Lesniowskiego-Crohna

Sara Y. to siedemdziesieciojednoletnia kobieta, ktorej przez szes¢ tygodni
podawano antybiotyk z powodu nawracajacej infekcji drog moczowych.
Najpierw pojawily sie u niej silne bdle brzucha, a nastepnie krwawe
biegunki i bole spowodowane zapaleniem stawow. Mimo ze nie miala
wczesniej problemow z uktadem pokarmowym, kolonoskopia wykazata
chorobe Lesniowskiego-Crohna. Wowczas jej lekarz, zamiast doda¢ dwa
do dwdch, skierowal ja do reumatologa, ktéry przepisat jej leki
immunosupresyjne (reklamy tych lekow na co dzien sa emitowane
w telewizji). Na szczeScie Sara odmoéwita leczenia farmakologicznego
i zglosila sie do mnie. Dzieki wyeliminowaniu lektyn z diety
i odtworzeniu ,lasu deszczowego” w jej jelitach za pomoca Programu

Roslinny Paradoks w ciggu pot roku wrocita do zdrowia.

MODULATOR 2. Niesteroidowe leki przeciwzapalne (NLPZ)

Ibuprofen, naproksen, celekoksyb, meloksykam i inne niesteroidowe leki
przeciwzapalne, nazywane w przemysle farmaceutycznym ,Jekami inicjacyjnymi”,
wprowadzono do uzytku we wczesnych latach 70. XX wieku jako alternatywe dla
aspiryny, ktora uszkadza blone sSluzowa zoladka. Obecnie wiemy jednak, ze
niesteroidowe leki przeciwzapalne uszkadzaja blone Sluzowa jelita cienkiego
i okreznicy, pozwalajac lektynom, lipopolisacharydom i innym obcym
substancjom, ktére w organizmie wywolujga wojne, pokonywac bariere jelitowa.

Dowodem na to jest nasilajacy sie stan zapalny, ktory odczuwany jest jako bol. Im



za$ silniejsze béle, tym wieksze zapotrzebowanie na niesteroidowe leki
przeciwzapalne.

Jak mogliSmy o tym nie wiedzie¢? Tak naprawde koncerny farmaceutyczne
wiedzialylY, w przeciwienistwie do lekarzy, ktérzy wtedy jeszcze nie dysponowali
metodami pozwalajacymi na zaobserwowanie szkod w obrebie jelita cienkiego,
poniewaz endoskopy nie siegaja tak daleko. Przed wynalezieniem endoskopii
kapsutkowej nie bylo wiadomo, co tak naprawde sie dzieje, potem za$
niesteroidowe leki przeciwzapalne byly juz wszechobecne. Pamietasz te
nieszczesng pacjentke z bliznowatymi zwezeniami jelita? Niesteroidowe leki
przeciwzapalne zniszczyly Sciany jelit do tego stopnia, Ze utworzyly sie ogromne
ilosci tkanki bliznowatej. Proces ten otworzyt droge wiekszej liczbie intruzow —
wiasnie tak powstaje bledne koto: im wiecej lipopolisacharydow przedostaje sie do
organizmu, tym wiekszy bol; im wiekszy bol, tym wieksza potrzeba stosowania
niesteroidowych lekow przeciwzapalnych — po czym nastepuje kolejny etap, czyli
leki na recepte. Niesteroidowe leki przeciwzapalne to zaréwno najlepiej
sprzedajace sie produkty farmaceutyczne, jak i najwieksze zagrozenie dla zdrowia.
Zapamietaj: potykajac tabletke zawierajaca ibuprofen, potykasz granat. Zapamietaj
rowniez to: naproksen, poprzednik ibuprofenu, zostal uznany za substancje tak
niebezpieczng, ze w chwili wprowadzania jej do obrotu, to znaczy w latach 70.

ubieglego stulecia, byla dostepna jedynie w lekach na recepte.

HISTORIA SUKCESU
Studentka, ktora przyszta z zimnej strefy10

Zanim Emily J., studentka z Kolorado i wielka mitosniczka wspinaczki,
zostala moja pacjentka, pot roku wczesniej wskutek upadku doznata
urazu kostki u nogi. Ortopeda leczyt ja wysokimi dawkami ibuprofenu
a zimna pogoda intensyfikowata dolegliwosci. Cierpiala na tzw. objaw

Raynauda, obecnie uznawany za chorobe autoimmunologiczng. Wkrotce



potem Emily nie mogla nawet utrzymac¢ dlugopisu i musiata przerwac
studia. Majac nadzieje, ze cieply klimat przyniesie jej ulge, postanowita
spedziC zime u babci w Palm Springs. Jej stan sie nie poprawial, wiec
poprosita o pomoc miejscowego mistrza jogi i masazyste, ktory
skierowal ja do mnie. Gdy ja poznatem, jej rece i stopy byly zimne i sine.
Gdy opowiedziata mi swojq historie, zrozumiatem, ze przepisane przez
ortopede niesteroidowe leki przeciwzapalne uszkodzily bariere jelitowa
i do organizmu dostaty sie lektyny i lipopolisacharydy. Wyniki badan
krwi potwierdzily moje przypuszczenia, podobnie jak wymownie niski
poziom witaminy D, mimo ze Emily codziennie przyjmowata wysokie jej
dawki. ZastosowaliSmy Program Roslinny Paradoks, probiotyki
i prebiotyki oraz podniesliSmy poziom witaminy D we krwi do wartosci
100 ng/ml. Dwa tygodnie pozniej kolor jej rak i stop zaczat sie zmieniac,
a po szesciu tygodniach wrocit do normy. Emily na nowo podjela studia
w Kolorado i nie obejrzala sie juz za siebie — z wyjatkiem tego, by mi

podziekowac.

MODULATOR 3. Leki hamujgace wydzielanie kwasu zoladkowego

Przedstawie teraz powody, dla ktorych za wszelka cene nalezy unikac¢ lekow
hamujacych wydzielanie kwasu solnego w zoladku, takich jak ranitydyna
(Ranigast), omeprazol (Bioprazol), ezomeprazol (Texibax) czy pantoprazol (Gerdin
Max). Wiekszos¢ lekow z tej grupy to inhibitory pompy protonowej (IPP), ktore
redukuja ilos¢ kwasu zotadkowego. Pelni on jednak, o ile zostaje tam, gdzie jego
miejsce, bardzo wazng funkcje.

Kwas zolagdkowy jest tak silny, ze tylko kilka waznych gatunkoéw bakterii
toleruje go w swoim Srodowisku; w rezultacie wiele bakterii chorobotworczych,
ktore polykasz z jedzeniem, nie ma szansy na przezycie (przy okazji: bakterie
zawarte w wiekszosci drogich produktow probiotycznych — chyba ze sa w postaci

zarodnikow albo kapsutka ma otoczke nierozpuszczalng w zotadku — rowniez nie



uchodza z zyciem!). Kwas wydzielany przez zotadek w normalnych warunkach
utrzymuje bakterie w jelicie grubym — zgodnie z gradientem stezen. Gdy tresc¢
zotadka przesuwa sie przez jelita, coraz wieksza ilosc ptynow alkalicznych
w postaci zolci i soku trzustkowego stopniowo rozciencza kwas, ale znika on
catkowicie dopiero w okreznicy. Bakterie kolonizujace okreznice, w ktorej zyje
wiekszos$¢ mikroflory jelitowej, lubig Srodowisko beztlenowe i zasadowe.

Tu jednak pojawia sie problem: z powodu nieobecnosci kwasu zoladkowego,
ktory zabilby bakterie chorobotworcze, patogeny te moga intensywnie sie
namnazac¢, zmieniajac sktad mikroflory jelitowej. Co wiecej — z tego samego
powodu szkodliwe bakterie, a nawet te przyjazne, mogq tatwo przedostawac sie
z przeznaczonego im siedliska (okreznicy) do jelita cienkiego, gdzie sa
niepozadane. Tam albo dezorganizujg bariere jelitowa, wywolujac tzw. zespot
nieszczelnego jelita, albo staja sie przyczyng innego zaburzenia — zespotu rozrostu
flory bakteryjnej jelita cienkiego (w skrocie zespolu SIBO). Z jelita cienkiego,
gdzie nie powinny zy¢, lipopolisacharydy (jedna z substancji budujacych blony
komodrkowe bakterii) i lektyny majq tatwy dostep do ukiladu krazenia. Skutkiem
tego jest stymulacja ukladu odpornosciowego w celu pokonania nadchodzacych
zagrozen ze strony lipopolisacharydéw i lektyn za pomocq — zgadles — stanu
zapalnego! Wraz z nim pojawia sie tycie, poniewaz organizm magazynuje thuszcz
stanowiqgcy dla biatych krwinek paliwo niezbedne do walki z wrogiem.

Stosowanie inhibitorow pompy protonowej nie tylko zaburza prawidlowe
funkcjonowanie kwasu zotagdkowego — nie dos¢, ze leki te hamujg jego produkcje,
to jeszcze niszczq zdolnos¢ mitochondriow do produkcji energii we wszystkich
komoérkach organizmu za pomoca ich wiasnych pomp protonowych. Co gorsza,
pokonuja one bariere krew — mozg i ,,zatruwajq” mitochondria neuronow. Wyniki
pewnego badania naukowego wykazaly 44-procentowy wzrost ryzyka demencji
wsrod 74 tysiecy osob w wieku siedemdziesieciu pieciu lat i starszych, ktore
stosowaly te leki, w poréwnaniu z osobami, ktére ich nie stosowaty!l. Wyniki
innych badan wskazaly na zwigzek stosowania inhibitorow pompy protonowe;j

z przewlekla choroba nerek z tego samego powodul2. Systematycznie zatruwamy



te produkujgce energie organelle znajdujgce sie we wszystkich komorkach
organizmu tylko po to, by zjes¢ kolejny kawatek pizzy pepperoni. Z powodu
takiego ryzyka wszystkie leki z tej grupy dostepne bez recepty, jak rowniez ich
odpowiedniki wydawane na recepte opatrzone sg ostrzezeniem, ze nie powinno sie
ich zazywacC dluzej niz dwa tygodnie. Mimo to wiele 0sob stosuje je latami —
z powaznymi szkodami dla zdrowia. W latach 80. XX wieku, gdy leki hamujace
wydzielanie kwasu zotadkowego byly wprowadzane do obrotu, uznawano je za tak
niebezpieczne, ze byly dostepne tylko na recepte. Dostrzegasz tu pewien schemat?

Stosowanie lekow redukujacych stezenie kwasu zotadkowego sprzyja rowniez
rozwojowi zupehlnie nowej populacji ,,robaczkéw” jelitowych — w normalnych
warunkach sg one zabijane przez kwas zoladkowy i sg catkowicie obce dla naszego
ukladu odpornoSciowego — ktore zaczynaja rozwijaC sie w miejsce tych
wiasciwych. U osob stosujacych leki hamujace wydzielanie kwasu zoladkowego
wystepuje trzykrotnie wyzsze prawdopodobiefistwo rozwoju zapalenia phucl3,
ktore te obce mikroorganizmy wywotujg, niz u osob niestosujacych tych lekow.
Jezeli to za malo, to wiedz, ze leki z tej grupy powodujq takze niepeilne trawienie
biatek. Lektyny to przeciez biatka, dlatego leki te pozwalajq im sie panoszyc.

W rezultacie, poniewaz kwas zoladkowy jest niezbedny do rozktadania bialek
na aminokwasy, zanim beda one mogly zosta¢ wchloniete w jelitach,
,2wyprodukowaliSmy” cate pokolenie seniorow z niedoborem biatka. Problem nie
polega na tym, ze jedza go oni za mato, lecz na tym, iz nie maja kwasu
zotadkowego, ktory by je trawit! Gdy biatko nie moze byc rozkladane i wchianiane,
dochodzi do utraty masy mieSniowej — choroby zwanej sarkopenia, bedacej
objawem kryzysu zdrowotnego oséb w podesztym wieku. I rzeczywiscie:
niezaleznie od wieku i powodu przyjecia do szpitala wiekszoSC pacjentow z tej
grupy wiekowej ma bardzo niski poziom biatek, jednak nie z powodu zbyt niskiego
spozycia — tak naprawde jedzq go one za duzo, co wkrotce wyjasnie — lecz dlatego,
ze nie sg w stanie rozklada¢ ich na aminokwasy nadajace sie do wchloniecia,

a wszystko wskutek regularnego zazywania inhibitor6w pompy protonowe;j.



HISTORIA SUKCESU
Stan przedrakowy ustepuje

Szescdziesieciosiedmioletnia Elena J. przez wiekszoS¢ zycia cierpiata na
ostra zgage. Kilka lat przed pojawieniem sie w moim gabinecie jej
gastroenterolog przeprowadzit rutynowe badanie przetyku i pobrat probki
tkanki do biopsji. Wyniki badan potwierdzily, ze miata tzw. przelyk
Barretta — zmiany przedrakowe w obrebie dolnej czesci przeltyku. Byla
leczona podw6jnymi dawkami inhibitorow pompy protonowej, jednak im
wiecej tych lekow przyjmowata, tym bardziej bolat ja brzuch. Gdy Elena
przyszta do mnie, wyniki badan jej krwi wykazaly klasyczng
nietolerancje lektyn oraz niski poziom bialek — bez kwasu zotadkowego
nie mogla ich trawi¢. Zalecilem jej natychmiastowe zastosowanie
Programu Roslinny Paradoks i odstawienie przepisanych lekow. ,,A co
z zaleceniami mojego gastroenterologa i przelykiem Barretta?” —
zapytala. Zapewnilem ja, ze jako kardio-torakochirurg na co dzien mam
do czynienia z tg chorobq i Ze poradzimy sobie z kazdym problemem.
Zastosowala sie do programu i — ku swemu zaskoczeniu — zgaga i bole
brzucha ustgpity. Rok pdzniej, podczas kontrolnego badania przetyku, jej
gastroenterolog miat przyjemnoS¢ obwiesci¢, ze zniknely wszelkie
objawy przelyku Barretta, a wyniki biopsji byty negatywne. ,,Jak dobrze,
ze brala pani dwa rozne leki przeciwkwasowe” — powiedzial. Grzecznie
przytaknela, ale nigdy wiecej do niego nie wradcita. Gdy spytatem Elene,
dlaczego nie powiedziala mu, co tak naprawde jej pomoglo, westchnela
i powiedziata: ,,Naprawde pan mysli, ze on by mi uwierzyt?”. Miala

racje: on nie, ale ty moze tak!

Zakazane konie trojanskie



Te grozne modulatory nazywam ,konmi trojanskimi”, poniewaz wrog
kryje sie wewnatrz — problematyczne lektyny zakradajq sie po cichu
w wielu produktach spozywczych. Rownie wazne, jak zmiany
dietetyczne, ktore wprowadzisz podczas realizacji Programu Roslinny
Paradoks, jest wyeliminowanie produktow bedacych ,konmi
trojanskimi”. Poza odstawieniem antybiotykdw o szerokim spektrum
dzialania (oczywiscie za zgoda lekarza), powinieneS omija¢ z daleka
zrodla pozostatych groznych modulatorow i zastgpi¢ je substancjami

neutralnymi. Przyjrzyj sie nizej zamieszczonej liscie.

« LEKI PRZECIWBOLOWE: Niesteroidowe leki przeciwzapalne,
zawierajace ibuprofen, naproksen, celekoksyb, meloksykam i inne substancje

czynne z tej grupy.

Przyjazne zamienniki: Boswellia lub wierzba biala.

« LEKI HAMUJACE WYDZIELANIE KWASU ZOEADKOWEGO: Leki

zawierajace ranitydyne, omeprazol, pantoprazol i esomeprazol.

Przyjazne zamienniki: Rolaids to niskocukrowe zrodlo weglanu wapnia.
Ewentualnie stosuj pastylki do ssania zawierajace deglicyryzowany wyciag
z korzenia lukrecji (DGL).

 LEKI NASENNE: Leki zawierajgce zolpidem, temazepam, eszopiklon,

alprazolam.

Przyjazne zamienniki: Ceniona przeze mnie kombinacja Srodkow
ulatwiajgcych zasypianie znajduje sie w preparacie Schiff Melatonin Ultra; mozesz
tez kupi¢ melatonine w tabletkach o przedtuzonym uwalnianiu i przyjmowac od 3

do 6 mg przed snem.

MODULATOR 4. Sztuczne stodziki



Produkty takie jak sukraloza, sacharyna, aspartam i inne nieodzywcze sztuczne
stodziki zmieniajq mikroflore jelitowa, gdyz zabijajq przyjazne bakterie i sprzyjaja
rozwojowi tych szkodliwych. Mozesz mi wierzyC albo nie: wyniki badan Duke’a
wykazaly, ze jedno opakowanie stodzika Splenda zabija 50 procent normalnej
mikroflory jelitowej!!4 Tak jak w poprzednio omawianych przypadkach, gdy
,dranie” przejmujq kontrole, zaczyna sie tycie — jest to mechanizm obronny majacy
zapewniC zaopatrzenie armii obroncow organizmu. Jak na ironie, produkty te,
mimo ze majg pomagac¢ w chudnieciu, dziataja doktadnie odwrotnie.

Poza tym stodkie smaki, kiedysS dostepne tylko latem i zwigzane z jedzeniem
dojrzalych owocow i by¢ moze okazjonalnie porcji miodu, sygnalizujg
organizmowi, ze czas zaczg¢ magazynowaC tluszcz na zime — niezaleznie od
biezacej pory roku (obecnie zyjemy w stanie niekonczacego sie lata ze wzgledu na
caloroczng dostepnoS¢ owocow i stodyczy produkowanych z naturalnego lub
sztucznego cukru, w dodatku calodobowo). Kubki smakowe pozwalajace odczuwac
stodki smak zajmujq dwie trzecie powierzchni jezyka. Ich zadanie polegalo na
wytworzeniu u naszych przodkow checi jedzenia wysokokalorycznych owocow lub
miodu, gdy tylko nadarzata sie ku temu okazja. W rzeczywistosci jednak kubki
smakowe nie czujq cukru, lecz raczej odczuwaja ,,stodkos¢”, gdy czasteczki cukru
(lub innej stodkiej substancji) dotkng ich receptoréw, dopasowujac sie do ,stacji
dokujacej”. Nerwy znajdujace sie w jezyku przekazujq te stodkq informacje do
osrodka przyjemnosci znajdujacego sie w mozgu, ktory jest centralg nagrod. Ten
z kolei zacheca cie do zjedzenia wiekszej iloSci tych smakolykow, poniewaz
wygrates na loterii drzewa owocowego, a gdy przyjdzie zima i wokot nie bedzie

zbyt duzo jedzenia, bedziesz szczeSciarzem.

Nie chodzi o cukier, lecz o stodki smak

Ze sztucznymi, a nawet naturalnymi (np. stewig) stodzikami niekalorycznymi jest
jednak pewien problem. Organizm czlowieka nie odroznia stodyczy cukru badz
innych zrdodel kalorii od stodyczy stodzikow niekalorycznych. Dzieje sie tak

dlatego, ze struktura molekularna (wzorzec) stodzikow niekalorycznych pasuje do



cukrowych stacji dokujacych znajdujacych sie w kubkach smakowych i wysyta do
mozgu sygnaly identyczne jak te powstajagce pod wpltywem cukru. Gdy kalorie
pochodzace z prawdziwego cukru (glukozy) nie docieraja do krwiobiegu i nie sg
wykrywane przez detektory glukozy znajdujgce sie w mozgu, wowczas ten czuje
sie oszukany. ,,Wie”, ze jesz cukier, gdyz ,,smakuje” jak cukier, ale jest zly za to, ze
nie dotarl on do niego, i zacheca, by zjes¢ wiecej. Wtedy znowu szukasz czego$
stodkiego. Z tego wilasnie powodu, mimo wypijania oSmiu coli light dziennie —
praktycznie nie wypuszczalem ich z reki — mialem kiedyS trzydzieSci dwa
kilogramy nadwagi. Ogromna liczba wynikow badan naukowych dowodzi, ze
stodziki nieodzywcze zamiast pomaga¢ w chudnieciu albo utrzymaniu wagi,

W rzeczywistosci powodujq tycie.

Shuchaj swojego wewnetrznego zegara

Stodziki nieodzywcze i stodkie smaki sg takze modulatorami hormonalnymi
(omowimy je za chwile), ktore zakldcaja rytm okotodobowy, czyli dzialanie
wewnetrznego zegara organizmu — jest to kolejna przyczyna tycia. Dlaczego?
Wszystkie komorki organizmu funkcjonujg zgodnie z rytmem okotodobowym
zegara wewnetrznego — istnieje nawet ,zegarowy gen”. Kazdy, kto kiedys
przekraczat strefe czasowa, dobrze wie, czym jest zaburzenie rytmu
okotodobowego wynikajace z roznicy czasu. Niemal wszystkie funkcje organizmu
sq do tego rytmu dostosowane. Nawet holobiom ma swodj rytm okotodobowy.
Istnieja zegary nie tylko dwunastogodzinne, ale rowniez oparte na cyklu
ksiezycowym (wierz mi, najwiecej wizyt na pogotowiu z powodu szalonych
zachowan odnotowuje sie podczas pelni Ksiezyca) oraz cyklach pér roku. Sgq one
kontrolowane nie tylko przez dtugosc dnia, lecz takze przez sezonowq dostepnosc¢
zywnosSci. W niezbyt dalekiej przesztosci stodkie smaki nie byly dostepne przez
caly rok. Zwigzane byly bowiem z sezonami na owoce, po ktérych zawsze
nastepowata zima, podczas ktorej dostepnosSC zywnosci byla ograniczona.
Niezaleznie od tego, czy zima to sucha, wilgotna czy zimna pora roku, zawsze

wtedy jest mniej jedzenia, natomiast latem — wiecej. Gdy zatem jesz stodkie



produkty przez caly rok, nawet jesli jest to naturalny cukier zawarty w owocach,
zaburzasz 6w pradawny rytm i systematycznie tyjesz. Jak sie wkrotce dowiesz,
caloroczna dostepnos¢ owocow jest jedng z glownych przyczyn wspolczesnej

epidemii otylosci.
Konie trojanskie: sztuczne stodziki

« WROG: Wszystkie sztuczne stodziki, zwlaszcza sacharyna, aspartam,
acesulfam K, sukraloza i neotam. Trzymaj sie rowniez z daleka od wszelkich
napojow bezalkoholowych i napojéw dla sportowcow, batonikéw odzywczych
i biatkowych zawierajacych ktérykolwiek z wymienionych stodzikow, a takze
cukrow w postaci syropu glukozowo-fruktozowego, syropu z agawy i biatego
cukru trzcinowego. Unikaj zywnosci przetworzonej, zawierajacej te stodziki

i cukry.

Przyjazne zamienniki: Stewia, alkohole cukrowe (ksylitol, erytrytol), syrop

z yaconu, inulina.

UWAGA: Jak wspomnialem wyzej, kazdy stodki smak, nawet
pochodzacy ze stewii, stymuluje reakcje insulinowgq, ktéra sprawia, ze

chcesz wiecej.

MODULATOR 5. Modulatory hormonalne

Te niskodawkowe czynniki estrogenopodobne, zwane réwniez modulatorami
wydzielania wewnetrznego, to obszerna grupa substancji obejmujaca chemikalia
wystepujace w wiekszoSci tworzyw sztucznych, kosmetykow perfumowanych,
konserwantow i Srodkéw z filtrem przeciwstonecznym, a takze w innych
produktach i przedmiotach o tak skrajnie odmiennym przeznaczeniu, jak np.
paragony z kas fiskalnych, lacznie z dichlorodifenylodichloroetylenem (DDE),
czyli pochodng dichlorodifenylotrichloroetanu (DDT), lindanem, czyli Srodkiem



owadobdjczym, oraz polichlorowanymi bifenylami (PCB)!°. Wszystkie te
substancje powoduja sporo zamieszania w gospodarce hormonalnej ludzkiego
organizmu. Wedlug drugiego raportu Endocrine Society na temat modulatorow
hormonalnych ekspozycja na te silnie dzialajgce substancje wplywa na ludzi
i zwierzeta laboratoryjne (oraz na ich potomstwo) na wiele sposobow — niektore
z nich moga nie ujawniac sie przez latal®. Do wywolywanych przez nie probleméw

naleza:
* otytos¢, cukrzyca i inne choroby metaboliczne;
« problemy z ptodnoscia u obydwu pici;
* nowotwory hormonozalezne u kobiet;
* problemy z prostatg;
* problemy z tarczyca;

» zaburzenia rozwoju mozgu i uktadu neuroendokrynnego.

Problematyczne konserwanty

Wiele chemikaliow nalezacych do omawianej klasy substancji stosuje sie jako
konserwanty i stabilizatory; sztandarowym przykladem jest butylowany
hydroksytoluen (BHT), stosowany w zywnosci przetworzonej, w tym w produktach
pelnoziarnistych. Wraz z pojawieniem sie ,zdrowej” maki pelnoziarnistej
uprzednio odrzucany kwas thuszczowy omega-6 wystepujacy w otrebach utlenia sie
i jelczeje — chyba ze pojawi sie stabilizator w rodzaju BHT, ktory temu
zapobiegnie. Bisfenol A (BPA) uzywany jest do produkcji plastikowych butelek na
wode — dzieki czemu sq one sztywne i odporne na dziatanie wysokich temperatur —
a nawet gryzakéw dla niemowlat!!” Wystepuje on takze w cienkiej warstwie
ochronnej puszek, ktora zabezpiecza metal przed korozjg i, w nastepstwie tego,
zanieczyszczeniem zywnosci. Podobnym celom sluzg parabeny dodawane do
kosmetykow i srodkéw z filtrem przeciwstonecznym. Metyloparaben (ang.

methylparaben), substancja estrogenopodobna, to réwniez silny alergen; ma



zastosowanie jako S$rodek konserwujacy w lekach plynnych sprzedawanych
w opakowaniach wielorazowych. Jezeli myslates, ze jestes uczulony na prokaine
(nowokaine), srodek znieczulajacy stosowany przez dentystow, to w rzeczywistosci
chodzi o metyloparaben.

Najnowsze badania naukowe wykazuja, ze tert-butylohydrochinon (TBHQ),
syntetyczna substancja konserwujagca dodawana do zywnosSci, moze by¢
wspotodpowiedzialna za obserwowane ostatnio zwiekszone wystepowanie alergii
pokarmowych!8. Dodatek ten stosuje sie w produkcji zywnosci przetworzonej, np.
chleba, gofrow, krakersow i innych wypiekow, a takze orzechow i olejow
spozywczych. Nie ma obowigzku umieszczania jego zawartosci na liscie
skladnikow produktu. Pewne przestanki wskazuja na to, ze spozywanie TBHQ
stymuluje limfocyty T, kluczowe komorki uktadu odpornosciowego, do uwalniania
biatek, ktore moga wywolywac reakcje alergiczng na takie produkty, jak pszenica,
mleko, jajka, orzechy i skorupiaki. W normalnych warunkach limfocyty T
uwalniajq cytokiny, ktére chroniq organizm przed intruzami, lecz obecnos¢ TBHQ
ogranicza prawidlowe funkcjonowanie tych komoérek.

Prawdopodobnie wiesz, ze substancje antybakteryjne, np. triklosan,
wystepujacy w zelach antybakteryjnych do rak, mydtach, dezodorantach, pastach
do zebow i niezliczonych innych srodkach higieny osobistej, niszcza korzystng
mikroflore jamy ustnej, jelit i skory. Prawdopodobnie nie wiesz jednak, ze sprzyjaja
one rowniez otylosci wskutek zmian mikroflory jelitowej oraz dziatan
estrogenopodobnych. Wierz mi: we wszystkich tych miejscach powinienes miec
prawidlowa mikroflore — nawet w ustach. Pozyteczne mikroorganizmy
kolonizujagce w jamie ustnej odpowiedzialne sa za wychwytywanie substancji
znajdujacych sie w wydychanym przez ciebie powietrzu i konwertowanie ich
w silne zwigzki, ktore rozszerzaja naczynia krwionosne i regulujg cisnienie krwi.
Stosowanie ptynoéw do ptukania ust, ktore zabijajg mikroflore jamy ustnej i daja ci
$wiezy, mietowy oddech, mocno podwyzszaja ciénienie krwil®. Jezeli uzywasz
ptynu do ptukania ust i ustyszates od lekarza, ze musi przepisac ci leki obnizajace

ciSnienie krwi, jak najszybciej wyrzuc¢ ten ptyn. Podobnie wykazano, ze triklosan,



dodawany do zel6w antybakteryjnych do rak i past do zebow, odpowiada za rozwoj
raka pecherza moczowego i stymulacje komorek przednowotworowych do
namnazania sie. Gdy przy najblizszej okazji wejdziesz do supermarketu, omijaj
szerokim lukiem podajnik do zelu antybakteryjnego, a nikomu nie stanie sie

krzywda — zwlaszcza twojej mikroflorze jelitowej.

Niedobér witaminy D

Filtry przeciwstoneczne hamuja wchlanianie witaminy D, jednak wszystkie
substancje wymienione powyzej, obojetnie, czy zawarte w kosmetykach z filtrem
przeciwstonecznym, czy w innych produktach, obnizajg rowniez zdolnos¢ watroby
do konwertowania tej arcywaznej witaminy w jej aktywng forme. Skutkuje to
zahamowaniem regeneracji komorek blony Sluzowej jelit, ktéra wowczas
przepuszcza wiecej lektyn, lipopolisacharydow i innych obcych cial. Wsrod
mezczyzn chorujacych na raka prostaty obserwuje sie bardzo niski poziom
witaminy D. Odkrylem — mimo ze praktykuje w Poludniowej Kalifornii — iz niemal
80 procent moich pacjentbow ma niski poziom witaminy D we krwi.
W rzeczywistosci kazdy moj pacjent z zespotem nieszczelnego jelita badz chorobg
autoimmunologiczng ma niski poziom tej witaminy. W Swietle niedoboru witaminy
D oraz nieustannych atakéw na bariere jelitowa, przy jednoczesnym braku jej
systematycznych napraw w celu nieprzepuszczania lektyn i lipopolisacharydow,
organizm ciggle znajduje sie w stanie wojny. Nic zatem dziwnego, ze wiekszosc¢
moich pacjentow z nadwagg i otyloSciag ma takze bardzo duzy niedobdr witaminy
D20, Niedobér ten hamuje réwniez procesy kosciotwdrcze, stwarzajac warunki do
rozwoju osteoporozy. Moje szczuple pacjentki z osteopeniq i osteoporoza podczas
pierwszej wizyty w moim gabinecie rowniez majq niski poziom tej arcywaznej

witaminy.

Hormon odpowiedzialny za gromadzenie tluszczu

Wiekszos¢ modulatoréw hormonalnych nasladuje dziatanie estrogenu (mimikra),

ktorego glownym zadaniem jest instruowanie komorek, by gromadzily thuszcz



przed pojawieniem sie cigzy. Obecnie przez 365 dni w roku gromadzimy thuszcz
przed pojawieniem sie cigzy, niezaleznie od wieku, a nawet pici! Nic wiec
dziwnego, ze dziewczynki wchodza w okres dojrzewania plciowego w wieku
osmiu lat, chlopcy zas majag ,meskie piersi” i brzuch wygladajacy jak
zaawansowana cigza. Substancje estrogenopodobne, w przeciwienstwie do
prawdziwych hormondw, ktore przylaczajq sie do receptoréw, a potem od nich
odlaczaja, przylaczaja sie do receptorow i pozostaja ciaggle aktywne, zaklocajac
komunikacje wewnetrzng organizmu. Kumulatywny skutek dzialania malenkich
ilosci substancji estrogenopodobnych jest w rzeczywistosci silniejszy od dziatania
prawdziwego estrogenu?!. W Kanadzie i Europie stosowanie BPA jest zakazane,
natomiast pozew sadowy zlozony w Stanach Zjednoczonych w 2015 roku,
wymuszajacy na Agencji Zywnosci i Lekéw wydanie zakazu stosowania BPA,
zostat oddalony wskutek przekazania przez Amerykanska Rade ds. Chemii, ktora
sprzeciwila sie zlozonemu wnioskowi, ogromnej dotacji na kampanie wyborcze

cztonkéw Kongresu??.

Bdj sie ftalanéw

Jezeli przy wymawianiu stowa ,ftalany” placze ci sie jezyk, potraktuj to jako
ostrzezenie. Te syntetyczne substancje, ktore zaczely pojawiac sie na poczatku XX
wieku, sag wszechobecne. Stosuje sie je do zmiekczania tworzyw sztucznych, a wiec
do produkcji tapet, wyktadzin winylowych, rekawic gumowych, tacek stuzacych do
pakowania wedlin i serow, folii spozywczej, w ktorg zawijasz resztki jedzenia,
a nawet zabawek dla dzieci i wielu innych. Wszechobecnos$¢ ftalanow w zywnosci
zawdzieczamy plastikowym opakowaniom. Ftalany pelnia rowniez funkcje
rozpuszczalnikow w produktach perfumowanych, np. sprayach do wiosow,
srodkach nawilzajacych, srodkach odstraszajacych owady i tysigcach innych
srodkow czystosci i kosmetykow. Do specyficznych substancji nalezacych do
rodziny ftalanéw zaliczamy rowniez substancje o rownie trudnych do wymoéwienia
nazwach, np. ftalan dicykloheksylu (DCHP), ftalan di-2-etyloheksylu (DEHP),
ftalan di-n-oktylu (DNOP) oraz bisfenol S (BPS).



Badania na zwierzetach i ludziach wykazaly zwigzek miedzy ftalanami
a wieloma przypadkami modulacji hormonalnej, np. niedostatecznym rozwojem
jader u szczuréw?3. Obecno$¢ silnych stezeri metabolitéw ftalanéw w moczu
mezczyzn powigzano z uszkodzeniami DNA w nasieniu?4. Ekspozycja na te
substancje w mlodym wieku moze mie¢ zwigzek 2z przedwczesnym
wyksztalcaniem sie piersi u dziewczynek??. U ptodéw, ktérych pepowina narazona
jest na silng ekspozycje na ftalany, wystepuje wyzsze prawdopodobienstwo
wczesniactwa?®,  Substancje te to gléwne modulatory hormonalne, ktére
przylaczajq sie do receptorow estrogenowych mozgu plodu, a takze twojego
i twoich dzieci. Na stale przylaczajg sie rowniez do receptoréw hormonow
tarczycy, nie pozwalajac prawdziwym hormonom przekazywac informacji. Mozesz
to sobie wyobrazi¢ jako zamkniety rekaw, przez ktory chcialbyS wsias¢ do
samolotu.

W Europie, Kanadzie i Chinach przeprowadzono badania naukowe, ktoérych
celem bylo dokonanie oceny iloSci substancji z tej grupy znajdujacych sie
W zywnosci, natomiast badania amerykanskie przeprowadzono dopiero w 2013
roku?’. Objely one populacje stosunkowo czystej pétnocnej czesci stanu Nowy
Jork i wykazaly, ze glbwnymi Zrodtami ftalanow w diecie cztowieka sg (kolejnos¢
wedlug zawartosci): zboza, woltowina, wieprzowina, kurczaki i przetwory mleczne.
Jesli wiec odczuwasz zmeczenie, jesteS otyly, przerzedzily ci sie wiosy, jesz
produkty pelnoziarniste oraz oczyszczone ze skory i kosci piersi z kurczaka,
a lekarz zapewnia cie, ze masz prawidlowy poziom hormonow tarczycy, wiec nie
mozesz mie€ jej niedoczynnoSci — zastanow sie. Twoja tarczyca zapewne wytwarza
hormony, ale nie sg one w stanie przejS¢ przez rekaw, by wysigs¢ z samolotu
i ,,porozmawia¢” z komérkami organizmu, poniewaz na drodze stojq im ftalany.
Realizujgc Program Roslinny Paradoks, bedziesz unikat (albo znaczaco ograniczat

spozycie) tej pelnej ftalanow ,,zdrowej zywnosci”.

Arszenik w zywnosci — nie zartuje



Czy przypominasz sobie, ze arszenik, ktéry moze wystepowac w kurczakach, to nie
tylko antybiotyk i trucizna, lecz takze modulator hormonalny? Kurczak stat sie
jednym z glownych skladnikow Standardowej Diety Amerykanskiej, wypierajac
wolowine, jagniecine, wieprzowine i inne miesa. Oto informacja, ktéra wprawi cie
w ostupienie: im wiecej kurczaka je ciezarna kobieta, tym mniejszego cztonka
bedzie miat jej syn?® i tym krécej bedzie zyt. Skazenie arszenikiem i ftalanami
bedzie réwniez miato wplyw na jego wybdr zabawek i zachowanie?®. Badania
przeprowadzone na szczurach sugeruja, ze wieksze spozycie kurczaka, a tym
samym silniejsza ekspozycja na arszenik i ftalany, naraza mozg meskiego ptodu na
estrogenopodobne dzialania mimetyczne w macicy (poza prawdziwym estrogenem

matki), co wptywa na rozwoj piciowy i przyszig identyfikacje ptciowa.

Kolejny powdd do unikania pieczywa

Mialby$ ochote zjeS¢ swojg mate do jogi? Azodikarbonamid jest modulatorem
hormonalnym stosowanym jako Srodek pienigcy w zakladach wytwarzajacych
produkty ze sztucznej skory, maty antyposlizgowe pod dywany i maty do jogi, ale
uzywa sie go réwniez jako wybielaczca do maki i Srodka ulepszajacego
konsystencje ciasta®0. Wiekszo$¢ restauracji typu fast food, w tym Wendy’s,
McDonald’s, Burger King i Arby’s, wykorzystuje go w niektorych lub wszystkich
produktach, ktorych podstawg jest bulka. Dodawanie azodikarbonamidu do
pieczywa zostato zakazane w Europie3! i Australii. W tej ostatniej firma Subway
dobrowolnie zrezygnowata z jego stosowania32. Wykazano, ze ekspozycja na
azodikarbonamid jest przyczyna astmy i alergii33, a takze oslabiania funkcji

immunologicznych3*

, zwlaszcza gdy zostanie on poddany dzialaniu wysokich
temperatur, np. podczas pieczenia. Poza tym wykazano réwniez, ze substancja ta
ma zdolnosc¢ rozkladania glutenu na pojedyncze biatka, czyli gliadyne i glutenine,
przez co sa one blyskawicznie dostepne dla organizmu, a tym samym bardziej

podrazniajgce.

Konie trojanskie: modulatory hormonalne



Wymienione nizej modulatory wystepuja w niezliczonych produktach.

Oto zaledwie wierzchotek gory lodowej:

* WROGOWIE: Wszystkie produkty spozywcze zawierajace BHT jako
stabilizator, zwlaszcza wypieki komercyjne. Wskazowka: istnieje wysokie
prawdopodobienstwo, ze BHT znajduje sie w produktach pakowanych lub
opatrzonych hastem ,,pelnoziarniste” (nie zapominaj, ze wszystkie krakersy,
chleby, ciastka i batoniki zbozowe prawdopodobnie zawierajq réwniez
transglutaminaze). Producenci nie maja obowigzku wykazywania tej substancji

na liscie skladnikow.

Przyjazne zamienniki: Domowe wypieki z dopuszczalnych zastepnikow maki
(patrz: s. 254).

* WROGOWIE: Teflon — to handlowa nazwa politetrafluoroetylenu (PTFE) —
i podobne substancje tworzgce powierzchnie nieprzywierajace w sprzetach
kuchennych, jak rowniez dodawane do plamoodpornych tkanin i wyktadzin. Do
produkcji niektorych naczyn z powierzchniami nieprzywierajacymi uzywa sie

takze kwasu perfluorooktanowego (PFOA).

Przyjazne zamienniki: Uzywaj sprzetow konwencjonalnych albo z powloka
ceramiczng i certyfikatem Swiadczacym o niezawieraniu PTFE ani PFOA marki T-

fal, Amoré, Culina czy innych producentow.

* WROGOWIE: Opakowania z BPA.

Przyjazne zamienniki: Kupuj produkty (i przechowuj w nich resztki)
w opakowaniach szklanych lub ze stali nierdzewnej, ktore nie wchodzg w reakcje
z zawartoscig. Produkty w puszkach kupuj tylko z oznaczeniem informujgcym
o niezawieraniu BPA. Niektore marki wody butelkowanej sprzedaje sie
w opakowaniach niezawierajacych BPA, wcigz jednak toczy sie dyskusja, czy

naprawde sg one bezpieczniejsze. Okazuje sie, ze BPS powoduje tyle samo



probleméw, jesli nie wiecej3°. Kup sobie butelke ze stali nierdzewnej lub szklana (z

powtoka ochronng) i pij wode z kranu lub filtrowana.

* WROGOWIE: Folie i torby plastikowe.

Przyjazne zamienniki: Dobrze sprawdza sie stary poczciwy pergamin albo

wielorazowe torebki na kanapki (dostepne na Etsy).

* WROGOWIE: Paragony i potwierdzenia kasowe wydrukowane na papierze

termalnym, ktory moze zawiera¢ BPA.

Przyjazne zamienniki: Niech bank przysyla ci potwierdzenia elektroniczne.
Jezeli chcesz zachowac paragon, by ewentualnie zwroci¢ towar, popros
sprzedawce, by wtozyt go do torebki. Gdy wrdcisz do domu, wyjmij go za pomoca
szczypcow kuchennych. Zréb zdjecie paragonu, a nastepnie go wyrzuc. Jezeli
dotkniesz paragonu, umyj rece. Zache¢ znajomych sprzedawcow do stosowania

papieru niezawierajacego BPA, np. marki Appleton.

* WROGOWIE: Filtry przeciwstoneczne zawierajace parabeny, np.
metyloparaben. Najlepiej unikaj wszelkich filtrow, chyba ze substancjg czynna

jest tlenek tytanu. Unikaj rowniez produktow perfumowanych.

Przyjazne zamienniki: Na stronie internetowej Environmental Working Group
(EWG) znajdziesz przewodnik po filtrach przeciwstonecznych, w ktorym

uwzgledniono produkty niezawierajgce parabenow: www.ewg.org/sunscreern/.
* WROGOWIE: Kosmetyki do makijazu zawierajace parabeny.
Przyjazne zamienniki: Environmental Working Group prowadzi réwniez baze

danych na temat ponad 62 tysiecy produktéw kosmetycznych niezawierajacych

parabenow: www.ewg.org/skindeep/.

* WROGOWIE: Dezodoranty i antyperspiranty zawierajace parabeny lub

aluminium.



Przyjazne zamienniki: Réwniez w przypadku tych produktow Environmental
Working Group przeanalizowalo i sporzadzilo ranking dezodorantow
i antyperspirantow:  www.ewg.org/skindeep/browse/antiperspirant;deodorant.

Dopuszczalne marki to np. Be Green, Purely Great i Penny Lane Organics.

« WROGOWIE: Zele antybakteryjne do rak zawierajace triklosan i wszystkie
mydta antybakteryjne. Nie liczac ryzyka zdrowotnego, nie ma powodow do

stosowania tych produktéw. Potrzebujesz tylko mydla i cieptej wody.

* WROGOWIE: Pasty do zebow zawierajace triklosan i jego kuzyna —
triklokarban. Triklosan wystepuje takze w niektorych ptynach do ptukania ust
i szczoteczkach antybakteryjnych. Dhuga liste innych produktow do higieny
osobistej zawierajacych te substancje znajdziesz na:
http://drbenkim.com/articles/triclosan-products.htm. Omijaj je z daleka.
Powinienes rowniez unikac past do zeboéw zawierajacych laurylosiarczan sodu

(sodium lauryl sulfate, SLS).

Przyjazne zamienniki: Pasty do zebow Jason, Face Naturals, Desert Essence
(z naturalnym olejkiem z drzewa herbacianego albo Neem) oraz Trader Joe’s
Antiplaque No Fluoride All Natural (mietowa albo z koprem wloskim) nie
zawierajg ani triklosanu, ani SLS. Podobnie moja nowa faworytka (mimo niezbyt
zachecajacej nazwy): The Dirt Natural Organic Fluoride Free z olejem MCT.

Produkty Tom’s of Maine nie zawierajq triklosanu, a jego linia produktow

Botanically Bright oferuje dwa produkty niezawierajace SLS.

MODULATOR 6. Zywno$¢ genetycznie modyfikowana i herbicyd Roundup

Herbicydy i insektycydy (nalezace do pestycydow) to r6zne formy biocyddow.
Herbicydy niszczq chwasty, pozwalajac roslinom uprawnym rosng¢ bez
koniecznosci konkurowania z innymi gatunkami o wode i substancje odzywcze.

Insektycydy pomogty zredukowac liczbe ofiar choréb przenoszonych przez



komary, pestycydy natomiast poprawilty wydajnoS¢ upraw, zapewniajac ZywnosS¢
miliardom ludzi, ktérzy w przeciwnym wypadku zmarliby z glodu. Stosowanie
biocydow dalo jednak niezamierzone konsekwencje o doniostym znaczeniu.
Wprowadzily one do organizmu czlowieka silne trucizny — poprzez zywnosc,
a nawet uzywane przez nas przedmioty oraz — niestety — w zjadanych przez nas
zwierzetach. Trucizny te wlamujg sie przez jelita i skore, rozprowadzajgc programy
genetyczne po organizmach ludzi, zwierzat i roslin. Substancje te to ,lotry”
dopasowujace sie do wzorcow i aktywujace badz dezaktywujace ekspresje genow,

w spos6b fundamentalny zmieniajac komunikacje wewnetrzng organizmu36.

Herbicydy Roundup, produkowany przez Monsanto, oraz Enlist, produkowany
przez Dow Chemical, zawieraja kwas 2,4-dichlorofenoksyoctowy (2,4-D) —
skladnik okrytego z1a stawg Agent Orange — oraz glifosat. Sladowe iloéci obydwu
tych silnych modulatorow wystepuja w miesie i mleku pochodzacych od zwierzat
karmionych zbozami i roslinami stragczkowymi, a takze w roslinach uprawnych

i wytwarzanych z nich produktach.

Czas na pewng dygresje. Organizmy genetycznie modyfikowane (GMO)
tworzy sie przez wprowadzanie obcych genow do genomu roslin w celu wywotania
albo zwiekszonej produkcji przez rosline jej wlasnych insektycydow (lektyn), albo
odpornosci na Roundup. Teoretycznie Roundup miat niszczy¢ chwasty wyrastajace
wsrod upraw, pozostawiajgc rosliny GMO nietkniete. Brzmi logicznie.

Badania krotkookresowe sugeruja, ze szczatkowe iloSci Roundup znajdujace sie
w zbozach i roslinach stragczkowych nie szkodza organizmowi czlowieka ze
wzgledu na nieobecnos¢ tzw. szlaku kwasu szikimowego, za pomoca ktorego
Roundup paralizuje chwasty, doprowadzajac w ten sposob do ich obumierania.
W rezultacie Roundup zyskal aprobate Agencji Zywnosci i Lekéw jako Srodek
bezpieczny. Skoro tak, to w czym problem? Po pierwsze — roslina genetycznie
modyfikowana produkuje nowe biatka i lektyny, ktére nasze skanery kodow
kreskowych rozpoznajg jako obce, wywotujac stan zapalny za kazdym razem, gdy
je zjemy. Po drugie — gdy nad uprawami roslin genetycznie modyfikowanych

rozpyli sie Roundup, opierajg sie one temu chemicznemu szturmowi, natomiast



sgsiadujgce z nimi chwasty wiedng i obumierajg. Rolnicy przemystowi stosuja
jednak Roundup jako srodek wysuszajagcy rowniez do upraw genetycznie
niemodyfikowanych. Uschniete rosliny sprawiaja, ze zbiory pszenicy, kukurydzy,
soi, fasoli i rzepaku sg latwiejsze, co pozwala zaoszczedzi¢ czas i pienigdze dzieki
jednym zZniwom przeprowadzonym w ustalonym czasie.

Jezeli wierzysz, ze Roundup usuwany jest ze zbdz przed ich przetworzeniem, to
musze cie rozczarowaC. Glifosat pozostaje na ziarnach i przedostaje sie do
organizmow zwierzat hodowlanych, gdzie osadza sie w tkance tluszczowej, miesie
i mleku, ktore potem spozywasz. Poza tym niemal wszystkie zboza i rosliny
straczkowe, ktorymi karmi sie zwierzeta w hodowlach przemystowych, to
organizmy genetycznie modyfikowane (GMO). Zmodyfikowane geny znajdowano
nie tylko w miesie z tych zwierzat, lecz takze w mleku matek karmigcych i krwi
pepowinowej ich dzieci! Co gorsza, Roundup stosowany jest do spryskiwania
upraw niemal wszystkich zbéz i roslin stragczkowych, dlatego bezposrednio go
spozywasz w tej ,,zdrowej” zZywnosSci, poniewaz zewnetrzna czes¢ ziaren, kiedys
odrzucana podczas procesu ich przetwarzania, teraz pozostaje dla ,,dobrodziejstwa
pelnych ziaren”3”. W ten sposéb Roundup dostaje sie do jelit, gdzie wyrzadza
prawdziwe szkody.

Bakterie tworzace mikroflore jelitowa, podobnie jak rosliny, wykorzystujq szlak
kwasu szikimowego, a robig to w celu produkcji trzech aminokwasow: tryptofanu,
tyrozyny oraz fenyloalaniny. U zwierzat brak tego szlaku, dlatego jedynym naszym
zrodtem tych aminokwasow jest mikroflora jelitowa. Tryptofan i fenyloalanina
wchodza w sklad serotoniny, bardzo waznego ,hormonu szczescia”, natomiast
tyrozyna i fenyloalanina sg niezbedne do produkcji hormonow tarczycy. Gdy
jednak jemy produkty GMO albo rosliny uprawiane konwencjonalnie
z zastosowaniem Srodka Roundup, szlak kwasu szikimowego zostaje zablokowany
i nasze bakterie jelitowe stajg sie niezdolne do produkcji tych podstawowych

aminokwasow.

Pozwdl, ze powtoOrze to arcywazne stwierdzenie: do upraw roslin genetycznie

niemodyfikowanych obecnie rutynowo stosuje sie Roundup, a pdZniej tymi



zbozami i roslinami strgczkowymi karmi sie bydlo i drob, dlatego dostajesz
podwdjng porcje Roundup, nawet jesli unikasz zywnosci GMO. Czy dziwi zatem
fakt, iz moje szczupte pacjentki, jedzace produkty pelnoziarniste, zazywaty leki
antydepresyjne i leczyly sie na tarczyce? Glifosat znajdujacy sie w pelnych
ziarnach zboz, soi i innych roslin strgczkowych zablokowal w ich organizmach
produkcje serotoniny i tyrozyny. Substancja ta nie tylko paralizuje szlak kwasu
szikimowego i blokuje zaopatrzenie organizmu w wymienione trzy aminokwasy,
lecz wskutek niszczenia przyjaznych bakterii zmienia rowniez skiad mikroflory
jelitowej.

Sporo tego, ale najgorsze jeszcze przed nami. Nasza mikroflora jelitowa
wyksztalcita w drodze ewolucji zdolnos¢ odzywiania sie glutenem. Jesli zabije sie
te korzystne bakterie wskutek jedzenia produktow zawierajacych gluten, ktore
spryskano preparatem Roundup, wowczas nagle traci sie gtownag linie obrony,
dzieki ktérej gluten jest dla zdecydowanej wiekszosSci z nas nieszkodliwy. To za$
oznacza, ze ty rowniez stajesz sie wrazliwy na gluten. Wisienkq na torcie jest fakt,
iz Roundup wigze sie z glutenem, nadajagc mu potencjal antygeniczny (czyli
uzdalniajac go do wywotywania odpowiedzi odpornosciowej) nawet u ludzi bez
wrazliwosci na gluten3®. Zaczekaj — to jeszcze nie koniec. Roundup dezaktywuje
rowniez kluczowy enzym watrobowy (cytochrom P450), ktory konwertuje
witamine D do postaci nadajacej sie do wykorzystywania przez organizm do
metabolizowania cholesterolu — oznacza to, ze Roundup skutecznie podwyzsza ci
poziom cholesterolu! Witamina D potrzebna jest rowniez do naprawy zniszczonej
bariery jelitowej3.

Powtdrze: jestes tym, co jesz, i tym, co jadlo to, co ty jesz.

Przerazajace wyniki

W 2015 roku Miedzynarodowa Agencja Badan nad Rakiem, nalezaca do
Swiatowej Organizacji Zdrowia, uznala glifosat, substancje aktywna w preparacie
Roundup, za ,,prawdopodobny ludzki kancerogen”Y. W rezultacie Stowarzyszenie

Konsumentéw Zywnosci Organicznej (Organic Consumers Association, OCA) oraz



Feed the World Project (obecnie dzialajace pod nazwa Detox Project) polaczyty
swoje sity i zaoferowaly spoteczenstwu mozliwos¢ zbadania wody lub moczu na
obecnos¢ glifosatu. Reakcja spoteczenstwa byla tak ogromna, ze badania
zawieszono do czasu wybudowania wiekszych laboratoriow, jednak wyniki badan
pierwszych 131 osob, ktore dostarczyly probki, sa szokujace. Zgodnie z danymi
opublikowanymi w maju 2016 roku 93 procent prébek moczu dalo wynik
pozytywny, to znaczy potwierdzajacy obecnos$¢ glifosatu, przy czym najwyzsze
stezenie wystepowalo u dzieci (w probkach wody obecnosci glifosatu nie
stwierdzono). Mieszkancy stanéw polozonych na Zachodzie i Srodkowym
Zachodzie mieli ogolnie wyzszy poziom tej substancji niz mieszkancy innych
czesSci Stanow Zjednoczonych. Programowi temu partnerowalo Stowarzyszenie
Konsumentéw Zywnosci Organicznej, dlatego u oséb badanych istnialo wyzsze
prawdopodobienstwo konsumowania Zywnosci organicznej niz u reszty
spoteczenstwa, co oznacza, ze albo zywnos¢ organiczna rowniez jest skazona, albo
istnieje inne, dotad nieznane Zrodlo glifosatu. Badania przeprowadzono
w laboratoriach Uniwersytetu Kalifornijskiego w San Francisco — to pierwszy tak
obszerny i uzasadniony projekt badawczy w tym kraju.

Organizatorzy tego programu badan majq nadzieje nie tylko na poinformowanie
opinii publicznej o ryzyku stosowania glifosatu, lecz takze na przekonanie
Amerykanskiej Agencji Ochrony Srodowiska, by zakazala stosowania tej
substancji, ktéra aktualnie jest obiektem badan. Tymczasem Departament
Rolnictwa obecnie nie bada zZywnoSci na zawartos¢ glifosatu, wymieniajac jako
powdd wysokie koszty takich dziatan. Jednoczes$nie Agencja Zywnosci i Lekow
oglosita na poczatku 2016 roku, ze zacznie bada¢ zywnos¢, na przyklad soje,

kukurydze, mleko i jajka, w blizej nieokreslonej przysztosci*

(obecnie
Stowarzyszenie Konsumentéw Zywno$ci Organicznej oraz Detox Project oferuja
organizacjom pozarzagdowym i przedsiebiorstwom komercyjnym wykonywanie
badan zywnosci w cenie 176 dolaréw za probke).

Pod wzgledem badania i przeciwdziatania ryzyku stosowania glifosatu Stany

Zjednoczone plasujq sie daleko za innymi krajami. W 2013 roku wtadze Salwadoru



zakazaty stosowania tego modulatora hormonalnego, poniewaz dowiedziono jego
zwigzku ze Smiercig tysiecy pracownikow sektora rolniczego z powodu przewleklej
choroby nerek. Wtadze Unii Europejskiej natomiast podtrzymujg zakaz stosowania
preparatu Roundup w krajach unijnych, prezentujgc stanowisko skrajnie odmienne
niz wladze Stanow Zjednoczonych.

Zgoda na stosowanie glifosatu, mimo toczacej sie gorgcej debaty na temat
zwigzanych z nim ryzyka i korzysci, czeka na odnowienie w 2017 roku.
Podejmowane s3a jednak pewne wysilki na rzecz zakazania stosowania tej
substancji. Coraz wieksza liczba naukowcow ryzykuje ataki ze strony
przedstawicieli przemystu biotechnologicznego, oglaszajac wyniki badan tgczacych
glifosat z rakiem, niewydolnoscia nerek i watroby, wadami okotoporodowymi,
nieptodnoscia, podwyzszonym ryzykiem alergii i problemami trawiennymi oraz
wieloma innymi chorobami przewlek}ymi42. Niedostepne dla opinii publicznej
dokumenty ujawniajg, zZe kierownictwo Monsanto Swiadome jest ogromnej

szkodliwosci tej substanciji od czterdziestu lat*3.

Ronnie Cummins, dyrektor miedzynarodowy Stowarzyszenia Konsumentow
Zywnosci Organicznej, podczas konferencji prasowej, na ktorej ogloszono
rozpoczecie badan wody i moczu na obecnos¢ glifosatu, powiedziat: ,,Mamy
nadzieje, ze wiladze stanowe — a w rezultacie federalne — wprowadzq ustawowy
wymoOg oznaczania produktéw  zawierajacych organizmy  genetycznie
modyfikowane, z ktérych 84 procent uprawia sie z zastosowaniem glifosatu
i prawdopodobnie zawierajg resztki tej substancji. W ostatecznosci jednak

stosowanie glifosatu musi zosta¢ zakazane”*4.

Jak na ironie, stosowanie GMO mialo zwiekszy¢ produktywnos$¢ upraw
i obnizy¢ zuzycie herbicydow, jednak wedlug doglebnego Sledztwa
przeprowadzonego przez dziennikarzy ,New York Timesa”, ktorzy korzystali
z dokumentacji Organizacji Narodow Zjednoczonych do spraw Wyzywienia
i Rolnictwa, Union of Industries of Plant Protection (Francja), United States
Geological Survey oraz National Agricultural Statistics Service przy

Departamencie Rolnictwa Stanéw Zjednoczonych, obietnic tych nie dotrzymano™.



Prawde mowiagc, plony z akra ziemi w Kanadzie i Stanach Zjednoczonych
istotnie wzrosty w ostatnich dwudziestu latach, odkad wprowadzono GMO. Wyniki
te wzrosty jednak rowniez w Europie Zachodniej, gdzie zakazano stosowania GMO
i polega sie tylko na rolnictwie konwencjonalnym. Co wiecej, w ciggu ostatniej
dekady zuzycie herbicydow, lacznie z niszczacym chwasty preparatem Roundup,
w Stanach Zjednoczonych znaczaco wzrosto. Tymczasem witadze Francji mocno

ograniczylty ich zuzycie.
Konie trojanskie: glifosat i GMO

« WROG: Roundup i podobne produkty.

Przyjazne zamienniki: 4 litry bialego octu wymieszaj ze szklankq soli i tyzka
stotlowq ptynu do mycia naczyn; otrzymanym roztworem spryskaj chwasty. Przepis
ten istnieje w wielu odmianach: ocet mozna zastgpiC np. sokiem z cytryny, za$

zwykla sol — solg Epsom.
« WROG: Zywnos$¢ GMO.

Przyjazne zamienniki: Zywno$¢ organiczna.
Zostan tamaczem kodow

Gdy opanujesz nizej wymienione terminy, dostrzezesz je na
nieprawdopodobnie wielkiej liczbie produktow spozywczych. Nie daj sie
zwieSC ich pozytywnemu czy przynajmniej nieszkodliwemu brzmieniu.
Trzymaj sie z daleka od wszystkich produktow z nizej wymienionymi

oznaczeniami. Oto prawdziwe znaczenia tych zakodowanych informacji:



ZAKODOWANA

INFORMACJA

ZNACZENIE

Tylko na paszach

Zawiera zboza, zboza rzekome i/lub soje — wszystkie

roslinnych prawdopodobnie GMO. Oznaczenie to czesto wystepuje na
opakowaniach produktéw drobiowych.

Z wolnego | Zgodnie z prawem federalnym z 2007 roku kurczaki oznaczone

wybiegu tym zwrotem (albo ,Z chowu bezklatkowego”) moga by¢
upchane w hali i karmione kukurydza i soja, o ile drzwi
prowadzace do niewielkiego skrawka ziemi porosnietej trawa sq
otwarte przynajmniej przez 5 minut dziennie. Z powodu
panujacego ttoku zaden kurczak oczywiscie nie wychodzi na
Swiatlo dzienne.

Bezglutenowy Wiecej cukru i lektyn niz w zastepowanym przezen produkcie.

Calkowicie Podobnie jak huragany, tornada, trzesienia ziemi i arszenik! To

naturalny termin bez znaczenia, gdyz nie zostal zdefiniowany ani przez
Agencje Zywnosci i Lekéw, ani przez Departament Rolnictwa
Standw Zjednoczonych.

Nie zawiera | Thuszcze zawierajace cholesterol zostaly zastgpione thuszczami

cholesterolu pelnymi szkodliwych kwaséw thuszczowych omega-6.

Nie zawiera |W produkcie tym najprawdopodobniej znajduja sie gléwnie

thuszczow trans

thuszcze zawierajace szkodliwe kwasy thuszczowe omega-6.

CzesSciowo W tym produkcie naprawde znajdujg sie szkodliwe kwasy
utwardzony thuszczowe omega-6.

Nie zawiera | W szczurzych bobkach tez nie ma niczego ,,sztucznego”! Termin
sztucznych bez znaczenia.

dodatkow

Zdrowy dla serca

Wielki Przemyst Spozywczy i Wielki Przemyst Farmaceutyczny

chca, zebys to jadl! Przy okazji: jednym z produktow

certyfikowanych przez Agencje Zywnosci i Lekéw jako ,,zdrowy




dla serca” sg stodzone platki sniadaniowe Froot Loops! Natomiast
awokado, tosoS i orzechy juz nie przechodzg przez sito Agencji.

I badZ tu madry.

Tylko organiczne | Strzez sie! Arszenik tez jest organiczny i legalnie dodawany do
skladniki pasz dla tzw. organicznych kurczakéw. To bardzo silny antybiotyk
i modulator hormonalny. Uprawy GMO, jezeli sa organiczne,

roOwniez mozna oznacza¢ mianem ,,organiczne”.

Nie daj sie rowniez zwieS¢ oznaczeniom ,,organiczny” i ,,z wolnego wybiegu”
w odniesieniu do drobiu. Nigdy nie dos¢ podkreslac, ze chodzi tu o ptaki trzymane
w halach (z dostepem do zewnetrza, chociaz najprawdopodobniej nigdy tam nie
docierajg) oraz karmione organiczng kukurydzg i sojq. A jesli na etykiecie znajduje
sie napis ,,Tylko na paszach roslinnych”, odt6z towar na miejsce i omijaj z daleka
dzial miesny. Kurczaki to z natury ptaki owadozerne, a wiec nie zywig sie zbozami.
Jezeli na opakowaniu ryby zobaczysz informacje, Ze to organiczny tosos$ szkocki,
norweski albo kanadyjski, odt6z go z powrotem. Oznacza to bowiem, ze ryby byty
karmione organicznymi zbozami i soja. Naprawde myslisz, ze kto$ tam plywal za
lososiami, zeby sprawdzic, czy jadly ,,organiczne” wodorosty? Podobnie rzecz sie
ma w przypadku wolowiny organicznej: jezeli tres¢ etykiety nie precyzuje, czy
zwierzeta byly przez cale zycie karmione trawg, podejrzewaj podstep. Kazda krowa
w ktoryms$ momencie zycia je trawe, dlatego — teoretycznie i praktycznie — kazda
wolowina moze byc, i jest, oznaczana jako pochodzaca od zwierzat karmionych
trawq, nawet jeSli wiekszos$¢ zycia spedzity one w tuczarni, jedzgqc zboza i rosliny

strgczkowe.

MODULATOR 7. Nieustanna ekspozycja na niebieskie Swiatto

Od wiekow u ludzi i zwierzat ilos¢ spozywanego pokarmu jest reakcja na zmiany
Swiatla dziennego, zwlaszcza na niebieskg czeS¢ jego widma (spektrum). Diugie

dni i krotkie noce stymuluja organizm do jedzenia mozliwie najwiekszych ilosci



pozywienia w celu przygotowania sie do nadchodzacej zimy. I na odwrot — krotkie
dni i dlugie noce stymulujq organizm do mniej intensywnego zapotrzebowania na
zywnos¢, ktorej zasoby sg ograniczone, a zamiast tego do spalania zgromadzonego
latem tluszczu jako paliwa. Polowanie na zwierzyne czy zbieractwo w okresie
ograniczonej dostepnosci pozywienia nie ma zZadnego sensu, poniewaz wigzatoby
sie to z wydatkiem kalorycznym przekraczajgcym kalorycznos¢ zdobytego
pozywienia.

Dlatego jesteSmy tak skonstruowani, by zimg zamiast szukac jedzenia, spalac
zgromadzony thuszcz. Hormon o nazwie leptyna, ktory wywotuje uczucie sytosci,
wydaje takie polecenie. Sezonowa zmiennos¢ miedzy spalaniem glukozy
a spalaniem tluszczu to tzw. elastycznos¢ metaboliczna. Instrukcje dotyczace tych
cyklow przekazywane sg za posrednictwem niebieskiego Swiatla.

Wspolczesnie zycie zostalo zdominowane przez niebieskie Swiatlo, wskutek
czego powstala nienaturalna i praktycznie nieprzerwana ekspozycja na Swiatto
o tych dlugosciach fal. Telewizja, telefony komorkowe, tablety, pozostate
urzadzenia elektroniczne, a nawet niektore zarowki energooszczedne emitujg
Swiatto nalezace do niebieskiego zakresu widma, o ktérym wiadomo, ze zaburza
sen. Niebieskie Swiatto hamuje produkcje melatoniny - hormonu
odpowiedzialnego za zasypianie, natomiast niedobér snu powiazano z otytoscig®®.
Niebieskie swiatlo stymuluje rowniez produkcje greliny i kortyzolu — hormonow
glodu i czuwania. JesteSmy tak genetycznie zaprogramowani, by wigzac niebieskie
Swiatlo ze Swiatltem dziennym, dlatego ta nieustanna ekspozycja sprawia, ze nasze
organizmy sadza, iz ciggle trwa pora roku o najwiekszej liczbie godzin Swiatla
dziennego (lato). To sklania je do cigglego przybierania na wadze z powodu
zblizajacej sie zimy, ktora dzieki Swiatlu elektrycznemu nigdy nie nadchodzi.
Obecnie 6w odwieczny rytm zostat catkowicie zaktocony, wiec mamy 365 dni
,clagtego lata”. Z tych powodow zachecam cie do ograniczenia ekspozycji na

Swiatlo niebieskie.

Konie trojanskie — zrodta niebieskiego Swiatla



« WROG: Nieustanna ekspozycja na niebieskie $wiatlo.

Przyjazne zamienniki:

— Pobierz aplikacje (justgetflux.com) zmieniajaca po zachodzie stonca
emitowane przez ekran dowolnego urzadzenia niebieskie Swiatlo na Swiatto
o odcieniu bursztynowym — wystarczy wpisa¢ kod pocztowy. Korzystaj z funkcji
z6ttego ekranu w iPhonie albo telefonie z systemem Android. Nowe systemy iOS
majg tatwo dostepng funkcje ,, Tryb nocny™.

— Gdy po zmierzchu korzystasz z telefonu albo innego urzadzenia, zakladaj
bursztynowe okulary blokujgce niebieskie swiatto, produkowane przez Uvex, Solar
Shield, Pixel i wiele innych firm. Dzieki swej konstrukcji blokujg doptyw Swiatla
niebieskiego zarowno z bokow, jak i z przodu.

— Zarowki w lazience (a nawet we wszystkich pomieszczeniach) zastap
zarOwkami nieemitujgcymi niebieskiego Swiatla. Moje ulubione to Good Night
Biological LED Lamp firmy Lighting Science (www.lsgc.com), opracowane

z mysla o astronautach pracujacych dla NASA.

W zmowie z lektynami

W JAKI SPOSOB siedem groznych modulatoréw }aczy sily z lektynami, by$my
tyli i chorowali? Szkody wyrzadzane przez lektyny czynia nas niezwykle
podatnymi na dodatkowe ataki ze strony tych modulatorow. Gdy lipopolisacharydy
i lektyny pokonuja bariere jelitowa, organizm zaczyna sie bronic. W celu
zapewnienia wystarczajacej iloSci kalorii jako paliwa dla biatych krwinek
(zolierzy ukladu odpornosSciowego) walczacych w obronie organizmu miesnie
stajq sie insulino- i leptynooporne. Jestesmy insulino- i leptynooporni (co czesto
okreslane jest mianem zespotu metabolicznego) nie z powodu otytosSci; przeciwnie
— jesteSmy otyli, poniewaz oszczedzamy kalorie na potrzeby dziatan wojennych.

Wyjasnie to w kolejnym rozdziale.



Wskutek kombinacji hormonalnego zamieszania i zaburzenia cyklu
okotodobowego wywolywanych przez te modulatory oraz nieustanne
przedostawanie sie lektyn i lipopolisacharydéw do organizmu wprawiliSmy nasz
,System operacyjny” w catkowity szok. W kolejnym rozdziale zaglebimy sie w te
zagadnienia, abyS$ zrozumiatl, dlaczego w ciggu ostatniego potwiecza stalisSmy sie
grubsi, czeSciej chorujemy i wypadliSmy z formy. Dowiesz sie réwniez, dlaczego te
problemy to nie twoja wina. Sprawdzmy teraz, gdzie i w jakim celu magazynowany

jest ten thuszcz.

8 Dost. ,,zabojczy chleb Dave’a”.
9 Wojskowa nazwa preparatu fitotoksycznego stosowanego masowo przez armie Stanow
Zjednoczonych podczas wojny w Wietnamie.

10 Zabawna i wymowna parafraza tytutu filmu Szpieg, ktdry przyszedt z zimnej strefy z 1965 roku
o tematyce szpiegowskiej, nakreconego na podstawie powiesci Johna le Carré, z Richardem Burtonem

w roli gléwnej, ktérego akcja rozgrywa sie w okresie tzw. zimnej wojny.
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W JAKI SPOSOB WSPOLCZESNA DIETA
SPRAWIA, ZE TYJESZ(I CHORUJESZ)

yC¢ moze nadal nie jesteS przekonany, ze wszystkie choroby wymienione na
Bd}ugiej lisScie zamieszczonej na s. 97-99 (lacznie z otyloScia) mozna

pokona¢ za pomocg Programu Roslinny Paradoks. Jak jednak wykazano
w recenzowanych czasopismach medycznych, wprowadzenie prostych zmian
w diecie i stylu zycia moze znaczqco wplynaC na ogolny stan zdrowia. Thomas
Muffet, zyjacy w XVI wieku brytyjski naturalista i lekarz, napisat: ,,Ludzie kopia
sobie groby wilasnymi zebami i umierajq bardziej z powodu tych fatalnych
instrumentéw niz od broni swoich wrogow”. Pie¢ wiekow pozniej jego stowa
wciaz s aktualne, podobnie jak sltynne stwierdzenie Hipokratesa: ,,Niech
pozywienie bedzie twoim lekarstwem, a lekarstwo pozywieniem”.

Moje przekonanie o prawdziwosci tych wzajemnie uzupeiiajgcych sie
wypowiedzi jest nie tylko kwestig wiary — opiera sie tez bowiem na mnodstwie
dowodow: moich badaniach naukowych, badaniach innych naukowcéw oraz
przypadkach tysiecy pacjentow, ktorzy zjawili sie w moim gabinecie, uskarzajqc sie
na wiele dolegliwosci, po wyjsciu z niego wyleczyli sie natomiast dzieki
przestrzeganiu opracowanego przeze mnie planu zywieniowego. Wiele z tych osob
byto rowniez otylych. Po rozpoczeciu realizacji mojego programu utrata zbednych
kilogramow byla wiasciwie nieuchronna — i zazwyczaj przebiegata bez zbednych

wysitkow.



Zdrowa waga ciala
WIEM, ZE PRAWDOPODOBNIE ochoczo pragniesz przeskoczy¢ juz do czesci

na temat chudniecia, ale jeszcze na chwile zatrzymaj swojego rumaka. Najpierw
musisz bowiem zrozumiec, ze kazda tendencja do przybierania kilku kilogramow
i kazda trudnos¢ w ich zrzuceniu to nie kwestia twojego lenistwa czy
niezdyscyplinowania. Jezeli nosisz na sobie ,,dodatkowy bagaz”, to najbardziej
prawdopodobng przyczyna jest niewlasciwa dieta. Z moich doswiadczen wynika,
ze duzo wieksze znaczenie ma to, co Program Roslinny Paradoks eliminuje z diety,
niz to, co do niej wprowadza. To po pierwsze. A po drugie — problemy w postaci
chordb oraz te zwigzane z nadwaga zazwyczaj nierozerwalnie tacza sie ze soba,
dlatego rozdzial ten mowi o jednych i drugich.

Kolejna wazna rzecz, ktorej wiekszos¢ ludzi nie bierze pod uwage, to rola
holobiomu — nie tylko w kontekScie zdrowia czy choroby, ale takze w utrzymaniu
zdrowej wagi. Pewne mikroorganizmy dbaja o to, bys byt szczupty i zdrowy. Inni
mieszkancy jelit z kolei przyczyniaja sie do tycia, poniewaz zaburzajg wchlanianie
substancji odzywczych. Mozesz opycha¢ sie jedzeniem, ale jezeli mikroflora
jelitowa nie wspomaga prawidlowego trawienia, moze brakowal ci zaré6wno
kalorii, jak i mikroelementow. Celiakia to w sferze nieprawidlowego odzywiania
zaledwie wierzchotek gory lodowej — prawidlowe trawienie i dostepnosc substancji

odzywczych mogg by¢ deregulowane takze przez inne choroby.

HISTORIA SUKCESU
Usher chudnie i wchodzi w role

Do mojej asystentki zadzwonil pan Raymond, ktory chcial osobiscie
podziekowa¢ mi za to, co dla niego zrobilem za posrednictwem
Programu Roslinny Paradoks. Bylem nieco zdezorientowany, poniewaz
nie znalem nikogo o tym nazwisku i nie przypominalem sobie, bym

kiedykolwiek dawat panu Raymondowi moja dwustronicowg liste



produktow zakazanych i dozwolonych; bylem jednak zaintrygowany,
wiec odebratem telefon. Po drugiej stronie linii byt Usher Raymond IV.
Tak — ten Usher. Zostal wybrany do roli Raya Charlesa Leonarda
(przydomek ,,Sugar”) w filmie Kamienne piesci. Gdy prawdziwy Ray
spotkat sie z Usherem, 6w bokser zmierzyt go wzrokiem i stwierdzit, ze
jest za gruby, zeby go zagrac! Obecnie, o ile widziates kiedys Ushera, nie
uzytbys wobec niego okreslenia ,,gruby”. Wielkos¢ masy tluszczowej na
poziomie 7 procent to zadna miarg nie jest nadwaga — ale nie w tym
przypadku; Usher byt za gruby do roli Raya. Przeszedl wiec na diete
paleo, nastepnie na bezglutenowa, a w koncu na weganska surowg diete.
Poza tym cCwiczyl przez pieC, szeSC godzin dziennie. Bezskutecznie.
Powinien byl wiecej ¢wiczyC czy wyeliminowac wiecej kalorii? By} na
tyle sfrustrowany, ze omal sie nie poddat.

Mniej wiecej w tym samym czasie agent Ushera byt w Nowym Jorku
z wizyta u przyjaciotki, ktora z wielkim powodzeniem realizowata
Program Roslinny Paradoks. Agent skopiowat liste produktow wiszaca
na lodowce przyjaciotki i zawiozt ja Usherowi. Gdy Usher rozmawiat ze
mngq przez telefon, wazyt juz siedem kilograméw mniej. Teraz mogt grac
Raya! Jadl wszystko, na co miat ochote, z ,,dobrej” strony listy i unikat
wszystkiego z tej ,ztej”. Dzieki stosowaniu sie do tej dwustronicowe;
listy zgubit doktadnie tyle kilogramow, ile musial. Cud? Bynajmniej — to
po prostu doskonate funkcjonowanie doskonale zaprojektowanego
systemu. Obecnie Usher chcialby caly Swiat zapozna¢ z roslinnym
klamstwem.

Wiem, jak bardzo frustrujgce sa diety i ¢wiczenia w dazeniu do
nieuchwytnego celu. A co, jesli ten cel jest w zasiegu reki? A co, jesli
idealna waga i doskonale zdrowie sq naturalnymi konsekwencjami
pozwolenia wlasnej naturze na rozkwit pod warunkiem usuniecia
przeszkod ukrytych w ,,zdrowej” zywnosci i ,catkowicie naturalnych”

produktach? Wiasnie to robi Program Roslinny Paradoks.



Walka o wage —i nie tylko

NADWAGA (I NIEDOWAGA) to jasny sygnal — ale tylko jeden z wielu — ze
w twoim organizmie toczy sie wojna. Skoro czytasz te ksigzke, zakladam, ze
martwisz sie o swoj stan zdrowia — i zapewne o swojg wage. JesteS w doborowym
towarzystwie. Z perspektywy czasu widac, ze w potowie lat 60. ubieglego stulecia
zdrowie naszego spoteczenstwa zaczelo sie psu¢. Przypominasz sobie? Dzis 70,7
procent dorostych Amerykanow to osoby z nadwaga, z czego 38 procent zmaga sie
z otyloscia — dwie dekady temu bylo to zaledwie 20 procent!. Co wiecej, nastapit
ogromny wzrost zachorowalnosci na cukrzyce, astme, artretyzm, raka, choroby
serca, osteoporoze, chorobe Parkinsona i demencje. Obecnie co czwarta osoba
cierpi na jedng lub wiecej sposrod dziesigtek chorob autoimmunologicznych.
Niezaleznie od faktu, iz aktualnie wiekszoS¢ z nas pracuje tylko przez siedem lub
osiem godzin dziennie i odzywia sie lepiej niz nasi dziadkowie, wielu z nas brakuje
energii. Mamy dzi$ réwniez niestychanie wiecej przypadkow alergii. Pojawity sie
nawet jednorazowe wstrzykiwacze z adrenaling (EpiPen) opracowane z mysla
o zatroskanych rodzicach, ktérych dzieci zabierajg te urzadzenia do szkoly na
wypadek, gdyby ktorys z kolegow otworzyt paczke orzeszkow ziemnych. W latach
60. ubieglego wieku orzeszki ziemne nikogo nie zabijaly.

Za nasze watle zdrowie i nadmierne kilogramy obwiniamy zachodnig diete,
srodowisko i brak aktywnosci fizycznej. Jest w tym ziarno prawdy, jednak ten
punkt widzenia nie uwzglednia czego$ duzo wazniejszego. Prawda jest oczywiscie,
ze wymienione czynniki majq swoj wktad w zly stan naszego zdrowia, nie sq one
jednak jego przyczynq pierwotnq. Wiasnie dlatego ta czy inna dieta albo ten czy
inny program Cwiczen dziala przez kilka tygodni, a nawet przez kilka miesiecy, ale
nagle przestaje i wracamy do punktu wyjscia. Brzmi znajomo? Powodem, dla
ktorego te ,rozwigzania” nie dajg trwatych rezultatow, jest fakt, iz nie robig one nic
w kierunku zakonczenia ,,bitwy o wybrzuszenie”™ i zwigzanej z nig walki toczacej

sie w twoim organizmie.

HISTORIA SUKCESU



O artyScie, ktory nie mogt tworzy¢

Siedemdziesieciosiedmioletniego japonskiego rzezbiarza przyprowadzita
do mnie jego siostra. Kulejacy i przygarbiony, wyciaggnal do mnie
powykrecang reke — bylem zszokowany tym, jak bardzo artretyzm
wyniszczyt jego cialo. Stabo moéwil po angielsku, ale jego siostra
zrelacjonowata smutng historie tego powazanego tworcy ogromnych
rzezb, ktory utracit mozliwosS¢ uprawiania swej dziedziny sztuki. Nie by}t
w stanie utrzymac¢ w rekach dhuta, miotka ani pedzla (rowniez malowat,
gléwnie na plotnie). Za rada swego chirurga ortopedy tykat tabletki
z ibuprofenem i naproksenem jak cukierki i mial wyznaczony termin
alloplastyki stawu kolanowego — podobny zabieg na stawie biodrowym
juz przeszedl. Powodem jego wizyty u mnie byly przedoperacyjne
badania kardiologiczne. Zasugerowatem, by zaczat realizowa¢ Program
Roslinny Paradoks — zgodzit sie. Z pomoca jego siostry zapoznatem go
z dwustronicowa lista produktow zakazanych i dozwolonych.
Natychmiast odstawit rowniez niesteroidowe leki przeciwzapalne.

Cztery miesigce pozniej Ow artysta zjawit sie u mnie ponownie — tym
razem nie kulal. Zwawo poderwal sie z krzesla i energicznie potrzasnat
moja reke. Nastepnie udajac, ze trzyma w rece pedzel, wykonal na
niewidzialnym ptétnie kilka falistych ruchow, uSmiechajac sie i mowiac:
,Malowa¢, malowa¢, malowac!”. Robigc to, dostownie brykal po
gabinecie. ,,A co z operacjq?” — zapytalem. ,Nie — odpowiedziat. —
Kolano dobre. Nie ma operacji!”.

To byto dwa lata temu. Niedawno widzialem sie z nim i jego siostra.
Przyniost ze soba artykul z pierwszej strony ,,Los Angeles Times” na
temat wystawy wszystkich jego prac w Hammer Museum. Wiele z jego
najlepszych i najwiekszych prac powstalo w ostatnich dwdéch latach.
Wolny od wyniszczajacego bolu, mogt z radosScia prezentowac Swiatu

swoj talent.



Zaskakujace, ale prawdziwe: mniejsze ciata i mozgi

Na podstawie badan starozytnych szczatkéw ludzkich wiemy, ze
dwanascie tysiecy lat temu Sredni wzrost wynosit 183 centymetry, jednak
okoto 8000 roku p.n.e. — juz tylko 148 centymetréow. W ciggu kilku
tysiecy lat czlowiek skurczyt sie o cale 35 centymetrow! Nasi
przodkowie zmaleli po rewolucji rolnej, kiedy to zboza i rosliny
straczkowe staly sie podstawa ich diety. W szkieletach pochodzacych
sprzed tego okresu nie ma Sladu artretyzmu — w przeciwienstwie do ludzi
wspotczesnych, z wyjatkiem o0sob jedzacych niewiele produktow
zawierajacych lektyny (zmumifikowane szczatki starozytnych Egipcjan
wykazujg, ze cierpieli oni na artretyzm zaledwie dwa tysigclecia po
pojawieniu sie upraw zb0z). Ale na tym nie koniec: dwanascie tysiecy lat
temu mozg czlowieka byl o 15 procent wiekszy niz obecnie! I my

nazywamy to rozwojem?

Nieskutecznosc ,,diet” i zagadka cwiczen fizycznych
DOWODEM NASZEJ TROSKI o zdrowie i wage ciala jest obsesja na punkcie

diet odchudzajagcych — mimo cigglej niemoznosci przekucia tej troski w trwate
rezultaty. ,,Diety” to jeden z mitoéw, ktore odciagnely naszg uwage od prawdziwych
problemow dotyczacych naszego zdrowia. Diety odchudzajace sg jednak z gory
skazane na porazke, poniewaz nie uwzgledniaja lezacego u podstaw tych
probleméw sabotazu obejmujgcego zywnosc¢ i inne produkty, z ktorymi mamy
kontakt. Najnowsza rewelacja, iz wiekszosc¢ ,,zwyciezcow” reality show Co masz
do stracenia? wrdcita do wagi sprzed ,,sukcesu” rozdmuchanego przez telewizje,
nie powinna dziwic¢ zadnej z 0sob bedacych na diecie. Jezeli doszedles do wniosku,
ze 99 procent wszystkich programow odchudzajacych jest na dluzsza mete

bezuzyteczna, to podziwiam cie za odwage, by spojrze¢ prawdzie w oczy.



Zakoncz wewnetrzng wojne toczacq sie w twoim organizmie, a waga ciata sama
sie unormuje. Nieodlgcznym skutkiem samoleczenia jest osiggniecie takiej wagi,
ktorej twoje ciato ,,chce”. Zwiekszysz rowniez swoje szanse na dlugowiecznosc.
Stosowanie diet w celu schudniecia, po ktorym nastepuje powrot do poprzednich
nawykow, to zadne rozwigzanie, natomiast zmiana sposobu odzywiania i innych
nawykow, gdy juz zrozumiesz wpltyw niektorych pokarméw (i innego rodzaju
produktow) na twoj organizm, to zupelnie inna para kaloszy. I wlasnie takie
podejscie prezentuje w tej ksiazce. Dieta — ale tylko w znaczeniu sposobu
odzywiania — to klucz do sukcesu.

Liczne badania naukowe wykazuja, ze Cwiczenia fizyczne nie pomagajq
chudna¢. Jeden z problemow zwigzanych z ¢wiczeniami polega na tym, Ze po nich
pojawia sie glod. Inny natomiast wigze sie z faktem, iz w przypadku wiekszosSci
0sOb ze znaczng nadwaga Cwiczenia sa bolesne. Nie twierdze rowniez, ze
¢wiczenia — jako element aktywnego trybu zycia — sa bezcelowe. Ogrom badan
naukowych wykazuje, ze regularne ¢wiczenia (nie tylko na sitlowni, ale i w sensie
caloSciowego zaangazowania w bycie osobg aktywng) moga byC cenng pomoca
w utrzymaniu odpowiedniej wagi?. Mato tego, ogélna sprawnos¢ fizyczna niesie ze
sobg wiele innych korzysci, np. poprawia stan uktadu sercowo-naczyniowego,
reguluje cisnienie krwi, podwyzsza poziom ,,dobrego” cholesterolu (HDL) i obniza
poziom trojglicerydow. Zarowno ¢wiczenia aerobowe, jak i ciezarowe poprawiajg
zmyst rownowagi (zmniejszajac tym samym prawdopodobienstwo odniesienia
obrazen wskutek upadku), poprawiajq nastrdj i tagodza stres, podnoszg poziom

energii i poprawiajq jakosc snu. Tyle na poczatek.

Jaki jest cel badan naukowych
ODKAD W RAMACH UKONCZENIA STUDIOW na Uniwersytecie Yale

obronitem prace na temat biologicznych i spotecznych czynnikow napedzajacych

ewolucje czlowieka, nie przestal mnie fascynowaC wplyw, jaki na ewolucje



cztowieka i wzrost populacji ma zywnos¢ i jej dobor. Wiedze te i wyniki
przeprowadzonych przeze mnie poOzZniejszych badan nad czlowiekiem
wykorzystatem do rozwoju programu, ktory zaowocowat ksiazka Dr. Gundry’s Diet
Evolution. Byt to jednak zaledwie wstep do wiedzy zdobytej przeze mnie w ciggu
kolejnych kilku lat. Ludzie ewoluuja jako gatunek, wiec i moje badania
poskutkowaly ewolucja w mysleniu, a zaczelo sie to od wizyty w Metagenics —
liczacego sie producenta nutraceutykow. Poproszono mnie o zapoznanie personelu
naukowego z ideami lezacymi u podstaw mojej ksigzki. Bylem wowczas zazartym
wrogiem weglowodanéw — wierzylem, ze sg ztem i wywoluja wszystkie choroby.
Znaczaco ograniczytem je w swojej diecie. Gdy skonczylem prezentowac dane
i hipotezy, jeden z naukowcow wstat i zapytat: ,Jak pan wyjasni fenomen
plemienia Kitava?”.

Cholerni Kitavanie! To poludniowopacyficzne plemie jest zmora naukowcow
bedacych zwolennikami banicji weglowodanow i koronowania tluszczow.
Kitavanie palg jak smoki, 60 procent kalorii czerpig z weglowodandow, a 30 procent
z oleju kokosowego. Mimo to nie padajq ofiarg zawalow ani wylewow ani tez nie
wykazujg innych objawow chordb ukladu krazenia. Na dodatek sa wyjatkowo
szczupli, zyja dlugo, nie choruja i prawie wcale nie potrzebuja opieki medycznej.
Propagatorzy diety niskoweglowodanowej, tacznie ze mng z przesztosci, dilugo
ignorowali Kitavan jako wyjatek od reguly, tlumaczac (musze przyznac: bez
zadnych dowodow), ze ich konskie zdrowie to efekt diety niskokalorycznej, znanej
z pozytywnego wptywu na zdrowie i dlugowiecznos¢. I po sprawie, prawda?

Niezupelnie. Glownym obowigzkiem kazdego naukowca jest stale
konfrontowanie hipotez z faktami. Istotnie, rzeczywistym celem badan naukowych
jest udowodnienie, ze obrane hipotezy sa bltedne! Moga one by¢ prawdziwe tylko
wtedy, gdy nie sposob dowies¢, ze sa btedne. Pomachawszy wiec na pozegnanie
Kitavanom jako wybrykom natury, powrocitem do przegladania wynikow moich
badan z Yale i pdzniejszych w poszukiwaniu motywow kierujgcych doborem
zywnosci wsrod réznych kultur Swiata. Dzieki pracom Staffana Lindeberga

odkrylem, ze Kitavanie sq bardzo szczupli, mimo ze pochlaniaja ogromne ilosci



kalorii. Argumentu, ze kaloria to kaloria (dostarczane rowne spalanym),
najwyrazniej nie stosuje sie do Kitavan. Badanie naukowe to przeciez ponowne
przygladanie sie czemu$'’, wiec tak tez uczynilem. Niniejszy rozdzial to owoc
zarowno tych badan, jak i obserwacji skutkow praktycznego zastosowania wiedzy

zdobytej przeze mnie podczas pracy z pacjentami.

Prawdziwy powod dokonywanego wyboru
WSPOMNIALEM WYZEJ, ie okolo dziesieciu tysiecy lat temu wiekszo$¢ ludzi

zmienita wedrowny, zbieracko-towiecki tryb zycia na rolniczy. WczeSniej
odzywiali sie oni gléwnie sezonowymi owocami (dostepnymi tylko raz w roku),
sezonowo dostepng duzg zwierzyng towng, rybami i skorupiakami, a takze w duzej
mierze polegali na skrobi zawartej w warzywach bulwiastych, ktore staty sie zdatne
do konsumpcji po upieczeniu, odkad mniej wiecej sto tysiecy lat temu ludzkos¢
nauczyla sie rozpala¢ ogien. Dieta ta dostarczala mnostwa kalorii, a mimo to
znaczna czeS$¢ ludzi na calej ziemi byla malego wzrostu. Pozniej zas zrodlem
kalorii nagle staly sie zboza, rosliny stragczkowe oraz — w przypadku wszystkich
kultur z wyjatkiem azjatyckich — mleko krowie, owcze i kozie.

Tradycyjna teoria wyjasniajaca powody, dla ktérych nasi przodkowie zmienili
sktad diety, twierdzila, iz stalo sie tak, poniewaz zboza i zwierzeta mozna
gromadziC. Zboza i warzywa strgczkowe mozna wprawdzie uprawiac tylko
w sezonie, ale jesli je wysuszyC i prawidlowo przechowywac, nie beda wiedly ani
gnity. Od krow i innego bydta mozna uzyskiwac¢ mleko, a nastepnie natychmiast je
zuzy¢ albo przerobi¢ na ser (ktory takze mozna przechowywac). Produkty te
nadawatly sie do jedzenia przez caly rok, wiec pozwolily one populacjom pozostac
na miejscu — mimo zmian pogodowych, a nawet okresowych klesk urodzaju. Tej
wilasnie teorii mnie uczono, ja zas jg uznawatem. Przypuszczalnie jednak istniat
jeszcze jeden, ,,ukryty” powod, dla ktérego pierwsi rolnicy wybrali zboza, rosliny

strgczkowe i mleko.



Zawsze gdy wdaje sie w dyskusje na temat korzysci ptyngcych z ¢wiczen
fizycznych z osobami biegajagcymi na dlugich dystansach, podkreslam, ze —
z definicji — najskuteczniejsze zwierze to takie, ktore zdobywa najwieksza liczbe
kalorii, wkladajac w to jak najmniej wysitku. To genetyczna definicja sukcesu.
Whiosek, ktory samoistnie mi sie nasuwal, brzmial jednak inaczej:
najskuteczniejsze zwierze to takie, ktore z kazdej dostepnej kalorii gromadzi
mozliwie najwiekszg ilos¢ thuszczu. Zdaje sie, ze calg te historie blednie
zrozumieliSmy. ByC moze nasi przodkowie wybrali zboza, rosliny straczkowe
i mleko nie dlatego, ze mozna je magazynowac, lecz prawdopodobnie dlatego, ze
odkryli, iz te trzy grupy pokarmow, w przeciwienstwie do innych, majq unikatowgq
zdolnos¢ dostownie turbodotadowania w zakresie gromadzenia thuszczu

pochodzacego z kazdej spozytej kalorii.
HISTORIA SUKCESU
Zegnajcie, cukrzyco i nadwago

Lecze bardzo wiele os6b pochodzenia latynoskiego, ktore zmagajg sie
z identycznymi problemami zdrowotnymi co reszta moich pacjentow.
Oni takze choruja na cukrzyce, choroby autoimmunologiczne i majq
nadwage — w ich przypadku gléwnie z powodu przejscia z diety
przodkow na diete wspotczesng oraz zamiany rolniczego trybu zycia na
miejski. Maria S. to typowa przedstawicielka tej grupy spotecznej. Gdy
przyszta do mnie po raz pierwszy, miata 47 lat, chorowala na silng
cukrzyce i dostawala zastrzyki z insuliny. Poziom HbA1C (markera
cukrzycy) siegal wartosci 7,9 — przy czym gorna norma wynosi 5,6.
W ciggu roku Maria zredukowala poziom markeréw choroby
autoimmunologicznej o polowe: HbA1C siega teraz wartosci 5,9, wiec
zbliza sie do normy. Poziom cukru na czczo spadt ze 146 do 109
i obecnie Maria nie przyjmuje zadnych lekow, nawet insuliny. Na

dodatek zrzucita trzynascie kilogramow. Wspaniate jest to, ze mimo iz



nie zna ona angielskiego, byta w stanie realizowa¢ Program Roslinny

Paradoks dzieki swoim dzieciom, ktore pomagatly jej jako thumacze.

Najlepszy sposob na obrastanie thuszczem
Z UST MOICH PACJENTOW tysigce razy styszalem stwierdzenie, ze ,pelne

ziarna i rosliny stragczkowe to podstawa zdrowej diety”. Ja jednak musze ci
powiedziec¢, ze dowody ze Swiata zwierzat wskazuja na coS zupeiie przeciwnego.
Dorastatem na przelomie lat 50. i 60. ubieglego wieku w Omaha w Nebrasce, ktore
w tamtym okresie moglo pochwali¢ sie najwiekszq na Swiecie hodowla bydla.
W naszych zagrodach, o czym kazdy Cornhusker’® wie, bydlo nabierato tkanki
thuszczowej dzieki karmieniu go kukurydza! Dlaczego zwozono krowy z calego
Srodkowego Zachodu do Omaha, by utuczy¢ je kukurydza? Poniewaz nie nabieraja
one masy tluszczowej, gdy karmione sq sianem i trawq — kazdy rolnik o tym wie.
Juz w XIX wieku Swinie hodowane w dolinie rzeki Ohio przed wywiezieniem do
ubojni w Cincinnati tuczono kukurydza. Farmer mogt zarobi¢ wiecej pieniedzy,
zawozac na rynek utuczone na kukurydzy Swinie, niz sptawiaC ja barkami, by
sprzeda¢ hodowcom $win. W tamtych czasach popularne bylo powiedzonko, ze
kukurydze na rynek zawozi sie w Swini.

ByC moze jestes zaskoczony, ale to prawda: Swinia w normalnych warunkach
nie jest zwierzeciem tluszczowym. Dziki i dzikie Swinie to chude, umieSnione
zwierzeta o ISniagcej sierSci. Fani druzyny Arkansas Razorback wiedza, o czym
mowie. Prawdopodobnie nie wiesz, ze Swinie majq identyczne jak cztowiek uktady
pokarmowy i krazenia, i witasnie dlatego uzywam Swinskich zastawek, by
zastepowac nimi wadliwe zastawki pacjentow. Pomysl o tym, gdy ktos stwierdzi,
ze jesz jak Swinia! Od jedzenia kukurydzy obrastamy tluszczem tak samo jak one.

Spora czeS¢ moich pacjentow zglasza sie do mnie z powodu nadwagi, ale
przynajmniej polowa z nich szuka u mnie pomocy w leczeniu chorob

autoimmunologicznych. Wiele z tych osob ma prawidlowa wage ciata. Jak juz



wspomniatem, jednym 2z najwspanialszych ,skutkobw ubocznych” mojego
programu jest powrot do prawidlowej wagi ciala, niezaleznie od pierwotnego celu
wizyty pacjenta. Na przestrzeni wielu lat mialem jednak mala grupe pacjentow,
ktorzy po wprowadzeniu zmian w diecie w celu wyleczenia sie¢ z choroby
autoimmunologicznej albo nadal chudli, albo nie mogli procesu chudniecia
podtrzymac. Na poczatku mojej nowej kariery zalecalem im jedzenie wiekszych
ilosci thuszczu, zwlaszcza w postaci awokado, jednak to nie pomagato. W okresie
pozniejszym zdarzatlo sie, ze chudzi pacjenci wracali po trzech lub czterech
miesigcach i wazyli kilka kilogramow za duzo. Wszyscy jak jeden maz wiaczali do
diety chleb, makaron, kukurydze albo warzywa stragczkowe. Gdy wszelkie proby
powrotu do dawnej wagi ciala zawodzily, zboza i warzywa stragczkowe robity
swoje. Ale — ku ich rozczarowaniu — podwyzszeniu ulegal rowniez poziom
markerow stanu zapalnego we krwi. Moje nowsze i skuteczniejsze rozwigzanie

tego problemu to zalecenie, by jedli mnostwo orzechow makadamia.

W ten sposdb roslinny paradoks wracal do akcji: pokarmy, ktore pomagaty
naszym przodkom przytyC i przetrwac ciezka zime i dzieki ktorym zwiekszali oni
swoje szanse na wyprodukowanie nowej kopii genetycznej (czytaj: dziecka),
jednoczesnie przyspieszaty ich zgon — tak jak i nasz. Jezeli czytateS moja pierwsza
ksigzke, to wiesz, ze mnasze geny zawsze wybiorg nastepujaca droge:
maksymalizowac liczbe kalorii wydobywanych z pozywienia w celu reprodukcji,
a nastepnie postaraC sie 0 zniszczenie rodzicOow po osiagnieciu przez dziecko
dojrzatosci, aby zapewni¢ mu (lub wnukowi) odpowiednig ilo$¢ pozywienia.

Oto powadd, dla ktérego zboza i warzywa straczkowe opanowaly Swiat. Nie
dlatego, ze sq ,,zdrowe”. I nie dlatego, Ze mozna je magazynowac¢. Powodem by}
fakt, iz pokarmy te sprzyjaly gromadzeniu wiekszej ilosci thuszczu w stosunku do
kazdej spozytej kalorii niz jakiekolwiek inne zrodto pozywienia. Wowczas bylo to
korzystne, ale teraz oczywiscie juz nie jest. Podobnie jak fakt, iz taka dieta jest
rowniez skuteczniejsza od innych w skracaniu postreprodukcyjnych lat zycia.

Jak sobie byC moze przypominasz, nie tylko zboza przoduja

w turbodoladowaniu magazynowania tluszczu, lecz takze przetwory mleczne.



Zwierzeta mleczne uzywaja mleka w jednym celu: wywolania gwaltownego
wzrostu i przyrostu masy ciala u potomstwa. Kazde mleko zawiera
insulinopodobne hormony wzrostu. Liczne badania naukowe wykazuja niestety, ze
inny sktadnik mleka, kazeina — zwlaszcza kazeina A-1 — jest przeksztatcana w beta-
kazomorfine, ktéra sprzyja magazynowaniu thuszczu wskutek wywolywania stanu
zapalnego. Pamietaj — stan zapalny jest oznaka toczacej sie wojny, natomiast jej
prowadzenie wymaga tluszczu jako paliwa dla oddzialow wojska, co stymuluje

dalsze magazynowanie ttuszczu.
Nieprawdopodobne, ale prawdziwe: potega kupy

Gdy wezmie sie odchody grubych szczuréw i nakarmi nimi szczury
chude, to te ostatnie stang sie grube! Podobnie na odwrot — kupy
szczurow chudych odchudzajq szczury grube. Tak, dobrze rozumujesz:
mikroflora jelitowa kontroluje wage ciala. Najnowsze badania naukowe
wykazaly, ze odchody ludzi otylych podane chudym szczurom sprawity,
ze staly sie one grube; dziala to jeszcze lepiej, gdy dorzuci sie jakiegos
,Nawozu” w rodzaju cukru i thuszczu! Nadal nie jestes pod wrazeniem?
W takim razie co ty na to: w latach 30. XX wieku pacjentom szpitali
psychiatrycznych z duzgq depresja podawano Srodki przeczyszczajace
w celu oczyszczenia okreznicy, a nastepnie wykonywano im lewatywy
z fekaliow pobranych od szczesSliwych ludzi. Zgadza sie — osoby
z depresjg stawaly sie szczeSliwe.

Bedac studentem Medical College of Georgia w latach 70. ubiegtego
stulecia, widzialem liczne przypadki leczenia z ostrej infekcji okreznicy
wywolanej przez bakterie Clostridium difficile wystepujaca u pacjentow,
ktorym podawano nowo wprowadzone antybiotyki o szerokim spektrum
dziatania. Tu rowniez wykonywano pacjentom lewatywy z fekaliow, tym
razem pochodzacych od zdrowych studentow medycyny. W celu leczenia

tej strasznej choroby studenci medycyny raz na tydzien dostawali



naczynie na ,,depozyt”. Nie mieliSmy wowczas pojecia, ze antybiotyki
zaburzaly u tych pacjentow prace jelit i ze mikroorganizmy znajdujace

sie w naszych fekaliach przywracaty im zdrowie.

Zwiazek lektyn z otyloscia i watlym zdrowiem
OPOWIEDZIALEM CI JUZ o aglutyninie kietkéw pszenicy (WGA)

i wyjasnitem, ze jest ona zamieszana w rozwdj celiakii oraz ze jest uderzajaco
podobna do insuliny. Teraz przyjrzyjmy sie blizej dzialaniu insuliny
i problematycznym skutkom mimikry molekularnej, gdy WGA ,,udaje” insuline.
Gdy w normalnych warunkach cukier dostaje sie z jelit do krwiobiegu, trzustka
wydziela do krwi insuline, ktéra dociera do trzech gléwnych miejsc: komorek
thuszczowych, miesSniowych i nerwowych. Glownym zadaniem insuliny jest
otwarcie drzwi do wszystkich komorek w celu wpuszczenia do nich glukozy i tym
samym dostarczenia im paliwa, zwlaszcza do trzech bardzo waznych rodzajow

komorek.

« W KOMORKACH TEUSZCZOWYCH insulina przylacza sie do stacji
dokujacych znajdujacych sie w blonie komorkowej, dajgc im sygnat do
konwertowania glukozy w tluszcz i magazynowania go. Gdy insulina wykona
swoje zadanie, odtgcza sie od stacji dokujgcych, wskutek czego komorki nie

przyjma wiecej cukru.

« W KOMORKACH MIESNIOWYCH insulina otwiera drzwi i wpuszcza
glukoze, by byla wykorzystywana jako paliwo.

« KOMORKI NERWOWE réwniez potrzebuja insuliny, by przepusci¢ cukier
przez swoje blony komorkowe. Fakt, iz neurony potrzebujg insuliny w celu
wpuszczenia glukozy, to stosunkowo nowe odkrycie; wiemy réwniez, ze
insulinoopornos¢ zachodzi takze w mézgu i nerwach — nazywa sie jq cukrzyca

typu 3.



Gdy insulina przylaczy sie do odpowiednich stacji dokujacych i przekaze
informacje, komorki tluszczowe, miesSniowe i nerwowe dajg temu hormonowi
sygnatl, ze jego wiadomos¢ zostala odebrana. Hormon wycofuje sie ze stacji
dokujacych, pozostawiajac je wolnymi i gotowymi na przyjecie kolejnych
hormonow.

Problem pojawia sie wtedy, gdy lektyny nasladujgq insuline (mimikra) i zamiast
niej przylaczaja sie do stacji dokujacych. Wowczas lektyny albo przekazuja bledne
informacje, albo blokujg mozliwos¢ przekazania prawidlowych informacji. Aby
zrozumie¢ konsekwencje tego procesu, wyobraz sobie, ze jesteS pasazerem
samolotu, masz za sobg dhugi lot i jakis inny samolot nadal stoi przy rekawie, przez
ktory masz przejs¢ do terminalu. Nie zdolasz wysigs¢ z samolotu (przekazac
informacji), dopoki ten drugi samolot nie odjedzie. Ale on jest tam na stale! I co
teraz? Dopoki lektyny okupuja ,rekaw”, przekazywanie poprawnych informacji
jest niemozliwe — na czas nieokreslony.

Zobaczmy teraz, co sie dzieje, gdy lektyna o nazwie aglutynina kietkow
pszenicy (WGA) przylacza sie do roznych typow receptorow insulinowych (stacji

dokujacych).

1. 1. W przypadku bltony komorkowej komorek thuszczowych WGA przytacza sie
na state i nakazuje im produkowac tluszcz z kazdej ilosci dostepnego cukru —
w nieskonczonosc. Pomysl: gdybys zyt osiem tysiecy lat temu, kazda roslina,
ktora zwiekszylaby twoja zdolnos¢ do magazynowania thuszczu z niewielkiej
ilosci zdobytych kalorii, bytaby wspaniata. Ale dzis to juz zadna korzysc,
lektyny zas, takie jak WGA i inne liczne substancje z tej grupy znajdujace sie
w kazdym ziarnie zboza, czyniq duzo wiecej w celu zwiekszenia

magazynowania ttuszczu bezposrednio w komorkach thuszczowych.

2. 2. Gdy WGA przylacza sie do komorki miesniowej, w ten sam sposéb blokuje
receptory insulinowe — w tym jednak przypadku skutek jest odwrotny. WGA
nie pozwala insulinie przylaczyc¢ sie do stacji dokujacej — tak jak w sytuacji,

w ktorej nie mozesz wysigsc z samolotu, poniewaz rekaw jest zajety przez inny



samolot. W rezultacie miesnie nie dostaja glukozy, poniewaz zostaje ona
przekierowana do oczekujacych nan komorek thuszczowych, w ktére WGA
nieustannie ja pompuje. Czy bylbys zdziwiony, gdybys sie dowiedzial, ze przed
wprowadzeniem do diety zboz i roslin straczkowych ludzie byli bardziej
umiesnieni? Spojrz na dowolnego Egipcjanina widniejacego na freskach czy

w postaci statuetki: byli to chudzi, nieumiesnieni ludzie. Okazuje sie, ze
mimikra insulinowa to prawdziwa przyczyna ostabiania miesni zwigzanego ze
starzeniem! Im wiecej lektyn jemy, tym wiecej receptorow insulinowych
komorek miesniowych zatkanych jest przez WGA i inne lektyny i tym wiecej

miesni stabnie.

3. 3. Gdy WGA i inne lektyny przylacza sie do receptorow insulinowych komorek
nerwowych, podobnie jak w poprzednich przypadkach, uniemozliwiajg one
pobieranie cukru. Mozg, glodny z powodu braku cukru, domaga sie wiecej
kalorii. Gdy zablokujesz receptory insulinowe za pomocg WGA, stajesz sie
glodnym cztowiekiem — bedziesz wiecej jadl, a gdy nadejdzie zima, odniesiesz
sukces. Przez jakis czas taka strategia byla korzystna, poniewaz pozwalata
ludzkosci przetrwac. Jesli jednak 6w proces nadal bedzie przebiegal, wiecej
WGA i innych lektyn bedzie wigzato sie z receptorami insulinowymi w mézgu
i nerwach, usmiercajac komorki mozgu i nerwow obwodowych i tym samym

wywolujac demencje, chorobe Parkinsona i neuropatie obwodowa.

L.aczny skutek tych proceséw to mniejsza masa miesniowa, gtodujace komorki
nerwowe i mozg oraz mnostwo thuszczu. Brzmi znajomo?

Najnowsze badania naukowe wykazaly, ze lektyny wspinajg sie po nerwie
blednym z jelit do mézgu i odkladaja sie w istocie czarnej> — przelacznikowym
osrodku mézgu, ktérego uszkodzenie jest przyczyna choroby Parkinsona. Wyjasnia
to, dlaczego — zgodnie z wynikami badan przeprowadzonych w Chinach —
u pacjentow, ktorzy w latach 60. i 70. XX wieku poddali sie wagotomii (zabiegowi
polegajacemu na nacieciu wiokien nerwu blednego w celu leczenia choroby

wrzodowej zotadka i dwunastnicy), wystepuje o 40 procent nizsza zachorowalnos¢



na chorobe Parkinsona w poréwnaniu z grupa kontrolng zlozong z oséb
w identycznym przedziale wiekowym®. Lektyny nie docieraly do mézgu
natychmiast, a zatem nie byly zdolne do wyrzadzania tak wielkich szkod. Wyjasnia
to rowniez, dlaczego choroba Parkinsona wystepuje czesciej wsrod wegetarian,
ktorzy jedza przeciez wiecej roslin (a tym samym wiecej lektyn). Zapamietaj:
roslina po prostu robi swoje — usuwa ze Swiata niechciane szkodniki, }acznie
z tobg!

Podsumowujac, w czasach starozytnych, gdy iloSC pozywienia byla
ograniczona, tycie wywolywane konsumowaniem lektyn zawartych w zbozach
i roslinach stragczkowych bylo bardzo korzystne, dzi$ jednak mechanizm ten dziata
na naszg niekorzysc. Przyjrzyjmy sie teraz drugiemu sposobowi, w jaki lektyny

dzialajq dla nas i przeciwko nam.

Przygotowania do wojny

Nieco wyzej wspomnialem, Ze moi pacjenci, ktorzy potrzebowali odzyskac
utracone kilogramy, wracali do jedzenia zbdz i warzyw stragczkowych, ale wskutek
tego u wiekszosci z nich poziom markerow stanu zapalnego zaczynat rosnac. Czy
stan zapalny sprzyjat réwniez ich tyciu? Przypomnij sobie: lipopolisacharydy
i lektyny dzialajq jak obcy najezdzcy, dlatego receptory Toll-podobne alarmujg
organizm, ze stal sie przedmiotem ataku, a ten przelacza sie na ,,tryb wojenny”.
Podczas tej wojny zotierze muszg by¢ dobrze odzywieni, by moc pokonac wroga,
dlatego ,,cywilom” zywnos¢ czesto sie racjonuje. Biate krwinki oraz uklad
odpornosciowy to zolnierze, natomiast miesnie to cywile. Wskutek powstania
insulinoopornosci miesni i leptynoopornosci moézgu (leptyna to hormon
informujacy o sytosci) kalorie odbierane sg mieSniom i mézgowi, a przekazywane
biatym krwinkom, aby im ich nie zabraklo na froncie. Co wiecej, gdy w organizmie

toczy sie wojna, wysyla on sygnaly zachecajace do pobierania wiekszej ilosci



kalorii na potrzeby dziatan wojennych. Im wiecej lektyn spozywa sie ze zbozami
i roslinami straczkowymi, tym wiekszy gldd sie pojawia.

Oto sedno sprawy: masz insulino- i leptynoopornos¢ nie dlatego, ze masz
nadwage, lecz na odwrdt — masz nadwage, poniewaz twoj organizm znajduje sie
w stanie wojny i oszczedza kalorie na potrzeby jej prowadzenia. Jest to catkowicie
przeciwne powszechnemu przekonaniu o powodach przybierania na wadze. Gdy
jednak organizm czuje, ze nie toczy sie wojna, poniewaz nie sq do niego
wprowadzane ani lektyny, ani lipopolisacharydy, wowczas nie ma powodu do
gromadzenia kalorii w postaci magazynowania Zzywnosci czy jej intensywniejszego
poszukiwania. Chudniecie to skutek uboczny zakonczenia wojny. Nic zatem
dziwnego, ze piecdziesigt lat temu niemal wszyscy byli szczupli, gdyz wtedy

organizmy ludzi nie toczyly ciagltej wojny!

Magazynowanie tluszczu
PRAWDOPODOBNIE SEYSZALES, ze jesli gromadzisz thuszcz w okolicach

brzucha, jest to niebezpieczny wzorzec zwany otyloscig brzuszng (typu ,,jabtko”),
jesli natomiast gromadzisz tluszcz na posladkach i udach, co zwie sie otyloscia
posladkowo-udowg (typu ,gruszka”), wszystko jest z tobg w porzadku. Wiele
w tym prawdy. Aby zrozumie¢, dlaczego thuszcz gromadzi sie w jamie brzusznej,
musimy powrdci¢ do naszego wojennego poréwnania. Zolierze potrzebujg
prowiantu, ten za$ musi znajdowaC sie w poblizu linii frontu, gdzie Zolierze
walczg z lektynami i lipopolisacharydami. A gdzie toczy sie wojna? Na Scianach
jelit, w jamie brzusznej — tam bowiem lektyny i lipopolisacharydy przekraczaja
granice. Ttuszcz nie jest winowajcg, lecz oznaka toczacej sie w brzuchu wojny. Nie
bez kozery okresla sie go mianem ,,thuszczu brzusznego”.

Jako kardiochirurg od lat spotykam sie z przypadkami, ze gdy otwieram
pacjenta w celu zalozenia bypassow tetnic wiencowych, na powierzchni serca

w okolicach tych tetnic znajduje duze iloSci thuszczu. Jest on gruby i twardy



i wystepuje tam nawet u bardzo szczuptych pacjentéw. Jezeli thuszczu jest bardzo
duzo, wowczas wiem, ze w okolicy toczy sie wojna i nieustannie wysylane sg
wezwania o zaopatrzenie. Wojna ta toczy sie w tetnicach, ja zas zakladam bypassy,
poniewaz pacjent jq przegrat. Istotnie, liczne badania naukowe wykazuja, ze ilosc¢
thuszczu okotosercowego (zgromadzonego wokot tetnic) jest bezposrednio
skorelowana ze stanem wnetrza naczyi krwionosnych®. Jakie ptyna stad wnioski?
Zawsze gdy trafiamy na nadmiar thuszczu, jest to oznaka toczacej sie wojny.
Thuszcz brzuszny jest przejawem nie tylko prowadzenia wojny w jelitach, lecz
takZe jej rozszerzania sie na serce i moézg — na podobienstwo uSpionych

terrorystow.

HISTORIA SUKCESU
Alternatywa dla operacji

Operacja albo zmiana diety — przed takim wyborem stawiam wielu moich
pacjentow. Jestem kardiochirurgiem, ale jesli pacjent nadaje sie do
zastosowania opracowanej przeze mnie diety i przejawia zainteresowanie
ta alternatywa, zawsze omawiam z nim Program Roslinny Paradoks.
Dopdki pacjent przestrzega diety, rezultaty sa imponujace. Oferowaniu
pacjentom takiej mozliwosci zawdzieczam przydomek ,,Chirurg bez
skalpela”! Oto przyklady kilku z wielu osob, ktére dzieki prostym

zmianom w stylu zycia uniknely powaznych operacji.

* ODBLOKOWANY. Gdy podczas préby u szesc¢dziesieciosiedmioletniego
Vincenta P. pojawit sie b6l w klatce piersiowej, angiografia wykazata znaczne
przewezenie prawej tetnicy wiencowej, co wczesniej byto leczone przez
wszczepienie stentu. Skierowat go do mnie jego kardiolog, abym za pomoca
diety leczyt go z przewezen kilku innych tetnic, ktore w 60 procentach byty
niedrozne i nie nadawaty sie do leczenia za pomoca wszczepienia stentow, wiec

stanowity problem. Po dziesieciu miesigcach przestrzegania Programu Ros$linny



Paradoks Vincentowi wykonano kolejng angiografie, ktora wykazata, ze
wszystkie przewezenia zniknely, dzieki czemu operacja i wszczepienie
kolejnych stentow okazaly sie niepotrzebne. Od szeSciu lat Vincent nie
przyjmuje zadnych lekow, z tatwoscig przechodzi badania wysitkowe, ostatnio

za$ otworzyt teatr off-broadwayowski.

* DOTRZYMANA OBIETNICA. Sonji R., pie¢dziesieciooSmioletniej
farmerce chorujacej na ostra cukrzyce, po zawale serca wyznaczono termin
operacji wszczepienia trzech bypassow. Miala znaczne zatory w pieciu
tetnicach. Przed operacja spytata mnie, czy istnieje inna mozliwos¢. Gdy
opowiedzialem jej o opracowanym przeze mnie leczeniu dietetycznym,
zadeklarowatla, ze jesli nie wezme jej pod ndz, bedzie moja najlepsza pacjentka.
Dotrzymata obietnicy: po trzech latach schudla osiemnascie kilogramow, nie
jest juz cukrzykiem, nie przyjmuje lekow, nie ma bolow w klatce piersiowej

i wykazuje prawidtowe reakcje na wykonywane przeze mnie badania
wysitkowe. Sonja hoduje teraz kurczaki i kozy, produkuje jogurt z koziego

mleka i codziennie taczka wozi obornik i ziemie.

« POZEGNANIE CUKRZYCY. Howard L. w wieku sze$édziesieciu
dziewieciu lat byt otyly i przyjmowat osiem lekdéw na cukrzyce i inne choroby.
Po zawale serca wyznaczono mu termin pilnej operacji wszczepienia bypassow
do pieciu tetnic wiencowych. W sali przedoperacyjnej zauwazytem, ze byt
bardzo zaniepokojony. Po chwili rozmowy Howard wyznatl mi, ze obawia sie,
iz nie przezyje operacji, i zapytal mnie, czy istnieje inne wyjscie. Gdy
zaproponowatem mu przejsScie na opracowang przeze mnie diete, skwapliwie

z tego skorzystat. Obecnie, po pieciu latach, cukrzyca i bole w klatce piersiowej
to juz tylko historia. Pacjent nie przyjmuje zadnych lekow, schud} czternascie

kilogramow i z powodzeniem przechodzi coroczne badania wysitkowe.

Mnogosc ,,skutecznych” diet



DLACZEGO ISTNIEJE TAK WIELE DIET? I dlaczego wiele z nich dziala
(przynajmniej przez jakis czas)? Czy majg ze soba coS wspélnego? Przyjrzyj sie
kilku najskuteczniejszym i najpopularniejszym filozofiom dietetycznym ostatnich
lat: diecie niskoweglowodanowej i wysokobiatkowej (Atkins, Protein Power, South
Beach i dieta Dukana — by wymieni¢ tylko kilka), diecie niskoweglowodanowej,
wysokotluszczowej i wysokobiatkowej (paleo, ketogeniczna), niskotluszczowej
i wysokoweglowodanowej (Ornish, McDougall, Fuhrman, Esselstyn). Wszystkie te
diety moga rosci¢ sobie prawo do wspaniatych rezultatow osiagnietych przez
przestrzegajace ich osoby. Dr Alan Levinovitz niedawno sparodiowat popularnos¢
i sukces tych skrajnie réznych diet w ksigzce Glutenowe klamstwo i inne mity
o tym, co jemy'*. Ksiazka przedstawia fikcyjng diete o nazwie UnPacked, ktéra
opiera sie na eliminowaniu foliowych opakowan (nie zartuje). Autor poleca strony
internetowe, fikcyjnie sprzedaje produkty i cytuje wypowiedzi zadowolonych
pacjentow. Gdy juz z zapalem przeczytasz rozmaite argumenty, ktore Levinovitz
przedstawia na poparcie swojego programu, nagle stajesz twarzg w twarz z faktem,
ze autor starannie dobrat informacje, postuzy? sie stowami tego czy innego guru od
diet i skradt wypowiedzi zadowolonych pacjentow dotyczacych skrajnie
odmiennych programow dietetycznych, ktore wymienitem powyzej. NajwyrazZniej
sobie z nas zartuje (przeoczyt tylko fakt, ze wszystkie przytoczone przez niego
dane na temat szkodliwosci tworzyw sztucznych to szczera prawda, jak
dowiedziales sie z poprzedniego rozdziatu).

Mialem przywilej leczy¢ wielu pacjentéw szczerze zaangazowanych
w realizacje ktoregos z wymienionych programow. Kontrolowali oni wage ciala,
ale nadal mieli problemy ze zdrowiem, m.in. cierpieli na postepujaca chorobe
niedokrwienng serca i choroby autoimmunologiczne. Zbadajmy, co tak naprawde

dzieje sie w organizmie po przejsciu na te diety.

Problem wigkszosci diet niskoweglowodanowych



DIETA NISKOWEGLOWODANOWA - np. Atkins albo South Beach — na
krotka mete czesto sie sprawdza. W moim przypadku, do licha, tez na poczatku
dzialala. Jesli jednak (lub gdy) wrdcisz do jedzenia duzych iloSci produktow
weglowodanowych zawierajacych lektyny, zrzucone kilogramy powrdcg. Nawet
jesli skrupulatnie realizujesz program, utrata wagi w pewnym momencie zwykle
zatrzymuje sie lub znaczaco zwalnia. Wszystkie niskoweglowodanowe plany
zywieniowe sg z zalozenia dietami wysokobiatkowymi, czyli ograniczaja spozycie
weglowodanow, wszystkich zboz i warzyw stragczkowych, a wraz z nimi — lektyn.
Gdy w ramach diety Atkins czy South Beach przychodzi faza podtrzymujaca,
w ktoérej ludzie zawsze zaczynajq ty¢, co radzi jej twérca? Dobrze myslisz: wroc do
fazy pierwszej i wyeliminuj zboza i warzywa straczkowe!

Dieta paleo korzysta z diety wysokobiatkowej i idzie krok dalej — opiera sie
jednak na blednym zalozeniu, ze czlowiek pierwotny regularnie zywit sie bizonami
i innymi duzymi zwierzetami i ze to czynilo go zdrowym. Najprawdopodobniej
jednak udane polowania nalezatly do rzadkosci. Nasi praojcowie natomiast zapewne
zywili sie glownie warzywami bulwiastymi, jagodami, orzechami i bialkiem
zwierzecym, np. rybami, jaszczurkami, slimakami, owadami i malymi gryzoniami.
Nie zrozum mnie Zle — nasza ,,dieta rodowa” miata na celu to samo, co kazda inna:
zebys sie rozwingl, rozmnozyt, a potem usungt. Twoje geny tak zaprojektowaty
diete rodowa, zebys$ stal sie przodkiem — mam nadzieje, ze chwytasz mdj tok
myslenia. DlugowiecznoS¢ jest sprzeczna z maksymalizowaniem liczby
noworodkow, podobnie jak niepsujacy sie samochdd jest nieproduktywny dla
przemystu motoryzacyjnego. Z przykrosciag musze cie rozczarowac: kazdy twoj
sukces na diecie paleo badz innej dowolnej diecie niskoweglowodanowej — czy to
w zakresie utraty wagi, czy tez poprawy stanu zdrowia — nie byt rezultatem
ograniczenia weglowodanow i jedzenia duzych iloSci biatka i tluszczu. Kazda
pozytywna reakcja byla natomiast skutkiem — zgadniesz? — wyeliminowania
wiekszoSci produktow zawierajacych lektyny. Nie zapominaj, zZe koncepcja paleo

opiera sie na prawdopodobnej diecie naszych przodkow sprzed stu tysiecy lat.



I ostatnia rzecz: moi koledzy po fachu, specjalisci od diety paleo, nie wiedziec
czemu nie zdajg sobie sprawy, ze nasi najdalsi przodkowie pochodza z Afryki
i nigdy nie zetkneli sie z zywnoScig zawierajaca lektyny, wtasciwa dla obu Ameryk.
Wybaczcie, koledzy, ale pomidory, makaron z cukinii, papryka, jagody goji,
orzeszki ziemne, orzechy nerkowca, pestki stonecznika, nasiona chia i pestki dyni

to nie jest zywnos¢ naszych przodkow — i do tego pelna jest lektyn.

Inne podejscie do ograniczania weglowodanow
DIETA KETOGENICZNA - ktorg zazwyczaj zaleca sie dorostym i dzieciom, aby

poméc im unormowa poziom cukru i insuliny we krwi — to rowniez dieta
niskoweglowodanowa, tyle ze z jedng znaczaca roznica. W ramach diety
ketogenicznej nie zastepuje sie wiekszosci weglowodanow biatkiem, lecz ogranicza
sie rowniez to drugie, zamiast niego siegajac po niektore tluszcze, aby w ten sposéb
zapewniC wiekszos¢ kalorii (,,ketoza” to termin odnoszacy sie do czerpania energii
z thuszczow zamiast glukozy pochodzacej z metabolizowania weglowodandow).
Jesli ograniczysz spozycie pewnych biatek zwierzecych, jak w Programie Roslinny
Paradoks, najprawdopodobniej schudniesz. Gdy ograniczam je jeszcze bardziej
w ramach ketogenicznej wersji Programu Roslinny Paradoks, obserwuje niezwykle
rezultaty nie tylko u pacjentow chorujagcych na cukrzyce (lub z silng
insulinoopornosciq), ale takze u tych cierpigcych na raka, demencje, chorobe
Parkinsona, choroby autoimmunologiczne i rézne choroby ukladu pokarmowego
(ten zmodyfikowany plan przedstawiam w rozdziale 10). Powstaje pytanie: czy
wiekszos¢ osob bedacych na diecie ketogenicznej znajduje sie w stanie ketozy i czy
dlatego chudng? Odpowiedz oparta na wynikach badan laboratoryjnych moich
pacjentow brzmi: ,,nie!”. Dlaczego wiec chudng? Tak jak w poprzednim przypadku,
przyczyng jest usuniecie zdecydowanej wiekszosci lektyn z diety, a nie zwiekszenie

spozycia thuszczu.



Thuszcz tak, pelne ziarna nie

CZY NA DIETACH NISKOTLUSZCZOWYCH I PELNOZIARNISTYCH,
np. Ornisha, Esselstyna czy T. Colina Campbella (autora ksigzki The China Study),
ludzie chudng? Tak. Mndstwo takich oséb byto moimi pacjentami, gdyz mimo iz
rzeczywiscie schudli, ich diety nie pomogly im powstrzyma¢ postepu choroby
niedokrwiennej serca. Ale dlaczego chudli? Moim zdaniem mialy na to wplyw

cztery czynniki:

1. 1. Wyeliminowali z diety tluszcze wszechobecne w diecie amerykanskiej, to
znaczy olej sojowy, arachidowy, bawelniany, stonecznikowy oraz canola —
wszystkie one nie tylko zawierajq lektyny, lecz takze majq bardzo wysoka
zawartos¢ wielonienasyconych kwasow tluszczowych omega-6, ktére receptory
Toll-podobne wykorzystuja do wzniecania kaskady reakcji odpornosciowych.
Stan zapalny oznacza wojne, ta zas skutkuje gromadzeniem tluszczu w strefie

wojny — w tetnicach wiencowych.

2. 2. Diety niskotluszczowe, ktore przeciez eliminujq ttuszcze, czyniq to
z lipopolisacharydami, ktore w celu pokonania bariery jelitowej muszq
,podrozowac” na dhugotancuchowych nasyconych kwasach thuszczowych;
w jelitach wywolujq one stan zapalny. To bardzo korzystne, jednak lekarze,
ktorzy kierujac sie najlepszymi intencjami, demonizujg wszystkie thuszcze i sq
oredownikami diet niskottuszczowych, muszg w koncu zrozumiec, ze nie
wszystkie thuszcze sg takie same. Obecnie olej rybi stanowi integralny element
programu dietetycznego doktora Deana Ornisha, natomiast doktor Joel
Fuhrman wazng czeScig opracowanej przez siebie diety uczynit orzechy
o wysokiej zawartosci thuszczu®. Na szczescie ani jedna, ani druga nie pozwala

lektynom pokonywac bariery jelitowej, wiec sg bezpieczne.

3. 3. Jedza pelne, nieprzetworzone ziarna, a nie produkty z maki pelnoziarnistej.
Czuje sie teraz prawie jak Marek Antoniusz, gdy powiedziat: ,,Grzebac Cezara

przychodze, nie chwali¢”*®. Dlaczego wiec bronie pelnych ziaren? Po pierwsze



— wiekszos¢ ,,produktow” pelnoziarnistych nie zawiera pelnych ziaren, lecz
make pelnoziarnista. Czy w takim chlebie badz krakersie widzisz jakie$ ,,pelne
ziarna”? Uwolnity one wiec zawarte w nich lektyny, a — co gorsza — znajdujace
sie w tych produktach tluszcze konserwuje sie za pomoca butylowanego

hydroksytoluenu (BHT), aby zapobiec ich utlenianiu sie.

4. 4. Lekarze ci stusznie skupili sie na zbozach organicznych, w przypadku
ktorych istnieje wysokie prawdopodobienstwo, ze sg nietkniete przez Roundup
usmiercajacy korzystng dla zdrowia mikroflore jelitowa. W rezultacie diety te
pozwalajq jelitom radzic sobie z glutenem i zapobiegaja zastepowaniu

mikroflory jelitowej przez namnazajqce sie bakterie chorobotworcze.

A teraz przykry fakt: diety te sa, ogolnie rzecz biorac, nie do zniesienia, wiec
podczas ich stosowania nie je sie zbyt duzo. Nawet bracia Kellogowie nie mogli
zmusicC pacjentow prowadzonego przez nich sanatorium do jedzenia pelnych ziaren
— dlatego powstaly platki kukurydziane (z mielonych ziaren). Analiza badania
naukowego przeprowadzonego przez doktora Esselstyna wykazuje 50-procentowy
wskaznik porzucen. Nie mozna na tej diecie zy¢, wiec kazdy pozytywny rezultat
pod wzgledem utraty wagi moze by¢ krotkotrwaty.

Dlaczego przestrzegajace tych diet osoby, ktére zostaly moimi pacjentami,
dowiedzialy sie, ze choroba niedokrwienna serca zrobila postepy? Dlatego ze
aglutynina kietkow pszenicy (WGA) nadal wigzala sie ze srodbtonkiem ich tetnic
wiencowych i byla z tego powodu atakowana przez uklad odpornosciowy. Jezeli
kiedykolwiek zastanawiates sie, dlaczego wsrod Chinczykéw (z potudnia),
Japonczykow i Koreanczykow, ktorych podstawe diety stanowi ryz, wystepuje
nizszy wskaznik zachorowalnosci na choroby serca, to zapamietaj: ryz nie zawiera
WGA. Nie zawiera go takze taro, ktorego Kitavanie jedza mnostwo, podobnie

kasza jaglana, sorgo i pochrzyn, ktérymi zywiq sie Afrykanie.

Co mamy wspolnego ze stoniami



CHCESZ SIE DOWIEDZIEC jeszcze jednej szokujacej rzeczy na temat traw
i zboz? Slonie afrykanskie, ktore w naturze zywiq sie tylko lis¢mi drzew (jak nasi
przodkowie), nie choruja na chorobe niedokrwienng serca, jednak wskutek
dewastacji ich siedlisk cale stada stoni jedzgq trawe lub sg karmione sianem
i zbozami. Wsrod zwierzat tych wystepuje 50-procentowy wskaznik
zachorowalnosci na ostrg chorobe niedokrwienng serca spowodowany dziataniem
lektyn, do jedzenia ktorych nie s przystosowane i ktore przylegaja do tetnic,
powodujac atak uktadu odpornosciowego.

Nadszedl czas, abym ujawnit, za ktorym cukrem ,,uganiaja sie” WGA i inne
lektyny. Okazuje sie, ze istnieje szczegblny rodzaj cukru, ktéry wystepuje
w organizmach stoni — i ludzi — i jest on przyczyng problemow. Ten wigzacy sie
z lektynami cukier — to znaczy kwas N-acetylo-5-neuraminowy (Neu5Ac) —
znajduje sie w Srodbtonku naczyn krwionosnych i komorkach absorpcyjnych
kosmkow jelitowych. U wiekszosci ssakow w Scianach jelit i naczyn krwionosnych
wystepuje kwas N-glikoliloneuraminowy (Neu5Gc). Ludzie utracili jednak
zdolnos¢ do syntezy tego cukru, w czasie gdy oddzielili sie od szympansow
i goryli, czyli osiem milionow lat temu. Zamiast niego produkujemy wiazacy sie
z lektynami kwas N-acetylo-5-neuraminowy, co jest cechg charakterystyczng
laczaca nas ze skorupiakami, mieczakami, kurczakami i stoniami (tak, dziwni to
wspottowarzysze!). Lektyny, zwlaszcza te zawarte w zbozach, majg zdolnosc¢
wigzania sie z kwasem N-acetylo-5-neuraminowym, ale nie z kwasem N-
glikoliloneuraminowym. Wyjasnia to, dlaczego szympansy zyjace w niewoli,
karmione w duzej mierze zbozami, nie choruja na miazdzyce (ktorej istotg jest
twardnienie tetnic) ani na choroby autoimmunologiczne, natomiast nieszczesne
stonie choruja na chorobe niedokrwienng serca. Szympansom brak tego wigzacego
sie z lektynami cukru, natomiast u stoni i ludzi cukier ten wystepuje — i wywotuje
wiele chorob serca i choréb autoimmunologicznych, o ile jemy lektyny

wystepujace w zbozach i nasionach.



Podejscie przeciwstarzeniowe
PAMIETAJ, ZE TWOIM CELEM jest dieta sprzyjajaca Zyciu, a nie tylko

odchudzajaca. Z kazda dieta niskoweglowodanowa czy dieta ,,przodkow” wiaze sie
powazny problem: mianowicie spozywanie duzych iloSci pewnych bialek
zwierzecych, zwlaszcza czerwonego miesa, jest jedng z glownych przyczyn
starzenia sie, a takze miazdzycy i raka. Dlaczego?

Wrécmy do naszego starego przyjaciela, kwasu N-acetylo--5-neuraminowego.
Skup sie, poniewaz jest to dos¢ skomplikowane. U bydta, Swin i owiec wystepuje
kwas N-glikoliloneuraminowy, ktory — gdy zjesz pochodzace z tych zwierzat mieso
— traktowany jest przez uklad odpornosciowy jako obcy. Kwas N-
glikoliloneuraminowy do ztudzenia przypomina kwas N-acetylo-5-neuraminowy
(,,kody kreskowe” sa prawie identyczne). Istnieja powazne dowody na to, ze gdy
uklad odpornosSciowy cztowieka natknie sie na kwas N-glikoliloneuraminowy
znajdujacy sie w czerwonym miesie, organizm zaczyna produkowac przeciwciata
przeciwko srodbtonkowi wilasnych naczyn krwionosnych, ktory zawiera kwas N-
acetylo-5-neuraminowy. Przeciwciala te przylaczaja sie do nablonka, mylac
naturalnie wystepujacy w nich kwas N-acetylo-5-neuraminowy z kwasem N-
glikoliloneuraminowym pochodzacym z miesa — wywotujg w ten sposob pelny atak
uktadu odpornosciowego.

To idealny przyklad ognia bratobdjczego; wyjasnia on, dlaczego osoby jedzace
skorupiaki, mieczaki i ryby majg zdrowsze serce niz osoby jedzace mieso. Mato
tego: wykazano, ze komorki nowotworowe wykorzystuja kwas N-
glikoliloneuraminowy do unaczynienia sie (czyli do rozwoju wilasnych naczyn
krwionosnych) dzieki produkcji hormonu zwanego czynnikiem wzrostu Srodbtonka
naczyniowego (VEGF), ktorego poziom badam u wszystkich moich pacjentow.
Produkcje tego hormonu wywotluje atak ukladu odpornosSciowego na kwas N-
glikoliloneuraminowy. Komorki nowotworowe wykorzystuja nawet ten kwas
w celu ukrywania sie przed komorkami uktadu odpornosciowego, dostownie

okrywajac sie nim jak peleryng. Co wiecej — nowotwory ludzkie zawieraja duze



ilosci kwasu N-glikoliloneuraminowego, mimo zZe genotyp cztowieka nie posiada
genu kodujgcego jego produkcje. Oznacza to, ze komorki nowotworowe czerpia go
ze zjadanej przez ludzi wolowiny, wieprzowiny czy jagnieciny — i tylko stamtad.

Najprosciej mowiac, powodem do unikania czerwonego miesa jest atak ukladu
odpornosciowego sprzyjajacy rozwojowi chorob serca i raka, a wszystko to
spowodowane jest mutacjg genetyczng zwigzang z wystepujacym w ludzkim
organizmie cukrem przyciggajacym lektyny.

Wykazano, ze kazda dieta zawierajaca mate ilosci biatka zwierzecego przedtuza
zycie; omowimy to w rozdziale 9. Wynika wiec z tego, ze w kontekscie
dhugowiecznosci biatko zwierzece to niezty urwis. Oznacza to, ze niektore zrodta
weglowodanow (niezawierajgce lektyn oraz zawierajace te lektyny, z ktérymi nasza
mikroflora jelitowa zna sie od tysigcleci) nie sg az tak problematyczne, jak
wmowili ci specjaliSci od diety Atkinsa czy paleo, pod warunkiem ze
zminimalizujesz spozycie pewnych biatek zwierzecych.

Jedzenie duzych ilosci biatka jest przyczyna nie tylko przyspieszenia procesu
starzenia sie. Pamietaj, ze jedzenie cukrow prostych wzmaga produkcje insuliny,
hormonu odpowiedzialnego za magazynowanie tluszczu, natomiast jedzenie
thuszczu podnosi poziom leptyny, hormonu sygnalizujacego mozgowi stan sytosci.
ByC moze nie wiesz jednak, ze gdy jesz cukry razem z pewnymi biatkami czesSciej
wystepujagcymi w organizmach zwierzecych niz roslinnych, stymuluja one
podstawowy komorkowy receptor starzenia sie, ktory rejestruje dostepnosc energii.
Omowimy go w rozdziale 9.

Energia — czytaj: jedzenie — zazwyczaj dostepna jest cyklicznie, w oparciu
o rytm por roku i rytm okotodobowy. Gdy energii jest pod dostatkiem, jest to czas
rozwoju i ptodzenia dzieci. Gdy za$ energii jest jak na lekarstwo, wowczas nalezy
przygotowac sie na najgorsze, pozbyc¢ sie glodomoréow i wyczekiwacC rozwoju
wydarzen. W okresach chudych korzystamy ze zgromadzonego tluszczu; wowczas
mitochondria przestawiajg sie ze spalania cukru (glukozy) na spalanie tluszczu —
zjawisko to zwie sie elastycznoScia metaboliczng. Wiekszos¢ z moich pacjentow

cierpigcych na roézne choroby catkowicie utracita te zdolnos¢. Oznacza to, ze dieta



bogata zarowno w cukry, jak i biatka sprzyja tyciu i wywotuje podwyzszong
podatnos¢ na choroby — skraca tym samym nie tylko dlugos¢ zycia, ale rowniez
okres zdrowia (ang. health span) i pogarsza jakoSc¢ zycia.

Oto kolejny paradoks: twoje geny chca, byS sie rozmnozyl, tworzac swoja
replike. Gdy sie rozmnozysz, przestang one troszczyc sie o to, ile jeszcze bedziesz
zyt — zgoda, musisz mie¢ dos¢ czasu na odchowanie potomstwa do momentu jego
pelnego usamodzielnienia sie, ale potem zrobig one wszystko, co w ich mocy, by
usungc cie z drogi. Tusza wieku Sredniego to doskonaly przyktad na to, co mam na
mysli. JesteSmy tak skonstruowani, by umrzec, gdy bedziemy juz mieli zastepstwo.
Jesli jednak chcemy zy¢ mozliwie najdtuzej i w jak najlepszym zdrowiu, musimy

zmienic diete.

Dieta paleo, ktora sie sprawdza
POWROCMY DO ZAGADKI KITAVAN - niezbyt liczebnego plemienia

rolnikéw zamieszkujgcego rownie jak ono niewielkg wyspe nalezaca do Papui-
Nowej Gwinei. Wedlug szwedzkiego lekarza Staffana Lindeberga, ktory przez
kilkadziesiat lat zajmowat sie badaniem diety tego plemienia, Kitavanie czerpig 60
procent kalorii z weglowodandw, 30 z thuszczow (w wiekszosci nasyconych) i tylko
10 procent z biatka. Wiekszos¢ tych wyspiarzy pali i nie sa oni zbyt aktywni
fizycznie, a mimo to dozywajq dziewiecdziesigtki — bez opieki medycznej. Ich
dieta wydaje sie byC zaprzeczeniem wiekszosci zatozen dotyczacych zdrowego
odzywiania sie, a jednak plemienia tego nie ima sie wiekszoS¢ chorob
wyniszczajacych cztowieka wspoétczesnego.

Badania Lindeberga, ktore objely 220 Kitavan i tyle samo Szwedéw w tym
samym wieku i tej samej plci, daly prowokujace rezultaty’. Kitavanie pci meskiej
w wieku 20 lat i powyzej mieli nizszy wskaznik masy ciata (BMI), nizsze cisSnienie
krwi oraz nizszy poziom cholesterolu LDL (ztego) niz ich szwedzcy réwiesnicy.
Obydwie grupy wykazywaly podobny poziom cholesterolu HDL (dobrego).



Natomiast Kitavanki w wieku powyzej 60 lat miaty nizszy poziom apolipoproteiny
B (apo-B) — markera cholesterolu LDL powigzanego z chorobami serca i naczyn
krwionosnych — niz ich szwedzkie rowiesnice. Co wiecej, wsrdd Kitavan nie ma

przypadkow wylewu ani zawatu.

Kiedy weglowodany nie sg weglowodanami?
JAK WIEC KITAVANOM udaje sie zachowaC szczupla sylwetke i unikac

zawalu, mimo ze podstawe ich diety w wiekszosci stanowia weglowodany i duze
ilosci thuszczow nasyconych, skoro jedne i drugie na Zachodzie uwazane sg za
przepis na otylosc (a thuszcze nasycone — na choroby serca)? Sekret tkwi w fakcie,
iz weglowodany jedzone przez Kitavan to glownie skrobia oporna, ktora (prawie)
nie ma wartosci kalorycznej. Jezeli brzmi to zbyt pieknie, by bylo prawdziwe, to
witaj w Swiecie skrobi opornej. Ten podzbior skrobi zachowuje sie w przewodzie
pokarmowym inaczej niz te znajdujqce sie w kukurydzy, ryzu, pszenicy i innych
typowych zZrodtach skrobi badz cukrow prostych. Skrobia oporna, wystepujaca np.
w pochrzynie, taro i bananie zwyczajnym, zamiast by¢ szybko przekonwertowana
na glukoze (cukier wystepujacy we krwi), ktora jest spalana jako zrédlo energii
albo magazynowana w postaci ttuszczu, po prostu przechodzi przez jelito cienkie.
Zywno$¢ ta jest odporna na dzialanie enzymoéw rozkladajacych cukry zlozone —
stad ich nazwa.

Oznacza to, ze nie wchiania sie tych kalorii w postaci cukru, ktory wywolalby
wzrost poziomu insuliny — najwazniejsze jest jednak to, Ze tego rodzaju skrobie
lekarze zalecajag na rozwdj mikroflory jelitowej, ktora chetnie je pataszuje
i konwertuje na krotkotancuchowe kwasy tluszczowe, np. octany, propionaty czy
maslany (ulubione ,,paliwo” okreznicy i doskonate dla neuronow). Skrobia oporna,
podobnie jak prebiotyki, zwieksza rowniez liczebng przewage korzystnych bakterii
jelitowych nad chorobotwérczymi, nie tylko dzieki poprawianiu trawienia

i wchlaniania substancji odzywczych, ale rowniez dzieki wspieraniu rozwoju



mikroorganizméw pielegnujacych blone $luzowa jelit®. Wieksza ilos¢ jej
wydzieliny oznacza mniejszq ilos¢ lektyn pokonujacych bariere jelitowa
i rozpoczynajacych 6w nieszczesny cykl tycia i klopotow?.

Skrobia oporna, poza tym ze nie podnosi poziomu cukru i insuliny we krwi,
bierze udziat w kontrolowaniu wagi ciala dzieki:

* redukcji kalorycznosci w przypadku zastepowania nimi maki i innych zrodet

weglowodanéw ulegajacych btyskawicznemu metabolizmowil?;

» wywotywaniu dluzszego uczucia sytosci, a tym samym ograniczaniu liczby
i wielkosci positkow!l;

* przyspieszaniu spalania thuszczow i redukcji jego magazynowania po
positkul?.

Nie musisz zyC na wyspie i dzien za dniem jeS¢ taro, zeby korzystac
z dobrodziejstw skrobi opornej. W czesci Il zapoznam cie z innymi zrédlami
produktow przyjaznych mikroflorze jelitowej i podpowiem, jak je przygotowywac,

by czerpac z nich jak najwiecej korzysci.
Jak liscie stajq sie dietqg wysokotluszczowa (!)

Goryl to typowy roslinozerca odzywiajacy sie gtownie liscmi (ktory
czasami niechcacy razem z nimi spataszuje owada albo trzy). Co
zadziwiajace, zwierze to zjada siedem kilogramow ,beztluszczowych”
lisci dziennie, a jednak 60—70 procent kalorii wchianianych przezen po
strawieniu pokarmu ma posta¢ thuszczu! Jak to mozliwe? Mikroflora
jelitowa, ci dobrzy, mali pracownicy goscinni, rozrywaja Sciany
komoérkowe zjedzonych roslin i zamieniajq energie na uzyteczne paliwo —
glownie omoéwione przed chwilg tluszcze — ktére zwierze moze
wchiongc. W rezultacie dieta goryla jest niezwykle wysokotluszczowa!

Zupehie jak u Kitavan!



Inne ludy dlugowieczne
POWINIENEM WSPOMNIEC, ze wskutek globalizacji tradycyjne diety coraz

czeSciej wypierane sg przez Standardowa Diete Amerykanska, choc¢ bardziej
odpowiednia bylaby nazwa ,,typowq diete zachodnig”. Mieszkancy Okinawy, Krety
i Sardynii réwniez znani sg z dlugowiecznosci. Odzywiaja sie inaczej niz
Kitavanie, ale rowniez maja w diecie pokarmy, ktérymi zywi sie mikroflora
jelitowa. Gdybys wnikliwie przeanalizowal diety dlugowiecznych spoteczenstw,
lacznie z Adwentystami Dnia Siédmego w Loma Linda w Kalifornii, gdzie przez
wiele lat bylem wykladowca, zauwazylbys, ze z tych pozornie réznych diet wytania
sie uderzajacy wzorzec. Dieta mieszkancéw Okinawy i Kitavan jest bardzo bogata
w skrobie oporng, pochodzaca z — odpowiednio — pochrzynu skrzydlatego
i korzenia taro; natomiast dieta mieszkancow Krety i Sardynii jest
wysokotluszczowa (oliwa z oliwek), dieta zas adwentystow, mimo ze jest
wegetarianska, w 60 procentach sklada sie z tluszczu.

Co laczy te diety? Minimalne spozycie bialka zwierzecego. Wiekszosc¢ z tych
dhugowiecznych kultur czerpie wiekszos¢ kalorii ze zrodel innych niz biatko.
Organizmy cztonkéw kultur odzywiajacych sie glownie weglowodanami, jak
Kitavanie i mieszkancy Okinawy, konwertujg skrobie oporng w uzyteczny thuszcz —
dzieki mikroflorze jelitowej. W czesSci II zajrzymy jeszcze do tych dlugowiecznych

spoleczenstw.

Za tusze u dzieci obwiniaj pizze 1 kurczaka
TO OCZYWISTE, ze w minionym wieku dieta amerykanska radykalnie sie

zmienita. Jednoczesnie, a doktadniej méwiac, w ciggu ostatnich piec¢dziesieciu lat,
staliSmy sie (my i nasze dzieci) duzo ciezsi. Lisaann Schelli Gittner w rozprawie
doktorskiej z 2009 roku wienczacej jej studia w dziedzinie nauk urbanistycznych
i spraw publicznych na University of Akron zbadala zwigzek miedzy zmianami

w diecie amerykaniskiej a wzrostem przypadkéw otyloscil®. W swojej pracy,



zatytulowanej ,,From Farm to Fat Kids” (Od farm do grubych dzieci), skupita sie
na jednej z niezamierzonych konsekwencji rzagdowej polityki rolnej, ktéra znaczaco
zmienita zrodta zywnosci. Wskutek tego powstata nisza dla niedrogiej zywnosci
przetworzonej i rafinowanej, ktorej rosngce spozycie skorelowane jest z rosnacq
liczba przypadkéw otylosci u dzieci. Intensywna uprawa kukurydzy, pszenicy,
buraka cukrowego, rzepaku i soi, ktorej poczatki przypadajg na lata 60. XX wieku,
sprawita, ze zyskaliSmy zupehie inne Zrodla zywnosci niz te dostepne na poczatku
tego wieku. Ta zmiana w zakresie upraw doprowadzita do przejscia z diety opartej
na miesie pochodzacym od zwierzat pasacych sie trawg i ich thuszczu (masta
i smalcu), kurczakach odzywiajacych sie robaczkami, mnéstwie warzyw
korzeniowych i mocno ograniczonej iloSci owocow na diete pelng tluszczow
wielonienasyconych, cukru, ogromnej ilosci produktow owocowych, np. soku
jablkowego i innych produktow przetworzonych, oraz niewielkiej ilosci warzyw.
Wzrost wskaznika masy ciata (BMI) u dzieci w ciggu wspomnianych lat byt
odzwierciedleniem tych zmieniajagcych sie wzorcow w zakresie konsumpcji
Zywnosci.

Niezaleznie od powyzszego, tylko dwa produkty idealnie korelowaty
z rosngcym wskaznikiem otyloSci u dzieci. Mam oczywisScie na mysli pizze
i kurczaka. W latach 70. ubieglego wieku dzieci zaczely jes¢ ich mndstwo.
Wystarczy zajrze¢c do menu obiadowego w dowolnej amerykanskiej szkole
publicznej. Im wiecej pizzy i kurczaka dzieci jadly w ciggu roku, tym wyzszy
mialy Sredni wskaznik masy ciala. Chociaz Gittner skupita sie na sprawach
publicznych, a nie na lektynach, to jednak obydwa te produkty to istne bomby
lektynowe. Typowa pizza zawiera co najmniej trzy skladniki pelne tych substancji:
make pszenng, ser zawierajagcy mnostwo kazeiny A-1 i insulinopodobnego
czynnika wzrostu oraz sos pomidorowy. A kurczak? Typowy wspotczesny kurczak,
w przeciwienstwie do swoich przodkow, ktére na podworzu wyszukiwaty larw
i owadow, spedza swoje krotkie zycie na jedzeniu soi i kukurydzy, a ,,wzmacnia
sie” go substancjami estrogenopodobnymi, takimi jak arszenik czy ftalany. Obtocz

takiego kurczaka w panierce z maki pszennej i usmaz go w glebokim tluszczu



arachidowym lub sojowym, a otrzymasz doskonatla bombe lektynowo-estrogenowa.
Jedz te dwie potrawy na co dzien, a obcigzenie organizmu lektynami wzrosnie —
waga twojego ciata najprawdopodobniej takze.

Masz juz gruntowng wiedze na temat przyczyn, dla ktorych znalezliSmy sie
w samym Srodku ztozonego kryzysu zdrowotnego, za ktorym stoja subtelne zmiany
w sposobie odzywiania sie, skladzie kosmetykéw i osSwietleniu oraz ogromna
liczba nowych lekow; dowiedziales sie rowniez, dlaczego nadwaga i problemy
zdrowotne to nie twoja wina. Najwyzszy czas, bys odzyskal zdrowe cialo i zycie.
Swoim pacjentom powtarzam, ze ciato to ich jedyny prawdziwy dom na cate zycie.
Jezeli poswiecisz mu tyle samo uwagi, co murowanemu domowi albo mieszkaniu
czy samochodowi, bedziesz cieszyt sie dlugim i zdrowym zyciem. Przejdzmy do
czesci II, w ktorej wyposaze cie w narzedzia i wskazowki niezbedne do osiggniecia

zdrowej wagi ciata i Swietnego stanu zdrowia.

11 Tak historiografowie anglosascy nazywaja bitwe o Ardeny z przetomu lat 1944/1945.
12 To research — dost. przeszukac¢ ponownie.

13 Nebraska Cornhuskers — wspolny przydomek druzyn atletycznych studentéw University of
Nebraska-Lincoln (dost. ,luskacze kukurydzy”).

14 Burda Publishing Polska, Warszawa 2016, przet. Radostaw Madejski.
15 W. Shakespeare, Juliusz Cezar, akt 111, scena 2, przel. Leon Ulrich.
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ZMIEN NAWYKI

to czes¢, na ktorg czekaleS. PoznaleS juz naukowe podstawy Programu
ORoélinny Paradoks oraz dowiedziales sie, co zrobit on dla niezliczonych

rzesz ludzi, wiec teraz czas wkroczy¢ do akcji i przejac¢ kontrole nad twoim
zdrowiem — dowiedzmy sie, co moze on zrobic dla ciebie. Zanim jednak zaczniesz,
chcialbym, abys zapamietal cztery zasady rzadzace tym programem oraz
oswiadczenie bedace najwazniejszq rzeczq, ktora mam do powiedzenia w calej
czesci II: Zawsze gdy bedziesz sie wahatl, zawsze gdy bedziesz probowat
usprawiedliwiac¢ zamiar zjedzenia czegos, zawsze gdy ustyszysz w gtowie cichy gtos
mowiqcy: ,Ale to zdrowe jedzenie”, zatrzymaj sie i wro¢ do Zasady Numer 1
(ponizej).

Powiem ci co$, czego nauczytem sie od kazdego pacjenta, ktory znalazt sie pod
moja opieka jako dyrektora Centrum Medycyny Funkcjonalnej, a co natchnelo
mnie do sformutowania Zasady Numer 1: to, co przestajesz jesSc¢, jest wazniejsze od
tego, co zaczynasz jesC. Doskonalym przykladem jest moj pacjent Tony, ktory
dzieki zastosowaniu sie do Programu Roslinny Paradoks wyleczy} sie z bielactwa
nabytego. Gdy jego skora odzyskala pigment, mogltem oczywisScie stwierdzic¢, ze
ulegla ona cudownej normalizacji, poniewaz moj program dietetyczny ma bardzo
silne dzialanie przeciwzapalne, jest bogaty w przeciwutleniacze, ubogi
w weglowodany proste, zaklada spozywanie duzych iloSci oliwy z oliwek i tak
dalej, i tak dalej... Tworcy wszystkich diet przywigzuja zbyt duza wage do ich cech
i zalecanych produktow. Ale mowigc szczerze, wiekszoSC z tego rodzaju

racjonalnych uzasadnien skutecznosci tego czy innego programu dietetycznego jest



nieprawdziwa. Dlaczego? Poniewaz Tony’ego wyleczylo nie to, co zalecitem mu

jes¢, lecz to, co mu odradzitem.

Przestrzegaj zasad
CZTERY NIZEJ WYMIENIONE ZASADY pozwolg ci skutecznie skorzysta¢

z Programu Roslinny Paradoks.

ZASADA NUMER 1. To, co przestajesz jeSC, jest wazniejsze od tego, co

zaczynasz jesc.

Z tego co mi wiadomo, profesor John Soothill ze szpitala przy Great Ormond Street
w Londynie, mojej starej placowki, jako pierwszy sformulowat te zasade. Jezeli jej
nie ztamiesz i jezeli bedziesz rzetelnie trzymat sie listy produktow zakazanych
i dozwolonych, to wlasciwie moge ci zagwarantowac, ze osiggniesz znakomity
i stabilny stan zdrowia. Nie sugeruje oczywiscie, zebyS po prostu przestat jesc
(chociaz zdolnos¢ postu o samej wodzie do leczenia bardzo wielu chordéb jest
doprawdy zadziwiajaca)l. Zasada ta jest potwierdzeniem stéw Hipokratesa, ktéry
powiedzial, ze ,,wszystkie choroby zaczynajq sie w jelitach”. Jezeli przestaniesz je
niszczy¢, bedziesz ogodlnie zdrowszy. Holobiom jelitowy obejmuje 90 procent
komorek skladajacych sie na ,,ciebie” i zawiera 99 procent catego materialu
genetycznego, ktory czyni cie ,,tobg”, tak wiec wszystko, co wydarza sie w jelitach,
nie zostaje w nich — w przeciwienstwie do Las Vegas'®. To prowadzi nas do drugiej

zasady.
ZASADA NUMER 2. Troszcz sie o mikroflore jelitowa i dobrze ja odzywiaj,
a ona zadba o ciebie i bedzie cie dobrze odzywiala. Jestes przeciez dla niej domem.

Mozna te zasade wyrazi¢ inaczej: daj mikroflorze jelitowej to, czego ona chce,

a nikomu nie stanie sie krzywda. Wydaje sie to proste, z wyjatkiem jednego. Czes¢



I powinna cie przekona¢, ze wiekszoS¢ z nas ma w jelitach nieuzytki. Wskutek
wieloletniego stosowania antybiotykow, lekéw zobojetniajacych kwas zolagdkowy
i niesteroidowych lekow przeciwzapalnych oraz z powodu wysokotluszczowej
i wysokoweglowodanowe] diety zachodniej gesty niegdys jelitowy ,las
deszczowy” przerzedzit sie. ,Pustynia Zywieniowa” to obszar, na ktérym dobrej
jakosci zywnosc jest niedostepna, nawet jesli ludzie chca jg jes¢. Wyobraz sobie, ze
twoje jelita to ogromna, niemal nienadajgca sie do zamieszkania pustynia
zywieniowa, na ktorej moga przetrwac tylko szkodliwe mikroorganizmy, a w
rzeczywistosci wrecz kwitng na zywnosci, ktorg im ,,wrzucasz”. Pamietasz Audrey
II, miesozerng rosline z filmu Krwiozercza roslina, ktéra nieustannie krzyczatla:
,lNakarm mnie, Seymour. Nakarm mnie!”? W podobny sposob szkodliwe
mikroorganizmy domagaja sie wiecej cukru, weglowodanow rafinowanych
i thuszczow nasyconych, innymi stlowy — Smieciowego jedzenia. Te dranie je
uwielbiajg, a to prowadzi nas z powrotem do Zasady Numer 1. Przestan karmic

cztonkéw gangu tym, dzieki czemu sie rozwijaja, a wyjada z miasta. Proste.

HISTORIA SUKCESU
Kazdy drobiazg ma znaczenie

Trzydziestotrzyletnia Lydia B. miata uporczywy kaszel i bol gardta, ktére
jej majacy dobre checi lekarz leczyt kolejnymi antybiotykami o szerokim
spektrum dzialania. Pojawita sie u niej wysypka, ktorg 6w lekarz nazwat
,Wysypka antybiotykowa”. Gdy nie udalo sie jej usuna¢, skierowat ja do
reumatologa, a ten z kolei zdiagnozowal u niej toczen rumieniowaty
ukladowy i zaczal podawac wysokie dawki steroidow. Wysypka zniknela,
ale wskutek stosowania steroidow pojawit sie tradzik, pacjentka przytyla
i zaczela mieC huStawki nastrojow — wszystko to uczynilo z tej
energicznej niegdyS kobiety osobe otyla i nieszczeSliwa. Byla to

klasyczna historia: jej mikroflore jelitowa zniszczono za pomoca nalotu



dywanowego, pojawili sie cztonkowie gangu, a jej uklad odpornosciowy
zaczal przez pomyltke atakowac wilasny organizm.

Gdy wkroczylem do akcji, nasze zadanie polegalo na catkowitym
powstrzymaniu ataku lektyn, odbudowie Scian jelit i rekonstrukcji
mikroflory jelitowej. Natychmiast zaczeliSmy zmniejsza¢ dawki
steroidow i zastosowaliSmy Plan Roslinny Paradoks. W ciggu trzech
miesiecy Lydia calkowicie przestala przyjmowac steroidy, tradzik
i wysypka na twarzy i ramionach zniknely, a waga zaczela spadac.
Ustapity rowniez depresje. Wszystko wrocito do normy.

Po kilku miesigcach pewnego ranka Lydia wpadla spanikowana do
mojej kliniki. Przypadkiem bylem w recepcji, gdzie wypehiatem
formularz, i ujrzalem te S$liczng kobiete od stop do glow pokryta
czerwonymi plamami — byt to klasyczny przypadek rumienia
wielopostaciowego, objawu reakcji odpornosciowej przy toczniu
rumieniowatym ukladowym. Z zaklopotaniem przyznala sie, ze
poprzedniego dnia wieczorem zjadla kawalek chleba na zakwasie
i nazajutrz obudzita sie z takim oto prezentem. Na szczeScie niewielkie
dawki Benadrylu i kwercetyny zazegnaly sytuacje, ale Lydia dostata

niezapomniang lekcje.

ZASADA NUMER 3. Owoce takze mogg by¢ stodyczami.

Zapomnij o tym, Ze owoce to zdrowa zywnoSC. Jak juz wiesz, jedzenie owocow
w sezonie pozwalalo naszym przodkom przytyC na zime, ale obecnie owoce sg
szeroko dostepne przez 365 dni w roku. Nastepnym razem, gdy bedziesz chcial
zamOwiC salatke owocowaq jako ,,zdrowe Sniadanie”, sugeruje, bys zamiast niej
poprosil o miske Skittles. Smialo — to taka sama trucizna. Wniosek z Zasady
Numer 3 brzmi: jesli to cos ma nasiona, to jest owocem. Oznacza to, Ze cukinia,
pomidor, papryka, baklazan i ogorek sa owocami! Gdy je zjadasz, przekazuja

genom i mozgowi te samq chemiczng informacje, co bardziej ,,oczywiste” owoce,



np. jabtko, a mianowicie: magazynuj tluszcz na zime. Malo tego (a zaskoczy to
wiekszos¢ czytelnikdw), jedzenie fruktozy zawartej w owocach jest przyczynag
puchniecia i uszkodzen nerek; wskutek tego moze nawet dojé¢ do ich zniszczenia?.

Istniejq jednak trzy owoce, ktore mozesz jeS¢, pod warunkiem ze beda jeszcze
zielone: banan, mango i papaja. Niedojrzale owoce tropikalne nie osiagaja jeszcze
gornej zawartosci cukru (fruktozy), natomiast sktadajq sie ze skrobi opornej, czyli
ulubionego pozywienia dobroczynnych bakterii jelitowych, ktérego jednak ludzie
nie s3 w stanie trawi¢ samodzielnie z powodu braku odpowiednich enzymow.
Pokrojone zielona papaja i mango wspaniale smakuja jako satatka. Maka
z zielonych bananéw Swietnie nadaje sie do przyrzadzania nalesnikow
bezzbozowych i wypiekow. Jedynym akceptowalnym owocem w stanie dojrzalym
jest nasz drogi przyjaciel awokado, poniewaz zawiera Sladowe iloSci cukru oraz
sklada sie ze zdrowego tluszczu i blonnika rozpuszczalnego, ktore pomagajq
w  chudnieciu i wchlanianiu witamin rozpuszczalnych w tluszczach

i przeciwutleniaczach.

Kolejng koncepcje wylozytem kilkakrotnie w czesci I, ale jest tak wazna, ze

zastuguje na to, by by¢ czwartq i ostatniq zasada.

ZASADA NUMER 4. Jestes tym, co jadlo to, co ty jesz.

Jezeli wolisz, mozesz uwazac to za rodzicielskq porade: Gdy z kims Spisz, to Spisz
z wszystkimi, z ktorymi ta osoba kiedykolwiek spata! Jezeli jesz mieso, drdob, ryby
hodowlane, jajka i nabial, to w duzej mierze jesteS kolba kukurydzy i stosikiem
ziaren soi, poniewaz tym na co dzien karmi sie zwierzeta w niemal wszystkich

hodowlach przemystowych.

Slon nie w salonie



DLACZEGO DOTAD NIE WSPOMNIALEM, ile kalorii dziennie mozesz jeSc?
Stara zasada méwigca, ze kaloria dostarczana rowna jest kalorii spalanej, zak}ada,
ze absorbujesz wszystkie kalorie. Nie bierze ona pod uwage faktu, iz w ramach
Programu Roslinny Paradoks mieszkancy twoich jelit maja okazje konsumowac
mnostwo spozywanych przez ciebie kalorii. Zuzywaja te kalorie albo do
namnazania sie, czynigc je dla ciebie niedostepnymi, albo konwertujgq je
w dobroczynne tluszcze, ktére dodaja ci sil. Podczas realizacji tego programu
zapewniasz swoim jelitowym przyjaciotlom nalezne im positki, co znaczy, ze
w rzeczywistoSci mozesz jeS¢ znacznie wiecej niz zazwyczaj i nadal chudna¢. Nie
zartuje. Moja znajoma, doktor Terry Wahls, lubi mawia¢, ze przekonajg cie o tym
pokazne kupy przy kazdej wizycie w toalecie!

Za chwile dowiesz sie blizej, co mozesz, a czego nie mozesz jeS¢, w kolejnych
za$ rozdziatach porozmawiamy o tym szczegétowo. W trzech kolejnych etapach
Programu Roslinny Paradoks twoj jadlospis bedzie sie poszerzal w miare powrotu
jelit do zdrowia i wzrostu tolerancji pewnych pokarmow zawierajacych lektyny.
W przeciwienstwie jednak do wiekszosci ,,diet” nie bedziemy liczyli kalorii ani
weglowodanow. Bedziesz musiat jedynie kontrolowac ilos¢ spozywanego biatka

zwierzecego.

Kukurydziana uczta

W STANDARDOWEJ DIECIE AMERYKANSKIEJ, zwlaszcza w Zywnosci
przetworzonej, kukurydza jest wszechobecna. Restauracje typu fast food bazuja na
oleju kukurydzianym, skrobi kukurydzianej, mace kukurydzianej, syropie
glukozowo-fruktozcowym i mnéstwie innych skladnikow uzyskiwanych
z kukurydzy. Gdy naukowcy przebadali blisko 480 burgerow bedacych produktami
bardzo wielu restauracji typu fast food, odkryli, ze prawie wszystkie — bo az 93
procent — zawieraty ,,podpis” weglowy C4!'7 §wiadczacy o tym, ze mieso, z ktérego

je wyprodukowano, powstato na bazie kukurydzy (inaczej mowiac, dieta zwierzat,



z ktérych ono pochodzilo, skladata sie gtéwnie z kukurydzy)3. Jezeli kiedys$
przyjdzie ci ochota, by zamowic kanapke z kurczakiem, przypomnij sobie te stowa:
mieso z kurczaka znajdujace sie w tej kanapce powstalo na bazie kukurydzy.
W rzeczywistoSci wszystkie kurczaki serwowane w restauracjach wzietych pod
lupe podczas wspomnianych badan pochodzily z jednego zrddla: od Tysona'®,

gdzie karmi sie je wylacznie kukurydzg. W restauracjach sieciowych to norma.

Skoro 93 procent mielonego miesa w burgerze powstato na bazie kukurydzy, to
rodzi sie logiczne pytanie: ,Jaki procent nie powstal na bazie kukurydzy?”.
Najpierw dobra wiadomos¢: mniej niz 93 procent. A teraz ta zta: naukowcy
z Uniwersytetu Kalifornijskiego w Berkeley przebadali pod katem ,,podpisow”
weglowych probki wloséw przecietnych Amerykanoéw i odkryli, Zze 69 procent
zawartego w nich wegla pochodzito z kukurydzy* (nawet w przypadku wloséw
guru od zdrowia, Sanjaya Gupty, analiza dala ten sam wynik)>. A teraz co$
szokujacego: gdy identycznym badaniom weglowym poddano probki wiloséow
przecietnych FEuropejczykow, okazalo sie, ze zawartos¢ wegla pochodzacego
z kukurydzy wynosi zaledwie 5 procent.

Niestety, to jeszcze nie koniec zlych wiadomosci. Wiekszos¢ kukurydzy
pastewnej (czyli tej stuzacej karmieniu zwierzat) uprawianej w Stanach
Zjednoczonych jest genetycznie modyfikowana i zwie sie kukurydza Bt. Do jej
genomu wprowadzono pochodzacy od przebisniegu'® gen kodujacy silng lektyne
w celu uzyskania odpornosci przeciwko owadom. Gdy kukurydza zawierajaca te
lektyne zostanie podana krowom, kurczakom i Swiniom, ty zas zjesz mieso z tych
zwierzat albo wypijesz mleko od takich krow, lektyna ta dostanie sie do twojego
organizmu! Reaguja na nig wszyscy ludzie, a znajduje sie ja nawet w mleku
amerykanskich matek.

Kolejna rewelacja: kukurydza genetycznie modyfikowana wywohtuje
u kurczakéw osteopenie i osteoporoze® (a zapewne myslales, ze te wyniszczajace
kosci choroby rozwijaja sie tylko u kobiet w okresie pomenopauzalnym). Jednym
z powodow, dla ktorych w zagrodach dla kurczakéw panuje tlok, jest fakt, iz maja

one tak stabe kosci nog, ze sie tamia, gdy ptaki probuja chodzi¢. A zatem, drogie



panie, gdy przy najblizszej okazji zazyjecie z rana lek na osteoporoze, a na obiad
zjecie piers z kurczaka, zadajcie sobie sparafrazowane stare pytanie: ,,Co bylo
pierwsze, kura czy osteoporoza?”’. Prawidlowa odpowiedZ brzmi jednak:
kukurydza. Powtorze: jesz to, co jadly zwierzeta, ktére jesz’.

Zwierzetom rutynowo podaje sie antybiotyki, dlatego staly sie nosicielami
mnostwa gatunkéw bakterii odpornych na antybiotyki. Prawie co tydzien mozna
ustysze¢ kolejng informacje o wycofaniu ze sprzedazy miesa lub kurczakéw
z powodu wywolywanej przez nie Smiertelnej biegunki.

Zaczekaj — jeszcze nie skonczylem. Okazuje sie, ze kurczaki (jajka i mieso),
wieprzowina, wolowina i mleko krowie skazone sa aflatoksynami, czyli
toksycznymi substancjami produkowanymi przez plesnie i grzyby Zzyjace na
kukurydzy, pszenicy i ziarnach soi. Substancje te sg toksyczne dla ludzi i zwierzat,
a ich spozycie powiazano ze zmianami genetycznymi i rakiem®. Najwieksze
skazenie aflatoksynami zaobserwowano w ziarnach zbdz i soi (uzywanej do
karmienia drobiu)?. Ustalaniem standardéw dotyczacych dopuszczalnej zawartosci
toksyn grzybowych w kukurydzy, zbozach i soi, ktorymi karmione sq kurczaki,
indyki, krowy i Swinie, zajmuje si¢ Departament Rolnictwa Stanow
Zjednoczonych, nie ma jednak przepisow ani kontroli dotyczacych maksymalnego
dopuszczalnego stezenia tych toksyn w produktach koncowych — jedzonym przez
nas miesie i pitym przez nas mleku. Szczerze mowigc, stezenie to jest
zdumiewajaco wysokie. Wyglada na to, ze Departament Rolnictwa bardziej
troszczy sie o zwierzeta jedzace te toksyny niz o ludzi jedzacych te same toksyny
w pochodzacym od nich miesie. Pomysl o tym, zanim nastepnym razem zamoOwisz
w McDonaldzie porcje nuggetséw z kurczaka, bo byC moze zaserwujesz sobie
podwojna dawke aflatoksyn: jedng z kurczaka, druga z panierki. Gdybys$ to

wszystko popit szklankg mleka — zatrucie gotowe.

HISTORIA SUKCESU

Stwardnienie rozsiane



Marcia D., piekna dwudziestodziewiecioletnia kobieta, zostata do mnie
skierowana z powodu przewleklego postepujacego stwardnienia
rozsianego, niereagujacego na leki immunosupresyjne ani na diete
bezglutenowa, w wiekszosci wegetarianska. Z powodu uporczywie
utrzymujgcej sie mgly umystowej i dretwienia lewej reki trudno jej byto
dojezdzac do pracy, dlatego obowigzki musiata wykonywac¢ z domu. Po
przejsSciu na diete bezglutenowa zauwazyla pewnga poprawe, choc
wygladato na to, ze niektore z jej ulubionych produktow bezglutenowych
— np.chipsy kukurydziane, ziemniaki czy pomidory — zaostrzaly objawy.
Jak zwykle w takich przypadkach badania wykazaly typowy wzorzec
wrazliwosci na lektyny i ekspozycji na zawierajacq je zywnosc. Dzieki
jej wyeliminowaniu Marcia po uptywie trzech miesiecy wrocita do pracy
i odstawila leki immunosupresyjne, a mgla umystowa i dretwienie
ustapity.

To bylo piec lat temu. Jej najnowsze wyniki badan krwi wykazaty
nieobecnosc¢ lektyn w diecie, chociaz pewnego ranka zadzwonita do mnie
z prosba o pomoc. Byla spanikowana. Obudzila sie bowiem
z dretwiejacymi palcami lewej reki i mgla umystowa. ,,Co pani robita
wczoraj wieczorem?” — zapytalem. ,,Spotkalam sie ze znajomymi
i zjadtam kawalek pizzy bezglutenowej” — odparta. Pizza bezglutenowa
to prawdziwa bomba lektynowa, gdyz ciasto przyrzadza sie z maki
owsianej, kukurydzianej badZ ryzowej, a do tego jest w niej sos
pomidorowy i ser wyprodukowany z mleka zawierajacego kazeine A-1.
Wiesz, o co chodzi. Spytatem ja, czego sie po takiej pizzy spodziewala.
Odpowiedziata, ze jest trzydziestotrzyletnig kobieta i chce zy¢ normalnie!
,Dobrze — powiedzialem. — Prosze robic tak dalej, a spedzi pani zycie na
wozku. Wybdr nalezy do pani”. Od tamtego ranka nigdy wiecej nie

ulegla pokusie.



Jelitowi przyjaciele
WROCMY DO ZASADY NUMER 2, ktéra dotyczy mikroflory jelitowej, czyli

twoich jelitowych przyjaciot. Z bakteriami korzystnymi dla zdrowia jest jak
z dobrymi sgsiadami. Nalezy o nie dba¢, zazwyczaj jednak ich potrzeby wypierane
sa na korzysc bakterii chorobotworczych. W rezultacie bakterie korzystne chowaja
sie w domach, bojac sie wyjS¢ na zewnatrz. Jesli jednak zaczniesz glodzic zle
bakterie i rzucisz tym dobrym koto ratunkowe, te drugie wyjda z ukrycia i wespra
swojego sasiada — ciebie. Zaczng tez prosic cie o dalsze zaopatrzenie w niezbedne
substancje, ktore umozliwig im skuteczne dziatanie. W ciggu wielu lat praktyki
lekarskiej nie raz bylem rozbawiony i zdumiony, gdy zatwardziali amatorzy miesa
z ziemniakami po kilku miesigcach przestrzegania opracowanego przeze mnie
programu pojawiali sie w moim gabinecie i oSwiadczali, ze teraz nie moga przestac
jes¢ satatek skladajacych sie z zieleniny. Gdy zdarza sie, ze przez kilka dni ich nie
jedza, gotowi sa na wszystko, by dostac sie do baru salatkowego! Sa catkowicie
zaskoczeni wlasnym zachowaniem, ktore obecnie kontrolowane jest przez nowe
kolonie mikroorganizmow, prawdziwych jelitowych przyjaciét wydajacych nowe
instrukcje. Te pozyteczne bakterie mowig swoim gospodarzom jasno i wyraznie:
,,Pomoz nam dbac¢ o nasz dom”.

Najwazniejszym darem, ktory mozesz od nich otrzyma¢, jest
ukierunkowywanie apetytu i zarzadzanie zachciankami. To uwalnia cie od ciaglej
bitwy o panowanie nad pragnieniami, tgcznie z ucigzliwym obowigzkiem liczenia
kalorii i koniecznoScia demonizowania apetycznie wygladajacego Smieciowego
jedzenia. Daj swoim jelitowym przyjaciotom to, czego chcq, a odwdzieczg ci sie
tym samym1Y. Po niedlugim czasie dranie odpowiadajacy za niezdrowe zachcianki
beda musieli sie wyprowadzic.

Te nieustajgce zachcianki, ktére czesto mocno dokuczajg osobom bedgcym na
diecie wysokobiatkowej, wysokotluszczowej i niskoweglowodanowej, nie
pojawiajq sie, gdy Zrodtem biatka sg ryby, a oprocz nich je sie mnostwo zieleniny

i warzyw bulwiastych. Zrédlem thiszczéw w dietach wysokobialkowych czesto jest



jednak sadlo wotowe; bywaja one rowniez bogate w ttuszcze nasycone pochodzace
od innych zwierzat hodowlanych. Lipopolisacharydy znajdujace sie w jelitach
wskakujq na te tluszcze nasycone i na ich grzbiecie pokonujg bariere jelitowa; sa
wowczas transportowane bezposrednio do osrodka gtodu w mozgu — podwzgorza.
Powstajacy wskutek tego stan zapalny w mozgu inicjuje ghod.

Brak ciaglego glodu to jedna z cech zdecydowanie odr6zniajacych Program
Roslinny Paradoks od diety paleo i niektorych diet ketogenicznych, obfitujacych
w tluszcze zwierzece. Program Roslinny Paradoks przewiduje spozywanie tylko
wilasciwych tluszczow zwierzecych — przypomne, ze z mysla o osobach
niejedzacych miesa, ryb czy drobiu oraz tych, ktore nie biorg do ust rowniez
nabialu ani jajek, opracowalem jego wersje zarowno wegetarianska, jak
i weganska. Osoby, ktore upierajg sie, ze powinniSmy jeS¢ biatko zwierzece,
wkrotce przekonaja sie (o czym kazdy szympans wie), ze liScie zawieraja ogromne
ilosci biatka niezbednego do budowy miesni. Nie jestes przekonany? Spojrz na

konia. Nie zbudowat tych smuktych miesni, pataszujqc burgery.

Ogolny zarys Programu Roslinny Paradoks
REWOLUCYJNE PODEJSCIE charakteryzujagce Program Roélinny Paradoks

pomoze ci zarowno osiaggng¢ optymalny stan zdrowia, jak i uzyskac zdolnosc
kontrolowania wagi ciala za pomocg karmienia organizmu i mikroflory jelitowej
substancjami dla obydwu niezbednymi. W kolejnych trzech rozdziatach omowimy
szczegotowo trzy etapy skladajgce sie na Program Roslinny Paradoks. Na razie

poznaj jego podstawy.

* ETAP 1. Poczatkiem procesu naprawy jelit, wzmacniania korzystnych
mikroorganizmow i pozbywania sie wiekszosci niekorzystnych jest trzydniowe
oczyszczanie poczatkowe. Na koncu tego etapu twoja mikroflora jelitowa sie

zmieni, a tym samym zmieniq sie twoje jelita. Aby zapobiec niemal



natychmiastowemu powrotowi szkodliwych mieszkancow jelit, bedziesz musiat

niezwlocznie przejsc do etapu 2.

* ETAP 2. Na tym etapie Program Roslinny Paradoks wkracza do akcji na
calego. Daj mi dwa tygodnie, a przywroce ci zdrowie. Po upltywie tego czasu
odczujesz i dostrzezesz zmiane — tak bedzie ogromna. Po szesciu tygodniach
nowe nawyki zywieniowe utrwalg sie. W tym czasie poprosze cie

o wyeliminowanie albo ograniczenie spozycia pewnych produktow

i zwiekszenie spozycia innych. Wyglada to nastepujaco:

— Na poczatku wyeliminujesz zrodla lektyn wielkoczasteczkowych (czyli zboza
i warzywa stragczkowe, w tym kukurydze i soje, ktére poza lektynami zawierajq
takze substancje estrogenopodobne), zywnos¢ GMO, ptody rolne spryskiwane
preparatem Roundup oraz wiele tluszczow nasyconych. Dotyczy to réwniez
produktow pelnoziarnistych, ktore przewrazliwiaja uklad odpornosciowy.
Wegetarian i wegan prosze, by sie nie obawiali, poniewaz o nich rowniez
pomyslatem, o czym przekonaja sie za chwile.

— Wyeliminujesz wszystkie cukry i sztuczne stodziki.

— Zminimalizujesz spozycie kwasow tluszczowych omega-6, ktore przestawiajq
organizm na tryb ataku, sprzyjajac magazynowaniu przezen ttuszczu i glodowi.

— Wyeliminujesz dréb pochodzacy z hodowli przemystowych (rowniez ten ,,z
wolnego wybiegu”) i mieso z innych zwierzat (takze ich mleko i jego przetwory)
oraz wszystkie ryby hodowlane, ktore karmione sg antybiotykami, kukurydza
i warzywami stragczkowymi, pelnymi kwasow tluszczowych omega-6
i spryskiwanymi preparatem Roundup.

— Jako przekaske bedziesz mogt jes¢ niewielkie porcje orzechow, guacamole badz
polowe awokado Hassll. Po jakim$ czasie zauwazysz — o ile bedziesz jadt
odpowiednie produkty — ze nie masz ochoty na przekaski. (Produkty niewlasciwe
po prostu poteguja gtod).

— Nie bedziesz jad} zadnych produktéw bedacych modulatorami hormonalnymi.



* Zamiast nich bedziesz jadk:

— Wszystkie zielone warzywa na czele z liSciowymi oraz duze iloSci warzyw
bulwiastych i innych produktow zawierajacych skrobie oporna. Najpierw
zrezygnujesz z owocow. Pozniej wlaczysz je z powrotem do diety, ale tylko we
wiasciwym dla nich sezonie i wylgcznie jako ,,stodycze”.

— Wiecej kwasow thuszczowych omega-3, zwlaszcza tych wystepujacych w oleju
rybim, z pachnotki, Inianym i innych dozwolonych olejach, np. znajdujacych sie
w awokado, orzechach wioskich, oliwkach i orzechach makadamia; poza tym
wiecej trojglicerydow Sredniotancuchowych (MCT) — wszystkie te produkty
blyskawicznie naprawiajq bariere jelitowa.

— Nie wiecej niz 220 g biatka zwierzecego dziennie (pamietaj, ze ryby i skorupiaki
to takze zwierzeta), gtlownie w postaci dzikich ryb i skorupiakow, ktore zawieraja
duze ilosci kwasow tluszczowych omega-3 i w ktorych zarazem nie wystepuje
niszczacy tetnice kwas N-glikoliloneuraminowy (Neu5Gc), a takze w postaci jajek
od naturalnie zerujgcych kur badz karmionych kwasami thuszczowymi omega-3.

— Mieso ze zwierzat karmionych trawa badz naturalnie wypasanych, gdyz zawiera
ono wiecej kwasow tluszczowych omega-3 i mniej omega-6 niz to ze zwierzat
karmionych paszami zbozowymi i sojowymi, cho¢ mimo to ma w skladzie
mnostwo kwasu N-glikoliloneuraminowego; bedzie ono stanowito jednak tylko
potowe (czyli 110 g) catkowitego dziennego spozycia biatka.

— Przetwory mleczne, ale tylko z mleka od konkretnych ras krow albo od owiec,
koz 1 wolu domowego, ktére produkujg kazeine A-2. Ogdlnie jednak ograniczysz
wszelki nabiat — z wyjatkiem ghee — z powodu zawartoSci kwasu N-

glikoliloneuraminowego.

* ETAP 3 (opcjonalnie). Obnizysz spozycie wszystkich biatek zwierzecych,

}acznie z rybami, do 55-110 g dziennie i od czasu do czasu bedziesz poscit.



* Intensywny Ketogeniczny Program Zdrowotny Roslinny Paradoks, ktory
zaprezentuje w rozdziale 10, przeznaczony jest dla os6b chorujacych na
cukrzyce, raka albo niewydolnosc¢ nerek badz tych ze zdiagnozowang chorobg
neurologiczng, np. demencja, chorobg Parkinsona, chorobg Alzheimera lub
stwardnieniem zanikowym bocznym. Jezeli sie do nich zaliczasz, zrob
trzydniowe Oczyszczanie Poczatkowe, a nastepnie przejdz bezposrednio do
rozdziatu 10. Poinformuje cie rowniez, kiedy (jesli w ogole) bedziesz mogt

przejsc do etapu 2.

Dobre wiesci dla wegetarian i wegan
WSROD MOICH PACJENTOW od wielu lat jest bardzo duzo wegetarian

i wegan. Wiekszosc¢ z nich odzywia sie niestety makaronem, zbozami i warzywami
strgczkowymi. Proszenie ich o wyeliminowanie z diety standardowych Zrédet
biatka roslinnego zawsze jest trudne dla nich i dla mnie, niezaleznie od tego, ze
wlasnie przez nie chorujg. Na szczescie dzieki pracy z moimi wegetarianskimi
i weganskimi ,,kanarkami” udato mi sie znalez¢ rozwigzanie tego problemu. Oto
pierwsza dobra wiadomos¢: szybkowar niszczy lektyny znajdujace sie w fasoli
i innych warzywach stragczkowych, ktore sg fantastycznym Zzrodltem biatka
roslinnego, a takze w warzywach z rodziny psiankowatych i dyniowatych (ktore
w rzeczywistosci sa owocami). Co wiecej, warzywa ugotowane w szybkowarze,
pozbawione klopotliwych lektyn, sa dla twoich jelitowych przyjaciét niczym
szwedzki stol; sprzyjaja réwniez dlugowiecznosci i poprawiaja pamiec. Kolejna
dobra wiadomosc¢: wiekszos¢ sklepow z zywnoscig naturalng oraz siec Whole
Foods sprzedaja fasole i inne warzywa straczkowe w puszkach z warstwa
zabezpieczajaca niezawierajgca BPA. Kolejne takie firmy to Westbrae Natural
i Eden Foods (ta druga sprzedaje fasole w puszkach ugotowang w szybkowarze).
Tak wiec wegetarianie i weganie w etapie 2 Programu Ros$linny Paradoks moga
jes¢ niewielkie ilosci odpowiednio przyrzadzonych warzyw straczkowych i innych

produktow zawierajacych lektyny.



Lektyn zawartych w pszenicy, zycie, jeczmieniu i owsie — czyli zbozach
zawierajacych gluten — niestety nie mozna zniszczy¢, dlatego zboza te pozostajg na
lisScie produktow zakazanych. Gotowanie w szybkowarze niszczy jednak lektyny
znajdujace sie w innych zbozach i zbozach rzekomych, dlatego mozna je
bezpiecznie jeSC (patrz ponizej: ,,Szybkowar tak, ale nie po babci”). Wskutek
zniszczenia lektyn ich rola w zwiekszaniu wagi ciata zostaje zredukowana. Prosze
cie jednak, bys nie wprowadzat tych produktow do menu wczesniej niz w etapie 3
— 0 ile w ogole. Pamietaj: ludzie nie musza tych zboz jesc.

Powtarzam wiec, ze z opracowanego przeze mnie programu moga korzystac
wegetarianie i weganie, a takze wszyscy, ktorzy chcq zredukowac¢ spozycie biatka
zwierzecego. Na drodze do dobrego zdrowia stoja im jedynie lektyny zawarte
w warzywach straczkowych i niektorych zbozach, ktore w kuchni mozna zniszczy¢

w ciggu kilku minut.
Szybkowar tak, ale nie po babci

ByC moze niechetnie myslisz o zakupie szybkowaru z powodow
bezpieczenstwa. Niemal kazdy, kto dorastal w latach 50. XX wieku,
styszal o wybuchach szybkowarow, ktére przysporzyty strasznych szkod,
a nawet oparzyly uzytkownikow. Szybkowary produkowane w tamtych
czasach mialy tylko jeden regulator, wskutek czego ciSnienie moglo
niekiedy wzrosnag¢ do Kkatastrofalnych w skutkach wielkoSci.
Wspbétczesne szybkowary to zupehlie inna historia dzieki metalowej
pokrywce zaprojektowanej tak, aby wytrzymywata bardzo wysokie
ciSnienie, hermetycznej uszczelce i zaworowi bezpieczenstwa, ktory
pozwala urzadzeniu utrzymacC ciSnienie na stalym poziomie. Maja
rowniez  zaskakujagco przystepne ceny. Poszukaj szybkowaru
automatycznego, np. marki Cuisinart albo Instant Pot, ktére po

ukonczeniu gotowania same sie wylaczaja. Dla prowadzenia



nieskomplikowanego i wolnego od lektyn stylu zycia nie ma nic lepszego

niz dobry szybkowar.
Jaka jest wlasciwa porcja biatka?

Spozywanie odpowiedniej ilosci biatka ma fundamentalne znaczenie dla
zapewniania organizmowi energii i budowania miesni. Musi ono
dostarczac niezbednych aminokwasow, ktdrych organizm nie jest zdolny
syntetyzowac. Wiekszos¢ Amerykanow spozywa o wiele za duzo biatka,
zwlaszcza zwierzecego, niz faktycznie potrzebuje. Doptaty rzadowe do
upraw kukurydzy, soi i zb6z, ktore shuzg jako pasza dla hodowanych na
skale przemystowa zwierzat, drobiu, a nawet ryb, uczynily mieso
niedorzecznie tanim surowcem. Niezaleznie jednak od tego, nikt nie musi
zjada¢ potkilogramowego steku naraz. Jak wspomniatem, spozywanie
nadmiernych iloSci biatka oznaczajace koniecznos¢ przemiany duzych
ilosci biatka w cukier powigzano z nadciSnieniem, otytoScig i krotszym
zyciem!2. Ponadto niektére aminokwasy wystepujace w biatku
zwierzecym — metionina, leucyna i izoleucyna — to sprawcy szybkiego
starzenia sie i rozwoju rakals.

Ile zatem biatka naprawde potrzebujesz? WiekszosS¢ zalecen w tym
zakresie opiera sie nie na calkowitej masie ciala, lecz na beztluszczowej
masie ciala (LBM), ktorej ocena wymaga wielu skomplikowanych
obliczen. Najprosciej mowiac, z czym zgadzam sie z doktorem Valterem
Longo z Uniwersytetu Potudniowej Kalifornii, organizm cztowieka
wymaga tylko 0,37 grama biatka na kilogram masy ciatal®. Mezczyzna
wazacy siedemdziesiat kilogramow potrzebuje zatem okoto 26 gramow
biatka dziennie, natomiast kobieta wazgca piecdziesigt siedem
kilograméw — okoto 21 gramow. Abys mogt to sobie uzmystowi¢, podam
kilka praktycznych przykladow: 20 gramow biatka zaczerpniesz z jednej

porcji odzywki biatkowej, dwoch i poét jajek, batonu Quest, 60-85



gramow ryby lub kurczaka, polowy puszki tunczyka, puszki sardynek
albo 120 gramow miesa krabowego. Najlepszym sposobem na okreSlenie
wielkosci spozycia biatka zwierzecego jest kierowanie sie zasadq ,,jedna
porcja wystarczy”, co oznacza po prostu jedzenie jednej 85-gramowej
porcji dziennie.

Nie daj sie zlapa¢ w pulapke ,laczenia biatek”, w mysl ktorej
w kazdym positku musisz zjada¢ wszystkie niezbedne aminokwasy.
Z ewolucyjnego punktu widzenia to catkowity nonsens. Twoi przodkowie
nie oceniali kazdego positku w celu zapewnienia sobie odpowiedniej
kombinacji biatek. Organizm cztowieka potrafi odzyskiwa¢ aminokwasy
— nie musisz codziennie zjadaC Swiezego zestawu wszystkich
niezbednych aminokwasow.

Przedstawione powyzej obliczenia nie uwzgledniajq faktu, iz
organizm czlowieka codziennie odzyskuje okoto 20 gramow wilasnego
biatka, ktérego pozbywa sie z jelit i wydzieliny ich blony Sluzowe;.
Innymi stowy, zaréwno wydzielina, jak i komorki blony Sluzowej jelit
zawierajg biatko, wiec gdy produkowany jest Sluz albo obumieraja
komorki blony Sluzowej i zastepowane sa nowymi, trawimy to biatko
w jelitach. Masz bardzo ekonomiczny uklad pokarmowy! Gdybys chciat
by¢ obliczeniowym purystg, wowczas juz i tak niewielka zalecang porcje
biatka powinieneS zmniejszy¢ o polowe, poniewaz na co dzien
odzyskujesz biatko. Jak widzisz, nasze zapotrzebowanie na biatko jest
szokujaco mate.

W praktyce oznacza to, Ze jezeli zjesz na $niadanie dwa Srednie jajka
(okoto 15 gramow biatka), na lunch duzg satatke z 30 gramami
miekkiego sera koziego (okolo 5 gramow), jako przekaske dwie tyzki
pistacji (okoto 3 gramow), na kolacje zas 85 gramow tososia (22 gramy),
znacznie przekroczysz zapotrzebowanie na biatko — nie wliczylem w to
biatka zawartego w warzywach. Tak, warzywa zawierajg biatko. Po6t

szklanki gotowanego na parze kalafiora zawiera 1 gram biatka; jeden



sredni pieczony stodki ziemniak — 2 gramy; karczoch natomiast — okoto 4
gramOw. Jak sie wkrotce przekonasz, w kwestii spozycia biatka na
poczatku Programu Roslinny Paradoks bede poblazliwy, jednak w etapie
3, z bardzo waznych powodow, bedziesz musial znaczaco ograniczyc

zarowno ogolne spozycie bialka, jak i spozycie biatka zwierzecego.

Skoncz z wymowkami i znajdz inspiracje
W CZESCI I oméwilem pozornie zdrowa zywnos$¢, ktéra nie zashuguje na takie
miano. Roslinny paradoks to dla ciebie nowos$¢, wiec by¢ moze nadal masz
watpliwosci co do stusznosci eliminowania pelnych ziaren, organicznego kurczaka,
jogurtu z mleka krowiego, edamame, tofu i innych produktéw spozywczych, ktore
reklamowane sg jako ,zdrowe”. Aby odnieS¢ korzys¢ z Programu RoSlinny
Paradoks, bedziesz musiat jednak z nich zrezygnowac. Z jednej strony ten program
jest bardzo prosty — bo ktéra inna dieta ma tylko cztery zasady? — ale z drugiej
strony bedzie on wymagat od ciebie nieco mentalnej i fizycznej reorganizacji, jezeli
stosowateS typowa, przepeliong biatkiem diete amerykanska, a nawet jesli
grzecznie konsumowate$ zywno$¢ uwazang za zdrowa. Podobnie jesli jadates wiele
warzyw, nie rozumiejgc r16znicy miedzy — powiedzmy - ziemniakiem
a pochrzynem. Ponizej znajdziesz kilka najpowszechniejszych wymodwek
zilustrowanych przyktadami z zycia moich pacjentow, ktorzy po zmianie nawykow
zywieniowych i doswiadczeniu niezwyklych zmian stanu zdrowia — lacznie ze
zmiang wagi ciata — zostali oredownikami Programu Roslinny Paradoks. Czytajac
ich dramatyczne wyznania, prawdopodobnie zdecydujesz podobnie jak oni, ze
pragniesz dokonac¢ stosunkowo niewielkich zmian w zyciu codziennym, zeby maoc
doswiadczy¢ duzych zmian stanu zdrowia, wagi ciala i ogdélnie pojetego
dobrostanu.

Nie pozwol, zeby ktorakolwiek z tych wymowek powstrzymata cie przed

realizacja Programu Roslinny Paradoks.



WYMOWKA 1. Juz jeste$ szczuply, sprawny i aktywny.

Jezeli tak, to mozesz nie czuC potrzeby zmiany sposobu odzywiania. Za chwile
przeczytasz historie pozornie sprawnego mezczyzny, ktory nie wiedzial, ze ma
powazny problem zdrowotny, podwyzszajacy prawdopodobienstwo wystgpienia
jeszcze powazniejszych. Gdy sie o nim dowiedzial, na szczeScie postanowit co$

z tym zrobic. Nie dopuszczatl mysli, zeby sie poddac i zaakceptowac nieuchronne.

HISTORIA SUKCESU
Mitosnik sportu poprawia wyniki

Simona V. skierowal do mnie jego znajomy. Simon miat czterdziesci lat,
kazdego tygodnia przejezdzal na rowerze od 240 do 320 kilometrow, byt
szczuply i umiesniony i wszystko wskazywalo na to, ze jest okazem
zdrowia. Na poczatku byl zainteresowany poprawa sprawnosci fizycznej,
badania wykazaty jednak, ze nie bedzie cieszyt sie zdrowiem. Poziom
utlenionego cholesterolu LDL (,,ztego”) — wskaznika powagi problemu
cholesterolowego — byl bardzo wysoki, natomiast poziom cholesterolu
HDL (,,dobrego”) — niski. Simon by} réwniez nosicielem genu ApoE4,
tzw. genu choroby Alzheimera (ma go 30 procent ludzi). Na szczescie
jestem Swiatowej klasy ekspertem od zywienia o0sob bedacych
nosicielami tego genu. Po zastosowaniu si¢ do Programu RoSlinny
Paradoks Simon zredukowal mase tluszczowq do zaledwie 8 procent
i schud} prawie cztery kilogramy. Poziom utlenionego cholesterolu LDL
spadt ze 107 do 47, co mieSci sie juz w granicach normy, natomiast
poziom cholesterolu HDL wzrost do 62, co rowniez jest w granicach
normy. Simon nie tylko podniost swoje szanse na dlugie i zdrowe zycie,
lecz takze poprawit kondycje fizyczng. Przez 30 minut potrafi utrzymac
tetno w liczbie 180 uderzen serca na minute, natomiast tetno

spoczynkowe obnizylo sie o 8 punktow.



WYMOWKA 2. Obawiasz sie, ze Program Ro$linny Paradoks wymaga doglebnej

znajomosci ludzkiego metabolizmu i koncepcji dietetycznych.

Mam dla ciebie dobra wiadomos¢: wsrod moich pacjentow sa osoby z zespotem
Downa i innymi upo$ledzeniami umystowymi, ktére osiggnely Swietne rezultaty.
Leczylem tez pacjentow niemowiacych po angielsku, ktorzy takze moga pochwalic
sie dobrymi wynikami. Aby zrozumie¢, dlaczego Program Roslinny Paradoks jest
skuteczny, nalezy przeczytac calg te ksigzke, ale w celu osiggniecia sukcesu trzeba

jedynie zna¢ dwie listy produktow dozwolonych i zakazanych i ich przestrzegac.

HISTORIA SUKCESU
Budowanie zdrowej przysztosci

Molly S. ma zesp6t Downa i cierpi na wiele problemow zdrowotnych.
W wieku czterdziestu siedmiu lat miala stluszczenie watroby, wysoki
poziom cholesterolu, stan przedcukrzycowy i niewydolnos¢ nerek. Byta
takze otyla. Matka Molly, bioragc pod uwage jej stan zdrowia, obawiata
sie 0 jej dalszq przysztos¢, dlatego zjawily sie w moim gabinecie.
Martwita sie zwlaszcza o sytuacje w szkole specjalnej, do ktorej
uczeszczata Molly, poniewaz uczniowie zajadali sie tam ciastkami,
lodami i innymi problematycznymi przekaskami. Gdy matka Molly
zrozumiata zasady Programu Roslinny Paradoks, natychmiast
zastosowata go na swojej corce, wyjasniajac jej, jak go przestrzegac i jak
przygotowywac prowiant do szkoty. Molly przestrzegata programu co do
joty i w ciggu pot roku schudta prawie czternascie kilogramow. Funkcje
nerek wrocity do normy, podobnie jak poziom cholesterolu i cisnienie
krwi. Molly zrozumiata, ze zywnos¢, do jedzenia ktorej ja namawiano,
byla przyczyng chorob. Teraz sama namawia kolegéw i kolezanki, by

takze jej unikali.



WYMOWKA 3. Jeste$ za stary na znaczace zmiany w nawykach zZywieniowych

i innych (albo myslisz tak o bliskiej osobie).

Ogromna czeS¢ pacjentow mojej kliniki w Palm Springs to emeryci. Osoby starsze
lub bardzo chore, pragnace dokona¢ zmian, ktére poprawig im zycie, zawsze sg dla
mnie zrodtem inspiracji. Oto jedna z tych inspirujacych historii, bedaca przyktadem
tego, co widuje na co dzien. Na poprawe zdrowia nigdy nie jest za pOzZno.
Niezaleznie od wieku tw0j organizm co trzy miesigce wymienia 90 procent
komorek. Jezeli pozwolisz, by zawarte w zZywnosci wysokiej jakosci materiaty
budulcowe wykonywaly swojg prace oraz karmily mikroflore jelitowa, bedziesz

mial zupelnie nowe ciato!

HISTORIA SUKCESU
Nigdy nie jest za p6Zno na lepsze decyzje

Rebecce L. poznalem dziesie¢ lat temu, gdy miata osiemdziesiat piec lat.
Podobnie jak bohaterka poprzedniej opowiesci, podczas pierwszej wizyty
powiedziata do mnie: ,,Musi mi pan pomoc. Nie chce umiera¢”. Rebecca
cierpiata wtedy na chorobe niedokrwienng serca, zastoinowg
niewydolnos¢ serca, cukrzyce i zgage. Z powodu artretyzmu i otylosci
z trudem mogla chodzi¢. Dzieki zastosowaniu Programu Roslinny
Paradoks schudla trzydziesci dwa kilogramy i utrzymywala te wage.
Wszystkie problemy z sercem to tylko mgliste wspomnienia, dlatego nie
przyjmuje juz zadnych lekow. Teraz, w wieku dziewiecdziesieciu pieciu
lat, ta ognisScie ruda dama mieszka ze swoim o dziesie¢ lat mtodszym

partnerem!

Ufam, ze bedac teraz zainspirowanym przytoczonymi historiami, nie mozesz
sie doczekac, kiedy zaczniemy. Jesli jednak masz jeszcze chocby cien watpliwosci,

wez pod uwage nastepujgce fakty:



* Malpy czlekoksztattne jedza owoce w celu przytycia na zime. Czym sie od

nich réznisz? Niczym.

» Farmerzy tuczq zywy inwentarz, karmigc go zbozami, kukurydzq
i warzywami strgczkowymi, by obrosty tluszczem. Czym sie od nich r6znisz?

Niczym.

* Konie karmi sie owsem, by przytyly na zime. Czym sie od nich ro6znisz?

Niczym.

Zawsze gdy myslisz, ze ,zasady” ciebie nie dotycza, odpowiedz sobie na
nastepujace pytanie: Dlaczego myslisz, Ze jeste$ inny? Znasz odpowiedz.
Przejdzmy do etapu oczyszczania Programu Roslinny Paradoks, chyba ze nie

chcesz schudnac ani poprawi¢ ogolnego stanu zdrowia.

16 Nawiazanie do popularnego powiedzenia: ,,Wszystko, co wydarza si¢ w Vegas, zostaje
w Vegas”.

17 Nazwa pochodzi od sposobu asymilacji nieorganicznych zwigzkéw wegla, charakterystycznego
dla roslin C4, czyli tych wykorzystujacych tzw. fotosynteze C4, w ramach ktoérej cykl Calvina-
Bensona (faza ciemna fotosyntezy) poprzedzony jest dodatkowym wigzaniem dwutlenku wegla, tzn.
produkcja zwigzkow czteroweglowych (ktorych jedna czasteczka zawiera cztery atomy wegla).

Z fotosyntezy C4 korzystaja m.in. trawy tropikalne, do ktérych zalicza sie omawiana tu kukurydza.
18 Tyson Foods — znane przedsiebiorstwo z siedzibg w Springdale w stanie Arkansas, zajmujqce
sie produkcja m.in. drobiu.

19 Wszystkie inne Zrodla podaja, ze 6w gen pochodzi od bakterii z gatunku Bacillus thuringiensis
(stad skrot ,,Bt™).



ROZDZIAL 7

ETAP 1. ZACZNI1J OD TRZYDNIOWEGO
OCZYSZCZANIA

itaj w etapie 1 Programu RoSlinny Paradoks, czyli trzydniowym
Woczyszczaniu poczatkowym. Jak juz wiesz, bakterie i inne organizmy

jednokomorkowe moga cie kontrolowa¢ na wiele sposobow, np.
wywolywac niepohamowany apetyt albo silne zachcianki na niezdrowa zywnosc.
Ci intruzi przejmuja kontrole i ,imprezuja” w jelitach, ty za$S ponosisz
konsekwencje. Czas sie ich pozbyc.

Wzorem ogrodnika czy rolnika, ktory przed zasiewem przygotowuje glebe,
musisz przed zasianiem nasion dobrostanu przygotowac¢ Srodowisko jelitowe.
Mozesz postuzyc¢ sie francuskim terminem terroir — odnoszacym sie do kombinacji
gleby, klimatu i regionu, ktére daja wino o charakterystycznym bukiecie — jako
metaforg twojego indywidualnego Srodowiska jelitowego. Na podstawie moich
dosSwiadczen z dziesigtkami tysiecy pacjentébw zapewniam cie, Ze jeSli masz
zniszczone jelita, to mozesz jes¢ wszelkiego rodzaju ,,stuzaca ci” zywnosc¢, ale i tak
nie odniesiesz z tego zadnych korzysci. Wlasnie dlatego konieczne jest przejscie
trzydniowego oczyszczania — albo jesli wolisz: zmodyfikowanej glodowki — ktora
rozpocznie proces odbudowy twoich jelit.

Starannie zaprojektowane badania wykazaly, ze trzydniowe oczyszczanie
catkowicie zmienia sklad mikroflory jelitowej — wystarczy jednak na jeden dzien
powroci¢ do starych nawykow, by wszyscy dobroczyncy sie wyniesli, a ztoczyncy
powrdcilil. Ale oto wazna informacja: wszyscy skupiaja sie na mikroflorze

okreznicy, lecz najnowsze badania wykazaly, Ze prawdziwa wojna toczy sie



w jelicie cienkim?. Lekarze i naukowcy skupili sie na badaniu stolcéw pacjentéw,
poniewaz nie dysponowali narzedziami dajacymi dostep do jelita cienkiego,
w ktorym tak naprawde zaczyna sie ,akcja”. Program Roslinny Paradoks jako
jedyny uwzglednia caly przewod pokarmowy oraz mikroflore zyjaca w tobie i na
tobie.

Zatrzymanie w organizmie jelitowych przyjaciot jest bardzo wazne, dlatego po
trzydniowym oczyszczaniu natychmiast przejdziesz do etapu 2. Niezaleznie od
wspomnianych wyzej twardych dowodéw naukowych w kwestii zmian mikroflory
jelitowej, wywolywanych trzydniowym oczyszczaniem, jest ono opcjonalne. Jezeli
chcesz, mozesz zaczaC od etapu 2, ale pamietaj, Ze osiggniecie lepszych rezultatow

bedzie wymagato tylko nieco wiecej cierpliwosci.

Strategie etapu 1
PRZYGOTUJ JELITA na ,,zasiew” nowych upraw dzieki wyrwaniu chwastow

i przygotowaniu ,,gleby”. W ciggu zaledwie trzech dni to oczyszczanie — inaczej
mowigc, zmodyfikowany post — nie tylko naprawi twoje jelita, lecz takze usunie
intruzow poprzez zaglodzenie na SmierC bakterii, ktore wywoluja choroby,
powodujg tycie i stymuluja odpowiedZ immunologiczng. Oczyszczanie to sklada
sie z trzech elementow i choC zalecam, bys trzymat sie zasad ich wszystkich,
rezultaty dostrzezesz, nawet jesli bedziesz przestrzegal samego trzydniowego planu

zywieniowego.

ELEMENT 1. Menu — co jeS¢, a czego nie

Podczas tego krotkiego oczyszczania nie bedziesz jadl nabiatu, zbdéz ani zboz
rzekomych, owocow, cukru, nasion, pestek, jajek, soi, warzyw psiankowatych,
korzeniowych ani bulwiastych. Z menu znika rowniez olej kukurydziany, sojowy,

rzepakowy i inne oleje dzialajace prozapalnie, a takze wolowina i wszystkie miesa



ze zwierzat z hodowli przemystowych. Zamiast tego bedziesz jadl pyszne dania
ztozone z warzyw oraz niewielkich iloSci ryb albo miesa z kurczaka wiejskiego.
Zamieszcze rowniez wegetarianskie i weganskie warianty potraw miesnych. Ten
trzydniowy harmonogram opiera sie na oczyszczaniu poczatkowym, ktore moja
znajoma Irina Skoeries opracowata na potrzeby Programu Roslinny Paradoks.
Irina, tworczyni Catalyst Cuisine, stworzyta przepisy na potrawy dla tego etapu,
cho¢ niektore z nich pojawia sie takze w planie zywieniowym etapu 2. Plan
positkow etapu 1 znajduje sie na s. 353-354 i uwzglednia potrzeby wegetarian
i wegan. Przepisy natomiast zaczynajg sie na s. 387 i rOwniez zawieraja wersje dla
wegetarian i wegan. Dzieki przestrzeganiu gloszonych przeze mnie zasad Irina
wyleczyla sie z reumatoidalnego zapalenia stawdow, ktdre ja unieruchamiato.
Eliminujac wszystke zakazane potrawy, takze ty ugasisz plomienie stanu
zapalnego, umozliwiajac organizmowi rozpoczecie procesu uzdrawiania.

Skladniki na realizacje przepisow z etapu oczyszczania mozna kupic
w wiekszosci dobrze zaopatrzonych supermarketéw. Poza tym Irina prowadzi
odnoszacy sukcesy serwis kulinarny ze zdrowa zywnoscia, za posrednictwem
ktorego mozna zamawiac positki z dowozem na kontynentalnym obszarze Stanow
Zjednoczonych, ktére sg dostarczane w specjalnym pojemniku utrzymujgcym
cieplo. Aby oszczedzi¢ sobie wysitku, mozesz skorzysta¢ z jej ustug podczas
trzydniowego oczyszczania. Wiecej informacji znajdziesz na  stronie
https://catalystcuisine.com. Ewentualnie mozesz zmodyfikowac jej przepisy badz
skorzystaC z wlasnych, pod warunkiem zZe bedziesz sie stosowal do nastepujacych

wskazowek:

Warzywa

» Witaj w cudownym Swiecie warzyw, ze szczegdlnym akcentem potozonym na
rodzinie kapustowatych, do ktorej naleza np. kapusta chinska, brokut,
brukselka, kapusta we wszystkich odmianach i kolorach, kalafior, jarmuz

i kapusta sitowata (sarepska). Zielenina obejmuje cykorie endywie, wszystkie

salaty, szpinak, bo¢wine i rukiew wodna. Poza tym w menu sg: karczochy,



szparagi, seler naciowy, koper wioski i rzodkwie, a takze swieze ziola, takie jak
mieta, natka pietruszki, bazylia i kolendra, jak rowniez czosnek i wszystkie
odmiany cebuli, tgcznie z porem i szczypiorem. Nie zapominaj o wodorostach

morskich, np. listkach nori.

* Wyzej wymienione warzywa mozesz jeS¢ w dowolnych iloSciach — gotowane
albo surowe. Jezeli cierpisz na zespot jelita drazliwego (IBS), zespot przerostu
bakteryjnego w jelicie cienkim (SIBO), masz biegunke albo inny problem

jelitowy, ogranicz spozycie surowych warzyw i dokladnie je gotuj.

Bialko

* Jedz nie wiecej niz 220 gramow dzikiej ryby, skorupiakow, mieczakow albo
kurczaka wiejskiego dziennie w dwoch rownych porcjach (wielkosci mniej
wiecej talii kart do gry). Dozwolone sg rowniez niektore produkty Quorn

(substytut miesa), tempeh (bez ziaren) oraz tofu konopne.

Thaszcze i oleje

* Codziennie mozesz — a nawet powinienes — zjadac cate awokado Hass.

Dozwolone sg tez wszystkie odmiany oliwek.

» Uzywaj tylko oleju z awokado, kokosowego, z orzechow makadamia,
sezamowego, z orzechow witoskich, oliwy z oliwek z pierwszego tloczenia
(extra virgin), oleju konopnego oraz Inianego. Olej MCT (niekiedy zwany
ptynnym olejem kokosowym), olej z pachnotki i olej z alg marki Thrive (ktory
omoOwimy pozniej) rowniez beda dobre, ale trudniej je dosta¢ w sklepach.

Wszystkie natomiast mozna kupic przez internet.

Przekaski

* Jedz jednag lub dwie przekaski: t6deczki z salaty rzymskiej z guacamole (s.

392) albo pot awokado skropionego sokiem z cytryny lub %4 szklanki nowe;j



mieszanki studenckiej doktora G. (s. 405) badZ dowolng mieszanke
dozwolonych orzechow.
Przyprawy

» Uzywaj soku z cytryny, octu, musztardy, Swiezo mielonego czarnego pieprzu

i soli morskiej, a takze ulubionych zio6t i przypraw.

* Nie uzywaj zadnych gotowych dressingdéw ani sosow.

Napoje
* Codziennie rano pij Zielony koktajl (s. 387).

* Pij codziennie 8 szklanek wody filtrowanej albo gazowanej wody mineralnej,
np. San Pellegrino badz innej wloskiej wody mineralnej, lub wody

niegazowanej, np. Acqua Panna.

* Pij rowniez duzo herbaty zielonej, czarnej lub ziotowej albo kawy zwyklej

badz bezkofeinowej.

» Jezeli chcesz, herbate lub kawe mozesz stodzi¢ stewia (najlepiej SweetLeaf,

gdyz zawiera ona takze inuline) albo inuling (obecna np. w Just Like Sugar).
Nie zapomnij...

 Spac¢ przynajmniej osiem godzin na dobe.

* Umiarkowanie ¢wiczyc, najlepiej na Swiezym powietrzu.

Uzywaj tylko najlepszych produktow
Zrodlo pochodzenia i jako$¢ produktéow, ktérych bedziesz uzywal do

przyrzadzania positkow i przekasek, ma fundamentalne znaczenie. Najlepiej, aby:

* wszystkie warzywa byly w 100 procentach organiczne;



» warzywa byly swieze albo mrozone, Swieze muszg by¢ sezonowe, miejscowe
i — jesli to mozliwe — uprawiane z wykorzystaniem zrownowazonych metod

rolniczych;
* ryby i skorupiaki byty dzikie (potawiane w morzach, a nie hodowlane);

* wszystkie kurczaki pochodzity z hodowli wiejskich.

Zawsze powtarzam: zrob, co w twojej mocy. Przestrzeganie powyzszych zasad
daje pewnosSc¢, ze jedzenie, ktorym bedziesz sie raczyl, dostarczy ci maksimum
substancji odzywczych i minimum modulatorow i lektyn. Zdaje sobie sprawe, ze
od czasu do czasu, w przypadku niedostepnosci produktow organicznych, bedziesz
musial uzy¢ produktu konwencjonalnego, ale powiniene$ pamietac, ze im czystsze
sktadniki, tym lepsze rezultaty oczyszczania.

Aby mie¢ pewnos¢, ze przyrzadzajac jedzenie badz przygotowujac dressing do
satatki, nie fundujesz sobie stanu zapalnego, bedziesz stosowat tylko konkretne
oleje. W przepisach etapu 1 (s. 387-396) stosuje sie olej z awokado, ktory stuzy do
przyrzadzania metodg sauté, ale mozesz uzywaC dowolnego oleju sposrod
wymienionych powyzej. Oliwy z oliwek z pierwszego tloczenia nie powinno sie
podgrzewac¢ do wysokiej temperatury, ale niewysoka w niczym nie zaszkodzi.
Oleju konopnego ani Inianego w ogdle nie powinno sie podgrzewac, wiec ogranicz
jego zastosowanie do dresingow i warzyw.

W sekcji ,,Jak ulatwiC sobie oczyszczanie”, na s. 385, znajdziesz wskazowki

pozwalajace na oszczedzanie czasu.

ELEMENT 2. Przygotuyj ,,glebe” i wyrwij ,,chwasty”

Moja najstarsza pacjentka, Michelle Q., ktorej sylwetke nakresSlitem w mojej
pierwszej ksigzce, ma dziS 105 lat! Do mojego gabinetu wchodzi na
pieciocentymetrowych obcasach, krzykliwie ubrana, z perfekcyjnie utozong fryzurg

i idealnym makijazem. Gdy pietnascie lat temu zostata mojg pacjentka, zapytatem



ja o cel wizyty. Odpowiedziala, ze jestem jedynym lekarzem, ktory mowi tak samo,
jak niezyjacy juz Gayelord Hauser, ktory odmienit jej zycie, gdy miata dwadziescia
kilka lat. Dzieki Michelle przeczytalem wszystkie jego publikacje i wykorzystatem
w swojej praktyce sporg czesSc jego wiedzy. Praktykowalem ja na sobie i swoich
pacjentach i — co oczywiste — wiekszo$¢ znalazta potwierdzenie w wynikach
stosowanych przeze mnie skomplikowanych badan laboratoryjnych.

Pierwsza zasada Hausera mowila, by na poczatku mozliwie najdokladniej
wyczyscic jelita. Opracowany przez niego ziotowy preparat oczyszczajacy powstat
wiasnie z myslg o tym — o przygotowaniu jelit na nowe ,,uprawy” dzieki wyrwaniu
chwastow i uzdatnieniu ,gleby”. Zalecenie Hausera — chociaz nie bylo konieczne
wyczyszczenie jelit preparatem ziotlowym o nazwie ,,Swiss Kriss” lub podobnym —
dobrze stluzylo ludziom przez prawie sto lat i postuzy rownie Swietnie w czasie
stosowania Programu Roslinny Paradoks.

Preparat ,,Swiss Kriss” kupisz w kazdej aptece i przez internet. Substancjq
czynng sa w nim sennozydy otrzymywane z senesu — kazda tabletka zawiera ich 8,5
mg. Pozostate skladniki dziatajace przeciwko mikroorganizmom chorobotwo6rczym
to nasiona anyzu, kwiat nagietka, nasiona kminku, hibiskus, 1is¢ brzoskwini, olejek
mietowy, lisS¢ truskawki i skladniki wiazace. Dawka dla osoby dorostej to dwie
tabletki, ktore nalezy potknaC przed snem. Jezeli nie chcesz tego robic albo
obawiasz sie ewentualnego dyskomfortu, to podkresSle, ze skorzystanie z tego
srodka przeczyszczajacego jest catkowicie dowolne. Jezeli zdecydujesz sie go
uzyC, to wieczorem, dzien przed rozpoczeciem oczyszczania, przyjmij dwie
tabletki, popijajac szklanka wody (jezeli wolisz postac¢ sypka, zazyj pot tyzeczki).
Nie trzeba przyjmowac kolejnych dawek. Te czeS¢ trzydniowego oczyszczania

poczatkowego nalezy zaplanowac tak, aby nastepnego dnia rano by¢ w domu.

ELEMENT 3. Wspomaganie suplementami

Idealnie byloby, gdybys nie poprzestal jedynie na przygotowaniu ,gleby”

i wyrwaniu ,chwastow”. Bylem zdziwiony zdolnoscig kilku suplementow



pochodzenia naturalnego do zabijania szkodliwych bakterii jelitowych, plesni
i grzybéw. Zaden z nich nie jest absolutnie konieczny; jesli jednak cierpisz na
zespot jelita drazliwego, zespol nieszczelnego jelita albo dowolng chorobe
autoimmunologiczng, rozwaz dodanie ich do harmonogramu poczatkowego.
W sekcji na temat suplementow (s. 337-350) znajdziesz dawkowanie. Zalecane

suplementy to:
» wyciag z korzenia mahonii lub jego substancja aktywna — berberyna;

» wyciag z pestek grejpfruta (nie myli¢ z innym wspaniatlym suplementem,

wyciggiem z pestek mahonii);
* grzyby lub wyciagi z grzybow;

* przyprawy, np. czarny pieprz, gozdziki, cynamon lub piotun, w celu zabicia

pasozytow, grzybow i innych szkodliwych mieszkancow mikroflory jelitowe;.

Z.garnij nagrody

POZWOL, ZE CI PRZYPOMNE, iz przechodzac oczyszczanie, mimo ze trwa
ono tylko trzy dni, zmieniasz sklad mikroflory jelitowej na korzys¢ przyjaznych
mikroorganizmow. To dobra wiadomos¢. Jesli zaraz po oczyszczaniu wrdcisz do
starych nawykéw zywieniowych, poprawa stanu mikroflory jelitowej bedzie
krétkotrwala, a ,czlonkowie mafii” powroca i zemszczq sie. Jesli jednak
niezwlocznie zastosujesz diete sprzyjajaca jelitowym przyjaciotom, to znaczy
przejdziesz do etapu 2 Programu Roslinny Paradoks, poczawszy od nastepnego
dnia po zakonczeniu oczyszczania, znajdziesz sie na drodze do utrwalenia
osiggnietych rezultatow.

Na koncu tego trzydniowego okresu:

» catkowicie zmienisz na lepsze sktad mikroflory jelitowej;



* najprawdopodobniej zrzucisz poéttora do dwoch kilogramow, ktére w gtownej

mierze zwigzane beda z woda;
* znaczaco zredukujesz stan zapalny;
* odczujesz 0gblng poprawe samopoczucia dzieki redukcji stanu zapalnego;

* dzieki natychmiastowemu przejsciu do etapu 2 umocnisz osiggniete korzysci

(i straty — te w kilogramach).

Porady zwiekszajqce szanse na sukces
PODCZAS TYCH TRZECH DNI bedziesz bardzo smacznie jadl;, twojemu

organizmowi bedzie jednak brakowalo wszystkich uzalezniajacych (i sprzyjajacych
stanowi zapalnemu) produktow, do ktorych przywykl. By¢ moze odczujesz gtod
i dosSwiadczysz spadku energii. Jezeli poczujesz, ze musisz zjesC wiecej, niz
przewiduje plan positkéw etapu 1, wybierz produkty z listy dozwolonych warzyw,
ale nie jedz wiecej niz dwie porcje guacamole lub awokado badz dodatkowej ryby
czy kurczaka. Zanim jednak zjesz dodatkowa porcje, wypij dwie szklanki
filtrowanej wody.

By¢ moze znienawidzisz mnie za te siedemdziesigt dwie godziny! Ale do dnia
4., kiedy przejdziesz do etapu 2, bedziesz zachwycony faktem, iz masz
zdecydowanie wiecej energii, a dzinsy sq wyraznie luzniejsze.

Nie chce zabrzmiecC jak zacieta plyta, ale zanim przystgpimy do omawiania
etapu 2, pamietaj, by z etapu 1 przejS¢ natychmiast do etapu 2. Aby mikrobiom
dziatal na twoja korzys¢, etap 2 zacznij rano, dnia 4. Przewroc¢ kartke i pomkniemy

dalej.
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ETAP 2. NAPRAW I ODSWIEZ

dy twoja 16dZ tonie z powodu wlewajgcej sie don wody, to zamiast
Gwylewac’ ja szybciej albo uzywac wiekszego wiadra, z ktérych jedno

i drugie to tylko jalowe Cwiczenia, musisz zatkaC dziury. Podobnie rzecz
sie ma ze zdrowiem: gdy masz problem, to spowalnianie jego progresji, jak
sugeruje wspolczesna medycyna, nie jest dobrym rozwigzaniem — zamiast tego
musisz jg zatrzymac, gdyz tylko wtedy twdj organizm bedzie mogt zaczaC proces
samouzdrawiania. Uwierz mi: ma on zdolno$¢ powrotu do doskonatego stanu
zdrowia i zrobi to, pod warunkiem ze wyeliminujesz szkodliwa zywnosC i inne
czynniki, ktore temu przeciwdziataja.

ZainicjowaleS juz proces wyrywania chwastow, wiec teraz czas rozpoczac
(minimum) szeSciotygodniowy proces naprawy. Pierwszy krok polega na
zaprzestaniu jedzenia produktow pelnych lektyn, ktére nieustannie tworza dziury
w Scianach twoich jelit. Jezeli przeprowadzileS trzydniowe oczyszczanie, to
zaczaleS juz eliminowac te produkty. Pozwol, ze jeszcze raz podkreSle mysl
zawartq w Zasadzie Numer 1 (patrz: rozdziat 6, s. 214): w przeciwienstwie do
wszystkiego, w co kazano ci wierzy¢, radykalne zmiany w twoim stanie zdrowia
zachodza z powodu niejedzenia pewnych produktow. Gdy zasada ta porzadnie
utwierdzi sie w twoim umysle i bedziesz jg praktykowal na co dzien, wowczas
bedziesz moégt przejs¢ do Zasady Numer 2, ktéra mowi, ze jedzenie pewnych
produktow i zazywanie pewnych suplementow odzywia przyjazne bakterie —
twoich jelitowych przyjaciotl — ktore zaczely wychodzic z ukrycia podczas trzech

dni etapu 1. Jednoczesnie bedziesz kontynuowat glodzenie szkodliwych bakterii



dzieki eliminowaniu zywnosci umozliwiajagcej im rozwoéj, a takze innych
produktow przeszkadzajacych w procesie samouzdrawiania.

Tylko nie popelnij bledu. Przez pierwsze dwa tygodnie bedzie to dla ciebie
trudny proces, poniewaz bedziesz eliminowal mnéstwo produktow zaliczanych do
tzw. zdrowej zywnosci, ktore w rzeczywistosci sa przyczyng twoich chorob.
Mozesz rowniez doswiadcza¢ pewnych ,objawow odstawienia”, np. spadku
energii, bolow glowy, marudnosci i skurczéw miesni. Jezeli tak sie stanie, bedzie to
tylko potwierdzeniem definicji osoby uzaleznionej: jest to ktos$, kto uzywa czegos,
0 czym wie, ze to go zabija, a mimo to nie przestaje. Prosze cie tylko o dwa
tygodnie, podczas ktorych mnie znienawidzisz, ale po uptywie ktorych przekonasz
sie, jak bardzo mnie lubisz. Pamietaj jednak, ze chociaz dostrzezesz zmiany juz po
dwoch tygodniach, to utwierdzenie nowych nawykow zajmie co najmniej szes¢
tygodni. Trzymaj kurs przez szesc tygodni, a zauwazysz, ze nowe nawyki stang sie
twojq drugg natura.

Ponizej znajdziesz obiecane przeze mnie krotkie listy produktow spozywczych.
Przez nastepne dwa tygodnie powinieneS odzywiac sie wylacznie na podstawie
listy produktow dozwolonych i nie powinienes jeS¢ niczego, co znajduje sie na
liscie produktow zakazanych. W przepisach kulinarnych z etapu 2 (s. 397-434)
wykorzystanych jest wiele produktow z listy dozwolonej. Plan positkow etapu 2
znajduje sie na s. 355-360 i uwzglednia potrzeby wegetarian i wegan (w zaleznosci
od reakcji twojego organizmu na pierwsze dwa tygodnie diety by¢ moze bedziesz
mogl powoli wprowadza¢ ponownie do diety niektore produkty zawierajace
lektyny, ale zdecydowanie odradzam ci robi¢ to przed uptywem szeSciu tygodni).
Sugeruje, abys skopiowat te listy i nosit je wszedzie ze sobg, np. do supermarketu
i restauracji. Miej te listy rowniez w pracy. Czesto do nich zagladaj. Wkrotce
stosowanie sie do nich stanie sie twoja druga natura.

Informacja dla tych, ktérzy nie mogli sie doczeka¢ rozpoczecia Programu
Roslinny Paradoks i od razu przeszli do tego miejsca, nie czytajac czesci I: pod
listami znajduje sie kréotkie podsumowanie powodow, dla ktorych naklaniam cie do

tego ,,szalenstwa”. Mam nadzieje, ze gdy zaczniesz dostrzegaC pierwsze rezultaty



stosowania sie do tego programu, znajdziesz czas na doczytanie pominietych
rozdziatlow. Pomogg ci one zrozumiec, dlaczego Program Roslinny Paradoks dziata
i dlaczego warto trzymac sie tego sposobu odzywiania przez cale zycie, a nie
potraktowac go jako szybciutka diete, po ktorej bedzie mozna wrdci¢ do starych

nawykow.
LISTA PRODUKTOW DOZWOLONYCH

Oleje

olej z alg (marki Thrive)
oliwa z oliwek

olej kokosowy

olej z orzechow makadamia
olej MCT

olej z awokado

olej z pachnotki

olej z orzechow wtoskich
olej z czerwonej palmy
olej z otrebow ryzowych
olej sezamowy

olej smakowy z watroby dorsza

Stodziki

stewia (mo6j ulubiony to SweetLeaf)
inulina

inulina z korzenia cykorii (Just Like Sugar)
yacon

owoc mnicha

erytrytol (moja ulubiona marka to Swerve, poniewaz zawiera takze oligosacharydy)



ksylitol

Orzechy, nasiona i pestki

(¥4 szklanki dziennie)

makadamia

orzechy wioskie

pistacje

pekan

kokos (ale nie woda kokosowa)

mleko kokosowe (niestodzony zastepnik mleka)
sSmietana kokosowa (niestodzona, pelnotlusta)
orzechy laskowe

kasztany

orzechy brazylijskie (w niewielkich iloSciach)
orzeszki piniowe (w niewielkich iloSciach)
siemie Iniane

nasiona konopi

biatko konopne w proszku

babka plesznik

Oliwki

wszystkie

Czekolada gorzka
72% kakao lub wiecej (60 g dziennie)



Ocet
kazdy (bez cukru dodanego)

Ziola i przyprawy
wszystkie poza ptatkami chili

miso

Batony energetyczne

batony Quest: tylko cytrynowy, smietankowy, bananowy, orzechowy, truskawkowy,

sernikowy, cynamonowy, podwdjnie czekoladowy

batony B-Up (czasami nazywane batonami Yup): tylko czekoladowo-mietowy,

z kawatkami czekolady, ciasteczkowy
batony Human Food (humanfoodbar.com)

batony Adapt: kokosowy, czekoladowy (adaptyourlife.com)

Maka

kokosowa

migdalowa

z orzechow laskowych
sezamowa (takze cale nasiona)
z kasztanow

z manioku

z zielonych bananow



ze stodkich ziemniakow
z cibory
z pestek winogron

z maranty trzcinowatej

,Makaron”

fettuccine i inne makarony Cappello’s
Pasta Slim

makarony Shirataki

makarony z krasnorostow

Miracle Noodle kanten pasta

Miracle Rice

koreanski makaron ze stodkich ziemniakow

Nabial (30 g sera lub 120 g jogurtu dziennie)
prawdziwy parmezan (Parmigiano Reggiano)
masto francuskie/wtoskie

masto z mleka bawolego (dostepne w Trader Joe’s)
ghee

jogurt z mleka koziego (naturalny)

mleko kozie jako zabielacz do kawy

ser kozi

masto

kefir z mleka koziego i owczego



ser i jogurt (naturalny) z mleka owczego

jogurt z mleka kokosowego

ser francuski/wioski

ser szwajcarski

mozzarella z mleka bawolego (wtoska)

biatko serwatkowe w proszku

mleko zawierajgce kazeine A-2 (tylko jako zabielacz)
smietana kremowka organiczna

smietana kwasna organiczna

serek Smietankowy organiczny

Lody
mrozone bezmleczne desery kokosowe (So Delicious, gdyz zawieraja tylko 1 g
cukru)

lody z mleka koziego (Lal.oo’s)

Wino (170 ml dziennie)

czerwone

Wyroby spirytusowe (30 ml dziennie)

Ryby i owoce morza (dzikie, 120 g dziennie)
sieja

bass wielkogebowy



halibut z Alaski
tunczyk z puszki
tosos z Alaski
ryby hawajskie
krewetki

krab

homar
przegrzebki
kalmary/oSmiornice
matze

ostrygi

omudki

sardynki

sardele (anchois)

Owoce (ogranicz wszystkie oprocz awokado)
awokado

borowka amerykanska

maliny

czarna porzeczka

truskawki

wisnie

gruszki kruche (Anjou, Bosc, Comice)
granat

kiwi

jabtka

cytrusy (cate owoce, nie soki)



nektarynki
brzoskwinie
sliwki
morele

figi

daktyle

Warzywa

warzywa krzyzowe

brokut

brukselka

kalafior

kapusta chinska

kapusta pekinska

boc¢wina (burak lisciowy)
rukola

rukiew wodna

kapusta warzywna pastewna
kalarepa

jarmuz

kapusta zwykla i czerwona
cykoria czerwona

kapusta kiszona surowa

kimchi

pozostate warzywa



kaktus nopal

seler naciowy
cebula

por

szczypior

cebula szczypiorowa
cykoria satatowa
marchew (surowa)
natka marchwi
karczochy

buraki (surowe)
rzodkiewka
rzodkiew japonska
topinambur

serce palmy
kolendra

pizmian jadalny
szparagi

czosnek

grzyby

zielone warzywa lisciowe
salata rzymska

salata czerwonolistna
salata siewna

salata mastowa

salata escarole



mieszanka miodych listkow satat (mesclun)
szpinak

cykoria endywia

liScie mniszka

koper wioski

kapusta sitowata (sarepska)
kapusta mizuna

natka pietruszki

bazylia

mieta

portulaka

pachnotka

algi

wodorosty

warzywa morskie

Zrédla skrobi opornej

tortille (marki Siete — tylko one produkowane sg z maki z manioku i maki
kokosowej lub migdatowej)

chleby i bajgle marki Barely Bread

wrapy paleo (z maki kokosowej) i platki Sniadaniowe kokosowe marki Julian

Bakery

(w umiarkowanych ilosciach)
banany zwyczajne (np. platany)

zielone banany



owoc baobabu

maniok

stodkie ziemniaki lub pochrzyn
brukiew

pasternak

juka

seler korzeniowy

glukomannan (z bulw dziwidla Riviera)
szaron

klebian katowaty

bulwy taro

rzepa

migdat ziemny (cibora jadalna)
zielone mango

kasza jaglana

sorgo

zielona papaja

Drob zagrodowy (nie z wolnego wybiegu, 120 g dziennie)
kurczak

indyk

strus

jajka od kur zagrodowych lub omega-3 (do 4 dziennie)
kaczka

ges

bazant

kuropatwa



gotab

przepiorka

Mieso (od zwierzat karmionych trawa przez cale zycie, 120 g dziennie)
bizon

mieso ze zwierzyny townej

sarnina

dziczyzna

tos

wieprzowina (z hodowli humanitarnych)

jagniecina

wolowina

szynka wloska

»Mieso” roslinne

Quorn: kawatki kurczaka, mieso mielone, kotlety z piersi kurczaka, pieczen
z indyka, bekon

tofu konopne

burgery warzywne Hilary’s (hilaryseatwell.com)

tempeh (tylko bez ziaren)
LISTA PRODUKTOW ZAKAZANYCH

Rafinowane produkty skrobiowe
makaron

ryZ
ziemniaki



chipsy ziemniaczane
mleko

chleb

tortille

inne wyroby piekarnicze (np. stodkie bulki)
maka

krakersy

ciastka

platki zbozowe
cukier

SYTop Z agawy
acesulfam K
sukraloza

aspartam

sacharyna

napoje dietetyczne

maltodekstryna

Warzywa

wszystkie warzywa straczkowe (weganie i wegetarianie mogq jesSC te warzywa

w etapie 2, pod warunkiem zZe sg one odpowiednio przyrzadzone w szybkowarze)
groch

groszek cukrowy

fasolka szparagowa

ciecierzyca (takze humus)

soja

tofu



edamame

biatko sojowe

teksturowane biatko roslinne

biatko grochowe

fasola (wszystkie rodzaje, dotyczy réwniez kietkow)

soczewica (wszystkie rodzaje)

Orzechy, nasiona i pestki
pestki dyni

pestki stonecznika

chia

orzechy ziemne

orzechy nerkowca

Owoce (niektore zwane warzywami)
ogorki

cukinie

dynie (wszystkie odmiany)

melony (wszystkie odmiany)
baklazany

pomidory

papryka

papryczka chili

jagody goji



Nabial z mleka od krow europejskich niepochodzacych z poludnia (zawiera
kazeine A-1)

jogurt (takze grecki)

lody

jogurt mrozony

ser

ricotta

serek wiejski

Zboza, zboza rzekome, skielkowane ziarna zboz i trawy
pszenica (gotowanie w szybkowarze nie usuwa z niej lektyn, niezaleznie od jej
postaci)

pszenica samopsza

kamut (pszenica khorasan)

owies (nie nadaje sie do gotowania w szybkowarze)
kwinoa (komosa ryzowa)

zyto (nie nadaje sie do gotowania w szybkowarze)

bulgur

ryz biaty

ryz brazowy

ryz dziki

jeczmien (nie nadaje sie do gotowania w szybkowarze)
gryka

produkty marki Kashi

orkisz

kukurydza

produkty kukurydziane



skrobia i mgka kukurydziana
syrop kukurydziany

popcorn

trawa pszeniczna

zielony jeczmien

Oleje

SOjowy

z pestek winogron
kukurydziany
arachidowy

bawelniany

krokoszowy
stonecznikowy
,Czesciowo utwardzony”
roslinny

canola

Nie znaczy nie
NA LISCIE PRODUKTOW ZAKAZANYCH znalazly sie wszystkie te, ktérych

w czasach poprzedzajacych ostatnie dziesiec tysiecy lat zaden czlowiek nigdy nie
jadt. Zanim ludzie zaczeli uprawiac zboza i inne rosliny, zboza rzekome i warzywa
strgczkowe nie wchodzity w sklad diety naszych przodkow. Dzieki temu ani oni,
ani ich jelitowi przyjaciele nigdy nie mieli stycznosci z lektynami wystepujacymi
w tych roslinach. Mdéwiac jezykiem ewolucji, poznanie nowej lektyny i rozwiniecie

na nia tolerancji odpornosciowej w okresie dziesieciu tysiecy lat jest po prostu



niemozliwe. Wspotczesne nasiona catkowicie rézniq sie od roslin stanowigcych
podstawe Programu Roslinny Paradoks. I na odwrét — znane od pradawnych
czasow produkty, ktorymi bedziesz sie raczyl, od milionow lat stanowiq zZrodto
zdrowego pozywienia. Co réwnie wazne, lektyny i polifenole zawarte w tych
pozytecznych roslinach i ich lisciach byly w diecie czlowieka tak bardzo i od tak
dawna rozpowszechnione, ze nasz ukilad odpornosciowy i mikroflora jelitowa
nawigzaty z nimi bliskie, symbiotyczne relacje.

Nie, wzrok cie nie myli. Nie wszystkie lektyny sa problematyczne; jednak
poradzenie sobie z nimi i przekazywanymi przez nie informacjami zajmuje
naszemu gatunkowi bardzo duzo czasu. Takie informacje byly przekazywane
systematycznie, dlatego rosliny te wspierajg zdrowie cztowieka (skoro juz jestem
przy tym temacie, to przypomne ci dla absolutnej jasnosci, ze nie bedziesz
eliminowal wszystkich lektyn z diety; bedziesz jednak kontrolowal, ktére z nich
konsumujesz i w jakich iloSciach).

Pytam cie wiec ponownie: chcesz zaufa¢ roSlinie, z ktorg na przestrzeni
milionow lat ludzkos¢ sobie radzila i z ktorg nawigzala przyjazne relacje, czy moze
z taka, z ktora ludzie zetkneli sie po raz pierwszy zaledwie kilka tysiecy lat temu?!
Jezeli sie wahasz, to pozwodl, by odpowiedzial za ciebie Brudny Harry: ,,Musisz
sobie zada¢ pytanie: «Czy mam dzi$ szczeScie?» Masz, gnojku!”?°. Majac za sobg
ogrom doswiadczen ptynacych z pracy z dziesigtkami tysiecy pacjentow, moge cie
zapewnic, ze ci, ktorym sie wydaje, iz mogq bezkarnie jes¢, co dusza zapragnie, to

ci sami, ktorzy mysla, ze wiasciciele kasyna chca, by wygrywali klienci.

Biale wygrywaja
JAK WSPOMNIALEM W POPRZEDNICH ROZDZIALACH, we wszystkich
kulturach prébowano poradzi¢ sobie z lektynami, ktore ich czlonkow wpedzatly

w choroby. Od dziesieciu tysiecy lat ludzkosc¢ stara sie wybieli¢ chleb. Ogromna

wiekszos¢ szkodliwych lektyn, zwlaszcza aglutynina kietkéw pszenicy (WGA),



znajduje sie w otrebach, dzieki ktérym chleb jest brazowy. Wiekszos¢ kultur
z powodzeniem wyeliminowata otreby — wystarczy wspomnie¢ francuskie bagietki
czy wloski bialy makaron. Wilosi nigdy nie wzieliby do wust makaronu
pelnoziarnistego! (Ciemny chleb natomiast ,,oddano” biedocie). To samo dotyczy
ryzu — podstawy pozywienia czterech miliardow ludzi. Ryz uprawia sie od oSmiu
tysiecy lat. Dlaczego wiec doklada sie wszelkich staran, by dzieki usuwaniu
otrebow byt on bialy? Otreby zawieraja lektyny, ale te azjatyckie bystrzaki znalazty
sposob na ich wyeliminowanie. W ostatnim czasie jednak wszystko sie zmienito
z powodu fatalnych zalecen, by korzysta¢ z ,,dobrodziejstwa pelnych ziaren”.
Powtérzmy wniosek plynacy z czesci I. ,,dobrodziejstwo pelnych ziaren” to
wspotczesna katastrofa — i zarazem co$, co nasi przodkowie konsekwentnie
i skutecznie eliminowali badz minimalizowali, odkad zboza na stale weszty do
naszej diety. Pelnoziarniste bagietki, croissanty, makaron, ryz do sushi i makaron

soba? Po pierwsze — nonsens, a po drugie — trucizna.

Krol lektyn

JAK JUZ WIESZ, fasola, groch, soja, soczewica i inni czlonkowie rodziny
warzyw straczkowych to stosunkowo nowy wktad kultury rolnej w diete cztowieka.
Dowolna odmiana fasoli, mimo nawet najmniejszych rozmiaréw ziaren, ma
ogromny wplyw na zdrowie ze wzgledu na najwyzszq zawartoSC lektyn w tej
grupie warzyw. Pie¢ ziaren surowej fasoli czarnej albo czerwonej jest w stanie
wywolac skrzepy w krwiobiegu w ciggu pieciu minut. Rycyna, lektyna wystepujaca
w nasionach rgcznika pospolitego, rosliny pochodzacej z Afryki, a obecnie
obrastajacej Poludniowag Kalifornie, to najsilniejsza znana lektyna. Niewielka
liczba czasteczek tej substancji zabija czlowieka w ciggu kilku minut, dlatego
korzystajq z niej szpiedzy. Zapamietaj: roSliny cie nie lubig i sq (one i ich dzieci)

uzbrojone i niebezpieczne!



Chcesz kilka przykladéw wojny chemicznej prowadzonej przez fasole? Do
ogromnej liczby zatru¢ pokarmowych doszto w szkotach i szpitalach, gdy podczas
stosowania programu ,,dzien zdrowego jedzenia” bufety nieSwiadomie serwowaty
niedogotowana fasole?. Wedtug danych Centréw Kontroli i Prewencji Choréb
przyczyng 20 procent przypadkow zatru¢ pokarmowych w Stanach Zjednoczonych
bylo dziatanie lektyn znajdujacych sie w niedogotowanej fasoli3. Czy tak wyglada
zdrowa zywnosc? Jedzenie fasoli z puszki podwyzsza réwniez ciSnienie krwi
z powodu zawartosci zarowno lektyn, jak i bisfenolu A w warstwie ochronnej
puszki®. Najlepiej trzymaj sie od niej z daleka. To samo dotyczy tofu i edamame
(zielonej soi) oraz wszystkich niefermentowanych produktéw sojowych.
Zdecydowanie nie jest to zdrowa zywnosc, ktorg z zalozenia miata by¢. Pamietaj:
rosliny te stosuje sie w celu tuczenia zwierzat przed ubojem. Dlaczego na ciebie
mialyby one dziata¢ inaczej?

Niezaleznie od tych powaznych probleméw zwigzanych z warzywami
strgczkowymi gotowanie w szybkowarze to wspanialy sposob na niszczenie lektyn
i korzystanie z warto$ci odzywczych soczewicy, czerwonej fasoli i reszty tej
ogromnej i roznorodnej rodziny roslin (patrz: s. 228 i sekcja ,,Szybkowar tak, ale
nie po babci”, s. 230).

Nabialowy dylemat
KOLEJNA IKONA NASZEJ KULTURY ZYWIENIA, umieszczona na jednej

z najwyzszych potek, jest mleko, dla ktérego w prawdziwie zdrowej diecie nie ma
miejsca — a przynajmniej nie dla mleka krowiego. Gwoli przypomnienia: jezeli
myslisz, ze masz nietolerancje laktozy albo ze mleko stymuluje produkcje Sluzu, to
w rzeczywistosci reagujesz na lektynopodobne biatko zwane kazeing A-1 (peine
wyjasnienie mutacji genetycznej dotyczacej kazeiny A-1 i jej wptywu na krowy na
calym Swiecie znajdziesz w rozdziale 2). Na szczescie k6z i owiec mutacja ta nie

dotknela, dlatego ich mleka oraz przetwory sa w Programie Roslinny Paradoks



dopuszczalne, z pewnym jednak zastrzezeniem: nalezy pamietac, zZe zawierajg one
kwas N-glikoliloneuraminowy (Neu5Gc) — substancje powigzang z rakiem

i chorobami serca.

Lektyny z Nowego Swiata
OMOWILISMY JUZ, w jaki sposéb ,odkrycie” Ameryki przez Krzysztofa

Kolumba doprowadzilo do wprowadzenia roélin z Nowego Swiata do Europy,
Afryki i na Daleki Wschdd. Na marginesie dodam, Ze specjalisci od diety paleo
zdajq sie nie rozumiec¢, ze zanim Kolumb przeptynal ocean, zaden Europejczyk,
Afrykanin ani Azjata nigdy nie miat stycznosci z tymi roslinami (i zawartymi
w nich lektynami). Zatem powody, dla ktérych rosliny te znalazty sie w diecie
paleo, wprawiaja w zaklopotanie. Te same osoby, ktore pietnuja zboza za ich
szkodliwos¢ — pod tym wzgledem stoje za nimi murem - rozplywajg sie
w zachwytach nad roSlinami amerykanskimi, np. przedstawicielami rodzin
psiankowatych® i dyniowatych, a takze nad orzechami ziemnymi i nerkowcami,
stonecznikiem, nasionami chia i pestkami dyni. A majac to na uwadze, warto
pamietac, ze wsrdd lektyn wystepujacych w roslinach psiankowatych znajduje sie
solanina, ktdra jest neurotoksyna®. Powtdrze: wszystkie rosliny z Nowego Swiata
zawierajg szkodliwe lektyny, ktore wieksza czes¢ rodzaju ludzkiego konsumuje od
nie wiecej niz pieciuset lat. Nawet rdzenni mieszkancy Ameryki pochodza z Azji,
zatem roSliny te sg ,,nowosciq” dla nas wszystkich.

Wedhig mojego znajomego i kolegi po fachu, dr. Lorena Cordaina, autora
bestsellera Dieta paleo®!, pierwszej ksigzki na ten temat, badania naukowe majgce
na celu wykazanie, czy cztowiek jest zdolny absorbowa¢ kwasy tluszczowe omega-
3 zawarte w nasionach chia, dowiodly, ze tak. Byl jednak pewien szkoput:
naukowcy przeprowadzajacy te badania mieli nadzieje wykaza¢, ze te kwasy
thuszczowe omega-3 redukujq stan zapalny. W rzeczywistosci jednak markery stanu

zapalnego u osob, ktore jadly nasiona chia, nieznacznie wzrosty, zamiast spas¢, jak



oczekiwano’. Kwasy tluszczowe omega-3 mozesz czerpac czesciowo z nasion chia,

ale zawarte w nich lektyny stanowig przeszkode przewyzszajaca wszelkie korzysci.
Najpopularniejszy orzech to wcale nie orzech

Orzech ziemny, ktérego ojczyzng sa obie Ameryki, to roslina strgczkowa,
a nie orzech, i tym samym cechuje ja wysoka zawartoS¢ niebezpiecznej
dla zdrowia lektyny. Czy wiesz, ze 94 procent ludzi posiada przeciwciala
preformowane przeciwko lektynie zawartej w orzechach ziemnych?® Co
ty na to: lektyna wystepujaca w oleju arachidowym wywotuje miazdzyce
u zwierzat laboratoryjnych, nawet u naszego kuzyna, makaka
krolewskiego (rezusa); jesli jednak lektyne te sie usunie, miazdzyca sie
nie rozwija’. A teraz co$ szokujacego: gdy orzechami ziemnymi karmi
sie ludzi, a nastepnie ich odchody podaje sie szczurom, w okreznicy tych

drugich pojawiaja sie zmiany przednowotworowel.

Wszystkie te
niebezpieczne zjawiska to skutki konsumpcji lektyny zawartej
w orzechach ziemnych. Pomysl o tym, gdy nastepnym razem bedziesz

wybierat sie na mecz.
Podrazniajgce orzechy nerkowca

Wbrew nazwie, podobnie jak w przypadku orzechow ziemnych,
nerkowce to nie orzechy. Jest to fasola pochodzaca z lasu deszczowego
w Amazonii, ktora zwisa osobno od owocu. Z powodu zawartosci silnych
lektyn mieszkancy Amazonii orzechy te zawsze wyrzucajq i jedzg sam
owoc. Lupina ma tak silne dzialanie podrazniajace, ze pracownicy
zajmujacy sie zbiorem tych orzechow noszg rekawice ochronne.
W literaturze dermatologicznej istnieje wiele doniesien na temat nagtych
przypadkow wysypki po zjedzeniu masta z nerkowcow lub samych
orzechéwll. Nerkowiec nalezy do tej samej rodziny roslin co bluszcz

trujacy. Pamietaj o tym, zanim siegniesz po orzechy nerkowca. Z mojego



doswiadczenia klinicznego wynika, zZe znacznie nasilajg one stan zapalny,

zwlaszcza u pacjentéw z reumatoidalnym zapaleniem stawow.

HISTORIA SUKCESU
Nerkowcowy 1acznik?2?2

Oto przyklad na to, co moze sie zdarzy¢, gdy zaledwie jeden
problematyczny produkt wkradnie sie do diety. Patrice L. byla
niestychanie chuda kobietg, ktora od okresu dojrzewania walczyla
z reumatoidalnym zapaleniem stawOw i cierpiata na deformacje stawow.
W wieku piec¢dziesieciu dziewieciu lat obawiala sie skutkéw
dlugotrwatego stosowania steroidow i lek6w immunosupresyjnych,
zwlaszcza z powodu postepujacej osteoporozy. RozpoczeliSmy Program
Roslinny Paradoks. Gdy w ciggu trzech miesiecy pacjentka odstawita
steroidy i pozostate leki, wszystkie markery stanu zapalnego wrocity do
normy. Gdy poczula sie dobrze, rozpoczeliSmy rutynowy trzymiesieczny
program badan krwi i kontroli. Podczas wizyty w drugim roku leczenia
okazalo sie, ze poziom typowego markera, ktory sprawdzam w celu
stwierdzenia spozycia lektyn (TNF-alfa), byl nieznacznie podwyzszony
po raz pierwszy od czasu powrotu do normy wszystkich markerow.
Spytatem, czy pozwolila sobie na jakies odstepstwo od zalecen, na co
Patrice zareagowala przerazeniem. ,Nie. Nigdy. W jakim celu?” -
odpowiedziata. SkrociliSmy wiec liste produktow zakazanych. Zgodnie
ze swoim zapewnieniem Patrice unikala wszystkich typowych
podejrzanych jak ognia. Wtedy zapytalem ja o orzechy nerkowca.
Odpowiedziata, ze zupehlie zapomniala, iz figuruja one na liscie
produktow zakazanych, i ze ostatnio sie nimi zajadata! Miala nawet
paczke w samochodzie i podjadala je w drodze na spotkanie ze mna.
Miesigc p6zniej badanie kontrolne wykazalo, ze stan zapalny zniknat —

razem z nerkowcami.



Amerykanskie gagatki

DWA NAJGORSZE pod wzgledem zawartosci lektyn produkty, ktore weszty do
amerykanskiej diety, to kukurydza i zboze rzekome o nazwie kwinoa (komosa
ryzowa). Na temat zagrozen wynikajacych z konsumpcji kukurydzy
powiedzieliSmy juz wiele, ale czy wiedziates, ze w 1900 roku wiladze Francji
zakazaly stosowania tego zboza jako nienadajacego sie do spozycia przez ludzi
i dopuscily jej stosowanie tylko w celu tuczenia Swin? Przyczyng tej decyzji byla
prawdziwa epidemia przypadkow wrodzonego niedorozwoju umystowego
(kretynizmu) u mieszkancow potnocnych Wloch, wsréd ktérych kukurydza stala
sie glownym zbozem. Jak wiesz, jest ono nienaturalnym pokarmem takze dla
krow!2.

Tak samo problematyczna jest kwinoa. Inkowie stosowali trzy procesy
detoksykacyjne w celu usuwania z niej lektyn. Najpierw ja moczyli, potem
poddawali fermentacji, a na koncu gotowali. Jezeli uzywaleS tego zboza
rzekomego, to wiesz, ze na opakowaniu nie ma ani slowa na temat dwoch
pierwszych zabiegow. Czy musze dodawac, ze osoby, ktore przeszly na diete
bezglutenowg, uwazaja komose ryzowaq za znakomity zastepnik zb6z, z ktorych
musieli zrezygnowac? W rzeczywistosci lektyny zawarte w tym zbozu rzekomym

nadal uszkadzajq Sciany ich jelit.

HISTORIA SUKCESU
Mama wie najlepiej!

Alicia M., czterdziestoletnia Peruwianka, rok temu przeprowadzita sie do
Los Angeles z Limy, ale trzymala sie swej tradycyjnej diety, w ktorej
kwinoa byla gléwnym Zrodtem skrobi. Po przeprowadzce jednak zaczela
sie skarzy¢ na problemy podczas wyprozniania sie i ogélny stan zdrowia.
W Ameryce przywitaly ja wzdecia, klopoty ze snem, zespot jelita

drazliwego i mgla umystowa. Mimo to nadal odzywiata sie po staremu (i



wystrzegata sie trucizny w postaci fast foodow), dopdki nie trafita do

mnie.

Gdy podczas przegladania listy produktow zakazanych dotarliSmy do
kwinoa, Alicia byla zszokowana! Jadla ja przez cale zycie i nigdy nie
miala z tego powodu zadnych problemow. Gdy zaczalem jej wyjasniac,
ze Inkowie stosowali trzy procesy w celu eliminacji lektyn z kwinoa,
szeroko otworzyla oczy ze zdumienia. ,,Co$ takiego! — wykrzyknela. —
Moja mama zawsze mawiala, ze nie powinno sie jeS¢ kwinoa bez
uprzedniego ugotowania jej w szybkowarze. Myslalam, ze to tylko
przesad starych gospodyn, dlatego od przyjazdu do Stanéw gotowatam jg
normalnie. Nie uwierzy pan, ale dwa tygodnie temu odwiedzitla mnie
mama i podarowala mi szybkowar! Miala racje, a ja myslatam, ze jest
staroSwiecka”.

SzesSC tygodni pdzniej odbylem rozmowe telefoniczng, ktorej sie
spodziewatem. ,,Pan i mama mieliScie racje — powiedziala. — Wrocitam

')’

do zdrowia i uwielbiam swoj szybkowar

Jak sobie radzic z groznymi warzywami psiankowatymi

JAK ZAPEWNE PAMIETASZ, do psiankowatych zalicza sie baklazany,
ziemniaki, papryke, jagody goji i pomidory. Czy bylbys zdziwiony, gdybys sie
dowiedzial, ze Wlosi nie chcieli jeS¢ pomidorow jeszcze przez dwa wieki po tym,
jak ich rodak Krzysztof Kolumb przywiozt je do domu? Wiosi po dzis dzien przed
przyrzadzeniem z nich sosu pomidorowego obieraja je ze skory i pozbawiajg
pestek, gdyz wlasnie tam znajdujq sie lektyny. Poza tym madrzy Wtosi wyhodowali
krzyzowke — pomidor wloski (Sliwkowy) — w celu zmaksymalizowania stosunku
pulpy do skorki i pestek. Nastepnie kucharze blanszujg pomidory we wrzatku,
zdejmujg skorke, przekrajajg je na pol, usuwajg pestki i — hokus-pokus — otrzymuja



czysta pulpe. Przy okazji: sos pomidorowy i pizze wynaleziono nieco ponad 120 lat
temu, zatem w skali ewolucji sg to produkty nowe.

Wlosi podobnie obchodza sie z papryka. Gdy otwierasz stoik z papryka, czy
widzisz skorke albo pestki? Nie. Zostaly usuniete, czego niestety nie mozna
zaobserwowaCc w przypadku wiekszosci produktow amerykanskich. Indianie
zamieszkujacy potudniowo-zachodnie obszary Ameryki zawsze obierajg papryke
ze skory, pozbawiajq ja pestek i pieka, aby pozbyc¢ sie lektyn. Nie zobaczysz skorki
ani pestek takze w puszce z zielong papryczka chili. Lektyny zostaly wiec usuniete.
A dlaczego tabasco i inne pikantne sosy powstaja w procesie fermentacji?
Poniewaz postugiwanie sie bakteriami w celu rozlozenia lektyn to uswiecona
tradycja metoda minimalizowania zawartosci lektyn — podobnie postepowali
Inkowie z kwinoa. Istniejg twarde dowody na to, ze fermentacja znaczaco redukuje
zawartosC lektyn. Przyklad: fermentacja zachodzaca podczas produkcji zakwasu
niszczy gluten!3. Poddawanie fermentacji soczewicy eliminuje 98 procent
zawartych w niej lektyn!4. Jezeli chcesz poswieci¢ na to troche czasu, mozesz
pozbywac sie lektyn za pomocg tej pradawnej techniki, ktdrg jest fermentacja, ale
szybkowar zrobi to samo duzo szybciej. Pamietaj jednak, ze ta metoda gotowania
jest nieskuteczna w przypadku zb6z zawierajacych gluten.

Korzystajac ze sposobnosci, ze jesteSmy przy temacie minimalizowania
wplywu lektyn, chciatbym obali¢ kilka kolejnych mitéw. Moczenie suszonych
ziaren nie usuwa glutenu ani WGA, a kietkowanie warzyw stragczkowych nie czyni
ich latwiejszymi w trawieniu. Przeciwnie — proces ten zwieksza zawarto$¢ lektyn?>.
Badania naukowe wykazaly, ze karmienie zwierzat laboratoryjnych skietkowanymi
zbozami lub skietkowang fasola jest przyczyna rozwoju rakal®. Jak sie jednak
przekonasz z lektury kolejnego rozdzialu, usuwanie skorki i pestek z pomidorow
oraz papryki, a takze obieranie warzyw dyniowatych i usuwanie z nich pestek

redukuje zawartosc¢ lektyn. Skoro o dyniowatych mowa...



Rodzina dyniowatych
RODZINA DYNIOWATYCH - z wyjatkiem ogorka, ktory po raz pierwszy

opisano w Indiach trzy tysigce lat temu, a ktory dotart do Afryki i Europy w ramach
wymiany kolumbijskiej — pochodzi z obu Ameryk, dlatego warzywa do niej
nalezace zawieraja lektyny obce ludziom przez wiekszoS¢ ewolucji. Warto
powtorzyc, ze wszystkie ,,warzywa” zawierajace pestki, np. dynia czy cukinia, to z
botanicznego punktu widzenia owoce, ktore dojrzewajq latem. Cukry wystepujace
w tych letnich owocach informuja twoj glowny system operacyjny, ze zbliza sie
zima. Dlatego istnieja dwa powody ku temu, by unika¢ rodziny dyniowatych:
zawartoS¢ lektyn oraz informacja: ,,gromadz thuszcz na zime”, ktéra przekazujg

twojemu organizmowi.

HISTORIA SUKCESU
Atak pomidorow

Gdy piecdziesiecioletnia Renate Z. poprosila mnie o pomoc,
przyjmowala trzy leki i stosowata dwa inhalatory z powodu ostrej astmy,
ktorej towarzyszyt powazny artretyzm, nadciSnienie krwi i wysoki
poziom cholesterolu. Po miesigcu stosowania Programu Roslinny
Paradoks odstawita wszystkie leki, takze te na nadcisnienie, i pozbyla sie
inhalatoréw. W ciggu kolejnych szeSciu miesiecy schudta trzynascie i pot
kilograma. Gdy zjawita sie w moim gabinecie po dziesieciu miesigcach
stosowania Programu Roslinny Paradoks, wspomniala, ze mniej wiecej
miesigc wczesniej poczuta wieczorem gtod i zajrzata do lodowki, gdzie
jej maz zostawit opakowanie pomidorkow koktajlowych. Renate nie jadia
ich od dziewieciu miesiecy, wiec powiedziala do siebie: ,,A niech to!
Zjem tylko trzy”. Kwadrans pozniej dostata silnego ataku astmy!
Wyrzucita wszystkie inhalatory, dlatego musiala zadzwoni¢ na

pogotowie. Noc spedzona w szpitalu przekonala ja, ze rosliny sg zdolne



skrzywdzic roslinozerce za pomoca broni chemicznej. Nigdy wiecej nie

miata co do tego watpliwosci.

Jestes tym, co one jadly

WIEM, ZE SIE POWTARZAM, ale jest to tak wazne stwierdzenie, ze warto je
(po raz kolejny) przytoczy¢. Gdy ryby, kurczaki, krowy, Swinie czy jagnieta karmi
sie zbozami albo warzywami stragczkowymi, wowczas wyrastaja one na biegajace,
gdaczace i ptywajace kolby kukurydzy albo wiadra soi. Ta zmiana w zywieniu
zwierzat dokonala sie w ciagu ostatnich piecdziesieciu lat — réwnoczesnie
z pojawieniem sie  epidemii  probleméw  zdrowotnych u ludzi.
Najniebezpieczniejsze lektyny rosSlinne obecnie czajg sie w miesie, z ktdrego
przyrzadzamy nasze ulubione potrawy. To tylko jeden z powodow, dla ktorych
nalezy ograniczy¢ spozycie biatka. Badania przeprowadzone przeze mnie i innych
naukowcow dowodza, ze jako spoleczenstwo jestesmy przeladowani biatkami. Od
najmtodszych lat jesteSmy tak programowani, by stac sie biatkoholikami. Jedzenie
wspélczesnego biatka zwierzecego to jedna z gléwnych przyczyn otyloscil”. Jak
sie niebawem dowiesz, cechg wyrdzniajaca spoteczenstwa dlugowieczne jest niskie
spozycie biatka, zwlaszcza zwierzecego, w ciggu calego zycia. Ograniczenie
spozycia bialka zwierzecego — pozw0l, Ze przypomne, zZe ryba to rowniez zwierze —

wydhuza okres zdrowia i zycie.

Dobre i zle thuszcze
WSZYSTKIE OLEJE wymienione na liScie produktow zakazanych znajdujacej

sie na s. 256-257 sa chemicznie wydobywane z ziaren zawierajacych lektyny,
dlatego nalezy ich unikac za wszelka cene. Kiedys olej canola znajdowal sie na
lisScie produktow dozwolonych; obecnie jednak niemal wszedzie produkuje sie go

z rzepaku genetycznie modyfikowanego, dlatego umiescilem ten olej na liscie



produktow zakazanych. Chce, abys$ od dzi$ na co najmniej dwa tygodnie ograniczyt
spozycie wszystkich dlugotancuchowych thuszczow nasyconych, np. oleju
kokosowego i tluszczow zwierzecych, a takze wiekszoSci innych
dhugotancuchowych jedno- i wielonienasyconych kwasow tluszczowych, np. oliwy
z oliwek i oleju z awokado. Ogranicz réwniez spozycie sera, kwasnej Smietany,
sSmietany kreméwki oraz serka Smietankowego (nawet z mleka od zwierzat
karmionych trawq) — wszystkie te produkty zawierajg bowiem tluszcze nasycone.
Zalecam, abys w okresie tym zamiast oliwy z oliwek i oleju kokosowego
uzywal oleju z pachnotkii Ma on bowiem najwyzsza zawartosC kwasu
rozmarynowego (kwas ten po raz pierwszy wyodrebniono z rozmarynu, stad jego
nazwa), ktéry poprawia funkcje poznawcze i pamie¢!®. Prawdopodobnie nie
styszaleS o tym, ze olej ten jest glownym olejem kuchennym w Korei, Japonii
i Chinach. Mozna go kupi¢ w marketach azjatyckich, sklepach ze zdrowa
zywnoscia, w sieci Whole Foods oraz przez internet. Olej ten charakteryzuje sie
réwniez najwyzsza zawartoscig kwasu alfa-linolenowego (ALA)® — kwasu
thuszczowego z grupy omega-3 stosowanego w diecie Lyon Heart, ktora
w zapobieganiu chorobom serca jest skuteczniejsza od niskotluszczowej diety
opracowanej przez Amerykanskie Towarzystwo Kardiologiczne?). Dieta Lyon
Heart ustanowita w 1994 roku zloty standard dla diet sprzyjajacych zdrowiu serca.
Kolejnym dobrym wyborem jest olej MCT (zawierajacy trojglicerydy
sredniotancuchowe), ktory w 100 procentach sklada sie z ketonow. Olej ten zwany
jest rowniez plynnym olejem kokosowym, poniewaz zachowuje ptynng
konsystencje nawet w niskich temperaturach. Organizm z tatwoscig spala ketony
z MCT jako paliwo i nie przeksztatca ich w tkanke tluszczowa. W przeciwienstwie
do zwyklego oleju kokosowego nie zawiera on dlugotancuchowych kwasow
thuszczowych, za pomoca ktoérych lipopolisacharydy pokonuja bariere jelitowa.
Dobre sq rowniez oleje z orzechow makadamia, orzechow wioskich, z awokado,
z alg (marki Thrive) oraz ghee (ten ostatni produkt to klarowane masto, co oznacza,

ze mleczne ciala stale — biatko — zostaly usuniete, a wraz z nimi szkodliwe



lektynopodobne kazeiny). Do salatek i gotowanych warzyw mozesz rowniez
uzywac oleju z watroby dorsza o aromacie cytrusowym.

Poza olejem z pachnotki, ktory najlepiej wywigzuje sie z zadania polegajacego
na uniemozliwianiu lipopolisacharydom pokonywanie bariery jelitowej, dobre do
tego celu sg takze wszystkie oleje wymienione na liScie produktow dozwolonych.
Dhtugotancuchowe  kwasy  tluszczowe  omega-3  pochodzenia rybiego,
w przeciwienstwie do innych wielonienasyconych kwasow thuszczowych, rowniez
zapobiegaja  przenikaniu  lipopolisacharydéw  przez  bariere jelitowa?l.
Wspomniatem juz, ze lipopolisacharydy przedostaja sie z jelit do organizmu ,,na
grzbiecie” thuszczow nasyconych. Te pierwsze nie mogg sie jednak przedostac
przez bariere jelitowa bez substancji zwanych chylomikronami. Lipopolisacharydy
podrozuja na gape na chylomikronach, ktére przystosowane sg do transportowania
dhugotancuchowych nasyconych kwasow tluszczowych — lapia okazje, by
przedostac sie z jelit do organizmu. Ostatnia rzecz, ktérej teraz potrzebujesz, to
najazd lipopolisacharydow. Przez pierwsze dwa tygodnie tego etapu Programu
Roslinny paradoks powinno sie ograniczyC spozycie nawet mojej ulubionej oliwy
z oliwek, poniewaz zawarte w niej tluszcze rowniez sg transportowane przez
chylomikrony.

Krotka porada dla osob przestrzegajacych diety paleo, przekonanych
o korzystnym dziataniu tlhuszczow nasyconych: najnowsze badania naukowe
wykazuja, ze thuszcze te, np. smalec, wzmagajq gtod i apetyt wskutek dostarczania
lipopolisacharydéw do osrodka glodu w mézgu??; w przeciwieristwie do nich olej
rybi dziata dokladnie odwrotnie, poniewaz wysyta do mézgu sygnaty sprzyjajace
umiarowi w odzywianiu!?3 Czy jest zatem dziwne, ze tak wiele przepiséw w diecie
paleo to przepisy na desery? Jeden z popularnych blogow paleo nosi nazwe ,,Caly
dzien marze o jedzeniu”. To ostatnia rzecz, ktorej mozesz sie spodziewaC po

Programie Roslinny Paradoks.



Program Roslinny Paradoks — etap 2
SKORO MASZ JUZ LISTY PRODUKTOW dozwolonych i zakazanych, a takze

dysponujesz wiedza na ich temat, i zakladajac, ze przeprowadzites trzydniowe
oczyszczanie (albo zdecydowate$s tego nie robi¢), to nadszedl teraz czas na
zrealizowanie reszty programu. Przez szeSC tygodni bedziesz przechodzil przez
etap 2. Dlaczego tak dlugo? Mimo ze dzieki kilku dniom oczyszczania w etapie 1
zaczaleS naprawiac jelita i wyprasza¢ wiekszos¢ cztonkdéw gangu, niektorzy z nich
nadal jednak czajg sie w jelitach i spiskuja, by na nowo zapanowa¢ nad okolica.
Podczas etapu 2, gdy bedziesz stosowat sie do listy produktow dozwolonych, nie
wolno ci opusci¢ gardy. Zauwazylem, ze zmiana utrwalonych nawykéw zajmuje
ludziom mniej wiecej szeSC tygodni. Badzmy szczerzy: z nawykow i nalogow
trudno sie wyzwoli¢ — najlepiej wie o tym kazdy, kto przez kilka tygodni
przechodzit detoksykacje albo oczyszczanie w osrodku terapii uzaleznien badz
w spa. Owszem, za kilka tygodni zaczniesz czuC sie wspaniale, ale nie daj sie
zwiesC — szkodliwe mikroorganizmy nadal znajdujg sie w jelitach, co prawda
w niewielkiej liczbie, ale wcigz czekaja na okazje, by odplaci¢ sie pieknym za
nadobne. Prosze cie, byS przez szesS¢ tygodni byt dla nich bezlitosny. Po tym, co ci

zrobity, musisz by¢ dla nich bezwzgledny i pozby¢ sie ich ze swojego zycia.

KONTYNUUJEMY ZATYKANIE DZIUR

Czego bedziesz sie wystrzegat, by umozliwi¢ organizmowi samouzdrawianie?

» Jak wskazuje lista produktéw zakazanych, wyeliminuj wiekszos¢ produktow
spozywczych o wysokiej zawartosci lektyn, w tym warzywa z rodziny
psiankowatych i te zawierajace pestki, z wyjatkiem awokado, a takze zboza,

makaron, chleb, ptatki Sniadaniowe, krakersy itd.

* Unikaj jedzenia owocow spoza sezonu (z wyjatkiem zawierajacych skrobie
oporna, niedojrzatych owocow z listy produktow dozwolonych i awokado).
Najlepiej wyeliminuj wszystkie inne owoce! Wspotczesne owoce bowiem sg

tak samo szkodliwe jak stodycze.



* Unikaj dlugotancuchowych nasyconych kwaséw ttuszczowych, a przez
pierwsze dwa tygodnie takze oliwy z oliwek i oleju kokosowego, aby

uniemozliwic¢ lipopolisacharydom pokonywanie bariery jelitowej.

* Spozywaj nie wiecej niz 110 gramow biatka zwierzecego dwa razy dziennie
(tacznie 220 gramow). Przykitad: jesli na Sniadanie zjesz dwa jajka, to ze

zjedzeniem kolejnych 110 gramow biatka zwierzecego zaczekaj do kolacji.

* Co jeszcze? Sprobuj jes¢ mniej wolowiny, wieprzowiny i jagnieciny w celu
obnizenia spozycia kwasu N-glikoliloneuraminowego (Neu5Gc) (patrz: s. 200—

203). Dotyczy to rOwniez miesa ze zwierzat karmionych trawa.
» Jedz tylko zagrodowe kurczaki, kaczki i indyki.

* Postaraj sie, aby dzikie ryby i skorupiaki staly sie jednym z gléwnych zrodet
biatka, ale nie jedz ryb hodowlanych (nie daj sie zwieS¢ zapewnieniom, ze sa

organiczne), zwlaszcza tososia, tilapii, suma i krewetek.

* Unikaj jedzenia ryb znajdujacych sie na gorze tancucha pokarmowego, np.
miecznika, granika, ptytecznika i tunczyka na sushi, poniewaz odznaczajq sie

one wyzszym niz inne ryby stezeniem rteci i innych metali ciezkich.

» Wegetarianie i weganie powinni zrezygnowac z tofu i innych

niefermentowanych produktéw sojowych.

KONTYNUUJ DOKARMIANIE JELITOWYCH PRZYJACIOL

A co bedziesz jadl, aby odzywiac lokatorow apartamentu, ktérym jestes?

« Zmaksymalizuj spozycie skrobi opornej, zeby umozliwi¢ przyjaznym
mikroorganizmom zamieszkujacym jelita produkcje krotkotancuchowych
kwasow thuszczowych i ketonow (thuszcze te stanowig tatwo dostepne zrédto
energii), ktore mozesz wchianiac z jelit (patrz: s. 205-206). Do produktow tych
zaliczamy banana zwyczajnego, bulwe taro, makaron shirataki i inne makarony
bezzbozowe, pasternak, rzepe, klebian katowaty, korzen selera i topinambur,

a takze niedojrzate owoce, takie jak zielone banany, mango i papaje.



* Jedz mnoéstwo fruktooligosacharydow (FOS), czyli niestrawialnych (przez
ciebie) cukréw w postaci inuliny i yaconu, dzieki ktérym mikroflora jelitowa
moze sie rozwijacC. Substancje te wystepuja w takich produktach, jak cykoria
fioletowa, cykoria satatkowa (endywia belgijska), topinambur, okra (pizmian
jadalny), karczochy, cebula i czosnek. Sq one rowniez dostepne w postaci
proszku oraz w stodzikach, jak np. SweetLeaf czy Just Like Sugar (patrz: sekcja

, Twoi jelitowi przyjaciele musza jeS¢ cukry zlozone”, s. 277).

» Aby dogadza¢ mikroflorze jelitowej, jedz surowe lub gotowane pieczarki,

ktore takze dostarczajg fruktooligosacharydéow.

* Spozywaj jak najwiecej zielonych warzyw lisciowych i z rodziny

kapustowatych (krzyzowych) (patrz: ,,Paradoks warzyw krzyzowych”), s. 277.

» Zwieksz liczebnos¢ bakterii gram-dodatnich (,,jelitowych przyjaciot’) dzieki
konsumowaniu polifenoli zawartych we wszystkich dozwolonych owocach.
Przywroc do pracy swojq wyciskarke do sokow i korzystaj z niej ,,na opak”:
wyciskaj sok i wylewaj go (poniewaz jest to odpowiednik stodyczy), a miazge
owocowa (pulpe) dodawaj do koktajlu albo mieszaj jg z naturalnym jogurtem
z mleka koziego, owczego badz kokosowego i stosuj te mieszanke jako

dressing do satatek.

* Pij sok z cytryny i ocet, np. ocet balsamiczny z Modeny, ktory takze zawiera

polifenole.

* Poza przyrzadzaniem positkow z uzyciem dozwolonych olejow przed kazdym
positkiem zazywaj olej rybi w kapsutkach. Mozesz takze miesza¢ smakowy olej
z watroby dorsza — uwielbiam cytrynowy i pomaranczowy marki Carlson —

z jednym z dozwolonych olejow i stosuj te mieszanke jako dressing do salatek
albo polewaj nig ugotowane warzywa. Weganie i wegetarianie zamiast oleju

rybiego mogg zazywac kwas dokozaheksaenowy (DHA) otrzymywany z alg.

 Orzechy — zwlaszcza pistacje, orzechy wioskie, makadamia i orzechy pekan,

ktore zawieraja mnostwo polifenoli — sprzyjajq rozwojowi ,,jelitowych



przyjaciot”. Spozywanie orzechow powigzano z obnizeniem ogolnej
$miertelnosci®. Mozesz je$¢ % szklanki nowej mieszanki studenckiej doktora

G. (s. 405) dwa razy dziennie.

» Jedz figi (ktére z botanicznego punktu widzenia nie sa owocami, lecz
kwiatami); daktyle i suszone figi jedz w umiarkowanych ilosciach jako
stodycze. Jedne i drugie zawierajg mnostwo fruktooligosacharydow, ktore
sprzyjaja rozwojowi korzystnych mikroorganizmow zamieszkujacych jelita
i ogolnemu zdrowiu. Figi i daktyle dodawaj do satatek albo miksuj te drugie

z koktajlami.

Zdaje sobie sprawe, ze zalecen jest duzo, ale daj z siebie wszystko. Wiecej
szczegotow znajdziesz na lisScie produktow dozwolonych. Jezeli beda ci one obce,

informacje na ich temat znajdziesz na s. 254-256 i 371-380.
Paradoks warzyw krzyzowych

Powinienes jesC jak najwiecej warzyw z rodziny kapustowatych
(krzyzowych), jesli jednak zdiagnozowano u ciebie zesp6t nieszczelnego
jelita albo przypuszczasz, ze na niego cierpisz, pamietaj, by na poczatku
rozgotowywacC wszystkie warzywa krzyzowe. Jedzone na surowo lub
w duzych iloSciach, czesto wywoluja rozstrdj zotadka badz biegunke.
Jezeli sg dla ciebie nowosScig, ich spozycie zwiekszaj stopniowo.
Warzywa  krzyzowe, 1acznie z  kapusta kiszona, aktywuja
wyspecjalizowane biate krwinki wystepujace w blonie Sluzowej jelit,
ktore posiadajq receptory uspokajajace uktad odpornosciowy. Substancje
znajdujace sie w warzywach krzyzowych informujg straz graniczng
strzegacq bariery jelitowej, by sie uspokoila i nie strzelala do
wszystkiego, co sie rusza. Receptory te noszq nazwe ,receptorow Ah”.
Gdy zostang aktywowane, komorki ukladu odpornosciowego mowia:

,Ah”. Teraz juz wiesz, dlaczego mama kazata ci jeS¢ brokuty!



Twoi jelitowi przyjaciele musza jes¢ cukry zlozone

Twoi jelitowi przyjaciele potrzebujg niestrawnych (dla ciebie) cukrow
w celu prawidlowego rozwoju i funkcjonowania — zwlaszcza ci, ktorzy
strzega i karmig komorki blony Sluzowej jelit. Te niestrawne cukry to
tzw. prebiotyki — nie wolno myli¢ ich z probiotykami, czyli przyjaznymi
bakteriami bedgcymi nasionami dla twojego nowego lasu deszczowego.
Jezeli nie bedziesz karmit probiotykdw substancjami niezbednymi do ich
rozwoju, czyli prebiotykami, beda one ginely. Fruktooligosacharydy
(FOS) to szczegolny rodzaj prebiotykow, karmig one bowiem jelitowych
przyjaciot zyjacych w poblizu Scian jelit, stymulujac produkcje Sluzu,
ktory chroni cie przed lektynami i lipopolisacharydami. Chcesz wiecej
dobrych wiesci? Wiele prebiotykéw zawiera polifenole. Wyniki badan
naukowych przeprowadzonych w Cleveland Clinic wykazaly, ze
polifenole wystepujace w miazdze owocowej maja zdolnos¢
unieszkodliwiania pewnych enzyméw produkowanych przez mikroflore
jelitowq, uniemozliwiajac jej w ten sposob konwersje biatek zwierzecych,
karnityny i choliny, w uszkadzajqca tetnice substancje zwang N-tlenkiem
trimetyloaminy (TMAQ)2°.

POZEGNAJ JELITOWE SZKODNIKI
Poza wprowadzeniem zmian dietetycznych zaprzestan rowniez przyjmowania
antybiotykow, o ile to mozliwe. Pamietaj jednak, by przed poczynieniem tego

rodzaju krokow zawsze najpierw konsultowac sie z lekarzem. Poza tym:

» Odstaw wszelkie leki zobojetniajace kwas zotadkowy. W razie potrzeby
uzywaj takich preparatow, jak Rolaids czy Tums. Bedziesz zdumiony, jak
szybko minie zgaga dzieki realizacji Programu Roslinny Paradoks. Mozesz
rowniez przyjmowac betainy albo wyciag z korzenia prawoslazu, ewentualnie
zuc pastylki zawierajace deglicyryzowany wyciag z korzenia lukrecji (DGL)

(wiecej informacji znajdziesz na stronie: www.DrGundry.com).



 Odstaw niesteroidowe leki przeciwzapalne, a zamiast nich przyjmuj
paracetamol, a najlepiej 5-loxin (wyciag z kadzidtowca [Boswellia serratal).
Istnieje kilka dobrych produktow zawierajacych ten wyciag, np. Now Foods D-
Flame oraz MRM Joint Synergy (wiecej informacji znajdziesz na stronie:

www.DrGundry.com).

DODATKOWE WAZNE SUPLEMENTY

Zalecitem ci przyjmowanie przed kazdym positkiem suplementu zawierajacego olej
rybi, ale pozwol, ze to doprecyzuje. Jezeli chodzi o dawke, przyjmuj preparat
o mozliwie najwyzszej zawartosci kwasu dokozaheksaenowego (DHA) — bedziesz
potrzebowat okoto 1000 mg dziennie. Konsumpcje oleju rybiego, poza dziataniem
ochronnym na blone Sluzowa jelit, powiazano rowniez z wiekszym hipokampem
i ogdlnym wiekszym rozmiarem mozgu, dlatego jest to wazne narzedzie stuzace
ochronie przed demencjq i innymi problemami neurologicznymi zwigzanymi ze
starzeniem SiQ26.

Nigdy nie dos¢ podkresla¢, ze wiekszoS¢ ludzi na Swiecie ma powazny
niedobor witaminy D. W mojej opinii jest ona najwazniejszym brakujagcym
elementem w przywracaniu zdrowia jelitom, a tym samym - zdrowia calego
organizmu. Jest niezbedna do stymulacji r6znicowania sie komorek macierzystych
w enterocyty — proces ten na co dzien usuwa uszkodzenia Scian jelit spowodowane
przez lektyny?’. Z mojego pietnastoletniego doswiadczenia w dziedzinie medycyny
funkcjonalnej wynika, Ze wiekszoS¢ o0s0b wymaga podwyzszenia poziomu
witaminy D we krwi do 70-100 ng/ml, co moze oznacza¢ koniecznosc¢
przyjmowania 40 000 IU tej witaminy dziennie. Nie mam absolutnie zadnych
skrupulow przed utrzymywaniem u moich pacjentow stezenia tej witaminy na
poziomie przekraczajacym 100 ng/ml (sobie rowniez to zapewniam). Ty jednak
ogranicz sie na poczatku do dawki od 5000 do 10 000 IU, chyba ze lekarz zleci ci
wykonanie badan krwi.

Dodatkowo:



» Zrekonstruuj mikroflore jelitowa za pomoca probiotykéw kierunkowych,
takich jak bakterie z gatunku Bacillus coagulans (BC30), dostepnych w kazdej
aptece, np. marki Schiff Digestive Advantage, albo innych probiotykow,
choc¢by bakterii z gatunku Lactobacillus reuteri czy Saccharomyces boulardii,
a takze srodkéw pobudzajacych wydzielanie sluzu w zotadku, takich jak
deglicyryzowany wyciag z korzenia lukrecji (DGL), sproszkowana kora wigzu

czerwonego badz korzen prawoslazu.

* Odeprzyj atak intruzow dzieki przywroceniu wydzielania kwasu zotadkowego

za pomoca betain i wyciggu z pestek grejpfruta.

 Napraw Sciany jelit za pomocg witaminy D i oleju rybiego, o ktérych
wspomniatem wczesniej, a takze L-glutaminy (biatka odzywiajacego komorki
jelit), kwasu mastowego z ghee, polifenoli (np. wyciggu z pestek winogron)

i pycnogenolu, a takze antocyjandw — substancji wystepujacych w ciemnych

jagodach i porzeczkach, np. w czarnych porzeczkach.

* Reaktywuj i uspokoj biate krwinki wystepujace w btonie sluzowej jelit za
pomoca suplementéw: indolo-3-karbinolu oraz DIM, albo po prostu jedz wiecej

warzyw krzyzowych.

» Zalecane dawkowanie i harmonogram suplementacji znajdziesz na stronie

www.DrGundry.com.

HISTORIA SUKCESU
Poskromienie reliszu

Jane Y., piecdziesiecioletnia pielegniarka mieszkajgca na Wybrzezu
P6inocno-Zachodnim, przez wiekszosc¢ zycia zmagata sie z uporczywymi
migrenami. Probowala wielu metod terapeutycznych, ale bezskutecznie.
Jane trafila do mnie dzieki informacjom na temat skutecznego

wyleczenia przeze mnie wielu os6b z migreny, lacznie ze mng -



z wlasnego doswiadczenia wiem, jak okropne sa te bole. Natychmiast
rozpoczeta Program Roslinny Paradoks i w ciggu kilku dni migreny
ustgpity. Byla zachwycona, ale po kilku miesigcach ponownie zjawila sie
w moim gabinecie, aby omowic¢ pewien dylemat. Jedna z jej pasji jest
bowiem przyrzadzanie na zime (i jedzenie) reliszu z cukinii i pomidorow,
ktore samodzielnie uprawia w przydomowym ogrodku. Zakaz jedzenia
tych warzyw oraz zblizajaca sie pora przygotowywania tego przetworu
wprawily ja w zaklopotanie. Zasugerowatem, bySmy rzucili lektynom
wyzwanie: polowe reliszu przyrzadzi metoda tradycyjng, a druga za
pomocg szybkowaru. Jane wrocita do domu uradowana; zadzwonita po
kilku tygodniach. Nic dziwnego — po kilku minutach od zjedzenia
tradycyjnie przygotowanego reliszu dostala migreny. Nastepnego dnia
jednak, gdy ostroznie sprobowala reliszu  przyrzadzonego
w szybkowarze, nic sie nie wydarzylo. Zjadla wiecej i... znowu nic.
Znow mogla sie nim delektowac! Dzieki swej wrazliwosci na lektyny
stala sie jednym z moich najwazniejszych testerow lektyn. Mimo
gotowania w szybkowarze pszenicy, owsa, Zyta i jeczmienia przez
godzine (w przypadku tego urzadzenia to bardzo dlugo) po ich zjedzeniu

dostaje migreny.

Podsumowanie

MOI PACJENCI z wielkim powodzeniem tworzga diety, dzieki ktorym -
dostownie i w przenosni — moga zyC; przestrzegaja przy tym wyzej omowionych
zasad i obu list produktow dozwolonych i zakazanych. Z uwagi na to winien jestem
kilka wskazowek:

« SNIADANIA. Na poczatku moga sie wydawaé bardzo trudne
w przygotowywaniu, ale w rzeczywistosci sq bardzo proste. Moja zona Penny

i ja niemal codziennie pijemy Zielony koktajl (s. 387), chyba ze robie



glodowke, co omawiam w kolejnym rozdziale. Batony z listy produktow
dozwolonych — niektére marki Quest, Yup, Human Food Bar i Adapt Bar —
rowniez sie sprawdza. Dwie pierwsze zawierajg 20 g biatka zwierzecego

w sztuce, wiec zapewniajg dostateczng czesc catkowitego dziennego
zapotrzebowania na te substancje odzywcza. Dotychczas jednak ulubionym
$niadaniem moich pacjentéw sq moje muffiny zaro6wno z cynamonem

i siemieniem Inianym (s. 399—400), jak i te o0 smaku kokosowym i migdalowym
(s. 397-398). Dzieki kuchence mikrofalowej mozna je przygotowac w kilka
minut i zabra¢ do pracy albo szkoty. W weekend sprébuj doskonatych
nalesnikow z banana zwyczajnego (s. 403). Poza tym doskonale sycace beda
dwa jajka od kur zagrodowych albo jajka omega-3 badz Y szklanki nowej
mieszanki studenckiej doktora G. (s. 405), co oznacza, zZe mozesz poming¢
przedpotudniowa przekaske. Nie mozesz sie obejs¢ bez jogurtu? Mnie
najbardziej smakuje naturalny (bez dodatkow smakowych i cukru) jogurt
kokosowy, ale jezeli jest dla ciebie niedostepny, mozesz go zastgpi¢ naturalnym
jogurtem z mleka koziego albo owczego. Obydwa zawieraja kazeine A-2, co
jest korzystne, chociaz wystepuje w nich rowniez kwas N-

glikoliloneuraminowy (Neu5Gc).

* PRZEKASKI. W tym etapie mozesz jeSC przekaske przedpotudniowa

i popotudniowa — przynajmniej na poczatku. Dzieki pojawieniu sie
jednoporcjowych organicznych guacamole firmy Wholly Guacamole, ktore nie
zawiera papryczek, dostepnego w wiekszosci marketow Costco, stato sie ono
mojg ulubiong przekaska poza domem — o ile jej potrzebuje. Kupuj w Trader
Joe’s albo Whole Foods plasterkowany kilebian i jedz jako ,,chipsy” albo piecz
paradoksalne krakersy (s. 404). Ewentualnie zabieraj ze sobg w stoiku mason
badZ pojemniku ze stali nierdzewnej pokrojong satate rzymska, kapuste
pekinska albo cykorie satlatkowg (endywie belgijskq). Mozesz tez jesc Y4
szklanki mojej wersji mieszanki studenckiej. Na orzechy musisz jednak

uwazac, bo trudno przestac je jesc.



« LUNCH W BIEGU. Ten positek moi pacjenci uwazajq za najmniej
klopotliwy pod wzgledem przystosowania sie do nowego stylu zycia. Salatka
jest zawsze dobra! Zabieraj gotowa z domu albo kupuj w sklepach
spozywczych badz barach satatkowych. Pamietaj jednak, ze wiekszosc
gotowych dressingdéw do satatek produkowana jest z toksycznych olejéw —
czesto tez z dodatkiem syropu kukurydzianego, dlatego zamiast nich przynos ze
sobag porcje wlasnego dressingu przyrzadzonego z octu balsamicznego lub
innego i oliwy z oliwek z pierwszego tloczenia (extra virgin). W restauracji
pro$ o podanie dressingu osobno albo po prostu pros o kropienie satatki oliwg

z oliwek i octem. Gdyby nie byly dostepne, wystarczy ocet i/lub sok z cytryny.

« KOLACJA. Przy tym positku powinienes sie dobrze bawic i karmic¢ swoich
jelitowych przyjaciot ich przysmakami. Oznacza to, ze w przypadku tego
positku biatko zwierzece pelni funkcje dodatku, a nie elementu gtéwnego, jak
tradycyjnie dla wiekszoéci z nas. Zrédlo bialka zwierzecego powinno by¢
wielkosci dtoni (ale bez palcow). Chciatbym, abys jadt dzikie niedrapiezne
mate ryby albo skorupiaki. Dobry przewodnik po rybach i owocach morza
znajdziesz w Monterey Aquarium (www.seafoodwatch.org). Do satatki zawsze
mozesz dodac zrodlo biatka — np. na satatke Cezar mozesz potozy¢ grillowane
badz gotowane krewetki albo wymieszac je z makaronem shirataki, makaronem
z listownicowcow, makaronem marki Miracle Noodle, z fettuccine marki
Cappello’s badz innym dozwolonym ,,makaronem”. Krajalnica spiralna do
warzyw (spiralizer) to znakomity przyrzad, dzieki ktéremu mozna przyrzadzac
,makaron” z warzyw. Moja zona i ja codziennie na kolacje zjadamy wspdlnie
ogromng miske salatki, niezaleznie od tego, co jemy oprocz niej — kilka razy

w tygodniu na kolacje nie jemy nic poza nig! Zapewniam cie: nigdy nie
jestesmy glodni. Wegetarianie mogg jes¢ dozwolone rodzaje Quorn — produktu
roslinnego o teksturze miesa; ,,tofu” konopne, dostepne w sieci Whole Foods;
albo tempeh bez ziaren, ktory mozna kupi¢ w wiekszosci sklepdw spozywczych
i ze zdrowa zywnoscia. Niedawno odkrytem pyszne burgery z warzyw

korzeniowych marki Hilary’s, ale za wszelkg cene unikaj innych burgerow



warzywnych, sg bowiem istnymi bombami lektynowymi. Wiecej pomystow
znajdziesz w czesci zawierajacej przepisy kulinarne, ktora zaczyna sie na s.
387.

Porzuc rutyne zwiazang z kolacjami
ZAWSZE ZACHECAM MOICH PACJENTOW, by dobierali warzywa zgodnie

z ich sezonowa dostepnoscia, ale badania naukowe wykazuja, ze wiekszos¢ ludzi
ogranicza sie do pieciu albo szeSciu. A moze by tak zmieni¢ ten trend? Przeciez
kazde warzywo zawiera unikatowe substancje fitoodzywcze. Jedzenie réznych
warzyw na zmiane ucieszy twoich jelitowych przyjaciét. Zmiennos¢ w doborze
warzyw pozwala tez unikng¢ monotonii.

Kolacja, z powodu btednych porad dietetycznych, czesto wigze sie z jedzeniem
skrobi. Porady te nie wspominajg jednak ani stowem o pewnym rodzaju skrobi,
ktory powinniSmy jes¢, a mianowicie o skrobi opornej, czyli blonniku
rozpuszczalnym. Sgq to ciasno splecione tancuchy czasteczek cukru, ktorych
roztozenie przez enzymy trawienne czlowieka i wchloniecie jest niemal zupelnie
niemozliwe — wiasnie dlatego nazywa sie je opornymi. Te niestrawione cukry
podrozujg daleko w glgb przewodu pokarmowego, gdzie — a dokladnie mowiac
w jelitach — mikroflora jelitowa tylko czeka na swdj przysmak! Bakterie jelitowe
konwertujq te cukry w krétkotancuchowe nasycone kwasy tluszczowe, ktére dajq
energie tobie i komérkom twoich jelit. Najwazniejszy w tym jest fakt, iz szkodliwe
mikroorganizmy — ,,cztonkowie gangu” — nie moga z nich korzysta¢ jako zrdodia
energii, dlatego gloduja. Ciesz sie wiec smakiem stodkich ziemniakow, rzepy,
pasternaku czy brukwi — a to tylko utamek catej palety warzyw znajdujacych sie na
liscie produktow dozwolonych. Twoi jelitowi przyjaciele podziekujq ci.

Wiekszos¢ ludzi odnajduje sie w tym nowym sposobie odzywiania po mniej

wiecej szeSciu tygodniach. Jezeli juz tak sie stalo w twoim przypadku, to czas



najwyzszy, abys przeszedt ze mna do nastepnego etapu naszej zdrowotnej podrozy.
Jesli jednak nie jeste$ jeszcze na to gotowy, zostan dtuzej na obecnym etapie.

Nie ma potrzeby sie spieszyC. Niektorym z moich pacjentéow rekonstrukcja
jelitowego ,lasu deszczowego” zajmuje rok. Nic sie nie stanie, jesli tobie zajmie to
nawet dluzej. Kazdy z nas jest inny. Mozesz nawet zdecydowac sie zosta¢ na tym
etapie do konca zycia. Masz do dyspozycji mnostwo zdrowych mozliwosci i nie ma
sensu porownywac sie z innymi — to nie wyscigi.

Jesli zatem:

* waga twojego ciata wraca do normy,

* bole zelzaty albo ustapity,

» mgla umystowa znika,

* uporczywe problemy z uktadem pokarmowym i wszelkie objawy chordb

autoimmunologicznych stabna,

to prawdopodobnie nadszed} czas, aby$ spotkal sie ze mna w nastepnym

rozdziale.

20 Kwestia z filmu Brudny Harry z 1971 roku z Clintem Eastwoodem w roli gléwnej (brak

informacji o autorze polskiego thumaczenia listy dialogowej).
21 Wydawnictwo Literackie, Krakow 2011, przet. Agnieszka Andrzejewska.

22 Kolejna parafraza tytulu filmu, tym razem Francuski tqcznik z 1971 roku z Gene’em

Hackmanem w roli gtownej.
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ETAP 3. ZGARNIJ NAGRODY

tap 3 przypomina zniwa, podczas ktérych cieszysz sie trwatymi korzysciami
E plynacymi ze zwigzku symbiotycznego miedzy tobg a holobiomem:
witalnoscia, kontrolg wagi ciala oraz dlugowiecznoscia i dobrym zdrowiem.
Mysl o tym w ten sposob: twoim celem jest umrze¢ mlodo w bardzo podesziym

wieku.

Wiekszos¢ moich pacjentow, ktorzy zglaszaja sie do mnie w celu zrzucenia
zbednych kilogramow, zauwaza — gdy ich uktad pokarmowy sie ustabilizuje — ze
pozadany przez nich skutek jest tylko czeScia poprawy ogolnego stanu zdrowia.
Innymi stowy, jezeli bedziesz postepowat zgodnie z zasadami, to wrocisz do swojej
prawidlowej wagi, niezaleznie od tego, czy rozpoczynajac Program Roslinny
Paradoks, miales niedowage, czy nadwage. Moi pacjenci, ktérzy cierpieli na
choroby autoimmunologiczne lub artretyzm, ciesza sie zyciem bez bolu. W istocie
wszyscy moi pacjenci, ktorzy z powodzeniem skorzystali z programu,
zaakceptowali fakt, ze nie jest on zwykla dieta, ale stylem zycia.

W tym etapie osiggniesz dwa cele. Po pierwsze — upewnisz sie, czy twoje jelita
rzeczywiscie zostaly wyleczone oraz czy twoi jelitowi przyjaciele sg szczeSliwi
i umocnieni, by na stale utrzymywacC cie w dobrym zdrowiu. Po drugie —
sprawdzisz, czy mozesz ponownie wprowadzi¢ do diety niektore lektyny, ale tylko
pod warunkiem, ze mikroflora jelitowa bedzie zdrowa i ze w etapie 2 spedzisz co
najmniej szeS¢ tygodni. Nie mysl jednak, ze bedziesz musiat natychmiast sprawdzic
tolerancje na lektyny tylko dlatego, ze minely dwadzieScia dwa dni. Jezeli chcesz,
bedziesz mogl nadal trzymac sie planu zywieniowego etapu 2, lacznie

z alternatywami dla wegetarian i wegan, ktory zaczyna sie na s. 353. Jezeli nie



bedzie ci spieszno z ponownym wprowadzaniem do diety produktow niegdys$
problematycznych ze wzgledu na zawartos¢ lektyn, na s. 361-363 znajdziesz plan
zywieniowy dla Pieciodniowego Zmodyfikowanego Postu Weganskiego etapu 3,

ktorego bedziesz mogt przestrzegac przez miesigc — jesli zechcesz.

Cierpliwosc¢ zostanie nagrodzona

ILE CZASU, poza planowymi szeScioma tygodniami, powinno uptyna¢, zanim
sprobujesz ponownie wprowadzi¢ do diety niektore lektyny? Moment osiggniecia
celu w postaci trwatego dobrego zdrowia bedzie oczywiscie zalezat od tego, z jaka
chorobg (czy jakimi chorobami) rozpoczateS realizacje Programu RoSlinny
Paradoks. Dzieki skomplikowanym badaniom krwi, ktore przeprowadzam u swoich
pacjentow, moge stwierdzic, czy ich ,las deszczowy” zostal zrekonstruowany oraz
czy ,,cztonkowie gangu” i lipopolisacharydy opuscili posesje. Czesto jednak sami
pacjenci potrafig to wyczu¢. Pozwole ci zatem samodzielnie zdecydowac, kiedy
nadejdzie (i czy w ogole) czas na podjecie proby ponownego wprowadzenia do
diety niewielkich iloSci produktow zawierajacych lektyny.

Jak podjac te decyzje?

» Czy wyproznianie powrdcito do normy? Jednym z objawow zgtaszanych
przez moich pacjentow, ktorzy odniesli sukces, jest brak potrzeby uzywania
papieru toaletowego. Dobrze widzisz. Pomysl: czy twoj pies go potrzebuje?
Gdy stolec jest prawidtowo uformowany, nie ma potrzeby uzywania papieru
toaletowego. Twoi kuzyni, malpy cztekoksztaltne, rowniez go nie potrzebuja.
Gdy wszystko przebiega tak, jak powinno, nie odczuwa sie nagltej potrzeby
pojscia do toalety tylko dlatego, ze stolec jest luzny lub nieprawidtowo
uformowany albo Ze trzeba pozby¢ sie lektyn czy szkodliwych bakterii. Jest to
fascynujacy sprawdzian powrotu do normy. Czy musze ci przypominac, ze

wszystkie choroby zaczynajq sie w jelitach?

* Czy bole stawow minety?



» Czy mgla umystowa ustgpita?

* Czy skora sie oczyscita, twarz promienieje i zniknat tradzik?
» Czy masz wysoki poziom energii?

« Spisz spokojnie czy budzisz sie w nocy kilka razy?

« Jezeli miates nadwage, to czy teraz nosisz ubrania w mniejszych rozmiarach?
A jesli na poczatku programu miates niedowage, to czy obecnie ubrania lepiej

na tobie lezg?

Jezeli odpowiedz na ktorekolwiek z tych pytan brzmi ,nie”, to prosze, nie
denerwuj sie i nie popehij bledu w postaci przedwczesnego wyjscia z etapu 2.
Jeszcze nie jesteS na to gotowy.

Podobnie jezeli zdiagnozowano u ciebie chorobe autoimmunologiczng albo
tylko przypuszczasz, ze na tego rodzaju chorobe cierpisz, jezeli usunieto ci
migdatki, masz niedoczynnosS¢ tarczycy, artretyzm badZz chorujesz na serce, jezeli
masz przewlekle problemy z zatokami albo odnajdujesz siebie w ktorejkolwiek
z opowiesci o moich ,,kanarkach”, to nalegam, bys nie zastanawiat sie¢ nad dalszym
unikaniem zywnos$ci znajdujacej sie na liScie produktow zakazanych. Az nazbyt
czesto bylem Swiadkiem odwrotu dobrej passy z powodu poczynienia drobnych,
pozornie nieszkodliwych blednych krokow. Niech «ci sie nie spieszy
z eksperymentowaniem z tolerancja na zywnoSc, ktora odstawiteS na ostatnie
poéttora miesigca.

Na szczeScie wiekszoS¢ z nas nie jest ,,kanarkami”! W tym etapie chciatbym
zapoznac cie z kilkoma technikami pozwalajacymi upewnic sie, czy prowadzisz
taki styl zycia, ktory pozwoli ci Zy¢ — dostownie i w sensie fizycznym. Przedstawie
rowniez triki wykorzystywane przez czlonkow wiekszoSci spoleczenstw
dlugowiecznych oraz wyniki przelomowych badan naukowych potwierdzajacych
zasady, ktore wcielisz w zycie. Niezaleznie od tego, co styszaleS na temat tzw.
niebieskich stref (patrz: ,,Czym sa «niebieskie strefy»?”, s. 299), wiekszo$¢ tych

kultur wykazuje podobienstwa, ktore umykaja pobieznym badaniom. Powszechne



bltedne mniemanie na temat tych kultur sprowadza sie do tego, ze pozornie stosujg
one odmienne praktyki zywieniowe — produkty stanowigce podstawy ich diet
rozniq sie — w rzeczywistosci jednak sq one identyczne, o czym juz wspomniatem.
Ta uniwersalna praktyka sprowadza sie do ograniczonego spozycia biatka
zwierzecego, co moim zdaniem stanowi klucz do dlugotrwatego zdrowia.

Jako rodowity Nebraskanczyk (Nebraska zwie sie ,,Stanem Wolowiny” i jest
siedzibg druzyny Nebraska Cornhuskers; jak ci sie wydaje — co tamtejsze krowy
jedza?) z przykroscia cie o tym informuje. Prawda jest jednak taka, ze
w spoteczenstwach dlugowiecznych spozycie biatka zwierzecego jest niskie.
Z badan naukowych na zwierzetach, a obecnie takze na ludziach wynika, ze dlugi
okres zycia tych spoleczenstw zwigzany jest z minimalnym spozyciem przez nie
miesa, drobiu, a nawet ryb!.

Pokaze ci rowniez, ze by¢ moze bedziesz mogt miec¢ ciastko i zjes¢ ciastko —
nie, nie tego rodzaju ciastko — dzieki zastosowaniu praktyki zwanej ,,postem
przerywanym/okresowym”. Polega to na okresowym wydtuzaniu czasu dzielacego
positki albo po prostu na ograniczeniu spozycia biatka i zmniejszeniu ogolnej
podazy kalorii przez pewna liczbe dni kazdego miesigca lub tygodnia.

Przeprowadze cie przez to krok po kroku.

HISTORIA SUKCESU
L.ancuch pokarmowy

Patrick M., czterdziestopiecioletni dyrektor wykonawczy ze Srodkowego
Zachodu, cierpiagcy na zespét przewleklego zmeczenia, artretyzm
i nadcisnienie, szukal u mnie pomocy po tym, jak bezskutecznie
odwiedzit jeden 2z najlepszych os$rodkow odnowy biologicznej
w Szwajcarii. Po szeSciu tygodniach stosowania Programu Roslinny
Paradoks wszystkie objawy ustgpity i mogt odstawic leki na nadcisnienie.
Poza tym czut sie rzesko i zniknat artretyzm, dzieki czemu znoéw mogt

intensywnie podrozowac¢. Gdy po pot roku realizacji programu



rozmawialiSmy przez telefon, Patrick stwierdzil, zZe czuje sie Swietnie
z wyjatkiem tych przypadkow, gdy jada w podrozy. Mimo ze wybierat
,awaryjne” dania w postaci kurczaka albo krewetek, objawy wracaty.
Przypuszczal, ze powodem tego mogta by¢ maka — i zawarty w niej
gluten — ktérej uzywano do przyrzadzania tych potraw. Nie wzial jednak
pod uwage tego, ze kurczak i krewetki serwowane w tej czy innej
restauracji najprawdopodobniej bytly karmione kukurydza i sojq, dlatego
jadt to, co jadlo to, co on jadl. Po miesigcu niejedzenia tej ,,bezpiecznej
zywnos$ci” Patrick doniost mi, ze zmeczenie i bol zniknety. Przyczyna
odczuwanych przez niego dolegliwosci nie byl gluten, lecz krewetki

i kurczak.

Program Roslinny Paradoks — etap 3
W PRZECIWIENSTWIE do pierwszych dwéch etapéw, ktére majq sugerowany

czas trwania, etap 3 to tak naprawde styl zycia. Bezterminowe pozostanie w tym
etapie zwieksza szanse dozycia bardzo sedziwego wieku bez zmagania sie z calg
masq problemow zdrowotnych. Nadal bedziesz odzywial sie jak dotad, ale
w zaleznosci od stopnia tolerancji lektyn bedziesz moglt wprowadzi¢ w diecie

pewne zmiany.

* Nadal odzywiaj sie zgodnie z listg produktow dozwolonych (s. 254-256); jedz
gtownie produkty lokalne, ktore zebrano, gdy byly dojrzate, czyli produkty
sezonowe.

* Gdy twoje jelita bedg juz naprawione, zacznij jeS¢ wiecej thuszczéw
wiasciwych dla diety ketogenicznej, czyli zawierajacych sredniotancuchowe
nasycone kwasy tluszczowe, np. olej MCT czy olej kokosowy, dzieki ktorym

bedziesz spalal thuszcz, a nie w niego obrastat.

* Nadal unikaj zywnosci wymienionej na liscie produktow zakazanych (s. 256—

257). Jesli jednak bedziesz chciat i mogl, zacznij stopniowo ponownie



wprowadzac do diety niewielkie iloSci niedojrzatych (bez pestek lub

z malenkimi pestkami) produktéw zawierajacych lektyny, np. ogorka, cukinii
czy baklazana japonskiego, by sprawdzi¢ poziom tolerancji. Jedz je pojedynczo
i rob tygodniowe przerwy miedzy testowaniem kolejnych produktow.

......

wprowadzi¢ do diety pomidory heirloom i papryke, pozbawione skorki
i wypestkowane. Sprawdzaj tolerancje na te produkty z tygodniowg przerwa

miedzy jednym a drugim, by sie przekonac, jak sie bedziesz czul.

* Nastepnie sprobuj wprowadzic do diety mate iloSci warzyw straczkowych
ugotowanych w szybkowarze. Tu takze réb tygodniowe przerwy. I nie spiesz

sie — przeciez masz przed sobg cate zycie.

* Gdy juz ponownie wprowadzisz do diety produkty zawierajqce lektyny

i bedziesz czul sie dobrze, by¢ moze bedziesz mogt rowniez zaczac¢ jesc

w niezwykle matych ilosciach indyjski bialy ryz basmati lub inne zboza i zboza
rzekome (wszystkie te produkty musza by¢ ugotowane w szybkowarze) —

z wyjatkiem jeczmienia, Zyta, owsa i pszenicy, poniewaz wszystkie te zboza
zawierajg gluten. Na temat gotowania w szybkowarze porozmawiamy w dalszej

czesci tego rozdziatu.

* Ogolnie jedz mniej i rzadziej. Jak dowiesz sie z lektury rozdziatu 10,
pozwolisz w ten sposob jelitom, mozgowi i mitochondriom odpoczywac
miedzy trawieniem positkow i produkowaniem energii, a takze zminimalizujesz

czas ekspozycji organizmu na lipopolisacharydy.

« Stopniowo zmniejszaj spozycie biatka zwierzecego, az dojdziesz do nie
wiecej niz 60 gramow dziennie; znaczng wiekszosc biatka czerp natomiast

z warzyw liSciowych i innych, pieczarek, orzechow i konopi.
* Nadal zazywaj suplementy zalecone w etapie 2.

* Od czasu do czasu staraj sie poscic i ograniczac spozycie kalorii, zwlaszcza

w postaci biatka zwierzecego. Jak to robi¢, powiem w dalszej czeSci tego



rozdziatu.

» Powrd¢ do naturalnego rytmu okotodobowego i por roku za pomoca
ekspozycji na Swiatto dzienne, najlepiej codziennie przez godzine, mniej wiecej

w potudnie. Poza tym $pij osiem godzin na dobe i regularnie ¢wicz.

» Wieczorami unikaj niebieskiego Swiatla jak to tylko mozliwe i stosuj
przynajmniej jeden ze sposobow jego blokowania omowionych w sekcji

,Konie trojanskie — zrod}a niebieskiego swiatta” (s. 169).
HISTORIA SUKCESU
»Wyleczona” z alergii na orzechy!

Gdy Amelia W. zwrdcita sie do mnie z prosba o pomoc, miala
piecdziesiat jeden lat, cierpiata na cukrzyce i nadciSnienie oraz miata za
wysoki poziom cholesterolu. Powiedziala mi rowniez, ze ma tak silng
alergie na wszystkie orzechy, ze nosi przy sobie iniektor z epinefryng
(adrenaling) na wypadek, gdyby miatla atak wskutek przypadkowego
zjedzenia orzechow w restauracji. Wyjasnitem jej, ze jej uklad
odpornosciowy jest tak bardzo rozbudzony przez lektyny
i lipopolisacharydy, ze atakuje wszystkie obce biatka, niezaleznie od
tego, czy jest ono przyjazne, czy wrogie. Wzruszyta ramionami, skinela
glowa i powiedziala: ,Jasne, tylko niech mi pan pomoze schudnac”.
Rozpoczeta Program Roslinny Paradoks. Pot roku pézniej wazyla prawie
czternascie kilogramow mniej, a cukrzyca, nadcisnienie i problemy
z cholesterolem byly juz tylko wspomnieniem. Moja uwage przykuto
jednak jej niedawne doSwiadczenie w restauracji.

Amelia i jej przyjaciotka jadly salatke Cezar w modnej wowczas
restauracji w Los Angeles. Podczas positku Amelie zaczely szczypac
oczy i nieco zaszly zami, ale zignorowala to, zrzucajac te reakcje na karb

kurzu w powietrzu. Gdy obudzita sie nastepnego dnia rano, nadal miata



odrobine opuchniete oczy. Nie mys$lata jednak o tym, dopoki dwa dni
pozniej nie zadzwonila jej przyjaciotka i z przerazeniem nie powiedziala,
ze odkryla, iz w odwiedzonej przez nie restauracji kremowy dressing do
salatki Cezar zawiera orzechy wiloskie! Moja pacjentka, zamiast
zadzwoni¢ do adwokata, kupita jedno opakowanie pistacji i jedno
orzechéw makadamia. Sprobowata malenkich kawatkow i czekata. Nic
sie nie wydarzyto! Zjadla wiecej, tym razem duze kawalki, i nadal nic.
W koncu zjadta cala garsc, ale wcigz nie bylo zadnej reakcji. Jadla teraz
orzechy z prawdziwa pasja! Powiadomila mnie, zZe wyleczyla sie.
W rzeczywistosci jednak z niczego sie nie wyleczyta. Mikroflora jelitowa
poddata jej uklad odpornosciowy reedukacji, dzieki ktorej sie uspokoit,
natomiast te orzechy to przyjaciele jej mikroflory — a teraz rowniez samej

Amelii.

Badanie gruntu
FASOLA 1 POZOSTALE WARZYWA STRACZKOWE. Nawet ci z moich

pacjentow, ktérzy nie sq wegetarianami czy weganami, tesknig za warzywami
stragczkowymi, dlatego — jak wspomnialem w rozdziale 6 — mozesz probowac
ponownie wprowadzaC je do diety, pod warunkiem ze bedziesz je gotowat
w nowoczesnym szybkowarze. Przestrzegaj przy tym instrukcji dotaczonej do
urzadzenia. Warzywa stragczkowe to wspaniate Zrodio skrobi opornej — czyli
cukrow, ktore mikroflora jelitowa moze wykorzystywa¢ — o ile wyeliminujesz
z nich lektyny. Biatko zawarte w fasoli, w przeciwienstwie do biatka zwierzecego,
powiazano ze zwiekszeniem dlugosci zycia, przynajmniej w bezposrednim
poréwnaniu z wolowing?. Co ciekawe, jedzenie ryb albo kurczaka,
w przeciwienstwie do jedzenia miesa czerwonego, nie zmniejsza dlugosci zycia.

NAJBEZPIECZNIEJSZE ZBOZE. Wiekszo$¢ z czterech miliardéw ludzi, dla
ktorych ryz stanowi podstawe wyzywienia, wybiera bialy ryz. Osoby zywigce sie



ryzem zazwyczaj nie chorujq na serce, a jesli juz tak sie dzieje, to nie sg to choroby
powazne — przypisuje to nieobecnosci w ich diecie aglutyniny kietkéw pszenicy
(WGA). Jezeli chcesz ponownie wprowadzi¢ do swojej diety ktoreS ze zbdz, to
najbezpieczniejszy bedzie biaty ryz basmati z Indii, ale odmiany amerykanskiej nie
polecam. Indyjski ryz basmati zawiera najwiecej skrobi opornej ze wszystkich
odmian. Skrobia bedzie jeszcze bardziej oporna, jezeli ryz wlozysz po ugotowaniu
do lodowki i odgrzejesz go przed spozyciem, ewentualnie przyrzadzisz salatke
z ryzem na zimno. Mimo to jesli masz cukrzyce, stan przedcukrzycowy, nowotwor
albo po prostu chcesz schudng¢, to trzymaj sie z daleka nawet od tego stosunkowo
korzystnego zboza. Pamietaj tez, ze sorgo i proso (kasza jaglana) to jedyne zboza

niezawierajace lektyn, dlatego sq catkowicie bezpieczne.

Tylko w Ameryce
PSIANKOWATE. Dwa wieki temu Wlosi i Francuzi nauczyli sie zdejmowac

skorke z pomidoréw i pozbawiaC je pestek — zaréwno przed ich zjedzeniem na
surowo, jak i wykorzystaniem do przygotowania roznych potraw. Pomidory,
papryka, baklazan i inni czlonkowie rodziny psiankowatych to kolejna grupa
produktow, ktore bedziesz probowal ponownie wprowadza¢ do diety — oczywiscie
w ograniczonych iloSciach i tylko bez skorki i pestek. Amerykanie wolniej
przyswajaja sobie te techniki pozwalajace ,unieszkodliwiac” warzywa
psiankowate. Aby tatwo obra¢ pomidory ze skorki, zanurz je we wrzacej wodzie na
30 sekund, ewentualnie nadziej na dlugi widelec i poobracaj nimi nad ogniem
z palnika kuchennego. To samo rob z papryka, az skorka zacznie czernie¢, po czym
odstaw do ostygniecia. Skorka tatwo zejdzie.

DYNIOWATE. Przed wykorzystaniem tych warzyw, podobnie jak w przypadku
pomidorow, obieraj je ze skéry i usuwaj pestki. Ewentualnie jedz niedojrzale,
milodziutkie okazy. Dojrzalych warzyw dyniowatych nie przepuszczaj przez

krajalnice spiralng, dopoki ich nie obierzesz i nie wypestkujesz. Niezaleznie od



wszystkiego zawsze pamietaj, ze z botanicznego punktu widzenia sg to owoce i Ze
nasi przodkowie jadali je tylko po to, by przyty¢ na zime.

Slowo ostrzezenia: Fruktoza zawarta w tych owocach, mimo Ze nazywamy je
warzywami, czesto wystarczy, by zainicjowac proces powrotu do poprzedniej wagi,
o czym przekonato sie wielu moich dziatajacych w dobrej wierze pacjentow. Jezeli
po ponownym wprowadzeniu tych owocow do diety wskazania wagi bedg szly
w niewlasciwym kierunku, po prostu zawroc z tej drogi. Przestan jeS¢ wszelkie
produkty, ktore powoduja tycie lub sprawiaja, ze trudno ci panowac nad apetytem.
Porada ta dotyczy rowniez gotowanych w szybkowarze zbdz i warzyw
strgczkowych. Pamietaj — ludzie nie musza ich jes¢. Kilkucentymetrowy miesien,
ktory masz w ustach — zgadza sie: zwany jest jezykiem — nie powinien rzadzic¢

twoim zdrowiem (ani go rujnowac).

Sztuke miesa? Nie, dziekuje!

OMOWILEM JUZ ZAGROZENIA zwiazane z nadmiernym spozyciem biatka
zwierzecego, ale teraz nadszedt czas na prawdziwg terapie wstrzagsowa. Dwa
najnowsze badania naukowe wbity ostatni gwozdz do trumny biatka zwierzecego —
tego samego dowiedziono we wczesniejszych badaniach na zwierzetach>.
Z obydwu badan wynika, ze konsumpcja miesa przyczynia sie obecnie do epidemii
otyloSci w takim samym stopniu — o ile nie bardziej — jak zdumiewajaco wysoka
konsumpcja cukru. Nie, wzrok cie nie myli. Jedzenie miesa odpowiada za tycie tak
samo, jak jedzenie cukru! Na szczescie az tak Scistego powigzania nie stwierdzono
w przypadku ryb i skorupiakow. Osobom niebedacym wegetarianami ani weganami
polecam je jako dwa najlepsze zrodla biatka zwierzecego. Poza tym czerwone
mieso zawiera kwas N-glikoliloneuraminowy (Neu5Gc) — cukier powigzany
zarowno z rakiem, jak i chorobami serca. Zwolennicy diety paleo niech o tym
pomysla, zanim siegng po stek, hot doga czy kawal bekonu (nawet od zwierzat

karmionych trawq). Zamiast tego powinni zajadac sie tososiem albo krewetkami.



Polagczenie miesa z butkg lub innym pieczywem, w ktorym serwuje sie je
w restauracjach typu fast food, to isScie wybuchowa mieszanka, ktérej szkodliwosSci
nigdy by$ sie nie spodziewat. Cukry proste zawarte we frytkach, w chipsach
i butkach niemal natychmiast dostajq sie do krwi. Kromka chleba pelnoziarnistego
podwyzsza poziom cukru we krwi szybciej i bardziej niz cztery tyzeczki zwyklego
cukru. Mieso trawione jest znacznie dluzej, a produkty jego metabolizmu dostajg
sie do krwi pozniej. Niestety — twoje komorki pelne sg cukru pochodzacego
z trawienia bulki czy frytek, wiec nie ma zapotrzebowania na kolejne kalorie.
Zapewne nie wiedziates, ze gdy tak sie dzieje, biatko z miesa konwertowane jest

w cukier, ktéry natychmiast przeksztatcany jest w thuszcz.
Czym sg ,,niebieskie strefy”?

Dziennikarz Dan Buettner dotaczyt do ekipy ,,National Geographic”, by
odwiedzi¢ i zbadaC te czesci Swiata, w ktorych ludzie zyjq najdiuzej,
osiggajac wiek stu lat dziesieciokrotnie czeSciej niz w przypadku catej
ludnosci Stanow Zjednoczonych. Po opublikowaniu na ‘amach
wspomnianego magazynu artykulu prezentujacego jego odkrycia Dan
Buettner napisal bestseller pod tytulem Niebieskie strefy*. Obszary
o najwyzszej dlugowiecznosci to: wloska wyspa Sardynia, japonska
wyspa Okinawa, Loma Linda w Kalifornii (tak — tam, gdzie kiedys
wykladatem), pétwysep Nicoya w Kostaryce oraz grecka wyspa Ikaria.
Okazuje sie, Ze spoleczenstwa zamieszkujgce wszystkie te miejsca tqczy
jeden jedyny wspolny element dotyczacy diety: drastycznie ograniczyty
one spozycie biatka zwierzecego. W zagadnienie to zaglebimy sie

niebawem.

Rzut oka na diete srodziemnomorska



UWAZNI CZYTELNICY na pewno zauwazyli, ze dwie niebieskie strefy to
wyspy lezace na Morzu Srédziemnym, wiec mogli doj$¢ do wniosku, ze wystarczy,
iz beda stosowali kuchnie srodziemnomorska, by nie musiec rezygnowac z jedzenia
zb0z. Wiem — ja tez uwielbiam chleb! Jest pozytywnie uzalezniajacy. Ze smutkiem
musze cie niestety poinformowac, ze zgodnie z wynikami metaanaliz ziarna zb6z to
negatywny skladnik tej diety?, ktérego oddzialywanie lagodzone jest przez
warzywa bogate w polifenole oraz przez charakterystyczng dla tych regionow
konsumpcje oliwy z oliwek i czerwonego wina. Istotnie, ogolnie u Wilochow
wystepuje wyzszy wskaznik zachorowalnosci na artretyzm, poniewaz lektyny
zawarte w zbozach laczq sie z chrzastkami stawowymi®; wsréd mieszkaficéw
Sardynii wystepuje wysoki odsetek przypadkow chorob autoimmunologicznych;
natomiast moi znajomi z Loma Linda majg mndstwo pracy na oddziale chirurgii
ortopedycznej. Pamietaj — twoim celem jest dlugie zycie w znakomitym stanie

zdrowia, a nie kolejny rok kustykania po tej planecie.

HISTORIA SUKCESU
Gdy chleb to nie chleb

Susan R. wyemigrowata z Wegier do Los Angeles, by robi¢ kariere
w branzy filmowej. Krétko po przybyciu na miejsce ta
dwudziestosiedmioletnia kobieta zaczela cierpie¢ na silne bdle brzucha,
skurcze i krwawe biegunki. Gdy wyniki badan wykazaly chorobe
Lesniowskiego-Crohna, jej lekarz zalecil zastosowanie lekow
immunosupresyjnych. Zszokowana tym, Ze co$ takiego przydarzylo sie
jej w tak wczesnym wieku, po usilnych namowach kolegi aktora znalazta
sie u mnie. Wyniki badan laboratoryjnych wykazaly klasyczng
nietolerancje na lektyny i silny stan zapalny. Susan rozpoczela realizacje
Programu Ros$linny Paradoks i po dwoch tygodniach bole brzucha
zaczely ustepowac, a wyproznianie powrocito do normy. Dzieki temu

mogla kontynuowac rozwoj zawodowy i powrdci¢ do aktywnego trybu



zycia. Mniej wiecej rok pézniej pojechatla na Wegry, gdzie za namowa
rodziny jadata miejscowy chleb i jogurt — obydwa te produkty sg
W opracowanym przeze mnie programie zakazane. Ku jej wielkiej
uciesze nie miata zadnych dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego.
Po powrocie do Los Angeles — przekonana, ze zostala wyleczona —
zaczela jeS¢ miejscowy chleb i jogurt. W ciggu kilku dni wszystkie jej
poprzednie problemy powrdcily. Krotka wizyta u mnie potwierdzita
reaktywacje jej uktadu odpornosciowego. Jak to mozliwe?

Gdy Susan byla w swojej ojczyznie, jadla chleb pieczony na
drozdzach i naturalnym zakwasie, a pszenicy, z ktorej powstata maka, nie
pryskano preparatem Roundup. Drozdze i bakterie obecne w zakwasie
»,Zjadly” lektyny wystepujace w pszenicy, natomiast mleko uzyte do
produkcji jogurtu pochodzito od krow rasy dajacej mleko zawierajace
kazeine A-2, ktérych nie karmiono kukurydza ani soja opryskiwanymi
preparatem Roundup. Gdy nic nie zaklocalo spokoju jej jelitowych
przyjaciol, czula sie dobrze. Gdy jednak wrdcita do Stanow, zaczela jesc
amerykanski chleb i jogurt, ktére w niczym nie przypominaty produktow
dostepnych na Wegrzech. Chleb nie byt chlebem, a jogurt jogurtem,
poniewaz jeste$ nie tylko tym, co jesz, ale takze tym, jak to, co jesz,
zostalo uzyskane i przyrzadzone. Historia Susan miala szczeSliwe
zakonczenie. Gdy jest w Stanach, unika naszej zabojczej zywnosci, ale
gdy odwiedza ojczyzne, je te same produkty (ktére oczywiscie wcale nie

sq takie same), one zas odzywiajqg jej jelitowych przyjaciot i jq sama.

Bialkowy lacznik
NADAL NIE WIERZYSZ, ze ograniczenie spozycia biatka zwierzecego to

sposob na dhlugie, zdrowe zycie? Simon i Garfunkel Spiewali: ,,Czlowiek styszy to,

co chce stysze¢, i ignoruje calg reszte”. Zobaczmy, co ma do powiedzenia nauka.



Wyniki badan naukowych (z wyjatkiem jednego, przeprowadzonego na rezusach
przez pracownikéw Narodowego Instytutu ds. Starzenia)® wykazaly, ze
ograniczenie spozycia kalorii zwieksza dlugos¢ zycia u wszystkich zwierzat
(facznie z badaniami na rezusach przeprowadzonych przez pracownikow
Uniwersytetu w Wisconsin)’. Malpy, ktérym ograniczono spozycie kalorii, cieszyty
sie lepszym zdrowiem niz ich kolezanki karmione w sposéb konwencjonalny, co
zaobserwowano podczas obydwu badan, ale w przypadku badan
przeprowadzonych przez Narodowy Instytut ds. Starzenia dlugosc zycia w obydwu
grupach byla taka sama. Pracownicy Uniwersytetu w Wisconsin wykorzystali
malpy tej samej rasy, a jednak doszli do odmiennych wnioskow: ze istotnie,
ograniczenie podazy kalorii zwieksza dlugos¢ zycia. Kto mial racje? Gdy
naukowcy z Uniwersytetu w Wisconsin przyjrzeli sie szczegélom badania
przeprowadzonego przez ich kolegow z Narodowego Instytutu ds. Starzenia,
odkryli — i doniesli — ze wszystkim zwierzetom wykorzystanym w tym badaniu
ograniczono podaz kalorii i ze biatka uzyte w obydwu badaniach moga stanowic
odpowiedz na pytanie o roznice w wynikach, poniewaz malpy wykorzystane
w badaniu przeprowadzonym na Uniwersytecie w Wisconsin jadly mniej biatka,
a wiecej weglowodanow (uwazni czytelnicy dostrzegli, Zze przypomina to zwyczaje
zywieniowe mieszkancow niebieskich stref). Badacze z Uniwersytetu w St. Louis,
ktorzy przez wiele lat obserwowali cztonkow CR Society International — osoby te
ograniczajg spozycie kalorii o okolo 20-30 procent — zdecydowali sie
przeprowadzi¢ jeszcze jedno badanie i przyja¢ hipoteze na temat biatka
zwierzecego.

Czlonkowie CR Society International mimo nizszego spozycia kalorii
wykazywali taki sam poziom insulinopodobnego czynnika wzrostu-1 (IGF-1)
(patrz: ,,Kto chce dozyc¢ setki?”, s. 303-305), jak osoby zywigce sie normalnie. Nic
wiec dziwnego, Ze rezusy wykorzystane w badaniu przeprowadzonym przez
Narodowy Instytut ds. Starzenia nie zyly dtuzej niz ich pulchni koledzy. Naukowcy
ci nastepnie przebadali wegan pod katem poziomu IGF-1 i okazalo sie, ze byt on

duzo nizszy niz u cztonkOéw grupy ograniczajacej spozycie kalorii. Na konncowym



etapie poproszono kilku cztonkéw CR Society International o ograniczenie
konsumpcji biatka zwierzecego przy zachowaniu dotychczasowej podazy kalorii.
Poziom IGF-1 zréwnal sie u nich z poziomem odnotowanym u wegan®. Oznacza
to, ze jesli chcesz by¢ w grze — w grze zwanej zyciem — przez dhlugi czas, to
ogranicz spozycie bialka zwierzecego albo catkowicie z niego zrezygnuj. Ja
zalecam nie wiecej niz 60 gramow dziennie. Masz ochote zjeS¢ wiecej za jednym
razem? Nie widze problemu — wystarczy, ze na dzien lub dwa zrezygnujesz

z jedzenia biatka zwierzecego, a twoje konto sie¢ wyrowna.
Kto chce dozy¢ setki?

Od wielu lat rutynowo badam u moich pacjentow poziom
insulinopodobnego czynnika wzrostu-1 (IGF-1) — latwego w pomiarze
markera starzenia sie”. Badania naukowe przeprowadzone zaréwno na
zwierzetach, jak i na ludziach wykazaly, ze im nizszy poziom IGF-1, tym
dluzsze zycie i tym nizsze prawdopodobienstwo rozwoju raka. Dwa
czynniki funkcjonujace w ramach obydwu tych badan, tacznie z moimi,
ktore wykazuja korelacje z obnizonym poziomem IGF-1, to nizsze
spozycie cukru i biatka zwierzecego — a dokladniej mowigc, pewnych
aminokwasow. Aminokwasy te, zwlaszcza metionina, leucyna
i izoleucyna, ktorych znacznie wiecej wystepuje w biatkach zwierzecych
niz roSlinnych, aktywujg komorkowy czujnik dostepnosci energii, tzw.
kinaze mTOR, czyli ssaczy cel rapamycyny (rapamycyna to lek
transplantologiczny, ktory testowano w czasie, gdy rozpoczynatem prace
na Uniwersytecie Loma Linda; kazdy lek tego rodzaju musi przejsc¢
wieloletne badania na zwierzetach, zarowno pod katem bezpieczenstwa,
jak i skutkéw ubocznych dlugotrwalego stosowania). Wyobraz sobie
zaskoczenie naukowcOow, gdy okazalo sie, ze zwierzeta leczone
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rapamycyng wykazywaly wydluzony, a nie skrocony czas zycia™’, mimo

ze wiekszos¢ lekow transplantologicznych go skraca! Poszukiwanie



przyczyny tego zjawiska ujawnito, ze glownym czynnikiem
dlugowiecznosci jest receptor dostepnosci energii znajdujacy sie we
wszystkich komorkach organizmu. Naukowcy, ktorym rzadko zdarza sie
nadawac zgrabne nazwy, okreslili ten receptor mianem ,,ssaczego celu
rapamycyny” (mTOR). Dzi§ wiemy, ze analogiczny czujnik istnieje
u wszystkich organizméw, nawet robakow, wiec zwany jest po prostu
,celem rapamycyny” (TOR).

TOR wyczuwa dostepnosc energii. Gdy wyczuje duze jej zasoby —
np. latem przy obfitosci pozywienia — nastaje czas wzrostu i poprzez
aktywacje IGF-1 stymuluje namnazanie komoérek. Gdy TOR wyczuje
niewielkie ilosci energii — np. zima, w okresie suszy albo glodu — nastaje
czas przygotowania sie na najgorsze, zatrzymanie wszystkich funkcji,
ktore nie sa niezbedne, i dezaktywowanie wszystkich komodrek
niespelniajacych swoich zadan; w procesie tym poziom IGF-1 jest niski.
TOR nie podlega pomiarom, gdyz jest to receptor, czyli czujnik, lecz jego
postuszny postaniec, IGF-1, nakazuje komérkom, by albo sie namnazaty,
albo weszly w stan hibernacji i poczekaty na nadejscie lepszych czasow.
Dzieki pomiarowi poziomu IGF-1 (i jego obnizeniu poprzez
podejmowanie pewnych decyzji zywieniowych, np. ograniczenie
spozycia biatka zwierzecego) mozemy wplywac na stopien starzenia sie.
Przerazajace, ale prawdziwe. Wszyscy moi dziewiecdziesiecio- i stuletni

pacjenci majq niski poziom IGF-1 —i ty tez powinienes.

Na ile cie stac?

GDZIE LEZY DOLNA GRANICA konsumpcji biatka zwierzecego? Doktor
Gary Fraser, moj byly kolega po fachu z Uniwersytetu Loma Linda,
prawdopodobnie znalazt odpowiedz na to pytanie. Dzieki swoim badaniom wsrod

dlugowiecznych Adwentystéw Dnia Siodmego i metaanalizie szesciu innych badan



naukowych wykazal, ze sposrod adwentystow weganie zyjq najdtuzej, a zaraz po
nich plasuja sie wegetarianie, ktorzy ograniczyli spozycie tluszczow
nabialowych!!. Kolejne miejsce przypada wegetarianom jedzacym nabial, a na
koncu znajduja sie ci, ktorzy okazjonalnie jedza kurczaka lub ryby. Co to oznacza
dla ciebie? Oznacza to, ze jedzenie biatka zwierzecego nie jest konieczne dla
zachowania dobrego zdrowia i Ze jego catkowita eliminacja z diety skutkuje
najwieksza dlugowiecznoscig wsrod juz i tak dlugowiecznych ludzi. Jezeli nadal
myslisz, ze nie wytrzymasz bez mnostwa burgerow, kotletow czy stekow, rozwaz
to: ryzyko rozwoju choroby Alzheimera koreluje bezposrednio z iloscig
konsumowanego miesal?. A teraz wyobraz sobie, jakie efekty przyniostaby
bezlektynowa dieta roslinna!

Wspomniane badania naukowe sgq imponujace, ale nalezy je skonfrontowac
z danymi na temat innych mistrzow dlugowiecznosci zamieszkujacych niebieska
strefe, dla ktorych niewielka ilos¢ biatka zwierzecego, zwlaszcza owocow morza,
stanowi nieodlagczny element diety. Dan Buettner, autor Niebieskich stref, nie
styszal o bardzo starych mieszkancach miasta lezacego w kontynentalnej czesci
Wloch, mianowicie Acciaroli, potozonego na potudnie od Neapolu. Miasteczko to
szCzycCi sie najwyzszym procentem zarejestrowanych stulatkow — 30 procent jego
mieszkancoOw ma ponad sto lat — ktérzy swdj fantastyczny stan zdrowia przypisujq
jedzeniu na co dzien sardeli z rozmarynem i popijaniu ich stuszng porcja wina.
Przeprowadzone przeze mnie badania naukowe potwierdzily zwiazek miedzy
spozyciem biatka zwierzecego i cukru (nawet owocowego) a poziomem IGF-1.
Moja rada jest taka: wybierz sobie odpowiednie rosliny jako preferowane zrodto
biatka i ewentualnie dorzucaj do nich odrobine matych rybek i rozmaryn,

a bedziesz mogl spodziewac sie dlugiego i zdrowego zycia.
Post a ketony

Post jest czym$ zupelnie naturalnym. Nie zwracaj uwagi na opinie

»ekspertow”, ktorzy twierdza, ze jest niebezpieczny. Niegdys ludzie



poscili regularnie, ale nie dlatego, Ze bylo to modne czy w celu
oczyszczenia jelit, lecz z bardziej przyziemnego powodu: jedzenie nie
zawsze bylo dostepne. Wyniki badan naukowych przeprowadzonych
w 1972 roku sa bardzo pouczajace. Naukowcy poddali obiekty swoich
badan, dwadziescia trzy otyle osoby, diecie glodowej. Najpierw
wstrzykiwano im insuline, ktora usuwa cukier z krwiobiegu. Wszyscy
natychmiast zaczeli wykazywac objawy hipoglikemii (niskiego poziomu
cukru we krwi), tgcznie z potami, niskim ciSnieniem krwi i omdleniami.
Pod koniec szescdziesieciodniowego okresu badan wszystkim
uczestnikom eksperymentu ponownie podano insuline; tym razem -
mimo ze mieli oni bardzo niski poziom cukru we krwi — wykazywali
catlkowita czujnosc i jasnosC umystu. Badania krwi pobranej z naczyn
krwionosnych odprowadzajacych krew z mozgu wykazatly, ze ich mozgi
jako zrédlo energii spalaly ketony zamiast glukozy, dlatego nie
potrzebowaly tej drugiej3. Dowodzi to, ze ludzie mogg przystosowac sie
do wykorzystywania ketonow jako gtownego ,,paliwa”, gdy niedostepne
sa zrodta cukru z weglowodanéw i biatek!4. Pamietaj tez, ze niemal
wszystkie wielkie religie wykorzystujg post w tej czy innej formie jako
element praktyki duchowej. Mormoni, ktorzy poszcza jeden dzien
w tygodniu, zyja znacznie dluzej niz ci ich bracia, ktorzy tego nie

praktykuja, chociaz réwniez sg bardzo zdrowil®.

Alternatywa dla ograniczenia spozycia bialka
zwierzecego

NIE JESTES GOTOW na catkowite odstawienie biatka zwierzecego?
W porzadku, stysze cie. A gdybym ci powiedzial, ze jest inne wyjscie? Valter
Longo z Instytutu Dlugowiecznosci na Uniwersytecie Poludniowej Kalifornii

wykazal, ze comiesieczny zmodyfikowany pieciodniowy post weganski,



ograniczajacy podaz kalorii do 900, daje te same rezultaty w zakresie poziomu
IGF-1 i innych markerow starzenia sie co calomiesieczna tradycyjna dieta
ograniczajaca spozycie kaloriil®. Jesli zatem przez pie¢ dni w miesigcu bedziesz
ograniczat kalorycznosc positkow i powstrzymywat sie od konsumpcji biatka
zwierzecego, odniesiesz te same korzysci, jak gdybys na caly miesigc przylaczyt
sie do CR Society International, tyle ze nie bedzie to kosztowato az tyle wysitku.
Tak samo jest z wykonywaniem konkretnych ¢cwiczen przez jeden lub dwa dni
w tygodniu i osigganiem tych samych rezultatbw co w przypadku codziennych
¢wiczeni (badania naukowe wykazuja, ze to réwniez prawda)”.

[ co ty na to? W przysztym miesigcu przeprowadZz weganska wersje
trzydniowego oczyszczania poczatkowego z etapu 1, ktore ogranicza podaz kalorii
do okoto 900 (patrz: s. 353-354), ale réb to przez pie¢ dni zamiast trzech,
a zobaczysz, co sie stanie. Plan positkéw dla pieciodniowego zmodyfikowanego
postu weganskiego znajdziesz na s. 361. Moja zona i ja uwielbiamy to
urozmaicenie stylu zycia. Mozesz powt6rzy¢ dwa dni z oczyszczania z etapu 1 albo
dokona¢ dowolnych zmian ograniczajacych dzienne spozycie kalorii do 900.
Nastepnie przez reszte miesigca przestrzegaj wskazowek dla etapu 3 Programu
Roslinny Paradoks — wiekszos¢ ludzi moze okazjonalnie odejs¢ od nich na kilka
dni, np. w podrézy albo przy szczegdlnych okazjach — a bedziesz mial program,

z ktérego prawdopodobnie bedziesz mogt korzystac bardzo diugo.

Alternatywa
JEZELI 1 TO JEST DLA CIEBIE ZBYT EKSTREMALNE, sprébuj postu

przerywanego, inaczej okresowego. Pierwsze programy tego typu skupialy sie na
idei, by dwukrotnie w ciggu tygodnia drastycznie ogranicza¢ spozycie kalorii do
500-600 dziennie, a przez reszte tygodnia jeSC normalnie. Aby zrozumie¢, jak by to
wygladato, wyobraz sobie, ze mozesz zjes¢ trzy dozwolone batony biatkowe

dziennie lub od szeSciu do oSmiu jajek od kur zagrodowych badz jajek omega-3



albo pie¢ opakowan salaty rzymskiej z okolo trzema tyzkami oliwy z oliwek
i octem (zgadnij, co wybieram!). Pacjentom mojej kliniki zalecam, by poscili
w poniedziatki i czwartki. W poniedziatek jesteS po weekendzie, wiec post jest
bardzo sensowny. Dwa dni pdzniej, w czwartek, znOw ograniczasz spozycie kalorii,
wiec masz caly weekend, by znow sie zrelaksowac. Na marginesie dodam, ze moi

pacjenci, ktorzy stosujq te metode, zwykle w tydzien chudng okoto pot kilograma.

Trzecia mozliwosc¢

NADAL NIE JESTES PRZEKONANY? Moj kolega po fachu i znajomy, doktor
Dale Bredesen, czolowy badacz demencji na Uniwersytecie Kalifornijskim w Los
Angeles oraz w Instytucie Badan nad Starzeniem sie im. Bucka, i ja zgadzamy sie,
ze im dhluzsza przerwa miedzy positkami, tym wieksza elastycznoS¢ metaboliczng
rozwijaja mitochondria, czyli malenkie elektrownie komorkowe, zwlaszcza te
w komorkach mozgu. Jak dluga powinna byc¢ ta przerwa? Staraj sie codziennie nie
jes¢ przez 16 godzin. W praktyce oznacza to, ze jeSli skonczysz kolacje o 18:00, to
nastepnego dnia zjesz Sniadanie o 10:00. A jesli skonczysz kolacje o 20:00, to
pierwszym positkiem nastepnego dnia bedzie lunch o 12:00. Pamietaj, stowo

$niadanie znaczy dostownie ,przerwa¢ post”*

. Im dluzsza przerwa miedzy
positkami, tym lepiej!8. Technika ta nie jest dla mnie nowoscia. Jezeli czytates
moja pierwsza ksigzke, to by¢ moze przypominasz sobie, ze kazdego roku poszcze
od stycznia do maja, nie jedzac codziennie (przez caty tydzien) przez 22 godziny na
dobe, a wszystkie kalorie spozywam miedzy 18:00 a 20:00 i pije spore iloSci
zielonej herbaty i miety, a rano takze kawe. Praktykuje te posty od dziesieciu lat,
wiec wiem, ze nie tylko jest to mozliwe, ale ze jest to rowniez metoda
zrownowazona. W koncu czytasz te ksiazke, gdyz chciates sie dowiedzie¢, w jaki

sposOb uczyni¢ swoje zycie zréwnowazonym, prawda?



»OIOM”
NIEKTORE OSOBY trafiajagce do mojej kliniki maja néz na gardle, czesto

w postaci ostrej cukrzycy, ostrej niewydolnosci nerek czy zaawansowanego raka
albo niedawno zdiagnozowanej demencji, choroby Parkinsona badz innej choroby
neurologicznej. Te straszliwe przypadki wymagajq intensywnej opieki medycznej,
poniewaz mitochondria tych osob, czyli organelle produkujace energie, znajdujq sie
w stanie szoku. Osoby te muszg natychmiast trafi¢ na ,,oddziat intensywnej opieki
medycznej dr. Grundy’ego”. Jezeli jeste$ jedng z takich oséb albo jezeli bliska ci
osoba cierpi na jedng lub wiecej tego rodzaju chorob, to wiedz, ze stworzylem
zmodyfikowana wersje Programu Roslinny Paradoks, dzieki ktérej mozna radzi¢
sobie z tymi pozornie niezwigzanymi ze sobg chorobami. Wariant ten nazwatem
,Intensywnym Ketogenicznym Programem Zdrowotnym Roslinny Paradoks”;
omawiam go w nastepnym rozdziale. Podpowiem ci: w rzeczywistosci wszystkie te
choroby majg wspdlng przyczyne. Dam ci, drogi czytelniku, jedng szanse na

zgadniecie, jaka to przyczyna.

23 Wydawnictwo Galaktyka, L.6dz 2014, przel. Jacek Zutawnik.

24 Breakfast — $niadanie; break — przerwac; fast — post.
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ardzo wielu pacjentow trafia do mnie, gdy wszystko inne zawiedzie. Inni
B pojawiajq sie, gdyz nagle staneli twarza w twarz z diagnoza — cukrzyca, rak,

choroba Parkinsona, choroba Alzheimera czy inna posta¢ demencji badz
inna zagrazajgca zyciu choroba. Nie powinno by¢ zaskoczeniem, ze uwazam, iz
przyczyng pierwotng wszystkich tych chorob jest pokonanie bariery jelitowej przez
lektyny — w zmowie z siedmioma groznymi modulatorami. Wskutek tego lektyny
i lipopolisacharydy (te drugie nazywam ,gowienkami”) uzyskuja dostep do
organizmu. W przypadku demencji i choroby Parkinsona wyglada to nastepujaco:
wyspecjalizowane komorki zwane komodrkami glejowymi chronia neurony
(komorki nerwowe) jak ochroniarze. Gdy wykryja w poblizu obecnosc lektyn albo
lipopolisacharydow, otaczaja chronione przez siebie neurony, co przypomina
okragzanie wagonow w starych westernach czy podnoszenie mostu zwodzonego
znad fosy otaczajacej zamek. Komorki glejowe chronia komorki nerwowe tak
dobrze, ze nie dopuszczaja do nich zadnych substancji odzywczych, wskutek czego
komorki nerwowe obumieraja. Mato tego, lektyny i lipopolisacharydy powaznie
dezorganizujg sposéb, w jaki mitochondria, elektrownie obecne we wszystkich

komorkach, metabolizuja cukier i thuszcze. Czytaj dalej, a dowiesz sie, jak to robia.

Potezne mitochondria



JAKO DZIECKO LAT 50. XX WIEKU nie moglem mysle¢ o mitochondriach
inaczej, jak o Mighty Mouse i milionach jej klonéw, poniewaz one naprawde
codziennie nas ratuja. Setki milionow lat temu prekursory wszystkich zywych
komorek pochlonely bakterie, a te nastepnie przeksztalcitly sie w mitochondria.
Rozwinely one relacje symbiotyczng z komérkami-gospodarzami i zajely sie
produkcjq substancji generujacej energie, zwang adenozyno-5trifosforanem,
w skrécie ATP, ktorej wszystkie komorki potrzebuja, aby funkcjonowac.
Mitochondria — czyli nasze Mighty Mouse, jesli wolisz — maja wiasne DNA, ktore
dzieli sie w tym samym czasie, co DNA komorki-gospodarza. Mitochondria biorg
na swoje barki wysitek zwigzany z wykorzystywaniem spozywanych przez ciebie
kalorii, uzywajac cukrow i tlhuszczow do produkcji ATP w obrebie ,linii
montazowej” zwanej cyklem Krebsa. Mitochondria, podobnie jak wszyscy
pracownicy, majg ograniczong wydajnosc i od czasu do czasu muszg odpoczywac,
zeby ztapac oddech.

Do niedawna cykl okotodobowy dziatal na korzys¢ mitochondriow. W ciagu
dnia pracowaly one nieprzerwanie, przeksztalcajac caly zjedzony cukier i biatko
(ktore takze przeksztalca sie w cukier) w ATP. Nocami natomiast mitochondria
zwalnialy tempo, ograniczaly produkcje, a moze nawet pochrapaly chwile, gdy
i szef spal. Obowigzki metaboliczne mitochondriéw nie ustajg w nocy, jednak
z powodu niedostarczania cukru i biatka spowalniaja one proces spalania,
wykorzystujagc w zamian specjalng forme thuszczéw zwang ketonami. W rozdziale
9 wyjasnitem, ze ketony sg w sposob naturalny generowane z komorek
thuszczowych, gdy zaopatrzenie w cukier jest niewielkie. System ten mozna
porownac¢ do samochodu z napedem hybrydowym, ktory spala gaz, natomiast
z pracy silnika uzupelnia akumulatory. Magazynuje on energie elektryczng do
wykorzystania w sytuacji, gdyby zabraklo gazu. Podobnie dzieje sie w nocy, gdy
nie jesz — mitochondria wykorzystujg do produkcji ATP energie ,,baterii” w postaci
ketonow.

OmowiliSmy juz wplyw rytmu okolodobowego na metabolizm. Latem, gdy

pozywienia jest pod dostatkiem, mitochondria prawdopodobnie musza ,brac



nadgodziny”, a nawet sporadycznie odmawia¢ odbioru dostawy cukru i biatka oraz
wyrzucaC nieco thuszczu na wysypisko smieci (czyli odklada¢ go w brzuchu).
Jeszcze nie tak dawno nie stanowilo to problemu. Dlaczego? Dlatego ze po
nastaniu zimy mitochondria mogly zwolni¢ tempo, poniewaz szef odpoczywat i nie
jadt za wiele, zatem tluszcz mogt by¢ wykorzystywany do produkcji ATP zamiast
cukru. Posytanie mitochondriom tluszczu w postaci ketonow w okresach niedoboru
zywnosci to bardzo korzystne zjawisko — przeksztalcanie ketonow w ATP
pochiania bowiem tylko potowe energii potrzebnej w przypadku wykorzystywania
do tego celu cukru, dlatego mitochondria sq szczeSliwe, a zapasy energii pozostajg

nietkniete — do wykorzystania w razie potrzeby.

Z.amieszanie wokol mitochondriow

CO SIE DZIEJE, gdy mitochondria ciaggle sie przepracowuja, starajqc sie poradzic
sobie z ogromng podaza spozywanych przez ciebie kalorii — dzien za dniem, przez
24 godziny na dobe, 365 dni w roku? Zestresowane i lekcewazone, zglaszaja
pracodawcy chorobe i odmawiajg pracowania nadgodzin. ,,SieC energetyczna”
(produkcja ATP przez mitochondria) staje sie napieta, a przerwy w dostawie energii
powodujg przygaszanie Swiatel. Ciezarowki dostarczajgce cukier nie majq teraz
dokad jecha¢, wiec pozbywajq sie wiekszosci tadunku, wyrzucajac go na
wysypisko w postaci tluszczu. Gdy mitochondria narazone sq na tego rodzaju
obcigzenie, energia zaczyna sie wyczerpywac. Twoj mézg — wyobraz sobie go jako
kierownictwo wyzszego szczebla — nie ma pojecia, co sie dzieje na hali fabrycznej,
wiec surowo nakazuje pracownikom (mitochondriom), by znajdywali wiecej cukru
i konwertowali go w energie — i to natychmiast! Mo6zg umiera bowiem z glodu
z powodu deficytu energii. Teraz wyobraz sobie, ze uklad odpornoSciowy to
policja. Brakuje energii na wyptaty dla funkcjonariuszy, wiec zjezdzajq oni
z patroli. Z powodu wygaszonych Swiatel i nieobecnosci policji pojawiajg sie

przestepcy — np. w postaci komorek nowotworowych — szczesliwi, ze maja pod



dostatkiem darmowego cukru. Z pewnoscig nie jest to scena rodem z komedii, ale

wyglada bardzo znajomo. Na szczeScie nie jest to jednak sytuacja beznadziejna.

Masz juz catkiem sporg wiedze na temat przyczyn tego stanu rzeczy. Okaz mi
jeszcze nieco cierpliwosci, a wyjasnie ci, w jaki sposéb moj plan cie z tego
wyplacze. Aby to zrobi¢, musze dac ci krotki wyklad na temat enzymow. Gdy
zjadasz cukier albo biatko — pamietaj: biatko to ,,nowy cukier”, gdyz jest w cukier

konwertowane!

— trzustka wydziela insuline w celu dostarczenia cukru do
mitochondrialnych fabryk. Jesli jednak te fabryki pracujq pelng para, insulina i jej
towar nie sa wpuszczane do stacji dokujacych. Insulina instruuje wowczas enzym
zwany lipaza lipoproteinowg, by nakazal komoérkom tluszczowym konwertowanie
cukru w tluszcz w celu odlozenia go do pdzniejszego wykorzystania. Jezeli nie
przestajesz jeS¢ cukru lub biatka — albo jesli jesz lektyny, ktore takze blokujq stacje
dokujace — twoja biedna trzustka produkuje coraz wiecej insuliny, by jednak
dostarczy¢ caly transport i przekonwertowaC go w tluszcz. Zjawisko to zwie sie
insulinoopornoscia i polega na tym, ze mitochondria zwalniajg tempo pracy,
a nawet strajkuja, by zaprotestowac przeciwko nieuczciwym warunkom pracy.
Wszystkie choroby wymienione na poczatku tego rozdzialu maja u podstaw
metaboliczny chaos — rozdzwiek miedzy konsumowana energia a zdolnoscig
pracownikow (mitochondriow) do jej wykorzystania, ktorej przyczyng jest
nadmierne spozycie energii (pozywienia) gtlobwnie w postaci cukrow i bialek. Jesli
dolozy¢ do tego tluszcze nasycone, ktore przemycaja do organizmu
lipopolisacharydy, i lektyny, ktore wpuszczaja jeszcze wiecej lipopolisacharydow,

to nic dziwnego, ze pracownicy strajkuja!
HISTORIA SUKCESU
Jak powstrzymaliSmy rozwoj stwardnienia zanikowego bocznego

Arta S. poznalem cztery lata temu, gdy na swoim elektrycznym wozku
inwalidzkim wjechal do mojego gabinetu. Mial wowczas szeScdziesiat

pie¢ lat i chorowal na stwardnienie zanikowe boczne, zwane rowniez



chorobg Lou Gehriga, ktore byto juz w mocno zaawansowanym studium;
choroba ta ostatnio stala sie ,slawna” dzieki akcjom Ice Bucket
Challenge. Art byl calkowicie sparalizowany — z wyjatkiem dwoch
palcow u prawej reki, ktorymi sterowal wozkiem. Temu pogodnemu
i inteligentnemu mezczyZnie, majgcemu uroczg zone i dzieci,
powiedziano, ze aby przezy¢, bedzie musial poddaC sie zabiegowi
tracheotomii i zosta¢ podlagczony do respiratora. Zjawiajac sie u mnie,
wybral inng droge. Po czterech latach stosowania Intensywnego
Ketogenicznego Programu Zdrowotnego Roslinny Paradoks i bycia jego
gorgcym oredownikiem nadal jezdzi na woézku i operuje nim dwoma
palcami, ale oddycha samodzielnie, poniewaz tracheotomia i respirator
okazaly sie zbedne. Jezeli wiesz co$ na temat stwardnienia zanikowego
bocznego i rozwoju tej choroby, to historia Arta moze ci sie wydawac
nieprawdopodobna. Nie jest to jednak niemozliwe, o czym Art bardzo

chetnie opowiada kazdemu, kto chce stuchac jego silnego glosu.

Zagadka ketonow
DLACZEGO WIEC po prostu nie przesta¢ jeS¢ cukru i biatka i odcigzyc

mitochondria dzieki spalaniu zgromadzonego tluszczu jako paliwa? Nie jest to
niestety takie proste. Jezeli stosowate$ kiedys diete doktora Atkinsa, to pamietasz,
ze zaleca on wszystkim wejscie w stan ketozy, ktéra jego zdaniem spali
zgromadzony thuszcz. Sek w tym, ze mitochondria nie sq w stanie przetwarzac
thuszczu bezposrednio z komorek tluszczowych. Musi on bowiem zostac
przekonwertowany do uzytecznej postaci, czyli ketonow, przez enzym zwany
lipaza hormonozalezna.

Organizm funkcjonuje w elegancki sposob. Insulina to jedyny hormon, na ktéry
enzym ten jest wrazliwy. Gdy zatem masz wysoki poziom insuliny, twdj mozg

zaklada, ze jesz na potrzeby nadchodzacej zimy, wiec konwertuje pozywienie



w tluszcz, by zapewnic¢ ci przetrwanie, gdy zZywnosci bedzie mniej. Zaklada on
rowniez, zZe ostatnig potrzebng ci rzecza jest konwertowanie ttuszczu w ketony.
Dlatego insulina nie pozwala lipazie hormonozaleznej dziatac.

Z drugiej strony podczas zimy, gdy nie jesz zbyt duzo, lipaza hormonozalezna
zostaje odblokowana, poniewaz produkcja insuliny jest niska — wiasnie wtedy
ketony sa wysytane do wykorzystania przez mitochondria. Dawno, dawno temu te
,ketonowe zapasy paliwa” utrzymywaty ludzi przy zyciu w okresach ograniczonej
dostepnosci pozywienia. Obecnie jednak nie musimy juz zimgq ,,kombinowac”, co
by tu zjes¢. Gdy przez 365 dni w roku odzywiasz sie tak, jakby nieustannie byto
lato, to poziom insuliny ciggle jest wysoki, pracownicy (mitochondria) strajkuja,
a ty nie masz dostepu do zmagazynowanego tluszczu, poniewaz lipaza
hormonozalezna jest blokowana przez wysoki poziom insuliny. Przypomina to
sytuacje, w ktorej dookota jest mnostwo wody, ale nie ma co pic.

Wilasnie z tego powodu dieta niskoweglowodanowa i wysokobiatkowa, np.
dieta Atkinsa, South Beach, Protein Power czy paleo, w przypadku wielu osob nie
dziala. Poziomu insuliny nie obniza nawet ograniczenie spozycia cukru — powodem
jest biatko. Przypomne ci: nadmiar bialka przeksztalcany jest w cukier, co
powoduje uwolnienie insuliny, ktora blokuje dzialanie lipazy hormonozaleznej,
wskutek czego tluszcz nie moze by¢ konwertowany w ketony. Skutkami
ubocznymi tej blokady sg zazwyczaj bole glowy, niski poziom energii, béle innych
okolic ciala oraz tzw. grypa Atkinsa, inaczej ,,grypa niskoweglowodanowa”. Aby
powstrzymac ten proces, musisz ograniczyC spozycie nie tylko cukru, ale takze
biatka. Naprawde? Jednego i drugiego? Grubo — jak mawia mlodziez. Wiasnie.

Thuszcz ci to umozliwi!

Jedzenie thuszczu to klucz otwierajacy drzwi do

wykorzystywania zgromadzonego tluszczu



JAKIE JEST WIEC WYJSCIE? Biorac pod uwage tytu} tego rozdziatu, stusznie
przypuszczasz, ze chodzi o ketony. W przeciwienstwie do wspomnianych diet
niskoweglowodanowych i wysokobiatkowych, musisz drastycznie obnizyc
spozycie obydwu zrodel podwyzszajacych poziom insuliny kalorii — cukru i biatka
— aby obnizy¢ poziom insuliny i odcigzy¢ przepracowane mitochondria. Jak jednak
dostarczy¢ ketony naszym miniaturowym elektrowniom, skoro organizm nie moze
samodzielnie ich produkowac? Na szczeScie mozna obejS¢ te przeszkode bez
cierpienia w postaci ,,grypy niskoweglowodanowej”. Stare przystowie mowi: ,,Jesli
nie mozesz pokona¢ wroga, przytacz sie do niego”. Jak juz wiesz, wiekszoS¢ z nas,
stosujacych Standardowa Diete Amerykanska, ma takie ilosci insuliny blokujgcej
produkcje ketondw, ze ich wytwarzanie ze zgromadzonego tluszczu jest naprawde
trudne. Z pomocg przychodza nam rosliny — i tu tkwi kolejny paradoks. Mozesz
bowiem jes¢ lub pi¢ ketony wyprodukowane dla ciebie przez rosliny. Kilka
thuszczow roslinnych sklada sie z ketonéw, dlatego — paradoksalnie — mimo ze sg
one tluszczami roslinnymi, pomoga ci wyjsc z tego impasu.

Trojglicerydy Sredniotancuchowe (wystepujace w oleju MCT) w 100
procentach sktadaja sie z ketonow, ktore moga bezposrednio wiaczac sie do cyklu
Krebsa bez pomocy insuliny. Olej kokosowy w postaci stalej (ponizej 21°C)
zawiera 65 procent trojglicerydow Sredniotancuchowych, jest wiec drugim zrodtem
ketonow. Kolejnym jest olej z czerwonej palmy, zwany rowniez olejem palmowym
czerwonym, ktory w okolo 50 procentach sklada sie z ketonow. Maslany, czyli
ketony zawarte w masle, to krétkotancuchowe kwasy tluszczowe zawarte w masle,
masle z mleka koziego oraz ghee (masle klarowanym) — produkty te to jeszcze
inne, cho¢ duzo stabsze od przed chwilag wspomnianych, Zrodla ketonow. Jest wiec
z czego wybierac.

Musze ci jednak przypomniec, ze biatko to dla ciebie w kazdym calu taki sam
wrog, jak cukry i inne weglowodany (kolejny paradoks!). Z tego wlasnie powodu
tak wiele osob stosujgcych diete ketogeniczng nigdy nie wejdzie w stan ketozy ani
go nie utrzyma — popelniaja bowiem btad polegajacy na odstawieniu korzystnych

dla nich thuszczow (MCT) i jedzeniu duzych porcji biatka zwierzecego w postaci



bekonu, zeberek, woltowiny, kietbasy, wedlin i innych produktow miesnych, a takze
thustych serow. Zrozum, ze mozesz calymi dniami zajadac sie ketonami, ale dopoki
bedziesz jad} biatka zwierzece (ktore utrzymujg wysoki poziom insuliny), nigdy nie
dojdziesz do punktu, w ktorym zaczniesz przeksztatcaC wiasny thuszcz w ketony, co
prowadzi do utraty wagi. Co wiecej, osobom chorujagcym na raka chcialbym
przypomnie¢, ze komorki nowotworowe uwielbiajg produkty odzwierzece. Zajrzyj
na s. 200-201 i odswiez wiedze na temat kwasu N-glikoliloneuraminowego
(Neu5Gc) i raka.

Nowotworowy lacznik — i nie tylko
ZATRZYMAJMY SIE NA CHWILE, by podziekowac laureatowi Nagrody

Nobla, niemieckiemu lekarzowi Ottonowi Warburgowi, ktory w 1930 roku odkryt
piete achillesowg metabolizmu wszystkich komoérek nowotworowych.
Mitochondria komoérek nowotworowych, w przeciwienstwie do komorek
normalnych, nie sg w stanie wykorzystywac ketonow do produkcji ATP ani nie
lacza w tym celu cukru z tlenem. Zamiast tego polegaja na niezwykle
niskowydajnym systemie fermentacji cukru, z ktorego korzystaja takze bakterie
i drozdze. Oznacza to, ze komorki nowotworowe potrzebujq do rozwoju i podziatu
osiemnascie razy wiecej cukru niz normalne komérki!? To nie wszystko. Komérki
nowotworowe wolg fermentowac fruktoze niz glukoze, wiec jest to kolejny powod
do pozegnania sie z owocami (realizujac ten plan, zrobisz to niemal catkowicie)S.
Jezeli masz raka albo choruje na niego bliska ci osoba, to wiedz, ze zaglodzimy

tych drani na Smierc.

HISTORIA SUKCESU

Cukrzyca i rak ustgpity



Melinda Y., moja nowa, siedemdziesieciosiedmioletnia pacjentka,
cierpiala na cukrzyce, ktéra sama w sobie byla grozna, jednak jej
najwiekszym problemem by} rak kolczystokomorkowy skory (inaczej rak
ptaskonabtonkowy) na obydwu nogach. Guzy nie nadawaly sie do
leczenia operacyjnego z uwagi na zbyt duze ich rozmiary, natomiast
chemioterapia jest ciggle nieskuteczna w przypadku zmian tej wielkosci.
Z forow internetowych Melinda dowiedziala sie, Ze nie wszystko
stracone, o ile bedzie przestrzegala moich zalecen udzielanych innym
pacjentom z nowotworami. Przyleciala do Palm Springs na wizyte
w moim gabinecie. Natychmiast rozpoczela Intensywny Ketogeniczny
Program Zdrowotny RoSlinny Paradoks. Po pot roku nie tylko po
cukrzycy nie bylo Sladu — rowniez nowotwor caltkowicie ustgpil. To

niewiarygodny, ale prawdziwy przyktad mocy tego programu!

Gdy glodzi sie komorki nowotworowe, kazda inna komorka organizmu, fgcznie
z komorkami mozgu, rowniez moze zasila¢ mitochondria ketonami. Jako
kardiochirurg wiem, ze komorki serca wolg uzywac jako paliwa ketonow niz
glukozy, zarowno na co dzien, jak i w chwilach intensywnego wysitku, np. podczas
biegu w maratonie.

Ekscytujace wyniki badan naukowych sugeruja, ze jezeli masz zaniki pamieci,
cierpisz na chorobe Parkinsona albo neuropatie, to wyczerpane mitochondria
komorek nerwowych mozna przywroci¢ do zycia dzieki karmieniu ich ketonami

zamiast cukru®.
HISTORIA SUKCESU
Szczuply, ale wcigz cukrzyk

Ralph K., piecdziesieciopiecioletni dentysta, leczyt ludzi, ale sam
podupadat na zdrowiu, choc¢ nie z wiasnej winy. Mimo ze byt szczupty,

cierpiat na cukrzyce typu 1, ktora uczynita go calkowicie zaleznym od



insuliny i sprawila, ze zachorowal na serce. Przeszedl juz zawatl
i wszczepiono mu stenty. Mimo zazywania statyn w wysokich dawkach
mial zatrwazajacy poziom cholesterolu. Gdy zostat skierowany do mnie,
prognozy nie byly optymistyczne. Wszystko sie jednak zmienito, gdy
zastosowat Intensywny Ketogeniczny Program Zdrowotny Roslinny
Paradoks. Markery cukrzycowe obecnie s3 w normie, znaczgco spadto
zapotrzebowanie na insuline, pacjent odstawit statyny, a poziom

cholesterolu od trzech lat jest unormowany.

Cukrzyca i niewydolnosc nerek sg uleczalne

JEZELI CHORUJESZ NA CUKRZYCE, to chcialbym ci przypomnieé, ze
organizm nie potrzebuje insuliny, by dostarcza¢ ketony do mitochondriow. Maja
one stalg przepustke! W przeciwienstwie do wszystkiego, czego zapewne
dowiedziates sie od diabetologa na temat cukrzycy, tluszcz jest twoim
sprzymierzencem. Powiedz z entuzjazmem: ,, Thuszcz jest moim sprzymierzencem”.
Kolejng wazng rzecza, ktorg powinienes zrozumiec¢, jest to, ze biatko, thuszcz,

°. Cukrzyca, wbrew opiniom dietetykow

weglowodany i owoce to twoi wrogowie
zajmujgcych sie cukrzykami, to tylko metaboliczny nieporzadek wywotany
nadmiarem bialka, cukru i owocow, ktore obcigzaja nieszczesne mitochondria.
Cukrzyca jest catkowicie uleczalna — jestem tego Swiadkiem na co dzien.

A jesli chodzi o owoce, to fruktoza jest jedng z gléwnych przyczyn
niewydolnosci nerek, czego ty ani twoj lekarz, a nawet twoj nefrolog nie jestesScie
swiadomi. Fruktoza jest tak silng toksynag, ze 60 procent tego cukru kierowane jest
do watroby, gdzie jest konwertowany w thuszcz w postaci trojglicerydow (ktore
wywotuja choroby serca) oraz w kwas moczowy, ktory podwyzsza cisnienie krwi,
wywoluje artretyzm i dostownie niszczy system filtracyjny nerek®. Trzydziesci
procent konsumowanej przez ciebie fruktozy nie trafia do watroby, lecz prosto do

nerek, gdzie dokonuje bezposrednich szkéd’. Zapamietaj: owoce to stodycze,



toksyczne stodycze. Wiesz juz, ze w zamierzchltych czasach owoce przynosity
jedng korzys¢, to znaczy tycie na zime. Ludzie mogli wtedy tolerowac ich
toksycznos¢ przez kilka miesiecy w zamian za tkanke tluszczowa, poniewaz
w ciggu kolejnych dziewieciu miesiecy byli w stanie zregenerowac nerki po
szturmie fruktozy. Wspolczesnie jednak nerki atakowane sq bez przerwy przez 365
dni w roku. Mozesz byC pewien, ze dzieki Intensywnemu Ketogenicznemu
Programowi Zdrowotnemu Roslinny Paradoks natychmiast wyeliminujesz
ogromng wiekszosC¢ toksyn niszczacych twoje nerki — lektyn, owocow

i nadmiernych ilosci biatka zwierzecego.

HISTORIA SUKCESU
Cofnieta niewydolnos¢ nerek

Gdy poznalem Jerome’a M., mial osiemdziesiat jeden lat, byt nosicielem
wirusa HIV i cierpial na schyltkowa przewlekla chorobe nerek
spowodowang chorobg autoimmunologiczng zwang klebuszkowym
zapaleniem nerek. Choroba ta wywoluje stan zapalny ukladow
filtrujacych w nerkach, zwanych klebuszkami, ktére usuwaja produkty
przemiany materii i nadmiar ptynow. Jerome przyjmowat wysokie dawki
prednizonu, leku z grupy sterydow, i miat ustalony harmonogram dializ.
Jerome zgodzil sie zastosowac ketogeniczng wersje Programu Roslinny
Paradoks. Po dziesieciu miesigcach mogt odstawi¢ prednizon. W tym
okresie poziom kreatyniny spadt u niego z 1,7 do 1,1 (norma to 1,0),
natomiast poziom cystatyny C, mierzony za pomocg skomplikowanej
aparatury badajacej funkcje nerek, spadt z 1,84 do 1,04 (norma to 0,97).
Wspotczynnik przesaczania klebuszkowego (GFR) rowniez ulegt
poprawie, wzrost bowiem z 49 do 65, co juz miesci sie w bezpiecznym
zakresie. Od dwoch lat Jerome nie zazywa prednizonu i nie potrzebuje

dializ.



Oszczedzaj nerki
NAJLEPSZYM PRZYKEADEM KETOZY w dzialaniu jest ciezarna

niedzZwiedzica w stanie hibernacji (snu zimowego). Zajmuje legowisko, bedac
w cigzy, ale przez pieC miesiecy nie je ani nie pije. W tym czasie w jej brzuchu
rozwijaja sie milode, ktore podzniej rodzi, karmi piersiq, po czym opuszcza
legowisko wychudzona, ale z nietknieta masg miesniowa. Gdyby nie oszczedzala
miesni, nie bylaby zdolna polowac¢, by wykarmi¢ swoje potomstwo. Najbardziej
zaskakujacym wyczynem jest jednak to, ze przez pie¢ miesiecy nie siusia. Jak to
robi? Zyje na ketonach czerpanych z tluszczu zgromadzonego na zime. Nerki majg
dwa zadania: pozbywac sie wody, ktorg pijesz lub spozywasz w jedzeniu, oraz
usuwac produkty uboczne metabolizmu bialek. Spalanie bialek, podobnie jak ropy
naftowej przez silnik Diesla, jest brudne; natomiast ketony, przeciwnie — spalajg sie
czysto jak gaz ziemny. Misiowa mama spala ketony i nic nie pije, wiec jej nerki nie
majq nic do roboty, dlatego nie musi siusiac.

Oszczedzajace nerki dzialanie Intensywnego Ketogenicznego Programu
Zdrowotnego Roslinny Paradoks nie przestaje mnie zadziwiaC. Zdolalem nawet
ocali¢ dzieki niemu mojg suczke rasy yorkshire terier, ktora wrocita od weterynarza
z prognoza, iz w ciggu miesigca zdechnie z powodu niewydolnosci nerek; lekarz
zalecil, by zapewni¢ jej komfort. Alez ja jej komfort zapewnilem! Przeszla na
surowa diete: zaczela jeSC pancette — w koncu psy to miesozercy. Dzieki jedzeniu
tego bardzo thustego wloskiego boczku, doskonatego dla miesozercow, ale nie dla
ludzi, obrzek i wodobrzusze ustgpity — suczka dolgczyta do mnie i trzech naszych
psOw, w towarzystwie ktorych uprawiam poranny jogging. Przezyla jeszcze dwa

lata i padta w dojrzatym wieku.

HISTORIA SUKCESU

Brak potrzeby dializ



W wieku szesc¢dziesieciu jeden lat Guadalupe O. byla otyla, cierpiata na
ostrg insulinoopornosc i cukrzycowg niewydolnosc nerek. Miata ustalone
terminy wszczepienia drenu i dializ. Jej cérka, manikiurzystka pracujaca
w salonie, w ktorym sie strzyge — pozdrawiam Tracy! — ustyszala, czego
dokonuje w mojej klinice, wiec przywiozta do mnie swojg mame, ktora
nie mowi po angielsku. Cukrzyca szalala na dobre, poziom HbAlc
wynosit 12 (gorna granica normy to 5,6), natomiast wspotczynnik
przesaczania klebuszkowego wynosit 10 (bezpieczny poziom to 90). Nic
zatem dziwnego, ze ustalono jej harmonogram dializ. Poziom trucizn we
krwi byl niebotyczny. Guadalupe natychmiast rozpoczela Intensywny
Ketogeniczny Program Zdrowotny Roslinny Paradoks. Od trzech lat nie
potrzebuje juz dializ. Poziom HbA1lc spadt do 5,8 i zwykle oscyluje
wokot 6,0 — bez zastrzykow z insuliny. Schudla prawie czternascie
kilogramow, choc¢ od czasu do czasu jej tradycyjna dieta w postaci tortilli
kukurydzianych z fasolg i owocéw bywa silng pokusa. Gdy jej cérka i ja
zauwazamy wzrost wagi albo ostabienie funkcji nerek, wowczas
zawracamy jq na wiasciwa droge. Nikt w jej wieku nie powinien byc¢

dializowany.

Intensywny Ketogeniczny Program  Zdrowotny

Roslinny Paradoks w praktyce

JAK WIDZISZ, te pozornie odmienne choroby majq jedng odwracalng przyczyne
w postaci dysfunkcji mitochondrialnej. Jezeli cierpisz na ktéras z tych chordéb,
stanowczo zalecam, aby$ zamiast Programu Roslinny Paradoks zastosowat
Intensywny Ketogeniczny Program Zdrowotny Roslinny Paradoks, ktory jeszcze
bardziej niz wariant zwykly obniza spozycie biatka zwierzecego oraz catkowicie
eliminuje owoce i warzywa zawierajgce pestki (ktére z botanicznego punktu

widzenia sg owocami).



LISTA PRODUKTOW DOZWOLONYCH W INTENSYWNYM
KETOGENICZNYM PROGRAMIE ZDROWOTNYM ROSLINNY PARADOKS

Oleje

olej z alg (marki Thrive)
oliwa z oliwek

olej kokosowy

olej z orzechow makadamia
olej MCT

olej z awokado

olej z pachnotki

olej z orzechow wtoskich
olej z czerwonej palmy
olej z otrebow ryzowych
olej sezamowy

olej smakowy z watroby dorsza

Stodziki

stewia (moj ulubiony produkt to SweetLeaf)

inulina

inulina z korzenia cykorii (Just Like Sugar)

yacon

owoc mnicha

erytrytol (moja ulubiona marka to Swerve, poniewaz zawiera takze oligosacharydy)

ksylitol

Orzechy, nasiona i pestki (¥4 szklanki dziennie)

makadamia



orzechy wioskie

pistacje

pekan

kokos (ale nie woda kokosowa)

mleko kokosowe (niestodzony zastepnik mleka)
smietana kokosowa (niestodzona, pelnottusta)
orzechy laskowe

kasztany

siemie Iniane

nasiona konopi

biatko konopne w proszku

babka ptesznik

orzeszki piniowe (w niewielkich iloSciach)

orzechy brazylijskie (w niewielkich iloSciach)

Czekolada gorzka
90% kakao lub wiecej (60 g dziennie)

Oliwki

wszystkie

Ocet
kazdy (bez cukru dodanego)

Ziola i przyprawy

wszystkie poza ptatkami chili



miso

Batony energetyczne

batony Adapt: kokosowy i czekoladowy

Maka

kokosowa

migdatowa

z orzechéw laskowych
sezamowa (takze cale nasiona)
z kasztanow

z manioku

z zielonych bananow

ze stodkich ziemniakow
z cibory

z pestek winogron

z maranty trzcinowate;j

Lody
mrozone bezmleczne desery kokosowe (So Delicious, gdyz zawieraja tylko 1 g

cukru)

Nabial (30 g sera lub 120 g jogurtu dziennie)
masto francuskie/wtoskie
masto z mleka bawolego (dostepne w Trader Joe’s)

ghee



masto z mleka koziego

ser kozi

masto

ser brie kozi

kefir z mleka koziego i owczego

ser owczy (naturalny)

jogurt z mleka kokosowego

ser thusty francuski/wioski, np. brie typu triple-cream
ser thusty szwajcarski

mozzarella z mleka bawolego (wtoska)
smietana kremowka organiczna
smietana kwasna organiczna

serek Smietankowy organiczny

Wino (170 ml dziennie)

czerwone

Wyroby spirytusowe (30 ml dziennie)

Ryby i owoce morza (dzikie, 60—120 g dziennie)
sieja

bass wielkogebowy

halibut z Alaski

tunczyk z puszki



osos z Alaski (z puszki, Swiezy, wedzony)
ryby z Hawajow
krewetki

krab

homar

przegrzebki
kalmary/oSmiornice
matze

ostrygi

omutki

sardynki

sardele (anchois)

sMakaron”

fettuccine i inne makarony Cappello’s
Pasta Slim

makarony Shirataki

makarony z krasnorostow

Miracle Noodle Kanten Pasta

Miracle Rice

Owoce

awokado

Warzywa



warzywa krzyzowe

brokut

brukselka

kalafior

kapusta chinska

kapusta pekinska

rukola

rukiew wodna

kapusta warzywna pastewna
jarmuz

kapusta zwykla i czerwona
cykoria czerwona

kapusta kiszona surowa

kimchi

pozostate warzywa
boc¢wina (burak lisSciowy)
kaktus nopal

seler naciowy
cebula

por

szczypior

cebula szczypiorowa
cykoria satatowa
marchew (surowa)
natka marchwi
karczochy

buraki (surowe)



rzodkiewka
rzodkiew japonska
topinambur

serce palmy
kolendra

pizmian jadalny
szparagi

czosnek

kalarepa

grzyby

zielone warzywa lisciowe
salata rzymska

salata czerwonolistna
mieszanka mtodych listkow satat (mesclun)
szpinak

cykoria endywia

liscie mniszka

salata mastowa

koper wtoski

salata escarole

kapusta sitowata (sarepska)
kapusta mizuna

natka pietruszki

bazylia

mieta

portulaka



pachnotka
algi
wodorosty

warzywa morskie

Zrodla skrobi opornej (w umiarkowanych ilo$ciach)
tortille (marki Siete z maki z manioku i maki kokosowej lub migdatowej)
chleby i bajgle marki Barely Bread

wrapy paleo (z maki kokosowej) i platki Sniadaniowe kokosowe marki Julian
Bakery

banany zwyczajne (platany)

zielone banany

owoc baobabu

maniok

stodkie ziemniaki lub pochrzyn

brukiew

pasternak

juka

seler korzeniowy

glukomannan (z bulw dziwidla Riviera)

szaron

klebian katowaty

korzen taro

rzepa

migdat ziemny (cibora jadalna)

zielone mango

kasza jaglana

Sorgo

zielona papaja



Drob zagrodowy (nie z wolnego wybiegu, 60—120 g dziennie)

kurczak

indyk

strus

jajka od kur zagrodowych lub omega-3 (do 4 zottek dziennie, ale tylko 1 biatko)
kaczka

ges

bazant

gotab

kuropatwa

przepiorka

Mieso (od zwierzat karmionych trawa przez cale zycie, 120 g dziennie)
bizon

dzik

tos

mieso ze zwierzyny townej

sarnina

wieprzowina (z hodowli humanitarnych)

jagniecina

wolowina

szynka (wtoska)

»Mieso” roslinne



Quorn: kawatki kurczaka, mieso mielone, kotlety z piersi kurczaka, pieczen

z indyka, bekon
tofu konopne
burgery warzywne Hilary’s (hilaryseatwell.com)

tempeh (tylko bez ziaren)
LISTA PRODUKTOW ZAKAZANYCH
W INTENSYWNYM KETOGENICZNYM
PROGRAMIE ZDROWOTNYM ROSLINNY PARADOKS

Rafinowane produkty skrobiowe
makaron

ryZ

tortille (z wyjatkiem wspomnianych wyzej produktow marki Siete)
wyroby piekarnicze

maki ze zb6z i zb6z rzekomych
ziemniaki

chipsy ziemniaczane

mleko

chleb

ciastka

krakersy

platki zbozowe

cukier

agawa

sukraloza

acesulfam K

aspartam



sacharyna
napoje dietetyczne

maltodekstryna

Warzywa

groch

groszek cukrowy

warzywa stragczkowe

fasolka szparagowa
ciecierzyca (takze hummus)
soja

tofu

edamame

biatko sojowe

teksturowane biatko roslinne
fasola (wszystkie rodzaje, dotyczy rowniez kietkow)

soczewica (wszystkie rodzaje)

Ryby, skorupiaki, dréb, wolowina, jagniecina i wieprzowina karmione

zbozami lub soja

Orzechy, nasiona i pestki
pestki dyni

pestki stonecznika

chia

orzechy ziemne



orzechy nerkowca

Owoce (niektore zwane warzywami)
wszystkie owoce, 1acznie z jagodami i porzeczkami
ogorki

cukinie

dynie (wszystkie odmiany)

dyniowate (wszystkie odmiany)
melony (wszystkie odmiany)
baklazany

pomidory

papryka

papryczka chili

jagody goi

Nabial z mleka od krow europejskich nie z poludnia (zawiera kazeine A-1)
jogurt

jogurt grecki

lody

jogurt mrozony

ser

ricotta

serek wiejski

kefir

kazeina w proszku



Skielkowane ziarna zbdz, zboza rzekome i trawy

petne ziarna
pszenica samopsza

pszenica (gotowanie w szybkowarze nie usuwa z niej lektyn, niezaleznie od jej

postaci)

kamut (pszenica khorasan)

owies (nie nadaje sie do gotowania w szybkowarze)
kwinoa (komosa ryzowa)

zyto (nie nadaje sie do gotowania w szybkowarze)
bulgur

ryz brazowy

ryz biaty

ryz dziki

jeczmien (nie nadaje sie do gotowania w szybkowarze)
gryka

produkty marki Kashi

orkisz

kukurydza

produkty kukurydziane

skrobia kukurydziana

syrop kukurydziany

popcorn

trawa pszeniczna

zielony jeczmien



Oleje

SOjowy

z pestek winogron
kukurydziany
arachidowy

bawelniany
krokoszowy
stonecznikowy
,Czesciowo utwardzony”
roslinny

canola

Co bedziesz jadl
LISTA PRODUKTOW zakazanych Intensywnego Ketogenicznego Programu

Zdrowotnego Roslinny Paradoks eliminuje niemal wszystkie owoce, z wyjatkiem
tych wymienionych w sekcji ,Zrédla skrobi opornej”. Wszystkie inne
powedrowaly na liste produktéw zakazanych. Jest to gtéwna réznica, poza ktérg
wszystko pozostato niemal bez zmian w poréwnaniu z programem podstawowym.
Nie jedz zadnych owocow z wyjatkiem awokado, zielonych bananéw, bananow
zwyczajnych, zielonych mango i zielonej papai (zgoda — stowa te kieruje do

wszystkich szukajacych dziury w calym — pizmian jadalny tez jest dozwolony;



z botanicznego punktu widzenia jest to owoc; jego Sluzowatej konsystencji wiele
0sOb nie znosi, ale wychwytuje on lektyny jak magnes).

Jesli zas chodzi o tluszcze, to na poczatku skup sie na Sredniotancuchowych
kwasach tluszczowych lub krotkotancuchowych kwasach thuszczowych zawartych
w masle i ghee, ale ostrzegam: zbyt wysokie spozycie w krotkim czasie oleju
kokosowego lub oleju MCT moze spowodowac biegunke. Punktem wyjscia niech
beda 3 tyzki roztozone na caly dzien; stopniowo zwiekszaj ilosS¢, nie przekraczajac
progu tolerancji przez organizm. Plany positkow Intensywnego Ketogenicznego
Programu Zdrowotnego Roslinny Paradoks znajduja sie na s. 364-368. Wszystkie

przepisy kulinarne etapu 1 i 2 sg odpowiednie dla tego programu ketogenicznego.

Jeszcze kilka szczegolow
» Makadamia to orzechy preferowane, a pozostate pelniag funkcje uzupehiajaca.

* Bezcukrowe desery mrozone z mleka kokosowego sa dozwolone, ale lody

z mleka koziego odpadaja.

* Mozesz raczyc sie czekoladg gorzka, ale musi zawiera¢ minimum 90 procent

kakao. Produkuje jq np. firma Lindt i jest to produkt powszechnie dostepny.

* [los¢ zrodet biatka zwierzecego spada do maksymalnie 120 gramow —
kawatka wielkosci talii kart do gry — dziennie, najlepiej w postaci dzikich ryb,

skorupiakow i mieczakow.

« Jezeli chorujesz na raka, postaraj sie wyeliminowac wszystkie zrodla biatka
zwierzecego, poniewaz majq one wyzszg zawartos¢ aminokwaséw uzywanych
przez komorki nowotworowe niz roslinne Zrodta biatka. Dozwolone warzywa
lisciowe, bulwiaste i korzeniowe dostarczaja niezbednego biatka®, ktérego

jednak komorki nowotworowe nie moga wykorzystywac.

« Z6ktka jajek to w zasadzie sam thuszcz — ale niezbedny do prawidlowego
funkcjonowania mozgu. Sprobuj omletu z trzech zottek i jednego catego jajka

usmazonego na oleju koksowym albo ghee; do Srodka wt6z plasterki awokado,



pieczarek i cebuli. Posyp kurkuma i przed podaniem skrop olejem z orzechéw
makadamia, pachnotki albo oliwg z oliwek, ewentualnie pot6z na wierzchu

nieco ghee, by sie rozpuscito.

* Weganie moga jes¢ pot awokado Hass z odrobing oleju kokosowego. Dobrym
zrodtem thuszczu i biatka roslinnego sq nasiona konopi. Najwyzsza zawartosc

biatka sposréd wszystkich dozwolonych orzechéw maja orzechy wloskie®.

* Zielenina, pozostate dopuszczalne warzywa oraz skrobia oporna przyjmuja
role ,,nosnika” thuszczu. Moim pacjentom przestrzegajacym ketogenicznej
wersji Programu Roslinny Paradoks czesto mawiam, ze jedynym celem
jedzenia jest spozywanie tluszczu. Brokul np. idealnie sie komponuje z olejem
z pachnotki, olejem MCT lub innym dozwolonym olejem badz ghee. Jednym
z moich ulubionych dan jest gotowany na parze kalafior ze Smietang kokosowa
z puszki i z curry w proszku. Niech twoje salatki ptywajg — dostownie to mam
na mysli: ptywaja — w oliwie z oliwek, oleju z pachnotki lub z orzechow
makadamia, a jeszcze lepiej — mieszaninie oliwy z oliwek i innych olejow

z olejem MCT w proporgcji 1:1. Olej MCT jest bezsmakowy, dlatego idealnie
nadaje sie do koktajli (smoothie).

Zwieksz spalanie tluszczu
POST PRZERYWANY, czyli wydluzanie odstepow miedzy positkami, jest

szczegOlnie skuteczny na poczatku Intensywnego Ketogenicznego Programu
Zdrowotnego Roslinny Paradoks, poniewaz odcigzenie przepracowanych
mitochondriéw jest jednym z jego gtownych celéw. Osoby stosujqce ten program,
w przeciwienstwie do o0so6b realizujacych konwencjonalny Program Roslinny
Paradoks, nie dysponujq jeszcze elastycznoscig metaboliczng, ktora daje dostep do
thuszczu gromadzonego miedzy positkami i pozwala na jego wykorzystywanie.
Dlatego w okresach niejedzenia muszq co kilka godzin spozywac tyzke oleju MCT

lub oleju kokosowego — w przeciwnym wypadku moga doznawac¢ mgly umystowej,



ostabienia albo zawrotow glowy. Firmy Artisana, Kelapo, Carrington Farms oraz
Spectrum maja w ofercie olej kokosowy w jednoporcjowych saszetkach, ktére
umozliwiajg jego wygodne spozywanie poza domem. Innym dobrym pomystem
jest noszenie przy sobie batonika Adapt. Po miesigcu lub dwoch sprobuj
wyeliminowa¢ jedng dawke oleju kokosowego. Jezeli bedziesz czut sie dobrze,

zacznij wydtuzac¢ odstepy miedzy positkami.

Dieta na cale zycie

JAK DLUGO powinienes realizowaC Intensywny Ketogeniczny Program
Zdrowotny Roslinny Paradoks? To zalezy od stanu zdrowia, ktéry sktonit cie do
skorzystania z tego programu. Jezeli chorujesz na raka albo masz problemy
neurologiczne badz zaburzenia pamieci, trzymaj sie go przez reszte swojego
(dluzszego i lepszego) zycia. Jezeli zaS powodem byta otytos¢, cukrzyca lub
niewydolnos¢ nerek i udato ci sie poprawic¢ stan zdrowia, to po dwadch albo trzech
miesigcach by¢ moze bedziesz mogl przejS¢ na zwykly Program RoSlinny
Paradoks. Zacznij od etapu 2, ktory omawiam w rozdziale 9. Pamietaj jednak, ze
jesli po przejsciu na te liberalng wersje programu zauwazysz niepokojace objawy,
natychmiast wro¢ do programu ketogenicznego.

Kilka stow na zakonczenie tego rozdziatu: Jak juz powiedzialem, zaden
z etapow Programu Roslinny Paradoks nie powinien by¢ traktowany jak wyscig.
Celem nie jest bowiem jak najszybsza jego realizacja. Traktuj ten program nie jak
zawody, ale jako styl zycia chronigcy zdrowie i zycie. Gdziekolwiek jesteS, zawsze
rob to, co w twojej mocy, stosujac dostepne Srodki. Jezeli na dzien lub dwa
zejdziesz z wlasciwej drogi, po prostu niezwlocznie na nig wroc¢. Skoro dzieki
Programowi Roslinny Paradoks (w obojetnie ktorej wersji) doSwiadczytes poprawy
stanu zdrowia, to dlaczego miatbys robi¢ cokolwiek innego?

Na koniec przeczytaj jeszcze dwie szczegOlnie inspirujgce historie moich

pacjentow. Jezeli zmagasz sie z powaznymi chorobami, niech one cie zacheca do



skorzystania z Intensywnego Ketogenicznego Programu Zdrowotnego Roslinny
Paradoks.

HISTORIA SUKCESU
Dwukrotnie pokonat raka

Earl F. to piecdziesieciotrzyletni samotny ojciec wychowujacy troje
uroczych dzieci, nosiciel wirusa HIV. Po raz pierwszy zjawit sie u mnie
dziesiec lat temu, po raz drugi zas cztery lata p6Zniej — tym razem mocno
zawstydzony. Za pomocq biopsji zdiagnozowano u niego raka prostaty,
ktory oceniono na 3 + 3 punkty w skali Gleasona, co wskazywalo, ze
nowotwor byl sSrednio ztosliwy, czyli w umiarkowanym stopniu
zaawansowania. W okresie, w ktorym sie nie widzieliSmy, Earl rowniez
przytyl. Zapytal, czy pomoglbym mu pokonac raka. Earl natychmiast
rozpoczal Intensywny Ketogeniczny Program Zdrowotny Roslinny
Paradoks; jadl przy tym ogromne ilosci siemienia Inianego i pit duzo
herbatki Brassica, opatentowanej przez Johnsa Hopkinsa. Dwa miesigce
pozniej biopsja duzo szczuplejszego Earla wykazala, ze prostata jest
zdrowa. Podziekowal mi i — podobnie jak poprzednio — zniknal,
odwolawszy ustalone kolejne wizyty.

Trzy lata pozniej nagle pojawil sie ponownie, znow zawstydzony,
z duzym nacieciem na glowie. Nieco wczeSniej przeszedl bowiem
operacje neurochirurgiczng, ktorej celem byto usuniecie ogromnego
glejaka wielopostaciowego — jednej z budzacych najwiekszy strach form
raka mozgu. Ze wzgledu na umiejscowienie nie mozna go byto jednak
usung¢ w catosci. Earla poddano zar6wno chemio-, jak i radioterapii,
jednak jego wlasne rozeznanie sytuacji mowito mu, zZe jest niewesoto.
Zapytal ponownie, czy mogtbym mu pomodc. Na szczesScie byt weteranem
Intensywnego Ketogenicznego Programu Zdrowotnego Roslinny

Paradoks, wiec rozpoczeliSmy go natychmiast. PodwyzszyliSmy stezenie



witaminy D we krwi do poziomu 110 ng/ml i zastosowalismy dodatkowe
suplementy o dzialaniu przeciwnowotworowym. Gdy przekonaliSmy sie,
ze czynit postepy pod katem diety i wynikow badan laboratoryjnych, Earl
umowit sie na kolejng wizyte.

Ale tak jak poprzednio — znikngt. Dwa i pot roku po operacji znowu
wszedt do mojego gabinetu, niosac wyniki tomografii komputerowej,
rezonansu magnetycznego i pozytonowej tomografii emisyjnej mozgu,
z ktorych wszystkie wykazaly nieobecnos¢ nowotworu — miat jedynie
tkanke bliznowatg. Przyniost rowniez zdjecie trojki swoich dzieci, by
pokazac¢ mi, jak wyrosty; powiedziat przy tym, ze wyjezdzajg na wakacje
do Europy. Intensywny Ketogeniczny Program Zdrowotny Roslinny
Paradoks dwukrotnie ocalit im ojca. Mam nadzieje, ze przypilnuja, by

jadl tam mnostwo oliwy z oliwek!

HISTORIA SUKCESU
Spowolniona demencja

George P. mial osiemdziesiat pie¢ lat, gdy jego syn sprowadzit go wraz
z zong z Florydy do Palm Springs, po tym, jak zdiagnozowano u niego
chorobe Alzheimera, ktorej stopien zaawansowania oceniono jako
posredni miedzy stadium V a VI (zaburzenia funkcji poznawczych
srednie do ciezkich). Przeprowadzka nie byla zbyt udana. Gdy osoba
z demencjq przenoszona jest z miejsca dobrze znanego do nieznanego,
wowczas demencja niemal zawsze przybiera na sile, co rowniez zaszto
w przypadku George’a — zaczat bowiem btadzi¢ nocami po miescie. Ze
wzgledéw finansowych rodziny nie bylo sta¢ na zapewnienie mu
calodobowej opieki ani umieszczenie w instytucji opiekunczej dla osob
z demencjq. Gdy syn George’a przyprowadzit go do mnie, wyniki badan
wykazaly obecnos¢ genu ApoE4, zwanego zwykle ,genem choroby

Alzheimera”. Miat rowniez wysoki poziom insuliny i cukru we krwi — to



objawy typowe dla 0s6b w tym stanie zdrowia. Jego biedny mozg
glodowat z braku cukru.

Cala rodzina rozpoczela Intensywny Ketogeniczny Program
Zdrowotny Roslinny Paradoks; George’owi przepisalem dodatkowe,
wzmacniajace mozg suplementy. Po kilku miesigcach przestat bladzic¢ po
nocach. Po uplywie kolejnych kilku miesiecy zaczat zagadywacC zone
i syna i opowiada¢ im dowcipy — zupehie jak kiedys. Co trzy miesigce,
jak z zegarkiem w rece, George zjawiat sie u mnie na badania krwi, ktorg
czesto sam mu pobieratem, by mieC wiecej czasu na ocene stanu jego
zdrowia. Po okoto roku od pierwszej wizyty George’a wszedlem do
gabinetu zabiegowego, by pobra¢ mu krew. Tamtego dnia, inaczej niz
zwykle, nie zobaczylem przy nim syna ani zony. ,,Gdzie panska
rodzina?” — zapytalem. ,W domu” — odpowiedziat. ,,A kto pana tu
przywiozt?” — zapytatem. ,,Nikt — odpowiedzial. — Sam przyjechatem”.
Moj zszokowany wyraz twarzy musiat go zaskoczy¢. Gdy wstat z fotela,
potozyt mi dlon na ramieniu i rzekl: ,,Przyjezdzam tu co trzy miesigce od
ponad roku, wiec nie uwaza pan, ze zdotalem zapamietac droge?”. Jesli
kiedykolwiek bede potrzebowal odSwiezy¢ sobie wiare w moc zZywnosci,

przypomne sobie jego pytanie.



ROZDZIAL 11

ZALECANE SUPLEMENTY

niej wiecej dwadzieScia lat temu zwyklem mawiaC swoim pacjentom, ze
Msuplementy to najlepszy sposob na sikanie drogim moczem. Bylto to

jednak w okresie poprzedzajacym moje badania nad wplywem witamin,
mineratow i substancji roslinnych — takich jak polifenole, flawonoidy i inne
substancje fitoodzywcze — na biomarkery stanu zapalnego moich pacjentow.
Poddaje ich rowniez pomiarowi elastycznosSci naczyn krwionosnych; wykorzystuje
do tego celu EndoPAT — urzadzenie posiadajgce atest Agencji Zywnosci i Lekow,
ktore mierzy zdolnoS¢ naczyn krwionosnych ramienia do prawidlowej reakcji na
wzmozony przepltyw krwi po krotkim czasie jego wstrzymania. Dysponujac tymi
badaniami, jestem w stanie rzetelnie stwierdzi¢, ze pacjenci zmienili plan
suplementacji, a nawet marki suplementéw?.

Wytlumacze ci teraz, dlaczego suplementacja to jeden z kluczowych elementow
Programu Roslinny Paradoks. Aby cie o tym przekonaC, nie moglem wybrac
lepszego Zrodta informacji niz rzad federalny Standéw Zjednoczonych. Oto
fragment Dokumentu 74-264 Senatu Stanéw Zjednoczonych: ,,Alarmujacy jest
fakt, iz ZzywnoS¢ — owoce, warzywa i zboza — obecnie uprawiana na milionach
akrow ziemi niezawierajacej juz pewnych niezbednych substancji odzywczych
nie zaspokaja naszego glodu, niezaleznie od tego, ile jej zjadamy”2.

Gdy prowadze wyklad na ten temat dla pracownikow ochrony zdrowia, zawsze
prosze ich, by zgadli, z ktorego roku pochodzi zacytowany dokument — ciebie
prosze teraz o to samo. Podpowiem ci: nie jest to dokument nowy. Jak sadzisz? Czy
raport ten opublikowano w 2000 roku? W 1990? A moze w 19607 Zimno.

Napisano go w 1936 roku! Osiemdziesiat jeden lat temu! Juz wtedy naukowcy



wiedzieli, Ze nasza ziemia zostala pozbawiona witamin, mineralow i wiasnego
mikrobiomu. Byto to w czasach, gdy nie stosowano jeszcze sztucznych nawozow,
pestycydow, biocydow ani preparatu Roundup. Wios sie jezy na glowie na mysl, co
nasza ziemia musi zawierac teraz (i czego nie zawiera). Wiemy na pewno, ze jej
stan sie pogorszyt — takie sqa wyniki raportu z 2003 roku porownujacego zawartosc
mineralng warzyw i owocéw z 1940 roku z tymi z 1991 roku?.

Dlaczego jest to tak wazne dla ciebie i twojego zdrowia? Opracowany przeze
mnie program nazwalem Programem Roslinny Paradoks, poniewaz rosliny to
zarOwno nasza zguba, jak i ocalenie. Nasi przodkowie prowadzacy zbieracko-
towiecki tryb zycia jedli przez caty rok ponad 250 gatunkéw roslin, zgodnie z ich
sezonowg dostepnoscig. Korzenie tych roslin siegaly prawie dwa metry w glgb
organicznej gleby ilastej, gdzie wspotpracowaly z bakteriami i grzybami, dajac
w rezultacie iScie cudowny terroir mineraldw i substancji fitochemicznych,
zawarty w ich bulwach, lisciach, kwiatach i owocach. Mieso i tluszcz zwierzat,
ktore udawato sie naszym przodkom upolowac¢, réwniez zawieraly te substancje
fitochemiczne, gdyz zwierzeta takze zywity sie tymi roslinami.

Zatozmy, ze stosujesz diete organiczng, odzywiasz sie zgodnie z rytmem pOr
roku, czesto odwiedzasz targ rolny i jesz dzikie ryby i owoce morza, kurczaki
zagrodowe i jajka od kur zagrodowych, mieso pochodzace od zwierzat karmionych
trawq oraz sery produkowane z mleka zawierajacego kazeine A-2, a takze z mleka
owczego i koziego. To wspaniate nawyki zywieniowe — ale czy wystarcza? Jezeli
myslisz, ze jedzac to wszystko, dostarczysz organizmowi wszystkich substancji
fitochemicznych, ktore nasi przodkowie zapewniali sobie dzieki jedzeniu 250
gatunkow roslin, to ja jestem papiezem! Badania laboratoryjne moich pacjentow
odzywiajacych sie wylacznie produktami organicznymi wykazuja, ze dostarczenie
organizmowi wszystkich niezbednych substancji odzywczych bez suplementacji
jest niemozliwe.

Niedobor ktorych substancji odzywczych jest zatem u ludzi najwyzszy i jak je

suplementowac?



Witamina D3
JAK WSPOMNIALEM, najbardziej szokuje mnie bardzo niski poziom witaminy

D3 we krwi, ktory obserwuje sie u wiekszosci Amerykanéw?. Okoto 80 procent
Kalifornijczykow, ktérzy zostali moimi pacjentami, mialo w czasie pierwszej
wizyty niedobor witaminy D, z czego 100 procent cierpialo na choroby
autoimmunologiczne i mialo nietolerancje lektyn. Jestem zdumiony tym, jak
intensywnej suplementacji potrzebuja niektorzy moi pacjenci cierpigcy na choroby
autoimmunologiczne, by podwyzszy¢ im stezenie witaminy D we krwi do wartosci
uwazanej przeze mnie za normalng, czyli od 70 do 105 ng/ml 25-
hydroksywitaminy D (biologicznie aktywnej formy witaminy D) w surowicy.
Poziom witaminy D mierze co trzy miesiace i stosuje silne dawki suplementow, ale
jesli dopiero zaczynasz ten program, to wigcz do suplementacji 5000 IU witaminy
D3 dziennie. Jezeli cierpisz na chorobe autoimmunologiczna, zacznij od 10 000 [U
dziennie. W ciggu ostatnich siedemnastu lat nie widzialem ani jednego przypadku

zatrucia witaming D. Szczerze watpie w jej toksycznosc.

Witaminy z grupy B, zwlaszcza metylofolian

i metylokobalamina

Wiele witamin z grupy B syntetyzowanych jest przez mikroflore jelitowa, jesli
wiec twdj ,las deszczowy” zostal zdewastowany, to najprawdopodobniej masz
niedobor zar6wno metylofolianu (aktywnej formy kwasu foliowego), jak
i metylokobalaminy (aktywnej formy witaminy B;;). Malo tego — ponad polowa
Swiatowe] populacji to nosiciele jednej lub wiecej mutacji genu kodujacego
reduktaze metylenotetrahydrofolianu (MTHFR), ktore ograniczaja zdolnos¢ ich
organizméw do produkowania aktywnych form obydwu tych witamin. Wiele oséb,
do ktorych sam sie zaliczam, z uwagi na wyglad tego akronimu nazywaja ow
zmutowany gen ,,sku***synskim genem” — gdyby jednak ktos chciat powiedziec to

na antenie, wowczas takie rozwiniecie tego akronimu zostaloby zaghiszone



charakterystycznym wysokim dzwiekiem. OdwiedZ dowolne forum dyskusyjne
dotyczace tego genu, a przekonasz sie, jak dtuga jest lista problemow zdrowotnych,
ktorymi sie go obarcza. Dobra wiadomoS¢ jest taka, ze dzieki codziennemu
zazywaniu tabletki zawierajacej 1000 mcg metylofolianu oraz wkladaniu pod jezyk
tabletki majgcej w sktadzie od 1000 do 5000 mcg metylokobalaminy mozna obejs¢
te mutacje. Istnieje 50-procentowe prawdopodobienstwo, ze jesteS nosicielem
jednej lub wiecej tego rodzaju mutacji, dlatego uwazam, ze warto, abys na wszelki
wypadek zazywal te aktywne formy witaminy Bg (kwasu foliowego) i witaminy
B1,. Nie wyrzadza ci one zadnej krzywdy, jesli jednak jeste$ nosicielem jednej lub
obydwu mutacji, mozesz zauwazyC u siebie nadpobudliwos¢ albo przeciwnie —
przygnebienie. Na mojej stronie internetowej (www.DrGundry.com) znajdziesz
informacje, jak postepowac w takich sytuacjach.

Dlaczego powinienes przyjmowac suplementy tych witamin? Najprosciej
mowiac, przekazujg one grupe metylowg aminokwasowi zwanemu homocysteina,
przeksztalcajagc go tym samym w nieszkodliwg substancje. Podwyzszony poziom
homocysteiny wigze sie z uszkodzeniami srodbtonka, czyli wySciolki naczyn
krwionosnych, ktory jest tak samo niebezpieczny, jak podwyzszony poziom
cholesterolu. Suplementy witamin z grupy B prawie zawsze sprowadzajq te

parametry do normy.

G6
WIELE LAT TEMU, gdy ukazalo sie pierwsze wydanie mojej ksiazki Dr.

Gundry’s Diet Evolution, poproszono mnie o wskazanie szeSciu najwazniejszych
grup suplementow, ktorymi kazdy powinien w swoim arsenale dysponowac, by
cieszyC sie dobrym zdrowiem. NazwaliSmy je ,,G6” w nawigzaniu do szczytu
przywodcow szeSciu panstw (obecnie poszerzonego do G7), spotykajacych sie
w celu ustalenia dalszego rozwoju gospodarczego Swiata, a takze w nawigzaniu do

pierwszej litery mojego nazwiska. Ponizej prezentuje moja liste G6.



Polifenole
Prawdopodobnie najwazniejszq grupa substancji, ktorych w twojej diecie brakuje,
sq substancje fitochemiczne zwane polifenolami. Ros$liny wykorzystuja te
substancje w celu obrony przed owadami i oparzeniami stonecznymi (tak, owoce
tez ich doznajq), wiec gdy sa metabolizowane przez mikroflore jelitowa, przynosza
wiele korzysci. Nalezg do nich: blokowanie formowania sie z bialek zwierzecych
karnityny i choliny, N-tlenku trimetyloaminy (TMAO), ktory wywotuje miazdzyce,
oraz aktywne rozszerzanie naczyn krwionosnych, o czym wspomniatem wyzej.
Substancje te sq tak wazne, ze opracowalem wiasny suplement pod nazwa Vital
Reds, ktory mozna kupic¢ na stronie internetowej http://gundrymd.com. Produkt ten,
w postaci tatwo rozpuszczalnego w wodzie proszku, zawiera trzydziesci cztery
polifenole, a takze mdj ulubiony probiotyk — BG30. Jego opracowanie kosztowato
mnie wiele lat drobiazgowych badan naukowych, dlatego nie ma on sobie rownych.
W swojej klinice nie sprzedaje jednak wiasnych produktow, o czym wiedza moi
pacjenci, natomiast wskazuje alternatywne zZrodia polifenoli. Do moich ulubionych
suplementow nalezg: ekstrakt z pestek winogron, ekstrakt z kory sosny
(sprzedawany czesto pod nazwa ,pycnogenol”) oraz resweratrol — polifenol
wystepujacy w czerwonym winie. Suplementy z tej grupy mozna kupi¢ w Costco,
Trader Joe’s, Whole Foods oraz u sprzedawcow internetowych. Sugeruje
przyjmowac codziennie po 100 mg ekstraktu z pestek winogron i resweratrolu oraz
25-100 mg ekstraktu z kory sosny. Wspanialymi dodatkami sg takze ekstrakt
z zielonej herbaty, berberyna, kakao w proszku, cynamon, owoc morwy i granat —
wszystkie (i wiele wiecej) wchodza w sklad preparatu Vital Reds, ale mozna je

rowniez przyjmowac osobno.

Substancje fitochemiczne pochodzace z zielonych roslin

Nie ulega watpliwosci, Ze nie jesteS w stanie jeSC tyle zieleniny, by zadowoli¢
swoich jelitowych przyjaciét — przekonasz sie o tym, gdy twdj apetyt na zielenine
gwaltownie wzrosnie, a stanie sie to w nadchodzacych tygodniach, gdy bedziesz

realizowat Program Roslinny Paradoks. Dodatkowym korzystnym dzialaniem tych



roslin jest hamowanie apetytu na szkodliwa zZywnos¢, od ktdrej sie tyje. Badania
naukowe wykazaly, Ze substancje fitochemiczne wystepujagce np. w szpinaku
znaczaco redukuja u ludzi apetyt na cukry proste i thuszcze®, dlatego jest on
glownym skladnikiem Zielonego koktajlu (s. 387), ktory zwykle pije na Sniadanie.
Szpinak wchodzi w sklad mnéstwa dostepnych na rynku zielonych mieszanek
warzywnych w proszku, ale musze cie ostrzec: nie znalaztem ani jednego takiego
produktu, ktory nie ma w skladzie trawy pszenicznej, mtodego jeczmienia albo
zielonego owsa — lektyny w nich zawarte to ostatnia rzecz, ktéra powinienes$
spozywac. W zesztym roku opracowalem w koncu wilasng mieszanke, ktorag
nazwalem Gundry MD Primal Plants; 1aczy ona ekstrakty ze szpinaku i jedenastu
innych roslin zielonych zaliczanych do superzywnosci, zwlaszcza diindolylmetan
(DIM), wyjatkowa substancje pobudzajaca ukilad odpornosSciowy, wystepujaca
w malenkich ilosciach jedynie w brokutach. Opracowany przeze mnie preparat
zawiera takze zmodyfikowane pektyny cytrusowe i fruktooligosacharydy, stuzace
jako supresanty apetytu i stymulatory mikroflory jelitowej.

Nie musisz jednak uzywac tego konkretnego produktu. Ekstrakt ze szpinaku
jest dostepny w kapsutkach w dawce 500 mg — zalecam przyjmowac dwie dziennie.
Diindolylmetan réwniez jest dostepny w kapsutkach, a standardowa dawka wynosi
100 mg dziennie. Modyfikowane pektyny cytrusowe dostepne sa w proszku oraz
w kapsutkach po 500 mg. Zazywaj dwie kapsutki lub jedz tyzke proszku dziennie.
Z moich badan naukowych wynika, ze pektyny cytrusowe obnizaja poziom
galektyny-3 — kluczowego markera obcigzenia miesnia sercowego i nerek — dzieki
redukcji liczebnosci szkodliwych bakterii jelitowych i zwiekszeniu liczebnosci tych

korzystnych dla zdrowia.

Prebiotyki

Nazewnictwo dotyczace pracy ukladu pokarmowego moze by¢ mylgce. Termin
probiotyki, ktory juz znasz, odnosi sie do mikroorganizmow zyjacych w tobie i na
tobie, natomiast prebiotyki to substancje, ktorymi probiotyki musza sie zywic, by

zyC i sie rozwijac. Prebiotyki lubie porownywac¢ do nawozu dla zasianych nasion



trawy (probiotykodw). Okazuje sie, ze wiele substancji stosowanych w leczeniu
zapar¢, np. sproszkowana albo cala tuska nasion babki ptesznik, dziata nie jako
srodek przeczyszczajacy, ale jako pokarm dla mikroflory jelitowej; dzieki temu ona
rozwija sie i namnaza, przyczyniajac sie do lepszego wyprozniania. Jeszcze
bardziej interesujacy jest fakt, iz ,,cztonkowie gangu” zamieszkujacy twoje jelita
nie sq w stanie odzywiac sie tuskq babki ptesznik ani innymi blonnikami, dlatego
prebiotyki karmia twoich jelitowych przyjaciol, ale glodza cztonkow gangu.

Jednym z najlepszych prebiotykéw jest inulina — fruktooligosacharyd, o ktérym
juz wspomniatem. Te wlOkniste cukry czesto nazywam ,przyjaciolmi Steve’a”.
Mleko matki zawiera inny wazny prebiotyk, tzw. galaktooligosacharydy (GOS),
ktorych zadaniem jest karmienie mikroflory jelitowej noworodka. Tak — mleko
matki karmi cate dziecko, a nie tylko jego ludzka czesc!

Moja dobra znajoma, doktor Terry Wahls, uwaza, ze prebiotyki wystepujace
glownie w roslinach sg tak wazne, ze wszyscy powinni jesC dziewieC szklanek
warzyw dziennie i dwa razy na dobe wydala¢ kupe wielkoSci zwinietego weza.
Doceniam jej wysitki, ale badZmy realistami — kto bedzie codziennie jad} tyle
warzyw? Calkowicie sie jednak z nig zgadzam, dlatego opracowatem praktyczny
sposob pozwalajacy zaspokoi¢ ten wymog: Gundry MD PrebioThrive. Sklada sie
on z pieciu prebiotykoéw, m.in. fruktooligosacharydow i galaktooligosacharydow,
i ma postac proszku, ktory po prostu miesza sie z woda i codziennie wypija. Wierz
mi — szybko zaczniesz widzieC w toalecie duze ,,weze”!

Jezeli chcesz, mozesz wyprobowac tuske nasion babki plesznik. Zacznij od
lyzeczki dziennie z woda i daz do tyzki stolowej dziennie. ZastanOw sie rowniez
nad wiaczeniem do diety galaktooligosacharydéw, ktére mozna kupic¢ przez internet
— dobre marki to Bimuno oraz ProBiota Immune. Codziennie zazywaj tyzke lub
saszetke. Potem wprowadz tyzeczke inuliny w proszku dziennie. Stodzik Just Like

Sugar to glownie inulina.

Blokery lektyn



Pamietasz moje powiedzenie: ,,Gdziekolwiek jesteS, zawsze réb to, co w twojej
mocy, stosujac dostepne Srodki”? Wilasnie: mimo wysitkow wszyscy czasami
znajdujemy sie w sytuacjach, w ktorych musimy zjes¢ — albo robimy to
nieSwiadomie — potrawe zawierajaca lektyny. Z takimi sytuacjami spotkates$ sie,
czytajac historie sukcesu moich pacjentow. Dobra wiadomosc jest taka, zZe na rynku
dostepnych jest mnéstwo substancji pochlaniajacych lektyny. Na poczatku mojej
kariery opracowatem — na potrzeby wlasne i pod wplywem prosb pacjentow —
preparat pomagajacy w takich sytuacjach; niedawno pojawit sie w sprzedazy pod
nazwg Gundry MD Lectin Shield. Sklada sie z dziewieciu skladnikéw
o udowodnionej skutecznosci, ktére pochtaniajg lektyny albo blokujg im dostep do
Scian jelit. Przed ,,podejrzanym” positkiem po prostu zazyj dwie kapsuiki.

Mozesz ewentualnie zazywaC glukozamine i metylosulfonylometan, czyli
siarke organiczng (MSM) w tabletkach, ale to inne substancje niz te wchodzace
w sktad opracowanego przeze mnie preparatu. Moze to thumaczy¢, dlaczego tylko
50 procent osOb przyjmujacych te suplementy zglasza zlagodzenie bolu przy
artretyzmie. Produkty takie jak Osteo Bi-Flex czy Move Free sa dostepne w Costco
i u innych duzych sprzedawcow. Mozesz takze stosowaC¢ D-mannoze, ktora rowniez
wchodzi w sklad mojej ,tarczy antylektynowej” — zazywaj 500 mg dwa razy
dziennie, zwlaszcza jeSli jeste$S podatny na infekcje ukladu moczowego. D-
mannoza to substancja wystepujaca w zurawinie, jednak w soku zurawinowym
znajdujq sie Smiesznie male jej iloSci. Omijaj tez sok zurawinowy ,bez dodatku
cukru” — znaczy to bowiem dostownie: ,jest w nim juz tyle cukru, ze nie

musieliSmy go stodzic”!

Obrona przed cukrem

Jak dobrze wiesz, cukier jest wszechobecny — nie tylko w najbardziej znanej
formie, ale takze w postaci syropu glikozowo-fruktozowego i wszystkich
weglowodanow prostych, ktére btyskawicznie rozktadane sq do glukozy, tacznie
z twoimi ulubionymi owocami (dlatego chce, abys uwazat owoce za stodycze). Od

wielu lat zdumiewa mnie, Zze wlgczenie kilku suplementow do diety pacjenta (o ile



sumiennie przestrzega on moich zalecen) znaczaco wpltywa na poziom glukozy
i HbAlc. W przesztosci wigzalo sie to z kupowaniem i polykaniem szeSciu
suplementow, ale wsluchawszy sie w skargi moich pacjentow, w koncu
opracowatem wiasny produkt, ktory nazwalem Gundry MD Glucose Defense.
W jego skladzie znajduja sie: chrom, cynk, selen, ekstrakt z cynamonu, berberyna,
ekstrakt z kurkumy oraz ekstrakt z czarnego pieprzu (ten ostatni skladnik podnosi
przyswajalnos¢; jezeli kupiteS produkt zawierajacy kurkume, ktory nie ma
w skladzie ekstraktu z czarnego pieprzu, to zwro¢ go). Najlepszy efekt
terapeutyczny osiaga sie, przyjmujac dwie kapsutki dwa razy dziennie. Wszystkie
skladniki znajdujagce sie w tym preparacie zmieniajg sposob, w jaki organizm
i insulina radzg sobie ze spozywanym przez ciebie cukrem.

Mozesz rowniez uzywac Swietnego produktu dostepnego w Costco pod nazwa
CinSulin, ktory zawiera chrom i cynamon. Zazywaj dwie kapsulki dziennie. Poza
nim przyjmuj raz dziennie 30 mg cynku, 150 mcg selenu, 250 mg berberyny dwa
razy dziennie oraz 200 mg ekstraktu z kurkumy rowniez dwa razy dziennie. Costco
i sprzedawcy internetowi maja w ofercie jeszcze inny znakomity produkt —
Youtheory Turmeric. Przyjmuj trzy kapsulki dziennie. Kurkumina, substancja
czynna zawarta w kurkumie, ma niezwykle niska przyswajalnos¢, nawet
w obecnosci ekstraktu z czarnego pieprzu, dlatego bardzo niewielkie iloSci tej
substancji dostaja sie do krwiobiegu. Szkoda, gdyz jest to jeden z nielicznych
przeciwutleniaczy zdolnych przekraczac bariere krew — mozg, a tym samym
dostawac sie do mozgu. Z tego powodu opracowatem preparat BioMax Curcumin
zawierajacy kurkumine lipofilng (rozpuszczalng w tluszczach), ktéra wchianiana
jest za pomocg innego mechanizmu, dzieki czemu osigga wyzsze stezenie we krwi;

sam przyjmuje go codziennie.

Dhlugolancuchowe kwasy tluszczowe omega-3
Od dziesieciu lat badam u swoich pacjentow stezenie kwasow thuszczowych
omega-3 zwiazanych z czerwonymi krwinkami — wyniki sa przerazajace.

Wiekszos¢ ludzi ma powazny niedobodr substancji z tej grupy, mianowicie kwasu



eikozapentaenowego (EPA) oraz — co wazniejsze — kwasu dokozaheksaenowego
(DHA). Z mojej praktyki wynika, zZe jedynymi osobami, ktore maja odpowiedni
poziom tych korzystnych dla mozgu tluszczow bez zazywania suplementow, sq ci,
ktorzy codziennie jedzq sardynki albo Sledzie. Nawet moi pacjenci z Seattle czy
Vancouver, ktorzy codziennie spozywaja lososia, nie osiggaja tak dobrych
wynikow. Dlaczego powinienes o to zadbac¢? Dlatego, ze twdj mozg w 60
procentach sklada sie z thuszczu; potowa tej ilosci to kwas dokozaheksaenowy,
natomiast druga potowa to kwas arachidonowy (AA) — znakomitym zrodtem tego
drugiego sa zoitka jaj. Badania naukowe wykazuja, Ze osoby z najwyzszym
poziomem kwasow tluszczowych omega-3 we krwi majq lepszg pamiec i wieksze
mézgi niz osoby z najnizszym poziomem tych substancji®. Jezeli nie jest to
dostatecznie przekonujace, to przypomnij sobie, ze olej rybi pomaga naprawiac
sciany jelit i nie pozwala tym wstretnym lipopolisacharydom pokonywac bariery
jelitowe;.

Zalecam stosowac olej rybi molekularnie destylowany, otrzymywany z matych
rybek, np. sardynek czy sardeli. Bylem pod tak wielkim wrazeniem danych na
temat dlugowiecznosci mieszkancow Acciaroli — rybackiego miasteczka
potozonego na poludniu Wioch, gdzie podstawa diety sg sardele i rozmaryn — ze
opracowatem wlasny suplement, ktory zawiera kwasy tluszczowe omega-3
w postaci DHA i EPA oraz ekstrakt z rozmarynu.

Jesli chodzi o dawkowanie oleju rybiego, to staraj sie przyjmowac¢ 1000 mg
DHA dziennie. Na etykiecie znajdziesz informacje na temat jednej porcji — bedzie
to albo kapsuika, albo tyzeczka (w przypadku produktu w ptynie); nastepnie spéjrz
na wykaz sktadnikow, gdzie znajdziesz dane na temat zawartosci DHA w jednej
porcji (kapsulce lub tyzeczce). Przelicz, ile porcji powinienes zazywac, by osiggnac
dawke 1000 mg DHA dziennie.

W Stanach Zjednoczonych dostepnych jest kilka dobrych marek tego rodzaju
produktow. Olej rybi marki Kirkland Signature, dostepny w Costco i przez internet,
ma postac tabletek powlekanych (1200 mg), co oznacza, Ze nie odbija sie po nich

ryba. Ma niebieska (a nie z6ttq) etykiete i jest to suplement, ktory zazywatem przez



dlugie lata, zanim opracowatem wilasny. Moje pacjentki uwielbiaja OmegaVia
DHA 600, gdyz ma on posta¢ matych tabletek. Carlson Elite Omega-3 Gems®
mozna polykac albo ssa¢. Firma Carlson produkuje réwniez doskonaty olej rybi

(0] Zapachu cytrusowym.

Pozostale suplementy
W SWOJEJ PRAKTYCE LEKARSKIEJ postuguje sie dwustronicowa listg

suplementow, ktére zalecam swoim pacjentom — wiele z nich polaczylem
w wygodniejsze formy, dostepne na stronie http://gundrymd.com. ObjetosS¢ tej
ksigzki nie pozwala mi wymieni¢ wszystkich cudownych dziatan suplementéw na
mnostwo roznych dolegliwosci. Aby zrobic to rzetelnie, musialbym napisac¢ osobng
ksigzke. Jezeli jestes zainteresowany moimi produktami z uwagi na zdrowie
mozgu, dlugowiecznoS¢, regulacje nastroju, poprawe krazenia, aminokwasy,
wspomaganie watroby i prostaty, specyficzne polifenole, blokowanie estrogenu
u kobiet i mezczyzn, tradzik, wypadanie i ostabienie wiosow, a takze z uwagi na
pelng linie opartych na polifenolach produktéw do pielegnacji skory, ktore
odzywiajq mikrobiom skory, to zapraszam na mojq strone internetowa. Gdy wsrod
prosb od pacjentéw dostrzegam wspolny mianownik albo gdy uwazam, ze moge
opracowac i sprzedawac lepszy lub wygodniejszy w uzyciu produkt niz ten obecnie
dostepny, wowczas pojawia sie on w mojej ofercie. Pytania dotyczace suplementéw
mozesz wysylac, korzystajac ze strony www.ThePlantParadox.com. Aby zamdwic

ktorykolwiek z moich produktow, odwiedz strone http://gundrymd.com.

Dodatkowe suplementy przy stosowaniu Intensywnego
Ketogenicznego Programu Zdrowotnego Roslinny
Paradoks



Jezeli bedziesz sumiennie przestrzegal zalecen Intensywnego Ketogenicznego
Programu Zdrowotnego Roslinny Paradoks, to bardzo szybko, najczesciej w ciggu
kilku dni, tw0j organizm zacznie wykorzystywac glikogen — cukier magazynowany
w watrobie i miesniach. Jest on polaczony z czasteczkami wody, dlatego dzieki
temu programowi tak szybko sie chudnie. Razem z woda wyplukiwane sg jednak
z organizmu potas i magnez — obydwa te pierwiastki zapobiegajg skurczom miesni,
dlatego wiele 0s0b rozpoczynajacych ten program skarzy sie na skurcze miesni
nog. Sa one dokuczliwe, ale dla mnie jest to znak, ze pacjent Scisle przestrzega
moich zalecen. Skurczow mozna sie jednak pozby¢, przyjmujac suplement
w postaci asparaginianu potasu i magnezu. Kilka firm produkuje go
w standardowej formie — zwykle 99 mg potasu i 299 lub 300 mg magnezu.
Sugeruje przyjmowac jedng tabletke dwa razy dziennie. Magnez sporadycznie
powoduje luzny stolec — w takim przypadku zmniejsz dawke do jednej tabletki

dziennie.

Znaczenie suplementow

Ostatnia uwaga na temat suplementéw. Wiele os6b nadal wierzy w istnienie
,magicznej pigutki” — inaczej mowiac, ze jeden lub kilka suplementow w jakis
cudowny sposéb zrownowazy typowq diete zachodnig, odwroci skutki jej
stosowania i uleczy organizm. Zapewniam cie, zZe to kompletna bzdura, i robie to
dlatego, Ze w ciggu ostatnich siedemnastu lat zbyt wiele razy odnajdywatem
w wynikach badan krwi moich pacjentow odzwierciedlenie tego nieporozumienia.
Jesli jednak bedziesz sumiennie przestrzegal regut tego programu, to suplementy
speinia swoja funkcje, dajac mierzalne korzysci. Wyniki badan naukowych
dotyczace tych korzysci prezentowalem podczas prestizowych konferencji
krajowych i miedzynarodowych. Pamietaj, ze suplementy — zgodnie ze swoja

nazwg — wzmacniajg efekty stosowania Programu Ro$linny Paradoks, ale go nie

zastepuja.



CZESC 1]

Plany positkéw
i przepisy kulinarne




PRZYKEADOWE PLANY POSIEKOW

Przykladowe plany positkkow etapu 1, ,Zacznij od

trzydniowego oczyszczania”

Przepisy na wszystkie wymienione nizej potrawy znajdujg sie na s. 387-396.
Gwiazdka (*) oznacza, ze w potrawie jest kurczak lub tosos$ i zZe istnieje dla niej
wersja weganska i/lub wegetarianska. Przepisy na potrawy wyroznione thustym

drukiem znajduja sie w sekcji ,,Przepisy kulinarne”.

DZIEN 1

SNIADANIE Zielony koktajl

PRZEKASKA t.6deczki z salaty rzymskiej z guacamole

LUNCH Satatka z rukoli z kurczakiem i cytrynowym winegretem*
PRZEKASKA t.6deczki z salaty rzymskiej z guacamole
KOLACJA Kapusta (jarmuz) sauté z tososiem i awokado*

DZIEN 2

SNIADANIE Zielony koktajl

PRZEKASKA t.6deczki z salaty rzymskiej z guacamole

LUNCH Satata rzymska z awokado, kurczakiem i kolendrowym pesto*
PRZEKASKA t.6deczki z salaty rzymskiej z guacamole

KOLACIJA Brukselka, jarmuz i cebula z nutg cytryny ze ,,stekiem” z kapusty

DZIEN 3
SNIADANIE Zielony koktajl



PRZEKASKA t.6deczki z salaty rzymskiej z guacamole

LUNCH Wrap z wodorostow z kurczakiem, rukola i awokado z dipem

kolendrowym*
PRZEKASKA t.6deczki z salaty rzymskiej z guacamole
KOLACJA Pieczony brokut z ,,ryzem” z kalafiora i cebulg sauté

* Modyfikacja wegetarianiska: Biatko zwierzece zastagp dozwolonymi
produktami Quorn (patrz: s. 377).

* Modyfikacja weganska: Biatko zwierzece zastagp tempehem bez ziaren, tofu
konopnym lub 2-centymetrowej grubosci plastrem kalafiora usmazonym na duzym

ogniu na oleju z awokado (na ztoty kolor z obydwu stron).

Przykladowe plany positkkow etapu 2, ,Napraw
i odswiez”

Ten etap trwa minimum szeSC tygodni. Dwa zamieszczone ponizej tygodniowe
plany positkow mozesz zmieniac albo opracowac wlasny plan, przestrzegajac zasad

wymienionych w rozdziale 8.

Przepisy kulinarne znajdujq sie na s. 397-434.

* Przepisy oznaczone gwiazdka (*) zawieraja kurczaka, rybe, skorupiaki lub
jajka.

* Nie jedz wiecej niz 120 g biatka zwierzecego w positku.

» Wegetarianie i weganie moga korzystac z przeznaczonych dla nich wersji

przepisow.

* W przypadku innych potraw weganie moga zastepowac biatko zwierzece
tempehem bez ziaren, tofu konopnym, jajkami weganskimi, warzywami

stragczkowymi ugotowanymi w szybkowarze lub ,,stekami” z kalafiora.



Wegetarianie moga réwniez korzystac¢ z dozwolonych produktow Quorn (patrz:
s. 377).

TYDZIEN 1

DZIEN 1
SNIADANIE Zielony koktajl
PRZEKASKA 4 szklanki surowych orzechow

LUNCH Piers z kurczaka zagrodowego z salatkq z kapusty we wrapie z liSci salaty

z plasterkami awokado*
PRZEKASKA t.6deczki z salaty rzymskiej z guacamole
KOLACJA Pizza szpinakowa z kruszonka z kalafiora; zielona salatka

z winegretem z awokado

DZIEN 2

SNIADANIE Paradoksalny koktajl

PRZEKASKA 4 szklanki surowych orzechow

LUNCH Mala puszka tososia wymieszanego z 2 awokado i octem balsamicznym
we wrapie z liSci sataty*

PRZEKASKA t.0deczki z salaty rzymskiej z guacamole

KOLACJA Gofry z manioku z ,kolagenowym kopniakiem”*; grillowany lub
smazony krotko na duzym ogniu brokul (stir fry) z olejem z pachnotki lub

z awokado i 1 tyzeczka oleju sezamowego

DZIEN 3

SNIADANIE ,,Zielony” muffin z jajkiem i kietbasa*

PRZEKASKA 4 szklanki surowych orzechow

LUNCH Dwa jajka (od kur zagrodowych) na twardo z pesto bazyliowym* (s.

414); dowolna salatka z winegretem
PRZEKASKA t.6deczki z salaty rzymskiej z guacamole



KOLACJA Grillowany toso$ alaskanski*; zapiekane purée z kalafiora z nutg
parmezanu; satatka ze szparagdbw z ziarnami sezamu, olejem sezamowym

1 winegretem

DZIEN 4

SNIADANIE Muffin cynamonowo-Iniany w kubku*

PRZEKASKA 4 szklanki surowych orzechow

LUNCH ,,Surowa” zupa grzybowa; satatka do wyboru z winegretem
PRZEKASKA t.6deczki z salaty rzymskiej z guacamole

KOLACIJA Grillowane dzikie krewetki (3—4 sztuki) lub mieso krabowe (120 g)*

na satatce z sorgo z rukola

DZIEN 5

SNIADANIE Zielony koktajl

PRZEKASKA 4 szklanki surowych orzechow

LUNCH Miracle Noodles lub inny makaron z dziwidla Riviera (konjac)
wymieszany z oliwg z oliwek, solg i pieprzem; satata Boston z winegretem

PRZEKASKA t.6deczki z salaty rzymskiej z guacamole
KOLACJA Pieczone chipsy pizmianowe blokujace lektyny; grillowana piersS

z kurczaka zagrodowego*; satatka ze szpinaku i czerwonej cebuli z winegretem

DZIEN 6

SNIADANIE Doskonale nale$niki z banana zwyczajnego*

PRZEKASKA 4 szklanki surowych orzechow

LUNCH Bajkowa zupa selerowa; satatka do wyboru z winegretem

PRZEKASKA t.6deczki z salaty rzymskiej z guacamole

KOLACJA ,Minipizze” z grillowanymi pieczarkami portobello i pesto; satatka do

wyboru z winegretem; karczochy gotowane na parze

DZIEN 7



SNIADANIE Muffin kokosowo-migdatowy w kubku*
PRZEKASKA 4 szklanki surowych orzechow

LUNCH Wrap z wodorostow z kurczakiem, rukola i awokado z dipem

kolendrowym*
PRZEKASKA t.6deczki z salaty rzymskiej z guacamole

KOLACJA Warzywne curry z ,makaronem” ze stodkich ziemniakow; ,ryz

z kalafiora; satatka do wyboru z winegretem

TYDZIEN 2

DZIEN 1

SNIADANIE Zielony koktajl

PRZEKASKA 4 szklanki surowych orzechow

LUNCH Grillowana piers z kurczaka zagrodowego*; tarta kalarepa z chrupiaca
gruszka i orzechami

PRZEKASKA t.0deczki z salaty rzymskiej z guacamole

KOLACJA Grillowany toso$ alaskanski*; pieczone serca karczochow; satatka

z kapusty i marchewki z olejem sezamowym i dressingiem z octu jabtkowego

DZIEN 2

SNIADANIE Paradoksalny koktajl

PRZEKASKA 4 szklanki surowych orzechow

LUNCH Sardynki w oliwie z oliwek z puszki wymieszane z % awokado
i skropione octem balsamicznym we wrapie z lisci sataty*

PRZEKASKA t.6deczki z salaty rzymskiej z guacamole

KOLACJA Grillowany toso$ alaskanski*; pieczone serca karczochow; satatka

z kapusty i marchewki z olejem sezamowym i dressingiem z octu jabtkowego

DZIEN 3



SNIADANIE Muffin Zurawinowo-pomaranczowy*; jajecznica z 2 jaj od kur

zagrodowych z plasterkami awokado

PRZEKASKA 4 szklanki surowych orzechow

LUNCH 3 Zupelie nowe placki jaglane*; salatka do wyboru z winegretem
PRZEKASKA t.6deczki z salaty rzymskiej z guacamole

KOLACJA Grillowany toso$ alaskanski*; zapiekane purée z kalafiora z nutg

parmezanu; salatka z endywii i rukoli z winegretem i ziarnami sezamu

DZIEN 4

SNIADANIE Muffin cynamonowo-Iniany w kubku*
PRZEKASKA 4 szklanki surowych orzechow

LUNCH Satatka z rukoli z kurczakiem i cytrynowym winegretem*
PRZEKASKA t.6deczki z salaty rzymskiej z guacamole

KOLACIJA Grillowany toso$ alaskanski na satatce z sorgo z czerwong cykorig*

DZIEN 5

SNIADANIE Zielony koktajl

PRZEKASKA 4 szklanki surowych orzechow

LUNCH Bajkowa zupa selerowa; satatka do wyboru z winegretem
PRZEKASKA t.6deczki z salaty rzymskiej z guacamole

KOLACJA Kapusta (jarmuz) sauté z lososiem i awokado*; ,ryz” z kalafiora;

satatka ze szpinaku i czerwonej cebuli z winegretem

DZIEN 6

SNIADANIE Gofry z manioku z kolagenowym , kopniakiem”*
PRZEKASKA 4 szklanki surowych orzechow

LUNCH Satata rzymska z awokado, kurczakiem i kolendrowym pesto*
PRZEKASKA t.6deczki z salaty rzymskiej z guacamole

KOLACIJA Grillowane ,steki” z kalafiora w marynacie; salatka z rukwi wodnej,

klebianu i rzodkiewki z winegretem; karczoch gotowany na parze z ghee



DZIEN 7

SNIADANIE Muffin cynamonowo-Iniany w kubku*

PRZEKASKA 4 szklanki surowych orzechow

LUNCH Tunczyk z puszki na satatce z rukoli* z olejem z pachnotki i dressingiem
zZ octu

PRZEKASKA t.6deczki z salaty rzymskiej z guacamole

KOLACJA Warzywne curry z ,,makaronem” ze stodkich ziemniakdw; pieczone

chipsy pizmianowe blokujace lektyny

Przykladowy plan positkow etapu 3, ,,Zgarnij nagrody”
(na pieciodniowy zmodyfikowany post weganski)
ZGARNIJ NAGRODY. Podczas etapu 3 nadal stosuj plan positkéw z etapu 2, ale
ogranicz spozycie biatka zwierzecego do maksymalnie 60 g w positku (tgcznie 120
g dziennie), w razie potrzeby modyfikujac przepisy. Przeanalizuj réwniez program
etapu 3 (poczatek na s. 287). Jezeli chcesz, mozesz testowaC swojg tolerancje na
produkty zawierajace lektyny poprzez powolne — jeden po drugim — ponowne
wprowadzanie ich do diety, np. gotowanych w szybkowarze warzyw stragczkowych,
o czym wspomniatem na s. 292-294. Jezeli sie na to zdecydujesz, raz w miesigcu
mozesz stosowac pieciodniowy zmodyfikowany post weganski, ktory omawiam
ponizej.

W przypadku kazdego positku tofu konopne i tempeh bez ziaren mozesz
zastgpic¢ 2-centymetrowym plastrem kalafiora smazonym na duzym ogniu na oleju

z awokado.

DZIEN 1
SNIADANIE Zielony koktajl
PRZEKASKA 4 szklanki surowych orzechow



LUNCH Weganska wersja salatki z rukoli z kurczakiem i cytrynowym winegretem

(kurczaka zastap tofu konopnym)
PRZEKASKA t.6deczki z salaty rzymskiej z guacamole

KOLACJA Weganska wersja kapusty (jarmuzu) sauté z lososiem i awokado

(fososia zastap tempehem bez ziaren)

DZIEN 2
SNIADANIE Zielony koktajl
PRZEKASKA t.6deczki z salaty rzymskiej z guacamole

LUNCH Weganska wersja salaty rzymskiej z awokado, kurczakiem

i kolendrowym pesto (kurczaka zastagp tempehem bez ziaren)
PRZEKASKA t.6deczki z salaty rzymskiej z guacamole
KOLACIJA Brukselka, jarmuz i cebula z nutg cytryny ze ,,stekiem” z kapusty

DZIEN 3
SNIADANIE Zielony koktajl
PRZEKASKA t.6deczki z salaty rzymskiej z guacamole

LUNCH Weganska wersja wrapu z wodorostow z kurczakiem, rukolg i awokado

z dipem kolendrowym (kurczaka zastgp tofu konopnym)
PRZEKASKA t.6deczki z salaty rzymskiej z guacamole
KOLACJA Pieczony brokut z ,,ryzem” z kalafiora i cebulg sauté

DZIEN 4
SNIADANIE Zielony koktajl
PRZEKASKA t.6deczki z salaty rzymskiej z guacamole

LUNCH Weganska wersja salaty rzymskiej z awokado, kurczakiem

i kolendrowym pesto (kurczaka zastap tofu konopnym)
PRZEKASKA t.6deczki z salaty rzymskiej z guacamole
KOLACIJA Brukselka, jarmuz i cebula z nutg cytryny ze ,,stekiem” z kapusty



DZIEN 5

SNIADANIE Zielony koktajl

PRZEKASKA t.6deczki z salaty rzymskiej z guacamole

LUNCH Weganska wersja wrapu z wodorostow z kurczakiem, rukolg i awokado
z dipem kolendrowym (kurczaka zastap tempehem bez ziaren)

PRZEKASKA t.6deczki z salaty rzymskiej z guacamole

KOLACJA Pieczony brokut z ,,ryzem” z kalafiora i cebulg sauté

Przykladowy plan positkow Intensywnego
Ketogenicznego Programu Zdrowotnego Roslinny

Paradoks
STOSUJ TEN PLAN POSIEKOW, co tydziei wprowadzajac wlasne zmiany,

pod warunkiem ze bedziesz przestrzegal wskazowek wymienionych na s. 325-332.
Zmodyfikuj przepisy etapu 2, by ograniczyC spozycie biatka zwierzecego do
maksymalnie 120 g dziennie. Jezeli nie bedzie innych wskazan, do wszystkich
salatek stosuj jako dressing ,ketogeniczny winegret” — to po prostu mieszanina
w proporcji 1:1 oliwy z oliwek lub oleju z pachnotki z olejem MCT plus dowolna
ilos¢ octu.

Wersje dla wegetarian i wegan podane s3 w nawiasach. Przepisy etapu 2

znajdujq sie na s. 397-434.

DZIEN 1

SNIADANIE Zielony koktajl z dodatkiem 1 tyzki oleju MCT

PRZEKASKA Y% szklanki orzechow makadamia lub t6deczki z salaty rzymskiej
z guacamole

LUNCH ,Kotlety z kurczaka” Quorn z siekang kapusta we wrapie z salaty z 2
lyzkami majonezu z awokado i plasterkami awokado. Wypij 1 tyzke oleju MCT.



(Wersja dla wegan: zamiast ,kotletow” uzyj grillowanych ,stekow” z kalafiora
W marynacie).

PRZEKASKA 1 saszetka oleju kokosowego lub 1 tyzka oleju MCT

KOLACIJA Pizza szpinakowa z kruszonkq z kalafiora polana oliwg z oliwek lub
olejem MCT

(Wersja dla wegan: Grillowane ,steki” z kalafiora w marynacie; zielona salatka

z awokado i ,ketogenicznym winegretem”).

DZIEN 2

SNIADANIE Muffin kokosowo-migdalowy w kubku (wersja weganiska), podany
w miseczce z V4 szklanki Smietany kremowki (pelnotlustej Smietany kokosowej lub
mleka kokosowego)

PRZEKASKA Y% szklanki orzechow makadamia lub t6deczki z salaty rzymskiej
z guacamole

LUNCH Tunczyk z puszki lub sardynki w oliwie z oliwek (tofu konopne, tempeh
bez ziaren lub Grillowane ,steki” z kalafiora w marynacie) wymieszane z %
awokado i skropione octem balsamicznym oraz 1 tyzka oleju MCT — we wrapie
z lisci salaty

PRZEKASKA 1 saszetka oleju kokosowego lub 1 tyzka oleju MCT

KOLACJA Burgery pieczarkowe z nutg orzechowa z grillowanym lub
podsmazonym krétko na duzym ogniu (stir fry) brokulem oraz olejem z pachnotki

badz awokado, 1 tyzka oleju sezamowego i 1 tyzka oleju MCT

DZIEN 3

SNIADANIE ,Zielony” muffin z jajkiem i kielbasq (wersja weganska lub
wegetarianska) podany w miseczce z 1 tyzka oleju MCT lub oleju kokosowego
oraz 1 tyzka oliwy z oliwek badz oleju z pachnotki

PRZEKASKA % szklanki orzechow makadamia lub todeczki z salaty rzymskiej

z guacamole



LUNCH 3 Zupehie nowe placki jaglane z plasterkami awokado; satatka do
wyboru z ,,winegretem ketogenicznym” i 1 tyzka oleju MCT

PRZEKASKA 1 saszetka oleju kokosowego lub 1 tyzka oleju MCT

KOLACJA Grillowany toso$ alaskanski (grillowany tempeh bez ziaren lub
grillowane tofu konopne); zapiekane purée z kalafiora z nutg parmezanu (parmezan
pomin); satatka ze szparagow z ziarnami sezamu i dresingiem z oleju sezamowego

i octu oraz z 1 tyzka oleju MCT

DZIEN 4

SNIADANIE Muffin cynamonowo-Iniany w kubku podany w miseczce z
szklanki Smietany kremowki (Smietany kokosowej lub mleka kokosowego)
PRZEKASKA Y% szklanki orzechow makadamia lub t6deczki z salaty rzymskiej
z guacamole

LUNCH ,,Surowa” zupa grzybowa (do przepisu dodaj 1 tyzke oleju MCT i 2 tyzki
oliwy z oliwek lub oleju z pachnotki) podana z jeszcze jedna dodatkowa porcja
oleju; satatka do wyboru z ,,winegretem ketogenicznym”

PRZEKASKA 1 saszetka oleju kokosowego lub 1 tyzka oleju MCT

KOLACJA Grillowane krewetki (3—4 sztuki) lub mieso krabowe (120 g) na
satatce z sorgo z czerwong cykorig, podane z 1 tyzka oleju MCT (krewetki zastgp
nasionami konopi, tofu konopnym, tempehem badZ grillowanymi ,stekami”

z kalafiora w marynacie)

DZIEN 5

SNIADANIE Zielony koktajl z 1 lyika oleju MCT

PRZEKASKA Y% szklanki orzechow makadamia lub t6deczki z salaty rzymskiej
z guacamole

LUNCH Miracle Noodles lub inny makaron z dziwidla Riviera (konjac)
wymieszany z oliwa z oliwek i olejem MCT albo z % szklanki kwasnej Smietany
badz Y4 szklanki serka kremowego (albo %2 szklanki smietany kokosowej lub mleka

kokosowego), solg i pieprzem; satata Boston z ,,winegretem ketogenicznym”



PRZEKASKA 1 saszetka oleju kokosowego lub 1 tyzka oleju MCT
KOLACJA Warzywne curry z ,makaronem” ze stodkich ziemniakow; ,ryz”
z kalafiora ugotowany ze Smietang kokosowa lub mlekiem kokosowym,; satatka ze

szpinaku i czerwonej cebuli z ,,winegretem ketogenicznym”

DZIEN 6

SNIADANIE 2 poléwki awokado (w miejsce pestki wlej po 1 zottku jaja i polej
olejem MCT) zapieczone pod opiekaczem w piekarniku (do Sciecia sie zottka);
zaglebienie po pestce w awokado mozesz rowniez wypeic¢ Smietang kokosowa
PRZEKASKA % szklanki orzechow makadamia lub todeczki z salaty rzymskiej
z guacamole

LUNCH Bajkowa zupa selerowa z V% szklanki smietany kremowki (lub %2 szklanki
smietany kokosowej) dodanej podczas gotowania; satatka do wyboru
z ,,winegretem ketogenicznym”

PRZEKASKA 1 saszetka oleju kokosowego lub 1 tyzka oleju MCT

KOLACJA ,Minipizze” z grillowanymi pieczarkami portobello i pesto (wersja
weganska lub wegetarianska); satatka do wyboru z ,,winegretem ketogenicznym”;
karczoch gotowany na parze z dipem (w dowolnej ilosci) w postaci roztopionego
ghee z 1 lyzka oleju MCT (ewentualnie oleju kokosowego lub oleju z palmy

czerwonej)

DZIEN 7

SNIADANIE Omlet z 3 z6hek (biatka odrzué) i jednego calego jajka
z pieczarkami i szpinakiem, usmazony na oleju kokosowym i polany po
przyrzadzeniu olejem z pachnotki, z awokado lub oliwa z oliwek (dla wegan
i wegetarian: weganska lub wegetarianska wersja ,,zielonego” muffina z jajkiem
i kietbasq)

PRZEKASKA Y% szklanki orzechow makadamia lub t6deczki z salaty rzymskiej

z guacamole



LUNCH Tunczyk lub tosos badZz sardynki (tofu konopne, tempeh bez ziaren lub
grillowane ,steki” z kalafiora w marynacie) na salatce z rukoli z ,winegretem
ketogenicznym”

PRZEKASKA 1 saszetka oleju kokosowego lub 1 tyzka oleju MCT

KOLACJA Miracle Noodles lub inny makaron z dziwidla Riviera (konjac)
wymieszany z sosem pesto Kirkland (lub pesto weganskim) oraz dodatkowo 1
tyzka oleju MCT



PRZEPISY KULINARNE PROGRAMU
ROSLINNY PARADOKS

ekcja ta zawiera trzydzieSci szeSC przepisow na tatwe w przyrzadzeniu
S potrawy. Przepisy na potrzeby trzydniowego oczyszczania poczatkowego

oraz plan positkbw do tego etapu wstepnego opracowata Irina Skoeries,
tworczyni serwisu Catalyst Cuisine, za co ma u mnie dlug wdziecznosci. Dzieki
przepisom przeznaczonym na potrzeby wszystkich trzech etapow bedziesz uzywat
produktow, ktore pomoga ci osiggna¢ wyznaczone cele — niezaleznie od tego, czy
dotycza one odchudzania, czy przytycia — albo wyeliminowac badz ztagodzic jeden
lub wiecej probleméw zdrowotnych. Wszystkie przepisy nadaja sie rowniez do
realizacji Intensywnego Ketogenicznego Programu Zdrowotnego Roslinny
Paradoks — czasami bedgq wymagaty niewielkich modyfikacji. Moga ci one rowniez
postuzy¢ jako inspiracja do wymyslania wiasnych potraw, zgodnych z zasadami
Programu Roslinny Paradoks. Przechodzac przez kolejne etapy programu, mozesz
wykorzystywac przepisy z etapu 1. To samo dotyczy przepisow etapu 2, ktore
nadajq sie rowniez do etapu 3, mimo ze ograniczysz spozycie ryb lub innych zrodet
biatka zwierzecego do 60 g w jednym positku. Wiele z omdéwionych tu potraw nie
zawiera biatka zwierzecego. Pozostale przepisy zostaly uzupelnione wersjami
weganskimi i wegetarianskimi. Jeden z przepisow przewiduje uzycie fasoli
ugotowanej w szybkowarze, dlatego potrawe te mozna jeS¢C wylacznie w etapie 3.
Jesli jednak jesteS wegetarianinem albo weganinem, w etapie 2 mozesz jeSC
warzywa strgczkowe, pod warunkiem ze zostang ugotowane w szybkowarze; dla

wspomnianego przepisu przygotowalem tez inne opcje.



Nigdy nie dos¢ podkresla¢, jak bardzo wazne jest jedzenie najrézniejszych
warzyw — najlepsze sg organiczne. Jedz warzywa i kilka owocOw wymienionych na
liscie produktow dozwolonych — tylko w sezonie. Masz wolng reke w zamianie
Swiezych skladnikow na inne dozwolone skladniki, zaleznie od ich dostepnosci
w sklepach i na targach; swieze sktadniki nieorganiczne mozesz smiato zastepowac

mrozonymi sktadnikami organicznymi.

Jak lepiej robi¢ zakupy
WIEKSZOSC SKEADNIKOW wymaganych w podanych przepisach mozna
kupi¢ w dobrze zaopatrzonych supermarketach, jednak niektére przepisy moga
wymagac skladnikow dla ciebie nowych, np. maki z manioku czy kaszy jaglanej,
albo takich, o ktorych nie wiesz, gdzie je kupi¢. Tego rodzaju produkty zazwyczaj
mozna znalez¢ w sklepach ze zdrowag zywnoscia. Jezeli nie beda dostepne
w okolicznych sklepach, mozesz zamowiC je przez Amazon, Vitacost, Thrive
Market i u innych sprzedawcow internetowych. Niektore skladniki, np. kakao
naturalne (niealkalizowane) czy proszek do pieczenia niezawierajacy aluminium,
w istotny sposob roznig sie od tych obecnie przez ciebie uzywanych. Jestem
przekonany, ze gdy ich sprobujesz i zdasz sobie sprawe, zZe zwiekszaja one twoje
mozliwosci realizacji Programu RoSlinny Paradoks, stang sie dla ciebie
niezastgpione — tak jak dla mnie.

Oto cenne informacje na temat kilkunastu moich ulubionych produktéw.

AWOKADO. Najbardziej lubie odmiane Hass — sa ciemnozielone albo czarne
i majg chropowatg skorke. Inne dopuszczalne odmiany to np. Florida
o jasnozielonej, gtadkiej skoérce.

BIAL KO KONOPNE W PROSZKU. Biatko to, wspaniate do przyrzadzania
koktajli (smoothie), zawiera wszystkie niezbedne aminokwasy, ma wysoka
zawartos¢ zdrowych dla serca kwasow tluszczowych omega-3 i posiada wszelkie

cechy biatka serwatkowego, ale bez tych ujemnych (wiele produktow z biatkiem



serwatkowym zawiera cukier lub sztuczne stodziki). Weganie chcacy unikac
produktow serwatkowych mogga stosowac biatko konopne.

BIALKO SERWATKOWE W PROSZKU. Jest to produkt uboczny
powstajacy przy wyrobie serow. Dostepny jest w postaci naturalnej i w wersjach
smakowych. Uwaznie czytaj etykiety, wiele produktow zawiera bowiem mndstwo
cukru lub sztucznych stodzikéw. Biatko serwatkowe podwyzsza poziom
insulinopodobnego czynnika wzrostu (IGF), dlatego kulturysci spozywaja je w celu
budowy masy miesniowej. Insulinopodobny czynnik wzrostu stymuluje jednak
rozw0j nowotworow i postarza, wiec zachowaj ostroznosS¢ w konsumpcji tego
biatka.

CZEKOLADA. Kupuj produkty niestodzone o zawartoSci kakao minimum
72%. Trader Joe’s, Lindt, Valrona i inne firmy produkuja czekolade gorzka
o zawartosci kakao 85-90%, Dagoba i Lily’s — Swietne chipsy czekoladowe,
natomiast World Market ma w ofercie czekolade do wypiekow o zawartosci 99%
kakao, ktdéra charakteryzuje sie nieco stodkim smakiem.

DROZDZE ODZYWCZE. Nie myli¢ z drozdzami piekarskimi, dzieki ktérym
wyrasta chleb. Drozdze odzywcze to wspaniate zrédlo witamin z grupy B.
Potrawom weganskim i wegetarianskim nadaja smak miesa, jajek oraz sera.
Znajdziesz je w postaci platkow lub proszku w sklepach z zywnoScia naturalng
i sklepach internetowych.

EKSTRAKT WANILIOWY. Nie daj sie nabra¢ na podrobki w postaci
brazowych flaszeczek wypelionych imitacjq ekstraktu waniliowego bedacego
produktem laboratoriow, a nie wyciggiem z wanilii. Szukaj na etykiecie hasta
,naturalny”, gdyz producenci tacy jak McCormick maja w ofercie ekstrakt zar6wno
naturalny, jak i sztuczny. Najlepszy jest organiczny.

ERYTRYTOL. Patrz: Swerve.

GHEE. Ghee, czyli masto klarowane, to od wiekow jeden z podstawowych
skltadnikow kuchni indyjskiej. Zanim przechowywanie w lodowce stalo sie norma,

klarowanie masta przedluzalo jego trwatos¢. Dzieki temu procesowi nie zawiera



ono kazeiny A-1, poniewaz jest to czysty thuszcz bez zawartosci biatka. Niezaleznie
od tego szukaj produktow marki Pure lub Pure Indian Foods — obydwa
produkowane sa z mleka od krow karmionych trawa, ktore majq lepszy profil
omega-3 niz zwierzeta hodowane konwencjonalnie.

INULINA. Patrz: Just Like Sugar.

JOGURT. Kupuyj tylko niestodzony, naturalny (bez dodatkow smakowych),
organiczny jogurt produkowany z mleka koziego lub owczego. Ja preferuje
»jogurt” wytwarzany ze sfermentowanego mleka kokosowego lub konopnego.

JUST LIKE SUGAR. Ten naturalny stodzik produkuje sie z korzenia cykorii
lub agawy (nie myli¢ z syropem z agawy, czyli stodzikiem z rdzenia tej rosliny);
zawiera on inuline — polisacharyd uwielbiany przez bakterie jelitowe, ale dla ciebie
niestrawny. Mozna go kupi¢ w sklepach ze zdrowa zywnoscig i przez internet;
w Whole Foods nosi nazwe Viv Agave Organic Blue Agave Inulin.

KAKAUQO. Nie myli¢ z wielosktadnikowym proszkiem do przyrzadzania napoju,
jest to bowiem produkt stodzony. Uzywaj wylacznie produktéw naturalnych (czyli
niealkalizowanych), ktore nie zawierajq ani bromianu potasu, ani weglanu potasu,
stuzacych do neutralizowania goryczki ziaren kakao pochodzacej od zawartych
w nich polifenoli. Nie uzywaj kakao holenderskiego (alkalizowanego). Bez
polifenoli kakao ma znikome wlasciwosci zdrowotne. Moje ulubione marki to
Dagoba i Scharffen Berger.

KASZA JAGLANA. Proso nie ma tuski, dlatego — paradoksalnie — jest to
zboze niezawierajace lektyn. Znajdziesz je w wiekszosci dobrze zaopatrzonych
supermarketow — od Bob’s Red Mill i innych producentéw.

KOLAGEN MORSKI. Kolagen ten, mimo iz otrzymywany jest z ryb, nie ma
rybiego smaku, a tak naprawde nie ma zadnego smaku, powtarzam — nie ma
zadnego smaku. Amazon sprzedaje wersje Vital Proteins.

MAJONEZ 7Z AWOKADO. Podstawg tego dodatku, w przeciwienstwie do

majonezu produkowanego z oliwy z oliwek (lub réznych niedozwolonych olejéw



zwykle stosowanych do jego produkcji), jest olej z awokado. Wspanialy majonez
z awokado produkuje firma Primal Kitchen.

MASEO MIGDALOWE. Kupuj organiczne, niestodzone produkty
wytworzone z surowych migdatow, najlepiej bez GMO. Nie kupuj produktow
zawierajacych czeSciowo utwardzone oleje roslinne (sa to thuszcze trans).

MAKA ARARUTOWA. Maka ta, zwana roéwniez skrobig ararutowa,
produkowana jest z korzenia maranty trzcinowej; jest to maka niezawierajgca
glutenu ani innych lektyn i mozna jq mieszac z innymi ,,mgkami”, np. do wypieku
gofrow czy smazenia nalesnikow, a takze stosowac do zageszczania sosOw zamiast
maki kukurydziane;j.

MAKA KOKOSOWA. Produkt ten znajdziesz w wiekszosci dobrze
zaopatrzonych supermarketow, sklepéw ze zdrowa zywnoscia i w sklepach
internetowych. Jest duzo bardziej zwarta niz maki zbozowe, dlatego zabiera wiecej
pltyndw; najlepiej wiec scisle przestrzegaj przepisow, dopoki sie nie oswoisz z jej
wlasciwosciami. Bob’s Red Mill, Nutiva i Let’s Do oferuja organiczng make
kokosowa.

MAKA MIGDALOWA. Produkt ten powstaje wskutek bardzo drobnego
mielenia migdalow; mozna go nabyC w sklepach ze zdrowa zZywnosciq i przez
internet. Maka migdatlowa grubo mielona (ang. almond meal) to nieco grubiej
zmielone migdaty (razem ze skorka). Wybieraj produkty bez GMO.

MAKA Z MANIOKU. Maka z manioku to nie to samo, co maka z tapioki,
mimo ze produkuje sie je z tych samych bulw. Jest ona podstawa do pulchnych
wypiekow bezglutenowych. Wyprobowatem wszystkie marki. Jezeli nie znajdziesz
jej w supermarkecie, Amazon ma w ofercie produkty marki Moon Rabbit i Otto’s
Naturals.

MIOD. W etapie 3 (tylko) mozesz je$¢ dziennie maksymalnie 1 lyzeczke
lokalnego surowego miodu lub miodu manuka (produkowanego przez pszczotly
zbierajgce nektar z kwiatobw drzewa manuka, ktore rosnie w Nowej Zelandii

i Australii). Ale pamietaj: miod to nie ,naturalny cukier” — to cukier. Kropka.



Podobnie uzycie %4 szklanki miodu albo syropu klonowego do deseru nie czyni go

deserem paleo, lecz po prostu deserem peilnym cukru!
MIRACLE RICE. Produkowany jest z bulwy dziwidla Riviera — gléwnym

jego skladnikiem jest glukomannan — i stanowi dobry zastepnik dla ryzu (ten sam
producent dziesieC lat wczesniej wprowadzit na rynek Miracle Noodles). Miracle
Rice znajdziesz w lodowkach obok tofu, jednak produkt ten, w przeciwienstwie do
innych produktow z bulwy dziwidla Riviera, nie wymaga przechowywania

w warunkach chtodniczych.
MLEKO KOKOSOWE. Ten bezmleczny produkt jest coraz szerzej dostepny

— znajdziesz je zarowno w chtodziarkach, jak i w dziale produktow w kartonikach
(te ostatnie mozna do otwarcia przechowywac¢ w temperaturze pokojowej). Ma
konsystencje zblizong raczej do pelnego mleka krowiego niz mleka migdalowego
czy konopnego. Nie kupuj produktow slodzonych ani aromatyzowanych
(smakowych).

MLEKO KONOPNE. Mleko konopne, podobnie jak mleko kokosowe, to
alternatywa dla mleka krowiego i moze stuzy¢ do przyrzadzania koktajli (smoothie)
i wypiekow. Powszechnie dostepne marki to Pacific Natural i Living Harvest.
Konopie to kuzyn marihuany, ale po wypiciu mleka konopnego nie bedziesz sie
czut jak odurzony. Kupuj produkty niestodzone i niearomatyzowane.

MLEKO MIGDALOWE. Uzywaj tylko niestodzonych, organicznych
produktow niezawierajacych aromatéw. Nie daj sie zwieSc okreSleniom typu ,lite”
czy ,,niskotluszczowy”. Rowniez w tym przypadku wybieraj produkty bez GMO.

MOZZARELLA. Uzywaj tylko wyrobow z mleka koziego lub bawota
indyjskiego. Produkt ten sprzedawany jest w zalewie w porcjach wielkosci pitki
bejsbolowej. Mozzarelle z mleka bawolego mozna bez trudu kupi¢ w wiekszosci
supermarketow lub sklepéw z zywnoScia wioska. Mozzarelle z mleka koziego
oferuje Amazon i inni sprzedawcy internetowi.

NORI. Sushi to ryba z ryzem zawijane w nori — wodorosty wysuszone

i sprasowane do grubosci kartki papieru. Mimo ze nori to podstawa kuchni



japonskiej, Swietnie shuzg w moich przepisach jako wrapy, a takze jako dodatek do
jajecznicy czy satatki z tunczyka. Kupisz je w kazdym supermarkecie, ale by
znalez¢ produkt organiczny, udaj sie do Whole Foods lub dokonaj zakupu przez
internet.

OLEJ KOKOSOWY. Doskonaly do przyrzadzania potraw sauté.
W temperaturze ponizej 21°C ma konsystencje stata, natomiast w upalne dni sie
uptynnia. Aby go uptynni¢, umies¢ st6j w goracej wodzie albo na kilka sekund
wstaw do kuchenki mikrofalowej. Jest coraz szerzej dostepny w supermarketach,
sklepach specjalistycznych i oczywiscie w sklepach internetowych. Szukaj oleju
organicznego nierafinowanego (extra virgin), np. takich producentéw jak Kirkland,
Viva Labs, Carrington Farms czy Nature’s Way.

OLEJ Z AWOKADO. Jest to pelen thuszczow jednonienasyconych,
odznaczajacy sie wysokim punktem dymienia, doskonaly olej o uniwersalnym
zastosowaniu. Szukaj oleju produkowanego z awokado odmiany Hass (patrz
wyzej). Maja go w ofercie Costco i wiekszoS¢ supermarketow.

OLEJ Z PACHNOTKI. Olej ten, produkowany z nasion pachnotki, to
najbardziej rozpowszechniony olej w krajach azjatyckich. Posiada najwyzsza ze
wszystkich olejéw zawartos¢ kwasu alfa-linolenowego (ALA) - kwasu
thuszczowego z grupy omega-3, ktory dziala ochronnie na serce. Szukaj go
w sklepach z produktami azjatyckimi oraz u sprzedawcéow internetowych.

OLIWA Z OLIWEK. Uzywaj tylko oliwy z oliwek z pierwszego tloczenia
(extra virgin), najlepiej ttfoczonej na zimno; stosuj ja do przyrzadzania positkow
oraz jako dressing do satatek i innych warzyw.

PAPRYKA. Patrz: pieprz cayenne.

PARMEZAN (PARMIGIANO REGGIANQO). Ten dlugodojrzewajacy,
twardy ser (stosuje sie drobno tarty lub w widrkach) produkowany jest z mleka
krowiego pozyskiwanego tylko w porze wiosennego i jesiennego wzrostu traw.

Uzywaj jedynie produktow importowanych z Wloch, gdzie krowy nie sa



nosicielkami mutacji kodujacej kazeine A-1. Parmigiano Reggiano bywa niekiedy
nazywany krolem seréw. Nie kupuj podrébek.

PECORINO ROMANGO. Ten tatwo dostepny ser z Toskanii produkowany jest
z mleka owczego, dlatego w kontekscie Programu Roslinny Paradoks jest to
produkt wyjatkowy.

PIEPRZ CAYENNE. Skorka i nasiona papryczek cayenne, podobnie jak chili
i innych gatunkow papryki, zawierajq lektyny. Przyprawe te produkuje sie jednak
z papryczek obranych ze skorki i wypestkowanych, wiec zawartoS¢ lektyn jest
znikoma. To samo dotyczy papryki rocznej (Capsicum annuum), z ktorej produkuje
sie chili.

PIEPRZ CZARNY. Kruszony (thuczony w mozdzierzu) czarny pieprz ma
intensywniejszy aromat niz pieprz drobno mielony. Znajdziesz go w supermarkecie
na potkach z przyprawami; mozesz tez rozkruszaC go samodzielnie, przyciskajac
mocno bokiem szerokiego noza. Jimmy Schmidt, kucharz i laureat nagrody Jamesa
Bearda, preferuje pieprz czarny Tellicherry, ktéry mozna kupi¢ w Costco i wielu
innych sklepach.

PRODUKTY QUORN. Podstawa tych produktow sa mykoproteiny, ktore
otrzymuje sie z grzybow z gatunku Fusarium venenatum. Wyroby te maja teksture
i fagodny smak kurczaka lub indyka. Jedz tylko te wyroby Quorn, ktére znajduja
sie na liscie produktéw dozwolonych. W ofercie sa hamburgery, kotlety i ,,mieso”
mielone. Niektore produkty zawierajg niewielkie ilosci biatka jaja kurzego, dlatego
nie nadajq sie dla wegan. Natomiast produkty linii weganskiej zawierajq ziemniaki
i gluten, wiec sa niedopuszczalne. Nie jedz rowniez produktow panierowanych.
Wyroby Quorn znajdziesz w kazdym supermarkecie w dziale mrozonej zywnosci
wegeterianskie;j.

PROSZEK DO PIECZENIA BEZ ALUMINIUM (GLINU).
Konwencjonalny proszek do pieczenia to mieszanina fosforanu lub siarczanu
glinowo-sodowego i sody oczyszczonej. Dzieki kombinacji kwasu i sody powstaje

gaz — dwutlenek wegla, ktory sprawia, ze ciasto rosnie. Nie wprowadzaj aluminium



do organizmu! Dwie powszechnie dostepne marki proszku do pieczenia bez
aluminium to Bob’s Red Mill i Rumford.

RYZ BASMATI. Bialy ryz basmati z Indii (nie z Teksasu), dopuszczalny
w etapie 3 w matych iloSciach, ma ze wszystkich odmian ryzu najnizsza zawartosc¢
lektyn i najwyzszq zawartoSc skrobi oporne;j.

SIEMIE LNIANE. Jest to znakomite zrodto kwasow tluszczowych omega-3,
podobnie jak olej Iniany. Kupujac siemie mielone, pamietaj, by bylo mielone na
zimno (wieksza temperatura moze w procesie mielenia powodowac jelczenie
thuszczu). Mozesz mieli¢ je sam w recznym mtynku do kawy albo do przypraw. Po
zmieleniu (lub jesli kupisz mielone) przechowuj je w lodéwce, by nie jelczalo.

SORGO. Sorgo, jako jedno z dwoch zboz nieposiadajacych tuski, nie zawiera
lektyn. Byto ono podstawa diety w Indiach, dopoki nie zostalo wyparte przez ryz.
W kazdym dobrze zaopatrzonym supermarkecie znajdziesz sorgo marki Bob’s Red
Mill. Mozna je stosowaC zamiast platkow Sniadaniowych, jako element dan
glownych lub jako skladnik satatek, a nawet preparowac je tak, jak przyrzadza sie
popcorn — tego rodzaju produkt znajdziesz w sklepach internetowych pod nazwa
Mini Pops.

SOL MORSKA. S6l morska, w przeciwienistwie do zwyklej soli kuchennej,
otrzymuje sie w procesie odparowywania wody morskiej. WiekszoS¢ soli
kuchennych zawiera jednak dodatek w postaci jodu, ktory jest mikroelementem
niezbednym dla prawidlowego funkcjonowania tarczycy. Aby wilk byt syty i owca
cala, stosuj jodowang sol morska. W supermarketach dostepne sa produkty firm
Hain i Morton, natomiast w sklepach z zywnoscig naturalng oraz u sprzedawcow
internetowych mozesz naby¢ rozne sole z calego Swiata.

STEWIA. W przeciwienstwie do bezkalorycznych sztucznych stodzikow jest
to produkt naturalny. Produkt ten, mniej wiecej trzysta razy stodszy od cukru,
dostepny jest w postaci proszku i pastylek. Stewia w proszku marki SweetLeaf,
inaczej niz inne, nie zawiera maltodekstryny ani innych substancji wypelniajacych,
a pierwsza pozycje na liscie jej skladnikow zajmuje inulina — przysmak twoich

jelitowych przyjaciét.



SWERVE. Ten naturalny stodzik otrzymuje sie z erytrytolu (wystepujacego
w szparagach i niektorych innych pokarmach roslinnych oraz w zywnosSci
fermentowanej) oraz z oligosacharydéw (patrz wyzej: inulina), ktore twoi jelitowi
przyjaciele uwielbiaja. Erytrytol rzadziej niz inne alkohole cukrowe jest przyczyna
dolegliwosci uktadu pokarmowego. W przeciwienstwie do niektérych zastepnikow
cukru idealnie nadaje sie do wypiekdw. Dostepny jest w duzych torebkach
i saszetkach; ten produkt znajdziesz w Stop & Shop, Giant, Whole Foods i innych
sklepach z zywnoscig naturalna.

SMIETANA KOKOSOWA. Nie myli¢ z napojem w kartonikach — $mietana
kokosowa czasami bywa nazywana mlekiem kokosowym i jest gestsza od napoju.
Nie kupuj produktow zawierajacych cukier, np. Cocoloco, ani okreslanych jako
,niskottuszczowe”, i upewnij sie, ze puszka nie ma warstwy ochronnej zawierajacej
bisfenol A (BPA) — to grozny modulator. Swietng gesta $mietane kokosowa
produkuje Trader Joe’s.

TEMPEH. Tempeh to sfermentowane ziarna soi — produkt ma postac
wysokoproteinowych kostek. Dostepny jest Swiezy i mrozony, znajdziesz go
w sklepach z zywnoScig naturalng i w wiekszosci supermarketow.

TOFU KONOPNE. Ten produkt fermentowany, zwany czasami hefu,
produkowany jest w ten sam sposob jak tofu, tyle zZe zamiast ziaren soi uzywa sie
ziaren konopi. Jest ono gestsze od tofu sojowego. W Whole Foods mozna kupi¢
tofu konopne marki Living Harvest Tempt.

VEGANEGG (JAJKA WEGANSKIE). Produkt ten ma smak i wlasciwosci
wigzace podobne do jajek. Produkowany jest z maki z alg, biatka z alg, drozdzy
odzywczych i innych surowcow roslinnych. Nie zawiera lektyn, nabialu ani GMO
i nadaje sie dla wegan. Nie jest to produkt powszechnie dostepny; oferuje go Thrive
Market, Amazon i inni sprzedawcy internetowi. Wiecej informacji znajdziesz na
stronie www.followyourheart.com.

WYROBY Z MLEKA KOZIEGO. Mleko kozie w plynie i w proszku (jedna
z marek to Meyenberg) dostepne jest w wiekszosci supermarketow, podobnie jak

miekki ser kozi (fr. chevre). Trader Joe’s i sklepy z zywnoscig naturalng majq



w ofercie jogurt z mleka koziego, natomiast masto z mleka koziego dostepne jest

w bardziej specjalistycznych sklepach, np. Whole Foods.

Narzedzia sukcesu

Jezeli masz dobre garnki, patelnie, ostre noze i obieraczke do warzyw, to masz
wiekszo$¢ sprzetow potrzebnych do zdrowego gotowania w stylu Roslinnego
Paradoksu. Nie do przecenienia jest patelnia grillowa, grill lub grill elektryczny, np.
marki George Foreman. Inne przyrzady, np. blender, sa niezbedne, ale istniejg
dodatkowe sprzety, ktore zaoszczedzg ci czas i wysitek.

Oto lista przyrzadéw, ktérych bedziesz potrzebowat.

BLENDER. Blendery wysokoobrotowe, np. Vitamix, Blendtec czy Ninja,
uptynniajq skladniki koktajli (smoothie) w ciggu kilku sekund, dzieki czemu
mozesz przyrzadzaC zupy bez potrzeby uzywania plyty kuchennej, jak rowniez
przyspieszaja zmudne czynnoSci, takie jak siekanie czy 1aczenie skladnikow.
Miniblendery o duzej mocy, np. Magic Bullet czy Nutribullet, r6wniez nadajq sie
do przyrzadzania dan wedlug zamieszczonych przeze mnie przepisow (patrz nizej).
Standardowy blender rowniez poradzi sobie z wiekszoscig zadan, ale moze to
zajmowac wiecej czasu albo wymagac¢ wykonywania czynnosci w kilku krokach (i
nie mozna za jego pomoca przygotowac cieptej zupy).

KRAJALNICA SPIRALNA DO WARZYW (SPIRALIZER). Gdy
pozegnasz sie z makaronem, to przydatne urzadzenie potnie marchew, rzodkiew
japonska, kiebian i inne warzywa korzeniowe na ,,makaron”. Nie kupuj pochopnie
drogiej, elektrycznej krajalnicy — zwykla, reczna, ktora kosztuje okolo 40-60
ztotych, w zupelnosci wystarczy.

KUCHENKA MIKROFALOWA. Nawet maty model pomoze ci przyrzadzac
sniadania w ciggu kilku minut.

MAGIC BULLET. Ten silny miniblender, niedrogi i tatwiejszy w myciu niz

zwykly blender czy robot kuchenny, radzi sobie rownie dobrze jak robot kuchenny



z wiekszoScig katorzniczych czynnosci w postaci siekania. Jezeli bedziesz uzywat
go do przyrzadzania pojedynczych porcji koktajli i nie bedziesz gotowal czesto
i duzo ani robit tego dla grup ludzi, wystarczy ci tylko to urzadzenie.
MALY ROBOT KUCHENNY. To niewielka inwestycja, ktora przystuzy sie
w siekaniu czosnku, ziol, matych porcji orzechow i tym podobnych czynnosciach.
ROBOT KUCHENNY. Nic nie zastapi dobrego robota kuchennego, ktory
sieka, kroi na plasterki, tgczy sktadniki na wypieki, robi pesto i wykonuje dziesigtki

innych czynnosci kulinarnych.

SUSZARKA DO SALATY. Jest to przyrzad niezastgpiony w zacheceniu cie
do czestszego jedzenia zielonych satatek. Wirowanie usuwa wode z lisci, dzieki
czemu lepiej obtaczajq sie one w dressingu.

SZYBKOWAR. Jezeli w etapie 3 bedziesz mogt ponownie wprowadzi¢ do
diety warzywa strgczkowe, ryz i niektére inne zboza, zdecydowanie powinienes

rozwazy¢ kupno szybkowaru, ktory niszczy lektyny (patrz: ,,Szybkowar tak, ale nie
po babci”, s. 230).

LISTA PRZEPISOW KULINARNYCH

Etap 1
* Zielony koktajl
» Satatka z rukoli z kurczakiem i cytrynowym winegretem
* Salata rzymska z awokado, kurczakiem i kolendrowym pesto
* Wrap z wodorostow z kurczakiem, rukolg i awokado z dipem kolendrowym
* F.6deczki z salaty rzymskiej z guacamole
* Brukselka, jarmuz i cebula z nutg cytryny ze ,,stekiem” z kapusty
* Kapusta (jarmuz) sauté z tososiem i awokado

* Pieczony brokut z ,,ryzem” z kalafiora i cebulg sauté



Etap 2
Sniadania
» Muffin kokosowo-migdatowy w kubku
* Muffin Zurawinowo-pomaranczowy
« Muffin cynamonowo-Iniany w kubku
* ,Zielony” muffin z jajkiem i kietbasg
* Paradoksalny koktajl

* Doskonate nalesniki z banana zwyczajnego

Przekaski i napoje
* Paradoksalne krakersy
* Nowa mieszanka studencka doktora G.
 Cappuccino na pobudke

* Szprycer z octu balsamicznego

Dania glowne i dodatki
* Bajkowa zupa selerowa
» Salatka z sorgo z czerwong cykorig
* ,Surowa” zupa grzybowa
* Pizza szpinakowa z kruszonka z kalafiora
* ,Minipizze” z grillowanymi pieczarkami portobello i pesto
 Burgery pieczarkowe z nutg orzechowa
» Zapiekane purée z kalafiora z nutg parmezanu

* Fasola potksiezycowata z jarmuzem i indykiem



 Zupehlie nowe placki jaglane

» Tarta kalarepa z chrupigcq gruszka i orzechami

* Pieczone chipsy pizmianowe blokujace lektyny

» Warzywne curry z ,,makaronem” ze stodkich ziemniakéw
* Pieczone serca karczochow

* Gofry z manioku z kolagenowym ,,.kopniakiem”

* Grillowane ,steki” z kalafiora w marynacie

Desery
* Pudding w dwoch smakach
* ,Lody” z awokado z wiorkami z czekolady mietowej

* Ciasto czekoladowo-migdatowe bez maki

Etap 1. Trzydniowe oczyszczanie
O ILE TO MOZLIWE, uiywaj skladnikéw organicznych, produkowanych

lokalnie i pochodzacych z gospodarstw stosujacych zréwnowazone metody
upraw/hodowli. Jezeli chodzi o olej, zacznij stosowac¢ organiczny olej z awokado
i organiczng oliwe z oliwek. Ryby powinny by¢ dzikie (nie hodowlane), a kurczaki
— zagrodowe. Wszystkie przepisy w tej sekcji obejmuja jedna porcje. Jezeli
bedziesz przeprowadzal oczyszczanie z drugg osoba, pamietaj, by podwoic ilosc¢

sktadnikow. Jezeli chcesz, przepisy z etapu 1 mozesz wykorzystywac w etapie 2.
Jak ulatwic sobie oczyszczanie

Zielony koktajl bedziesz pit na S$niadanie codziennie, wiec przygotuj

potrojng porcje, podziel na trzy czesci i przechowuj w lodowce.



Propozycje na lunch to dwie salatki i wrapy. Te drugie latwiej
transportowac, wiec jesli chcesz, mozesz jeSC je codziennie — jednego
dnia wolno ci zamienic tososia na kurczaka.

Jezeli zaczniesz oczyszczanie w poniedziatek, mozesz przygotowac
wszystkie positki podczas poprzedzajacego weekendu, a potem

odgrzewac kolacje w kuchence mikrofalowe;.

,Ryz” z kalafiora mozesz przygotowac wczesniej i odgrzewac (patrz:
Pieczony brokul z ,ryzem” z kalafiora i cebulg sauté, s. 395). Jezeli
mieszkasz blisko Trader Joe’s albo Whole Foods, ryz z kalafiora
znajdziesz w lodowkach z warzywami.

Obydwie satatki na lunch majg ten sam winegret. Jezeli chcesz, mozesz
przygotowac¢ podwojng porcje i jedna przechowac przez noc w lodowce
w szklanym stoiku.

Costco sprzedaje pojedyncze porcje guacamole (pod nazwa Wholly
Guacamole), ktore warto kupowac, gdy awokado odmawia dojrzewania

zgodnie z twoim harmonogramem!

PRZEPISY KULINARNE ETAPU 1

Zielony koktajl

Jezeli koktajl bedzie za gesty, dodaj nieco wody. Mozesz przygotowac potrojnq

porcje i przechowywac w lodowce przez trzy dni w szklanym pojemniku z pokrywkq.

Etapy 1—3
1 porcja

Czas przyrzadzania: 5 minut

1 szklanka pocietej sataty rzymskiej

15 szklanki mtodego szpinaku



1 gatazka miety z todygaq

15 awokado

4 tyzki swiezo wycisnietego soku z cytryny
3-6 kropli ekstraktu ze stewii

14 szklanki kostek lodu

1 szklanka wody filtrowanej

UmiesCc wszystkie sktadniki w blenderze i zmiksuj na gladka mase; w razie

potrzeby mozesz doda¢ wiecej lodu.

Satatka z rukoli z kurczakiem i cytrynowym winegretem

Zwro¢ uwage, ze taki sam dressing jest przewidziany do sataty rzymskiej
z awokado, kurczakiem i kolendrowym pesto (s. 389-390). Mozesz zatem
przygotowac dwie porcje dressingu; drugq przechowaj w lodowce w szklanym

pojemniku.

Etapy 1—3
1 porcja

Czas przyrzadzania: 15 minut

KURCZAK

1 tyzka oleju z awokado

120 g piersi z kurczaka zagrodowego, bez skory i kosci, pokrojonej
w paski o szerokosci 1 cm

1 tyzka Swiezo wycisSnietego soku z cytryny

V4 tyzeczki soli morskiej, najlepiej jodowanej

starta skorka z %2 cytryny (opcjonalnie)

DRESSING



2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin
1 tyzka swiezo wycisSnietego soku z cytryny

szczypta soli morskiej, najlepiej jodowanej

SALATKA
1% szklanki rukoli

KURCZAK. Rozgrzej na duzym ogniu patelnie z olejem z awokado. UmieS¢ na
niej piers z kurczaka pokrojong w paski, skrop ja sokiem z cytryny i posol. Smaz
mieso przez okoto 2 minuty (sauté); przewroc na drugq strone i smaz przez kolejne

2 minuty. Zdejmij mieso z patelni i odstaw.

DRESSING. Wymieszaj wszystkie sktadniki w szczelnie zamknietym stoiku (jezeli
przyrzadzasz podwodjng porcje dressingu, podwdj ilos¢ skladnikow). Potrzasaj

naczyniem, dopoki skladniki dobrze sie nie wymieszaja.

SPOSOB PODANIA. Rukole wymieszaj z dressingiem, a na wierzchu uléz

kawalki kurczaka. Ewentualnie 0zdob skorka z cytryny.

WERSJA WEGANSKA. Kurczaka zastap tempehem bez ziaren, tofu konopnym
lub ,,stekiem” z kalafiora — plastrem kalafiora o grubosci 2 cm usmazonym na

duzym ogniu na oleju z awokado na ztoty kolor z obu stron.
WERSJA WEGETARIANSKA. Jak wyzej lub uzyj dopuszczalnych produktéw

Quorn.

Satata rzymska z awokado, kurczakiem i kolendrowym

pesto

Aby zaoszczedzi¢ czas, przyrzqdz pesto z kolendry na zapas i przechowuj je do

trzech dni w lodowce w szklanym pojemniku z pokrywkq. Kolendre mozesz zastqpic



bazyliq lub natkq pietruszki.

W tej satatce zostat uzyty ten sam dressing co w poprzedniej (s. 388), wiec od razu

mozesz przygotowac podwajnq porcje dressingu.

Etapy 1—3
1 porcja

Czas przyrzadzania: 15 minut

KURCZAK

1 tyzka oleju z awokado

120 g piersi z kurczaka zagrodowego, bez skory i kosci, pokrojonej
w paski o szerokosci 1 cm

1 tyzka Swiezo wycisSnietego soku z cytryny

V4 tyzeczki soli morskiej, najlepiej jodowanej

PESTO

2 szklanki posiekanej kolendry

14 szklanki oliwy z oliwek extra virgin

2 tyzki Swiezo wycisnietego soku z cytryny

V4 tyzeczki soli morskiej, najlepiej jodowanej

DRESSING

1% pokrojonego w kostke awokado

2 tyzki Swiezo wycisnietego soku z cytryny
2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin
szczypta soli morskiej, najlepiej jodowanej

1Y% szklanki salaty rzymskiej



KURCZAK. Rozgrzej na duzym ogniu patelnie z olejem z awokado. Umies$¢ na
niej piers z kurczaka pokrojong w paski, skrop ja sokiem z cytryny i posol. Smaz
mieso przez okoto 2 minuty (sauté); przewroc na drugg strone i smaz przez kolejne

2 minuty. Zdejmij mieso z patelni i odstaw.
PESTO. Umies¢ wszystkie sktadniki w blenderze i zmiksuj na gladka mase.

DRESSING. Awokado wymieszaj z 1 tyzkq soku z cytryny i odstaw. Drugq tyzke
soku z cytryny, oliwe z oliwek i sol morskq wymieszaj w szczelnie zamknietym
stoiku (jezeli przyrzqdzasz podwojnq porcje dressingu, podwoj ilos¢ sktadnikow).

Potrzqsaj naczyniem, dopoki sktadniki dobrze sie nie wymieszajq.

SPOSOB PODANIA. Salate wymieszaj z dressingiem, a na wierzchu ul6z

awokado i kurczaka. Catosc polej pesto.

WERSJA WEGANSKA. Kurczaka zastap tempehem bez ziaren, tofu konopnym
lub ,,stekiem” z kalafiora — plastrem kalafiora o grubosci 2 cm usmazonym na

duzym ogniu na oleju z awokado na ztoty kolor z obu stron.

WERSJA WEGETARIANSKA. Jak wyzej lub uzyj dopuszczalnych produktéw

Quorn.

Wrap z wodorostow z kurczakiem, rukolg i awokado

z dipem kolendrowym

Nori to sprasowane wodorosty. Swietnie zastepujq tortille i inne tego typu

pieczywo.

Bambusowa mata, ktorq mozesz kupi¢ w supermarkecie (w dziele z artykutami

azjatyckimi), pomoze ci zwijac¢ wrapy.

Etapy 1—3



1 porcja

Czas przyrzadzania: 15 minut

NADZIENIE

1 tyzka oleju z awokado

120 g piersi z kurczaka zagrodowego, bez skory i kosSci, pokrojonej
w paski o szerokosci 1 cm

2 tyzki Swiezo wycisnietego soku z cytryny

Y4 tyzeczki soli morskiej, najlepiej jodowanej, plus szczypta do smaku

1% pokrojonego w kostke awokado

1 szklanka rukoli

1 listek nori (wodorostow do sushi)

4 wypestkowane i przepotowione zielone oliwki

DIP KOLENDROWY

2 szklanki posiekanej kolendry

L4 szklanki oliwy z oliwek extra virgin

2 tyzki Swiezo wycisnietego soku z cytryny

V4 tyzeczki soli morskiej, najlepiej jodowanej

NADZIENIE. Rozgrzej na duzym ogniu patelnie z olejem z awokado. UmieS¢ na
niej piers z kurczaka pokrojong w paski, skrop ja sokiem z cytryny i posol. Smaz
mieso przez okoto 2 minuty (sauté); przewroc na drugq strone i smaz przez kolejne

2 minuty. Zdejmij mieso z patelni i odstaw.
Awokado wymieszaj z pozostala tyzka oliwy z oliwek i dopraw sola.
DIP. Umiesc¢ wszystkie sktadniki w blenderze i zmiksuj.

SPOSOB PODANIA. Rukole roztéz na dolnej polowie nori. Na rukoli pol6z

kurczaka, awokado i oliwki. Oprosz solga. Ostroznie zwin w ciasny rulon; nori



skleisz, zwilzajac koncowke woda. Przekrdj na pot i podaj z dipem kolendrowym.

WERSJA WEGANSKA. Kurczaka zastap tempehem bez ziaren, tofu konopnym
lub ,,stekiem” z kalafiora — plastrem kalafiora o grubosci 2 cm usmazonym na

duzym ogniu na oleju z awokado na ztoty kolor z obu stron.

WERSJA WEGETARIANSKA. Jak wyzej lub uzyj dopuszczalnych produktow

Quorn.

F.0deczki z salaty rzymskiej z guacamole

Polecam ci zawsze przyrzqdzac guacamole (i wszystko inne) z awokado Hass.
Odmiana ta ma czarnq lub ciemnozielonq chropowatq skorke i cechuje sie wyzszq
zawartosciq tluszczu (zdrowych dla serca jednonienasyconych kwasow
ttuszczowych) niz wieksza odmiana Floryda o gladkiej skorce, ktora jest bardziej

wodnista.

Etapy 1—3
1 porcja

Czas przyrzadzania: 5 minut

15 awokado

1 tyzka drobno posiekanej czerwonej cebuli
1 tyzeczka drobno posiekanej kolendry

1 tyzka Swiezo wycisSnietego soku z cytryny
szczypta soli, najlepiej jodowane]

4 umyte i osuszone liscie salaty rzymskiej

Awokado, cebule, kolendre i sok z cytryny umieS¢ w plaskiej misce. UgnieC

widelcem na gladka mase.



Otrzymang mase podziel na 4 czesci i rozt6z na liSciach salaty.

Brukselka, jarmuz i cebula z nutg cytryny ze ,stekiem”

z kapusty

Mozesz uzy¢ dowolnej odmiany jarmuzu. Jezeli nie jest to mtody jarmuz, przed

posiekaniem nalezy usunqc todygi (mtodego jarmuzu nie trzeba siekac).

Etapy 1—3
1 porcja

Czas przyrzadzania: 20 minut

4 tyzki oleju z awokado

plaster czerwonej kapusty o grubosci 2 cm

V4 tyzeczki soli morskiej, najlepiej jodowanej, plus szczypta do smaku
15 pokrojonej w cieniutkie plasterki czerwonej cebuli

1 szklanka pokrojonej w cieniutkie plasterki brukselki

1% szklanki posiekanego jarmuzu

1 tyzka Swiezo wycisSnietego soku z cytryny

oliwa z oliwek extra virgin (opcjonalnie)

Rozgrzej patelnie na duzym ogniu. Wlej 1 tyzke oleju z awokado, zmniejsz ogien
do Sredniego i usmaz plaster kapusty z jednej strony na zloty kolor (okolo 3
minuty). Przewrd¢ na drugq strone i usmaz podobnie. Dopraw szczypta soli,
przet6z na talerz i przykryj, by nie wystygl. Wytrzyj patelnie recznikiem
papierowym i postaw na ogniu.

Na srednim ogniu rozgrzej 2 tyzki oleju z awokado. Dodaj cebule i brukselke.

Usmaz (sauté) na miekko, okoto 3 minuty. Dodaj pozostalg tyzke oleju z awokado,



jarmuz i sok z cytryny i smaz przez kolejne 3 minuty lub dopdki jarmuz nie

zmieknie. Dopraw Y tyzeczki soli.

Przygotowane warzywa utdz na ,,steku” z kapusty. Catos¢ mozesz skropi¢ oliwg

z oliwek.

Kapusta (jarmuz) sauté z tososiem i awokado

Jest to bardzo elastyczny przepis. £ososia mozesz zastqpi¢ dowolnq dzikq rybq lub
skorupiakiem albo kurczakiem zagrodowym. Zamiast zwyklej kapusty mozesz uzyc

kapusty chinskiej bqdz pekinskiej.

Etapy 1—3
1 porcja

Czas przyrzadzania: 20 minut

15 pokrojonego w kostke awokado

3 tyzki Swiezo wycisnietego soku z cytryny

4 szczypty soli morskiej, najlepiej jodowanej

3 tyzki oleju z awokado

1% szklanki drobno pokrojonej kapusty

14 pokrojonej w cieniutkie plasterki czerwonej cebuli

90 g dzikiego tososia alaskanskiego
Awokado wymieszaj z 1 tyzka soku z cytryny i dopraw szczypta soli. Odstaw.

Rozgrzej patelnie na srednim ogniu. Wlej 2 tyzki oleju z awokado, po czym dodaj
kapuste i cebule. Smaz do miekkosci (okoto 10 minut), od czasu do czasu
mieszajgc. Dopraw 2 szczyptami soli. Zdejmij warzywa z patelni za pomocq

opatki z otworami i odstaw.



Nastaw duzy ogien. Pozostalg tyzke oleju z awokado wlej do patelni, dodaj sok
z cytryny i tososia. Po trzech minutach przewrd¢ go na drugq strone i smaz przez

kolejne 3 minuty lub do Sciecia sie miesa. Dopraw pozostalg sola.
Warzywa rozloz na talerzu, a na wierzchu potdz tososia i awokado.

WERSJA WEGANSKA. Lososia zastap tempehem bez ziaren, tofu konopnym lub
,stekiem” z kalafiora — plastrem kalafiora o grubosci 2 cm usmazonym na duzym

ogniu na oleju z awokado na ztoty kolor z obu stron.

WERSJA WEGETARIANSKA. Jak wyzej lub uzyj dopuszczalnych produktéw

Quorn.

Pieczony brokut z ,,ryzem” z kalafiora i cebulg sauté

Aby przyrzqdzic¢ ,,ryz” z kalafiora, zetrzyj go na tarce o grubych oczkach. Mozesz
to zrobic rowniez za pomocq robota kuchennego, uzywajqc ostrza w ksztaicie litery

»S”. ,,Ryz” ten mozna podawac takze z innymi daniami gtléwnymi.

Etapy 1—3
1 porcja

Czas przyrzadzania: 20 minut

~RYZ” Z KALAFIORA

145 startego na grubych oczkach kalafiora

1 tyzka oleju z awokado

1 tyzka Swiezo wycisSnietego soku z cytryny
Y4 tyzeczki curry w proszku

szczypta soli morskiej, najlepiej jodowanej



BROKUL
1Y% szklanki pokrojonych rézyczek brokutu
14 tyzki oleju z awokado

szczypta soli morskiej, najlepiej jodowanej

CEBULA
15 tyzki oleju z awokado
15 pokrojonej w cieniutkie plasterki czerwonej cebuli

szczypta soli morskiej, najlepiej jodowanej
Rozgrzej piekarnik do temperatury 190°C.

Podsmaz kalafior na 1 tyzce oleju z awokado i sokiem z cytryny, curry i szczyptq
soli (przez 3-5 minut). Uwazaj, by nie rozmiek}. Przeldz ,,ryz” na talerz i przykryj,

by nie wystygl. Wytrzyj patelnie recznikiem papierowym.

Brokul umieS¢ w naczyniu zaroodpornym i polej tyzka oleju z awokado. Piecz

przez 15 minut, dwukrotnie w tym czasie mieszajac. Dopraw szczyptaq soli.

Ponownie rozgrzej patelnie na Srednim ogniu. Wlej pozostate % tyzki oleju
z awokado i dodaj cebule. Usmaz ja na miekko (okoto 5 minut), czesto mieszajac.
Dopraw szczypta soli.

,Ryz” 10710z na talerzu, a na nim utoz brokut i cebule.
PRZEPISY KULINARNE ETAPU 2
Sniadania

Muffin kokosowo-migdatowy w kubku



Przyrzqdzenie tego pysznego muffina zajmuje tylko pare minut. Aby zaoszczedzic¢
czas, podwoj ilos¢ sktadnikow i upiecz dwie sztuki — drugq odgrzejesz kolejnego

dnia.

Podstawowy przepis mozesz urozmaicic, dodajqc tyzke kakao, skorke z cytryny lub
pomaranczy, listki miety lub inne ziele bqdz jagody — dzieki temu zmieni sie smak,

a ty dostarczysz organizmowi polifenoli albo flawonoiddéw.

Jezeli nie masz kuchenki mikrofalowej, wlej ciasto na patelnie i podaj jako

nalesnik.

Etapy 2—3
1 porcja

Czas przygotowania skltadnikow: 3 minuty
Czas przyrzadzania: 1-2 minuty

1 tyzka uptynnionego oleju kokosowego extra virgin

1 tyzka oliwy z oliwek lub oleju z orzechow makadamia extra virgin
1 tyzka maki kokosowej

1 tyzka maki migdatowej

14 tyzeczki proszku do pieczenia niezawierajgcego aluminium
szczypta soli morskiej, najlepiej jodowanej

1 saszetka stewii lub 2 tyzeczki inuliny

1 tyzka wody

1 delikatnie rozmacone duze jajko od kury zagrodowej lub jajko omega-3

Wszystkie skladniki umies¢ w kubku nadajacym sie do kuchenek mikrofalowych
i wymieszaj widelcem albo topatka. Uwazaj, by nie zostawiC niewymieszanych

grudek na dnie ani na Sciankach naczynia. Odstaw na kilka sekund.



Wstaw do kuchenki mikrofalowej (ustaw duzqa moc gotowania) na minute plus 25—
30 sekund.

Za pomocq rekawicy kuchennej wyjmij kubek z kuchenki, przewro¢ do géry dnem

i wytrza$nij muffina. Poczekaj kilka minut, by przestygk.

WERSJA WEGANSKA. Zamiast jajka uzyj VeganEgg.

Muffiny zurawinowo-pomaranczowe

Zurawina i pomararicze, dwa dobre Zrédla witaminy C, sq ze sobq spokrewnione.
W wiekszosci przypadkow suszona zurawina jest stodzona cukrem lub syropem
glukozowo-fruktozowym, ktorych za wszelkq cene musisz unika¢. U sprzedawcow

internetowych znajdziesz zurawine liofilizowang.

Scierajqc skérke z pomarariczy, uwazaj, by nie Sciera¢ albedo?®, ktére ma gorzki

smak.

Etapy 2—3
6 porcji

Czas przygotowania sktadnikow: 10 minut
Czas przyrzadzania: 20 minut

Y4 szklanki maki kokosowej
V4 tyzeczki soli morskiej, najlepiej jodowanej
Y4 tyzeczki sody oczyszczonej

Y4 szklanki uptynnionego oleju kokosowego extra virgin

Y4 szklanki inuliny lub ksylitolu



3 duze jajka od kur zagrodowych lub jajka omega-3
1 tyzka startej skorki z pomaranczy

15 szklanki suszonej, niestodzonej zurawiny

Rozgrzej piekarnik do temperatury 180°C. Forme do muffinow wyl6z papierowymi

foremkami.

Make kokosowa, sl i sode oczyszczong umieS¢ w robocie kuchennym z ostrzem
w ksztalcie litery ,S”. Dodaj olej kokosowy, inuline, jajka i skorke z
pomaranczowy. Wyrabiaj do potaczenia sie skladnikow. Wyjmij koncoéwke robota,

dodaj zZurawine i recznie wmieszaj.

Rozlej ciasto do foremek (powinny by¢ wypelnione prawie w catosci). Piecz przez

20 minut. Odstaw na 15 minut do ostygniecia.

WERSJA WEGANSKA. Zamiast jajek uzyj VeganEgg.

Muffin cynamonowo-Iniany w kubku

Swieze siemie Iniane miel w mtynku do kawy, zmielone zas przechowuj w lodowce.

Swieze siemie Iniane ma orzechowy smak, ale nie jest najsmaczniejszym
sktadnikiem na swiecie, dlatego w przepisie pojawia sie taka ilos¢ cynamonu. Jezeli

smak jest nieprzyjemny, oznacza to, ze siemie zjetczato, i nalezy je wyrzucic.

Etapy 2—3
1 porcja

Czas przygotowania skltadnikéw: 3 minuty
Czas przyrzadzania: 1 minuta

Y4 szklanki mielonego siemienia Inianego



1 tyzeczka cynamonu

1 duze jajko od kury zagrodowej albo jajko omega-3

1 tyzka uptynnionego oleju kokosowego extra virgin

1 tyzeczka proszku do pieczenia niezawierajacego aluminium

1 saszetka stewii

Wszystkie skiadniki umies¢ w kubku, ktory mozna stosowa¢ w kuchenkach
mikrofalowych, i wymieszaj widelcem albo lopatka. Uwazaj, by nie zostawic
niewymieszanych grudek na dnie ani na Sciankach naczynia. Odstaw na kilka

sekund.

Wstaw do kuchenki mikrofalowej (ustaw duza moc) na minute. Jesli po uptywie
tego czasu muffin nadal bedzie w Srodku wilgotny, wstaw go na kolejne 15-20

sekund.

Wyjmij kubek z kuchenki, przewr6¢ go do gory dnem i wytrzasnij muffina.

Poczekaj kilka minut, by przestygt.

WERSJA WEGANSKA. Zamiast jajek uzyj VeganEgg.

,Zielone” muffiny z jajkiem i kietbasg

Wiem, jakim kiopotem sq sniadania na poczqtku stosowania Programu Roslinny
Paradoks, ale ten przepis jest tak prosty, a muffiny tak smaczne, ze musisz go

wyprobowac!
Forme do muffinow wyktadam foremkami papierowymi, ale nie jest to konieczne.
Kietbasa wtoska z indyka lub chorizo z indyka dostepne sq w dobrych marketach.

Resztki przechowuj w zamrazarce w szklanym pojemniku z pokrywkq albo zawiniete

w pergamin. Zamrozone muffiny mozesz odgrza¢c w kuchence mikrofalowej



nastawionej na duzq moc przez 1 minute lub dopodki nie bedq ciepte/gorqce
w dotyku. Mozesz tez po prostu zabrac jednq sztuke do pracy, a do lunchu sie

rozmrozi. Oderwij papierek i — smacznego!

Etapy 2—3
12 sztuk

Czas przygotowania sktadnikéw: 15 minut
Czas przyrzadzania: 35 minut

450 g kielbasy wloskiej z indyka lub chorizo z indyka

300 g mrozonego szpinaku rozdrobionego (lub jarmuzu)

5 jajek od kur zagrodowych albo jajek omega-3

2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin lub oleju z pachnotki

2 obrane zgbki czosnku lub 1 tyzeczka czosnku granulowanego
2 tyzki cebuli granulowanej

2 tyzki przyprawy wiloskiej

15 tyzeczki soli morskiej, najlepiej jodowanej

15 tyzeczki kruszonego czarnego pieprzu

Rozgrzej piekarnik do temperatury 180°C. Standardowa forme do muffinéw (na 12

sztuk) wytdz foremkami papierowymi.

Rozdrobnij kietbase wiloska lub chorizo i wrzu¢ na patelnie (nieteflonowq). Smaz
na srednim ogniu, czesto mieszajac, dopoki nie zbrazowieje (okoto 8-10 minut).
Odstaw.

Czubkiem noza zrob kilka dziurek w woreczku ze szpinakiem, umieS¢ go w misce,

ktora mozna stosowa¢ w kuchenkach mikrofalowych, i ustaw na 3 minuty.

Utnij kawateczek folii z rogu opakowania i odcisnij jak najwiecej wody.



Szpinak, jajka, oliwe z oliwek, czosnek, przyprawe wiloska, cebule, sol i pieprz
umieS¢ w blenderze szybkoobrotowym i miksuj przez minute (lub do uzyskania

gladkiej masy). Przet6z mase do duzej miski i dokladnie wymieszaj z kielbasa.

Otrzymang mase rozlej do foremek. Piecz przez 30-35 minut lub do zbrgzowienia

wierzchu. Wyjmij z piekarnika i ostudz, zanim oderwiesz papierowe foremki.

WERSJA WEGETARIANSKA. Kielbase zastap ,,miesem” mielonym Quorn. Nie
trzeba go podsmazac. Wystarczy je rozmrozi¢, wymiesza¢ z masg szpinakowaq

i dodac 1 tyzeczke nasion kopru wloskiego.

WERSJA WEGANSKA. Zamiast jajek uzyj VeganEggs; kielbase zastap 1 kostka

tempehu, dodajac 1 tyzeczke nasion kopru wtoskiego.

Paradoksalny koktajl

Przepis ten umiescit na forum dyskusyjnym mojej strony internetowej Margo
Montelongo. W skiad tego koktajlu wchodzi kilka moich produktow i zielony banan
— zZrodto skrobi opornej. Dziekuje, Margo.

Etapy 2—3
1 porcja

Czas przyrzadzania: 2 minuty

1 tyzka czubata Gundry MD Vital Reds lub proszku z soku z granatu

1 lyzka czubata Gundry MD PrebioThrive lub 2 lyzki mielonego
siemienia Inianego

1 tyzka czubata Gundry MD Primal Plants (smak jabtkowy) lub
modyfikowanych pektyn cytrusowych

15 pokrojonego w plasterki zielonego banana

1 tyzka oleju kokosowego extra virgin



1 tyzeczka inuliny

14 szklanki niestodzonego mleka kokosowego
1Y% szklanki wody

3—4 kostki lodu

Vital Reds, PrebioThrive i Primal Plants umieS¢ w blenderze o duzej mocy. Dodaj
banan, olej kokosowy, inuline, mleko kokosowe, wode i kostki lodu i zmiksuj na

wysokich obrotach na gladka, puszystq mase.

Doskonate nalesniki z banana zwyczajnego

Banan zwyczajny, bliski kuzyn zwyktego, stodkiego banana, to zrddio skrobi
opornej, ktorq odzywiajq sie twoi jelitowi przyjaciele. Wanilia podkresla aromaty
innych sktadnikow. Wybierajqc ekstrakt waniliowy, uwaznie czytaj etykiety —
w niektorych produktach znajdujq sie sztuczne aromaty, ktorych za wszelkq cene
powinienes unikac. Ja preferuje ekstrakt organiczny, ktory jest drozszy od
konwencjonalnego, ale za kazdym razem uzywa sie bardzo matej jego ilosci, wiec

wystarcza na diugo.

Etapy 2—3
4 porcje — 8 sztuk

Czas przygotowania sktadnikow: 10 minut
Czas przyrzadzania: 20 minut

2 duze zielone banany, obrane i pokrojone na kawatki
4 duze jajka od kur zagrodowych lub jajka omega-3

2 tyzeczki naturalnego ekstraktu waniliowego

4-5 tyzek oleju kokosowego extra virgin

Y4 szklanki inuliny

18 tyzeczki soli morskiej, najlepiej jodowanej



15 tyzeczki sody oczyszczonej

Kawatki banana umies¢ w blenderze lub robocie kuchennym i zmiksuj na jednolita
mase — powinienes otrzymaC mniej wiecej 2 szklanki. Dodaj jajka i rowniez
zmiksuj. Dodaj ekstrakt waniliowy, 3 tyzki uplynnionego oleju kokosowego,
inuline, sol i sode. Miksuj na wysokich obrotach przez 2-3 minuty lub do

otrzymania gladkiej masy.

Na srednim ogniu rozgrzej patelnie z 1 tyzka oliwy z oliwek. Wlej porcje ciasta
i smaz jak zwykle nalesniki (okolo 4 minuty), dopoki ciasto nie przestanie byc
wilgotne. Przewrd¢ na drugg strone i smaz kolejne 1%—2 minuty. CzynnoSci

powtarzaj do zuzycia ciasta i w razie potrzeby dodaj oleju kokosowego.

WERSJA WEGANSKA. Zamiast jajek uzyj VeganEggs.

Przekaski

Paradoksalne krakersy

Gdy bedziesz miat ochote cos schrupac, te krakersy sprawdzq sie idealnie. Mozesz
je maczac w guacamole albo jes¢ jako dodatek do jajecznicy czy satatki lub po
prostu z matym kawatkiem dozwolonego sera. Jesli chcesz, mozesz rowniez

poeksperymentowac z dodawaniem do nich roznych ziot.

Etapy 2—3
4 porcje — 1620 sztuk

Czas przygotowania sktadnikow: 15 minut
Czas przyrzadzania: 20 minut

2 duze jajka od kur zagrodowych lub jajka omega-3



1 tyzeczka wody

1 szklanka maki migdatowej

14 szklanki maki kokosowej

15 tyzeczki soli morskiej, najlepiej jodowanej

1 tyzeczka przyprawy wioskiej (opcjonalnie)
Rozgrzej piekarnik do temperatury 180°C.
W malej misce roztrzep jajka z woda.

W Sredniej misce wymieszaj make migdalowa, make kokosowa i s6l, ewentualnie
dodaj przyprawe wiloska. Mieszanke jajeczng wlej do mieszanki macznej
i doktadnie polacz skladniki za pomoca tyzki lub szpatutki, rozbijajac wszystkie
grudki.

Uformuj z ciasta niewielkie kulki (wielkosci sliwki), rozi6éz na papierze do

pieczenia i rozptaszcz bokiem noza. Piecz przez 20 minut.

Przed podaniem ostudz.

Nowa mieszanka studencka doktora G.

Wszyscy pacjenci odwiedzajqcy naszq klinike w celu pobrania krwi do badan lub
odbycia u mnie wizyty otrzymujq w prezencie % szklanki opracowanej przeze mnie
mieszanki orzechow. Mndstwo badan naukowych wykazato, ze orzechy pomagajq
chroni¢ serce, mozg i ogolny stan zdrowia, dlatego mieszanka ta jest czesciq
mojego programu od jego narodzin. Wiemy obecnie, ze skrobia oporna wystepujqca
w orzechach to cos, o co proszq twoi jelitowi przyjaciele! Wilasnie dlatego orzechy
majq cudownq wiasciwos¢ sprawiania, ze przez dlugie godziny czujesz sie syty

i zadowolony.



W sktad mojej mieszanki pierwotnie wchodzity orzechy ziemne i pestki dyni, ale gdy
przekonatem sie, ze zawarte w nich lektyny fatalnie dziatajq na zdrowie wielu
moich pacjentéw, mniej wiecej dziesie¢ lat temu zmodyfikowatem jej sktad tak, by

byt zgodny z Programem Roslinny Paradoks.

Orzechy sq zdrowe, ale wylqcznie w umiarkowanych ilosciach. Jedna porcja to

szklanki.

Etapy 2—3
10 szklanek — 40 porgji

Czas przygotowania: 5 minut

14 kg tuskanych orzechow wioskich
14 kg tuskanych pistacji lub solonych i prazonych na sucho
15 kg tuskanych orzechéw makadamia®®* lub solonych i prazonych na

sucho

Wsyp wszystkie orzechy do duzej miski i dokladnie wymieszaj reka lub tyzka.

Podziel na porcje i przechowuj w lodowce.

Napoje

Cappuccino na pobudke
Etapy 2—3

1 porcja

Czas przygotowania: 1 minuta

1 szklanka goracej kawy
1 tyzka oleju MCT



1 tyzka francuskiego lub wiloskiego masta, masta z mleka koziego lub
ghee

1 saszetka stewii

Umiesc¢ sktadniki w blenderze albo Magic Bullet i miksuj przez okoto 30 sekund.
Wlej do kubka i podaj.

Szprycer z octu balsamicznego

Coca-Cola Light, Pepsi Light, Dr. Pepper Diet, Diet Root Beer lub cokolwiek
innego light zabija mikroflore jelitowq, ale mdj niezawodny zastepnik ma kolor
starej poczciwej coli i podobne bgbelki. Ocet balsamiczny zawiera resweratrol —
jeden z najsilniejszych polifenoli, ktory dla ciebie i dla twoich jelitowych przyjaciot

czyni istne cuda.

Moj ulubiony ocet balsamiczny to Napa Valley Naturals Grand Reserve ze wzgledu

na jego gestq konsystencje i wyjqtkowo aksamitnq gtebie smaku.

Gdy raz sprobujesz tego szprycera, juz nigdy nie bedziesz chciat coli! San
Pellegrino to moja ulubiona woda gazowana. W przeciwienstwie do innych wod
gazowanych ma ona zrownowazone pH i sposrod wszystkich gtownych marek wod

zawiera najwiecej siarczanow.

Etapy 2—3
1 porcja

Czas przygotowania: 1 minuta

4—% 1 wody gazowanej San Pellegrino lub innej wody gazowanej
o wysokim pH

1-2 }yzki octu balsamicznego z Modeny

W szklance wymieszaj wode z octem i delektuj sie tym zyciodajnym napojem!



DANIA GEOWNE I DODATKI

Bajkowa zupa selerowa

Korzen selera to mocny zawodnik w konkursie na najbrzydsze warzywo swiata, ale
wyglqd nadrabia smakiem. Na dodatek, jak wszystkie warzywa bulwiaste
i korzeniowe, sprawia, ze twoi jelitowi przyjaciele skaczq z radosci. Moje zadanie

polega na sprawieniu, bys je jadl.

Wszyscy lubimy sycqce zupy, ale niestety wiekszos¢ kremowych zup zageszcza sie
Smietanq, mgkq albo ziemniakami. Oto moja odpowiedz na stynnq zupe selerowq
Julianne Jones, na ktorq przepis dostepny byt w serwisie ,,Food & Wine”.

Zwracam uwage, ze zupa ta nadaje sie dla wegan.
Aby przygotowac seler, obierz go grubo z jego chropowatej, guzowatej skory.

Etapy 2—3
4 porcje

Czas przygotowania sktadnikéw: 25 minut
Czas przyrzadzania: 35 minut

3 lyzki oliwy z oliwek extra virgin lub oleju z awokado badz pachnotki
plus odrobina do podania
1 duzy (¥2 kg) seler, obrany i pokrojony w 2-centymetrowq kostke

2 todygi selera naciowego z liS¢mi, pokrojone na 2-centymetrowe
kawalki

Y4 szklanki cebuli granulowanej lub %2 posiekanej czerwonej cebuli
1 tyzka posiekanego Swiezego rozmarynu lub 1 tyzeczka suszonego
V4 tyzeczki soli morskiej, najlepiej jodowanej

14 tyzeczki kruszonego pieprzu czarnego



3 szklanki organicznego bulionu warzywnego
Y5 cytryny

3 tyzki posiekanej pietruszki naciowej do przybrania

W duzym rondlu rozgrzej 3 tyzki oliwy z oliwek. Wrzuc pokrojony seler, seler
naciowy, cebule, rozmaryn, sél i pieprz i smaz przez okoto 5 minut, dopoki obydwa

selery nie zaczng miekngc i nabierac ztotego koloru.

Dodaj bulion, polowke cytryny i zagotuj. Zmniejsz ogien, przykryj i gotuj przez 30
minut, od czasu do czasu mieszajac i sprawdzajac, czy seler sie ugotowat. Gdy

bedzie miekki, odstaw z ognia i wyjmij potowke cytryny.

Polowe zupy przelej do blendera szybkoobrotowego i zmiksuj na gladka mase. To

samo zrob z druga potowa zupy. Nastepnie catoS¢ podgrze;j.

Zupe rozlej do miseczek, skrop kazda porcje tyzka oliwy z oliwek i udekoruj
pietruszka.

Salatka z sorgo z czerwong cykorig

Z sorgo wyrabia sie melase, ale niewiele osob wie, ze jest ono Zrodtem skrobi
opornej. W przeciwienstwie do wszystkich innych zboz — z wyjqtkiem kaszy
jaglanej, czyli prosa — sorgo nie ma tuski, a to oznacza, ze nie zawiera lektyn. Ma
natomiast ogrom polifenoli i wykazuje dziatanie przeciwnowotworowe. I wybornie

smakuje!

Gdy bedziesz miat mniej wiecej godzine wolnego czasu, ugotuj sorgo, podziel na
porcje i zamroz albo witoz do lodowki. Ono nigdy nie rozmiekcza sie na papke.
Polqcz je z jednym z najbogatszych zrodet inuliny — czerwonq cykoriq (czyli

radicchio, niekiedy zwanq czerwonq satatq wtoskq, cho¢ w rzeczywistosci nalezy



ona do rodziny astrowatych) i odrobinqg orzechow, a ty i twoi jelitowi przyjaciele

bedziecie gotowi na wszystko!

Oliwe z oliwek mozna zastgpic¢ olejem z pachnotki, z orzechow makadamia albo

z awokado.

Etapy 2—3
4 porcje

Czas przygotowania skladnikow: 2 godziny (sorgo)
Czas przyrzadzania: 15 minut (satatka)

SORGO

1 szklanka sorgo

3 szklanki bulionu warzywnego lub wody (ewentualnie nieco wiecej)
1 tyzka oliwy z oliwek extra virgin

1 tyzeczka soli morskiej, najlepiej jodowane;j

DRESSING

3 tyzki octu balsamicznego lub innego
4 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

3 tyzki odsaczonych kaparow

1 tyzeczka mielonej lub caltej kolendry

1 obrany zgbek czosnku

SALATKA
14 szklanki posiekanych orzechow wtoskich lub pekan
1 gléwka pokrojonej czerwonej cykorii

15 szklanki pietruszki naciowej

SORGQO. Przebierz sorgo, przeptucz i odrzu¢ ewentualne zanieczyszczenia.



Do sredniego rondla wlej bulion (wode), oliwe i zagotuj. Wsyp sorgo i ponownie
zagotuj. Zmniejsz ogien, przykryj i gotuj przez 1-2 godziny, mieszajac co 15
minut, w razie potrzeby dolewajac bulionu (wody), by sorgo nie wyschto ani nie

przywarlo do naczynia. Sorgo bedzie gotowe, gdy bedzie jasne i puszyste.

Sorgo mozesz przygotowaC wczesniej i przechowac je lub zamrozi¢, a we
wilasciwym czasie rozmrozic. A jezeli zechcesz podac te satatke na ciepto, od razu

przejdz do dalszych czynnosci.

DRESSING. Za pomocq blendera lub robota kuchennego wyposazonego w ostrze
w ksztalcie litery ,,S” zmiksuj na gladko ocet, oliwe z oliwek, kapary, kolendre

i czosnek.

SPOSOB PODANIA. W duzej misce wymieszaj sorgo, orzechy, cykorie

i pietruszke. Wlej dressing i wymieszaj. Podawaj na duzych talerzach.

,ourowa” zupa grzybowa

Gdy moja zona i ja mamy ochote na cos prostego, nasze mysli kierujq sie ku
sycqcej zupie pieczarkowej — ale nie chcemy czeka¢ na niq godzinami, tylko zjes¢
od razu! Uwielbiamy surowe jedzenie, cho¢ czasami trzeba je podgrzac. Po latach
jedzenia na surowo zgromadzilismy kilka przepisow na zupe grzybowq — ta jest
jednak najprostsza w przygotowaniu i jest zarazem naszq ulubionq zupq. Bedziesz
potrzebowat tylko robota kuchennego lub blendera o duzej mocy, a w kilka minut

otrzymasz gorqce danie.

Z dodatkiem satatki zupa ta tworzy peiny positek. Wybierz ulubione grzyby —
pieczarki, smardze, kurki lub shiitake — albo zmieszaj rozne. Twoi jelitowi

przyjaciele uwielbiajq wszystkie grzyby!

Gorgqco polecam oliwe truflowq, choc¢ nie jest ona konieczna.



Etapy 2—3
2 porcje

Czas przyrzadzania: 20 minut

2 duze garscie grzybow z trzonkami (okoto 2% szklanki)

1 szklanka wody

15 szklanki surowych orzechow wioskich (najlepiej) lub % szklanki masta
migdatowego albo % szklanki tuskanych nasion konopi

1 tyzka cebuli granulowanej lub 3 tyzki siekanej cebuli czerwonej

14 tyzeczki soli morskiej, najlepiej jodowanej, albo soli himalajskiej

Y4 tyzeczki kruszonego czarnego pieprzu

2 gatazki swiezego tymianku lub % tyzeczki suszonego

1 tyzka oliwy truflowej (opcjonalnie)
Posiekaj 2 szklanki grzybow i odstaw.

Pozostate 2 szklanki grzybow, wode, orzechy wiloskie, cebule, soOl, pieprz
i tymianek umies¢ w robocie kuchennym wyposazonym w ostrze w ksztalcie litery
,9” lub w blenderze wysokoobrotowym. Wyrabiaj przez 30 sekund, a nastepnie
przez 2 minuty miksuj. Sprawdz temperature — zupa powinna byc¢ ciepta, ale nie

goraca. Jezeli chcesz, by byla cieplejsza, miksuj jeszcze przez minute albo dtuze;.

Rozlej zupe do miseczek. Powinna byC gesta i przypominac¢ sos pieczarkowy.

Udekoruj posiekanymi grzybami, skrop oliwg truflowa i podaj.

Pizza szpinakowa z kruszonka z kalafiora

W tej pysznej pizzy kruszonkq jest ,,ryz” z kalafiora. Aby go przyrzqdzi¢, doktadnie
posiekaj warzywo, ale nie na proszek. Mozesz tez zetrzeC¢ kalafior na tarce do
jarzyn o duzych oczkach. Ewentualnie uzyj robota kuchennego wyposazonego

w ostrze w ksztatcie litery ,,S” — tylko uwazaj, by nie przesadzi¢. Przed uzyciem



robota kuchennego pokroj kalafior na niewielkie kawatki. Z ugotowanego ,,ryzu”
z kalafiora bedziesz musiat odcisnq¢ mozliwie najwiecej wody (to moze by¢ nawet

szklanka). Jezeli kalafior nie bedzie catkowicie suchy, ,,ciasto” pizzy rozleci sie.

Mozzarella z mleka koziego dostepna jest na Amazon i u innych sprzedawcow

internetowych.
Mozesz dodac wiecej warzyw niezawierajqcych lektyn, ale nie przeciqzaj ,,ciasta”.

Etapy 2—3
2 porcje

Czas przygotowania skltadnikéw: 30 minut
Czas przyrzadzania: 35 minut

,CIASTO”

oliwa z oliwek extra virgin do natluszczenia formy

1 maty kalafior pokrojony na mate kawatki

1 delikatnie rozmacone jajko od kury zagrodowej lub jajko omega-3
15 szklanki startej mozzarelli z mleka bawolego lub koziego

15 tyzeczki soli morskiej, najlepiej jodowanej

15 tyzeczki kruszonego czarnego pieprzu

15 tyzeczki suszonego oregano

DODATKI

% szklanki startej mozzarelli z mleka bawolego lub koziego

15 szklanki ugotowanego i doktadnie odcisnietego z wody szpinaku
posiekane warzywa wedle uznania (opcjonalnie)

14 szklanki tartego sera Pecorino-Romano

szczypta soli, najlepiej jodowanej



Zetrzyj kalafior na ,ryz”. Otrzymasz prawdopodobnie 3 szklanki. Przel6z go do
naczynia nadajacego sie do kuchenek mikrofalowych i wstaw na 8 minut do
kuchenki ustawionej na duzg moc. Odstaw do wystygniecia i od czasu do czasu

zamieszaj.

Rozgrzej piekarnik do temperatury 230°C (kratke umieS¢ posrodku jego

wysokosci). Okragla forme do pieczenia o srednicy 25 cm nattus¢ oliwa z oliwek.

,Ryz” z kalafiora umie$¢ w czystej Sciereczce i odcisnij mozliwie najwiecej wody,
a nastepnie przetoz go do miski. Dodaj jajko, mozzarelle, sol, pieprz i oregano.
Dokladnie wymieszaj. Otrzymang masa wytoz forme, dokladnie jg dociskajac (jak

kruche ciasto na tarte).

W10z ,,ciasto” do piekarnika i upiecz na ztoty kolor (okoto 15 minut). Studz przez 5
minut, nastepnie nat6z dodatki: rozt6z rownomiernie mozzarelle, na niej szpinak,
a nastepnie warzywa (opcjonalnie). Posyp tartym serem Pecorino Romano i posol.

Piecz przez 10 minut lub do roztopienia sie sera.

WERSJA WEGANSKA. Zamiast jajka uzyj VeganEgg, a zamiast seréw — Kite Hill

Ricotta.

Grillowane ,minipizze” z pieczarek portobello z pesto

bazyliowym

Prawdopodobnie gdy zdates sobie sprawe, ze bedziesz musiat zrezygnowac z mqki
pszennej, pomidorow i sera z mleka krowiego, pomyslates sobie: ,,Nie moge zy¢ bez
pizzy!”. W rzeczywistosci jednak mozesz bez niej zyc lepiej, ale rozumiem twoj bol.
Oto zastepnik, ktory opracowatem pod wptywem poczqtkowych obiekcji mojej zony

Penny. Dzis to jej ulubiony sposob na delektowanie sie ,,pizzq”.



Pesto przyrzqdzisz samodzielnie, ale — szczerze mowiqc — najblizsze ideatowi
z Ligurii (regionu Wioch, gdzie Penny i ja zdarlismy niejedne buty) jest pesto marki
Kirkland dostepne w Costco, poniewaz produkowane jest wylqcznie z bazylii

liguryjskiej. Mozesz wiec smiato je kupowac i nie robi¢ wiasnego.

Trzony pieczarek portobello zachowaj (zamroz) do ,,surowej” zupy grzybowej (s.
410-411).

Etapy 2—3

2 porcje

Czas przygotowania skladnikow: 30 minut (tylko 5 minut, jezeli uzyjesz kupnego
pesto)

Czas przyrzadzania: 20 minut

PESTO BAZYLIOWE

1 szklanka Swiezych lisci bazylii

Y4 szklanki oliwy z oliwek extra virgin

V4 szklanki orzeszkow piniowych lub orzechow wtoskich

2 kostki Parmigiano Reggiano o boku 2 cm

»MINIPIZZE”

2 bardzo duze pieczarki portobello bez trzonow

olej kokosowy lub oliwa z oliwek extra virgin

2 plasterki szynki wioskiej

1 kulka mozzarelli z mleka bawolego pokrojona w plasterki o grubosci
-1 cm

so0l morska, najlepiej jodowana, do smaku

kruszony czarny pieprz do smaku

PESTO. W blenderze zmiksuj doktadnie bazylie, oliwe z oliwek, orzeszki i ser.



»MINIPIZZE”. Nastaw jeden palnik grilla gazowego na maksymalng moc lub
umieSc¢ patelnie grillowa na palniku kuchenki nastawionym na Sredni ogien (wiacz

wentylator wyciagowy).

Zewnetrzng strone kapelusza pieczarek posmaruj oliwg, umiesc je na grillu lub
patelni grillowej (zewnetrzng strong kapelusza do gory) i grilluj przez okolo 5
minut lub dopoki grzyby nie zaczng lekko brazowieC. Przewrd¢ na druga strone

i grilluj przez kolejne 5 minut. Usun pieczarki z grilla. Grill zostaw wiaczony.

Do wnetrza kapeluszy pieczarek nat6z po 1% tyzki pesto, wtoz szynke i przykryj

mozzarellq.

Jezeli uzywasz grilla, umieS¢ pieczarki z powrotem na grillu, przykryj pokrywa
i grilluj do stopnienia sie sera — okoto 5 minut. Jezeli korzystasz z patelni grillowej,

postaw patelnie z powrotem na kuchence na okoto 5 minut; ewentualnie przykryj

pokrywka.
SPOSOB PODANIA. Dopraw sola i pieprzem.

WERSJA WEGETARIANSKA. Pomin szynke.

WERSJA WEGANSKA. Do przyrzadzenia pesto zamiast Parmigiano Reggiano
uzyj drozdzy odzywczych. Przyrzadzajac ,,pizz¢”, mozzarelle zastap ,,serem” Kite
Hill Ricotta. Grillowane grzyby posmaruj pesto, a nastepnie natoz Kite Hill

Ricotta. Dalej postepuj jak wczesniej.

Burgery pieczarkowe z nutg orzechowg

Prawdopodobnie styszates o nowych weganskich , ,krwistych” burgerach. Brzmi

Swietnie, dopoki nie przeczytasz listy sktadnikow, ktora petna jest zrodet lektyn.



Moja zona i ja przygotowujemy ,,mieso” do taco z orzechow wioskich i pieczarek,
wiec postanowitem opracowac przepis na ,krwistego” burgera, korzystajqc
z przepisu na taco i dodajqc buraki, by nada¢ mu szkartatny odcien. Wybierz
buraka wielkosci pitki bejsbolowej. Mozesz uzy¢ dowolnych grzybow, jednak
najbardziej , miesistq” konsystencje majq pieczarki portobello i cremini (czyli
miode portobello). Liscie salaty pelniq funkcje buitki (tu, w Kalifornii, burgery
podane w ten sposob nazywamy , proteinowymi”). Rozkoszuj sie smakiem

bezmiesnych krwistych burgerow.
A z myslq o was, nieugieci miesozercy, zamiescitem wersje z prawdziwym miesem.

Etapy 2—3
4 porcje

Czas przygotowania sktadnikéw: 25 minut
Czas przyrzadzania: 10 minut

2 szklanki pokruszonych orzechow wioskich

2 szklanki posiekanych grzybow

1 szklanka posiekanych burakow

2 obrane zgbki czosnku lub Y4 tyzeczki czosnku granulowanego

15 szklanki posiekanej czerwonej cebuli lub 2 tyzki cebuli granulowanej
1 tyzeczka mielonej papryki, najlepiej wegierskiej

1 tyzka suszonej natki pietruszki

sol morska, najlepiej jodowana

kruszony pieprz czarny

15 szklanki drobno posiekanej swiezej bazylii lub szatwii

2 tyzki maki z manioku

3 lyzki oliwy z oliwek extra virgin lub oleju z awokado do smazenia plus

odrobina do uformowania burgeréw



8 lisci sataty rzymskiej lub mastowe;j
majonez z awokado (opcjonalnie)

1 pokrojone w plasterki awokado Hass

Do robota kuchennego wyposazonego w ostrze w ksztalcie litery ,,S” wrzuc
orzechy, pieczarki, buraki, czosnek, % szklanki cebuli, papryke, pietruszke, Y
lyzeczki soli i %4 tyzeczki czarnego pieprzu. Miksuj do potaczenia sie sktadnikow,

ale powinny pozostac niewielkie kawatki.

Otrzymang mase przeld6z do duzej miski, dodaj bazylie, pozostate ¥ szklanki cebuli
i make, doktadnie wymieszaj. Natlusc rece oliwa z oliwek i wyréb mase. Podziel na
4 czesci i uformuj burgery o srednicy okoto 10 cm i grubosci 2 cm. Jezeli chcesz,

do wykrawania burgeréw mozesz uzy¢ kubka do kawy albo szerokiej szklanki.

Na srednim ogniu rozgrzej duzq patelnie. Wlej 3 tyzki oliwy z oliwek albo oleju
z awokado. Dodaj burgery i smaz przez 4-5 minut z kazdej strony na jasnobrazowy

kolor.

SPOSOB PODANIA. Kazdy kotlet poléz na lisciu salaty, ewentualnie posmaruj
majonezem z awokado, posol i popieprz do smaku, rozt6z plasterki awokado

i przykryj drugim liSciem salaty.

WERSJA MIESNA. Przed uformowaniem burgerow dodaj Y2 kg wolowiny
mielonej od krow karmionych trawg lub mielonego miesa z indyka badz kurczaka

zagrodowego.

Zapiekane purée z kalafiora z nutg parmezanu

Przepis ten opracowat moj przyjaciel Jimmy Schmidt, laureat nagrody Jamesa

Bearda, szef kuchni w restauracji ,,Morgan’s in the Desert” w osrodku La Quinta



Resort and Club; odrobine go zmodyfikowatem, by pasowat do Programu Roslinny
Paradoks.

To purée Swietnie sprawdza sie jako dodatek do tososia i innych ryb.

Etapy 2—3
4 porcje

Czas przygotowania skltadnikéw: 10 minut
Czas przyrzadzania: 60 minut

1 duzy kalafior bez glgba, pokrojony na niewielkie kawatki

Y4 szklanki oliwy z oliwek extra virgin

so0l morska, najlepiej jodowana

kruszony pieprz czarny

2 lyzki niesolonego masta francuskiego lub wiloskiego, masta z mleka
koziego lub ghee (opcjonalnie)

1 szklanka drobno startego sera Parmigiano Reggiano
Rozgrzej piekarnik do temperatury 200°C.

Kawatki kalafiora umies¢ w duzej misce, polej oliwa z oliwek, posol i popieprz,

a nastepnie wymieszaj, by dokladnie obtoczy¢ kalafior w oliwie.

Na blacie kuchennym rozt6z duzy ptat folii aluminiowej (btyszczaca strong do
gory) i zt6z go na pét. Rozldéz z powrotem i na jednej potowie ul6z kalafiora,
a druga potowa go przykryj, po czym zawin brzegi. Pot6z na blasze do pieczenia

i wioz do piekarnika na po6tke umieszczong posrodku.

Piecz okoto 1 godziny lub do momentu, az kalafior bedzie zupelnie miekki i lekko
zarumieniony. Wyjmij z piekarnika, ostroznie rozwin folie aluminiowa — nie utrac

nawet odrobiny soku — i odstaw do wystygniecia na okoto 10 minut.



Kalafior i sok umies¢ w robocie kuchennym. Dodaj masto (opcjonalnie)
i parmezan. Zmiksuj na gladka, puszysta mase. Dopraw solg i pieprzem do smaku.

Natychmiast podawaj.

Fasola potksiezycowata (limenska) z jarmuzem i indykiem

Chetnie i czesto bywam w matych wioskach w Toskanii. W kazdej z nich fasola
gotowana w wysokich szklanych naczyniach to popularny dodatek do dan, ktoremu
nie jestem w stanie sie oprzec. Nastepnego dnia, gdy rozpoczyna sie ,,atak lektyn”,
zazwyczaj ptace za to stono — podobnie jak moja zona, skazana jako kierowca na
towarzystwo jeczqcego pasazera. Od chwili zakupu szybkowaru moge jednak

cieszy¢ sie smakiem fasoli — korzystajq na tym rowniez moi jelitowi przyjaciele.

Autorkq tego genialnego przepisu jest Lorna Sass, a ja go odrobine

zmodyfikowatem, by byt jeszcze tatwiejszy.

Weganie i wegetarianie mogq wyprobowac¢ odpowiednie dla nich wersje
(zamieszczone ponizej) podczas etapu 2, ale wszystkozercy muszq sie z tym

wstrzymac do etapu 3.

Etap 3*
4-6 porcji

Czas przygotowania sktadnikow: 30 minut
Czas przyrzadzania: 25 minut

1 opakowanie jarmuzu
1 Srednia posiekana czerwona lub zo6tta cebula

2 zmiazdzone w prasce zgbki czosnku lub % tyzeczki czosnku

granulowanego

2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin lub oleju z awokado



4 szklanki bulionu warzywnego

3 szklanki wody

15 kg wyptukanej i przebranej suszonej duzej fasoli potksiezycowatej
2 tyzeczki przyprawy wioskiej

1 mate udko z koscig z indyka zagrodowego (okoto 375 g)

2 tyzki musztardy francuskiej (ziarnistej)

2 tyzeczki szalwii suszonej

so0l morska, najlepiej jodowana

kruszony pieprz czarny

4-6 tyzek oliwy z oliwek extra virgin lub oliwy truflowej do skropienia
Z jarmuzu usun todygi, a liscie posiekaj na spore kawatki. Odstaw.

Jezeli twoj szybkowar ma funkcje sauté, to przyrzadZ w ten sposéb cebule
i czosnek z oliwa z oliwek (okoto 5 minut); jezeli nie, podsmaz je na patelni bez

powtoki teflonowej na Srednim ogniu.

Cebule z czosnkiem przetoz do szybkowaru, wlej bulion warzywny i wode. Wsyp
fasole, dodaj przyprawe wioska i wioz udko indyka. Gotuj pod wysokim
ciSnieniem przez 14 minut, po czym pozwol urzadzeniu naturalnie ostygnac.
Wyjmij indyka i oddziel mieso od koSci, a nastepnie z powrotem umiesSC je
w daniu, dodaj jarmuz, musztarde, szalwie oraz sol i pieprz do smaku, wymieszaj.

Naloz do miseczek i kazda porcje skrop tyzka oliwy z oliwek lub oliwy truflowej.

WERSJA WEGETARIANSKA. Indyka zastap polowa opakowania rozmrozonego

,miesa” mielonego Quorn (Grounds).

WERSJA WEGANSKA. Indyka zastap 1 kostka rozdrobnionego tempehu bez

ziaren.



* Weganie i wegetarianie moga jeSC warzywa straczkowe ugotowane

w szybkowarze w etapie 2.

Zupehie nowe placki jaglane

Jestem jednym ze swiatowej klasy ekspertow od terapii dietq w przypadku
nosicielstwa genu ApoE4, ktory ma w sobie 30 procent ludzkosci. Zostat on
niefortunnie nazwany ,,genem choroby Alzheimera” z uwagi na jego silny zwiqzek
z tym schorzeniem. Najwyziszy odsetek nosicielstwa tego genu wystepuje wsrod
Nigeryjczykow, ale ich populacja odznacza sie niskim wystepowaniem demencji —
czesto tlumaczy sie to dietq, ktora w wiekszosci jest roslinna. Ich ulubionym zbozem

jest proso, zwane niekiedy karmq dla ptakow, ktore nie zawiera lektyn.

Ostatnie pietnascie lat spedzitem na formutowaniu przystepnych przepiséow
wegakwarianskich dla duzej populacji z genem ApoE4 — podziele sie z tobq
niektorymi z nich. Oto wspaniaty sposob na jedzenie prosa bez koniecznosci

napadania na karmnik twojego ptaka!
Trzy sztuki z satatkq tworzq petne danie.

Etapy 2—3
4 porcje

Czas przygotowania sktadnikow: 45 minut
Czas przyrzadzania: 10 minut

15 szklanki kaszy jaglanej

2 szklanki bulionu warzywnego lub wody

% Ytyzeczki soli morskiej, najlepiej jodowanej
L4 szklanki posiekanej czerwonej cebuli

Y4 szklanki pokrojonej marchewki



Y4 szklanki posiekanej bazylii

1 szklanka posiekanych grzybow

1 posiekany zgbek czosnku

15 tyzeczki przyprawy wioskiej

2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin lub oleju z pachnotki

1 roztrzepane jajko od kury zagrodowej lub jajko omega-3

1 tyzka maki kokosowej

W duzym rondlu praz kasze na sucho na Srednim ogniu, czesto mieszajac lub
potrzasajac, az bedzie ztotobrazowa i aromatyczna (przez okoto 5 minut). Uwazaj,
by jej nie spali¢c. Powoli wlej bulion warzywny, uwazajac, by nie poparzyc¢ sie
wzniecong parg, posol. Pomieszaj i zagotuj. Ustaw maly ogien, przykryj rondel
i gotuj do chwili, az kasza catkowicie wchlonie plyn (przez okoto 15 minut).
Zdejmij z ognia i pozostaw pod przykryciem na 10 minut, po czym przemieszaj

widelcem.

W miedzyczasie umieS¢ cebule, marchewke, bazylie, grzyby, czosnek i przyprawe
wiloska w robocie kuchennym wyposazonym w ostrze w ksztalcie litery ,,S”

i zmiksuj na drobno.

Na duza patelnie wlej 1 tyzke oliwy z oliwek, nastaw sredni ogien, dodaj
zmiksowane warzywa i smaz do miekkosci, przez okoto 3—4 minuty. Przeloz je do
duzej miski. Patelnie wytrzyj recznikiem papierowym. Do warzyw dodaj kasze

jaglang, rozmacone jajko i make kokosowqa. Wymieszaj.

Rekoma natluszczonymi oliwg z oliwek uformuj 12 kulek, a nastepnie przyciskajac
je wnetrzem dtoni, uksztattuj placki.

Pozostala tyzke oliwy z oliwek wlej na patelnie, dodaj kotlety i smaz na Srednim
ogniu po 5 minut z kazdej strony. Po usmazeniu wytoz je na reczniki papierowe, by

odsaczyc¢ thuszcz.



WERSJA WEGANSKA. Zamiast jajka uzyj VeganEgg.

Tarta kalarepa z chrupigcg gruszka i orzechami

Kalarepa to cztonek rodziny warzyw krzyzowych, z ktorym bodaj nikt nie wie, co
zrobi¢. Bez obaw — jeden kes tej tatwej w przygotowaniu salatki i bedziesz

urzeczony! Kalarepe i gruszke zetrzyj na tarce o duzych oczkach albo w robocie

kuchennym.
Etapy 2—3
4 porcje

Czas przyrzadzania: 30 minut

14 szklanki blanszowanych orzechow laskowych, wloskich, makadamia
lub pistacji

2 srednie obrane i starte kalarepy

1 obrana, pozbawiona gniazda nasiennego i starta twarda gruszka

15 tyzeczki drobno startej skorki z cytryny

1 tyzka Swiezo wycisSnietego soku z cytryny

1 tyzka biatego octu balsamicznego

sol morska, najlepiej jodowana

15 szklanki Swiezych listkow miety plus kilka do podania

1 tyzka oliwy z oliwek extra virgin

60 g startego sera Pecorino di Fossa lub Parmigiano Reggiano
Rozgrzej piekarnik do temperatury 180°C.

Na blasze do pieczenia upraz orzechy na zlotobrgzowy kolor, od czasu do czasu

potrzasajac blacha. Ostudz i pokrusz.



W miedzyczasie w misce wymieszaj kalarepe, gruszke, skorke z cytryny, sok

z cytryny i ocet. Dopraw solq, dodaj ¥2 szklanki listkow miety i wymieszaj.

Uprazone orzechy przet6z do malej miski i wymieszaj z oliwa z oliwek. W razie

potrzeby odpraw sola.

SPOSOB PODANIA. Podziel salatke na cztery czesci i nat6z na wierzch orzechy

w oliwie, posyp tartym serem i 0zdéb listkami miety.

Pieczone chipsy pizmianowe blokujgce lektyny

Wiekszosc¢ ludzi kojarzy pizmian z kleistym warzywem plywajqcym w gumbo albo
jadto go duszonego z pomidorami. Prawdopodobnie nie wiesz jednak, ze ta kleista
substancja to jeden z najskuteczniejszych ,tapaczy” lektyn, jaki kiedykolwiek
odkryto. Jest tak silna, ze pizmian wchodzi w sktad mojej , tarczy

przeciwlektynowej”, czyli suplementu Gundry MD Lectin Shield.

Ponizszy przepis to wspaniaty sposob na korzystanie z dobrodziejstw pizmianu bez

»

,harazania sie” na jego lepkos¢. Jest to moja modyfikacja przepisu

zamieszczonego na stronie eatingbirdfood.com.

Jezeli masz pizmian mrozony, najpierw go rozmroz. Te chipsy sq silnie
uzalezniajqce, wiec pewnie zechcesz podwoic ilos¢ sktadnikow! Czesto
przygotowuje je jako dodatek do dania gtownego, ale prawie nigdy nie docierajq
na stot.

Etapy 2—3
4 porcje

Czas przygotowania sktadnikow: 15 minut

Czas przyrzadzania: 25-30 minut



15 kg Swiezego lub mrozonego catego pizmianu, umytego i osuszonego
1-2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

2 tyzeczki swiezego tymianku lub %% tyzeczki suszonego

15 tyzeczki suszonego i rozkruszonego lub zmielonego rozmarynu

V4 tyzeczki czosnku granulowanego

V4 tyzeczki soli morskiej, najlepiej jodowanej

kruszony pieprz czarny

szczypta pieprzu cayenne (opcjonalnie)
Rozgrzej piekarnik do temperatury 230°C.

Odetnij koncowki pizmianu i pokroj go w plasterki. W0z je do duzej miski. Wlej
oliwe z oliwek, dodaj tymianek, rozmaryn, czosnek granulowany, sol, czarny
pieprz i ewentualnie pieprz cayenne i wymieszaj, by plasterki pizmianu pokrylty sie

przyprawami.

Rozl6z pizmian na papierze do pieczenia (pojedyncza warstwe). Piecz przez 15
minut, po czym przewroc chipsy na drugg strone i piecz przez kolejne 10—15 minut

(na ztoty kolor). Podawaj gorace.

Warzywne curry z ,,makaronem” ze stodkich ziemniakow

Jestem wielkim fanem curry jako sposobu na jedzenie kurkumy, ale wiekszo$¢
curry serwowana jest na ryzu, wiec to na nic — chyba ze jesteS w etapie 3. Na
ratunek przybywa nam ,,makaron” ze stodkich ziemniakow! Krajalnica spiralna do
warzyw potrafi zamieni¢ twarde warzywa bulwiaste, korzeniowe, a nawet todygi
brokulu w ,,makaron”. Nie masz tego przyrzadu? To uzyj zwyklej obieraczki do

warzyw, a otrzymasz ,,tagliatelle”.

Oto moja wariacja na temat przepisu zamieszczonego na stronie

www.foodfaithfitness.com nalezacej do Taylor Kiser — wyeliminowatem szkodliwe



warzywa psiankowate i wprowadzitem curry, by danie byto przyrzadzone zgodnie

z zasadami Programu Roslinny Paradoks i nadawato sie dla wegan.
Etapy 2—3
2 porcje

Czas przygotowania sktadnikéw: 10 minut
Czas przyrzadzania: 25 minut

CURRY

15 tyzki oleju kokosowego extra virgin

1 duza marchewka pokrojona w krajalnicy spiralnej albo w shupki
(julienne)

1 szklanka pokrojonego na mate kawatki brokutu

14 szklanki posiekanej cebuli lub 2 tyzki cebuli granulowanej

1 tyzka startego Swiezego imbiru lub ¥ tyzeczki mielonego (suszonego)

1 tyzka curry w proszku (z6tego)

15 1 pelnotlustego mleka kokosowego lub smietany kokosowej

szczypta soli morskiej, najlepiej jodowanej

,MAKARON” ZE SEODKICH ZIEMNIAKOW

15 tyzki oleju kokosowego

1 duzy stodki ziemniak, obrany i pokrojony w krajalnicy spiralnej (z
ostrzem 3 mm)

szczypta soli morskiej, najlepiej jodowanej

4 tyzki posiekanej kolendry lub pietruszki naciowej do przybrania

CURRY. W duzym rondlu rozgrzej olej kokosowy. Dodaj marchewke i smaz,
dopoki nie zacznie miekna¢ (przez okoto 3 minuty). Ustaw Sredni ogien. Dodaj

brokut, cebule oraz imbir i smaz, dopoki nie zaczng mieknac (przez okoto 5 minut).



Dodaj proszek curry i smaz jeszcze przez minute. Nastepnie wlej mleko kokosowe,

posol i doktadnie wymieszaj.

Zwieksz ogien do duzego i zagotuj. Ustaw Sredni ogien. Gotuj przez 15 minut, od

czasu do czasu mieszajgc, dopoki sos nie zacznie gestniec.

»~MAKARON”. W miedzyczasie rozgrzej na Srednim ogniu na patelni olej
kokosowy. Dodaj ,,makaron” ze stodkiego ziemniaka i smaz, czesto mieszajac,

dopoki nie zacznie mieknac (przez okoto 10 minut). Dopraw sola.

SPOSOB PODANIA. Makaron roztéz na dwa talerze i naléz na niego warzywne
curry. Mozesz tez przed podaniem wymiesza¢ ze soba obydwa skladniki. Posyp

kolendra i podaj.

Pieczone serca karczochow

Karczochy to cudowne zrodto inuliny, ktorq odzywiajq sie twoi jelitowi przyjaciele,
ale gotowanie ich na parze, a nastepnie zmudne odrywanie wszystkich lisci, by
w koncu dostac sie do niewielkiego serca karczocha, to istne utrapienie.
Zainspirowany przez Jimmy’ego Schmidta z restauracji ,,Morgan’s in the Desert”
w osrodku La Quinta Resort and Club, uproscitem to danie, zastepujqc smazenie

w gtebokim ttuszczu pieczeniem.

Etapy 2—3
2 porcje

Czas przygotowania sktadnikow: 20 minut
Czas przyrzadzania: 25 minut

4 tyzki oliwy z oliwek extra virgin
sok z ¥4 cytryny

18 tyzeczki pieprzu cayenne



10 mrozonych serc karczochow, rozmrozonych i osuszonych recznikami
papierowymi

V4 szklanki maki migdatowej, kokosowej lub z manioku

V4 tyzeczki soli morskiej, najlepiej jodowanej, plus odrobina do podania

V4 tyzeczki kruszonego pieprzu czarnego

cwiartki z cytryny
Rozgrzej piekarnik do temperatury 200°C.

W duzej misce wymieszaj 3 tyzki oliwy z oliwek, sok z cytryny i pieprz cayenne.

Dodaj serca karczochéw i wymieszaj, by dokladnie pokryly sie mieszanka.

Blache wylozong papierem do pieczenia (z boczkami) posmaruj pozostata 1 tyzka
oliwy z oliwek. Do duzego woreczka strunowego wsyp make, Y4 tyzeczki soli
i pieprz. Zamknij go i dokladnie wymieszaj. Dodaj serca karczochow, zamknij

i ponownie dokladnie wymieszaj, aby karczochy obtoczyly sie w mieszance.

Roz16z serca karczochéw na papierze do pieczenia i piecz przez 20-25 minut,
przewracajac je dwa lub trzy razy — powinny by¢ upieczone na zloty kolor
i chrupigce. Przeloz karczochy na talerz, posdl w razie potrzeby i podaj

z Cwiartkami cytryny.

Gofry z manioku z kolagenowym ,,kopniakiem”

Jezeli chcesz jes¢ jak Kitavanin, musisz uzywa¢ mqki z manioku. By¢ moze
uwazasz, ze mgka z tapioki jest tym samym, co mgka z manioku, poniewaz obydwie
uzyskuje sie z tych samych bulw, jednak tylko mgka z manioku to sekret pulchnych,

bezglutenowych wypiekow (wierz mi — wyprobowatem je wszystkie).

Przepis ten, autorstwa blogerki Heather Resler, zmodyfikowatem po spotkaniu ze

znajomymi z Vital Proteins, gdy zasiegngtem porad w sprawie diety



wegakwarianskiej (ktorq i ty, mam nadzieje, stosujesz). Potrawe te mozesz jes¢ na

sniadanie, lunch lub kolacje.

Moi znajomi z Vital Proteins zaproponowali rozwiqzanie w postaci kolagenu
morskiego z dzikiego tososia, od ktorego wrecz roznosi mnie energia! Nie ma on
zadnego smaku, rybiego rowniez — powtarzam: zadnego. Jedz go ze Sniadaniem,

lunchem lub kolacjq. Zwieksza to spozycie biatka rybiego.

Jezeli bedzie taka potrzeba, rozpus¢ olej kokosowy w kuchence mikrofalowej (30

sekund) lub wstaw do miski z gorqcq wodq.

Etapy 2—3
4 porcje — 4-8 sztuk, zaleznie od wielkosci gofrownicy

Czas przygotowania sktadnikow: 5 minut
Czas przyrzadzania: 15 minut

4 jajka od kur zagrodowych lub jajka omega-3

14 szklanki kolagenu morskiego Vital Proteins

15 szklanki maki z manioku

Y4 szklanki oleju kokosowego extra virgin

1 tyzka miodu lokalnego lub miodu manuka albo 3 tyzki inuliny
15 tyzeczki sody oczyszczonej

V4 tyzeczki soli morskiej, najlepiej jodowanej

inulina do oproszenia gofréw (opcjonalnie)

350 g borowek amerykanskich (opcjonalnie)
Nagrzej gofrownice.

W blenderze o duzej mocy lub zwyklym umiesc¢ jajka, kolagen, make z manioku,
olej kokosowy, miod, sode oczyszczong i sol i miksuj na wysokich obrotach przez

45 sekund lub do uzyskania gladkiej, lekko spienionej masy. Jezeli nie masz



blendera, to w duzej misce wymieszaj na gladka mase jajka, olej kokosowy,
kolagen i miod, a nastepnie dodaj magke z manioku, sode oczyszczong

i sol, doktadnie wymieszaj.

Miarka o pojemnosci 2 szklanki odmierzaj ciasto, wlewaj do gofrownicy i postepu;j
dalej wedlug instrukcji producenta. Regularnie sprawdzaj gofry, poniewaz szybko

sie pieka.

Jezeli chcesz podac je jako deser (tylko w etapie 3), mozesz delikatnie oproszyc je
inuling i potozyC na kazdy z nich po % szklanki borowek amerykanskich. Ale

pamietaj, ze najlepiej unikac stodyczy!
WERSJA WEGANSKA. Zamiast jajek uzyj VeganEggs i nie dodawaj kolagenu.

WERSJA WEGETARIANSKA. Nie dodawaj kolagenu.

Grillowane ,,steki” z kalafiora w marynacie

Kilka lat temu moja zona i ja poszlismy na lunch do Da Silvano’s na Manhattanie —
jednej z naszych ulubionych restauracji, ktorej wiascicielem jest moj znajomy,
Silvano Marchetto. Tamtego popotudnia podszedt do naszego stolika, postawit na
nim talerz, dwa widelce i butelke toskanskiej oliwy wtasnej produkcji i powiedziat:
,»Sprobujcie tego”. Reszta to historia. ,,Stek” z kalafiora nalezy obecnie do statych
pozycji w menu Da Silvano’s — i w naszym domu. Przystosowatem jego cudowny

przepis do naszych potrzeb.

Jezeli chcesz, oliwe z oliwek mozesz zastqgpic olejem z awokado, z pachnotki lub

z orzechow makadamia.

Etapy 2—3



4 porcje

Czas przygotowania skltadnikéw: 15 minut
Czas przyrzadzania: 10-15 minut

15 szklanki oliwy z oliwek extra virgin plus odrobina do podania
2 tyzeczki bardzo drobno posiekanej cebuli

15 tyzeczki czosnku granulowanego

2 tyzeczki przyprawy wioskiej

Y4 tyzeczki pieprzu cayenne

sol morska, najlepiej jodowana

kruszony pieprz czarny

sok z 1 cytryny

2 kalafiory

W Sredniej misce umiesc¢ %2 szklanki oliwy z oliwek, sok z cytryny, cebule, czosnek
granulowany, przyprawe wloska i pieprz cayenne. Dopraw do smaku solg

i pieprzem. Wymieszaj i przelej do ptytkiej patelni.

Za pomocq duzego noza utnij trzony kalafioréw tuz przy glowie. Pot6z je na blacie
glagbem w dot i przetnij na pot. Nastepnie pokroj je na plastry o grubosci od 1 do 2
cm (by nadawatly sie na steki).

Jezeli przyrzadzasz je w domu, wilacz wentylator wyciggowy. Nastaw grill na

srednig moc i rozgrzej go albo patelnie grillowa na srednim ogniu.

Obtocz kalafior w marynacie. Pot6z na grillu lub na patelni grillowej i grilluj przez
5-8 minut z kazdej strony lub dopoki warzywo nie uzyska bragzowego koloru i nie

zmieknie wewnatrz. Przeldz na talerze, skrop oliwa z oliwek i podaj.

Desery



Pudding w dwoch smakach

Pozegnanie z cukrem i lektynami nigdy nie jest tatwe dla kubkow smakowych,
zwlaszcza jesli twoja mama robita pyszny pudding ryzowy, lecz jelita i reszta
organizmu bedq ci za te zmiane bardzo wdzieczne. Pracownicy firmy Miracle
Noodle, ktorej produkty zaprezentowatem w pierwszej ksiqzce, opracowali
zastepnik ryzu pod nazwq Miracle Rice, ktory jest powszechnie dostepny.
Otrzymuje sie go z bulw dziwidla Riviera, a jego gtownym sktadnikiem jest
glukomannan — cudowna skrobia oporna i przysmak twoich jelitowych przyjaciot.
Przy tych rzadkich okazjach, gdy zdecydujesz sie na deser, co powiesz na taki, ktory
odzywia korzystne bakterie flory jelitowej, a nie ,,cztonkow gangu”? Bedziesz mogt

nawet wybrac¢ smak: czekoladowy lub waniliowy.

Etapy 2—3
4 porcje

Czas przygotowania sktadnikéw: 30 minut
Czas przyrzadzania: 20 minut

2 opakowania Miracle Rice

4-5 tyzek maki ararutowej

3% szklanki niestodzonego, pelnotlustego mleka kokosowego lub
sSmietany kokosowej

1 tyzeczka ghee albo masta francuskiego lub wioskiego plus odrobina do
natluszczenia formy

1 szklanka inuliny lub %2 szklanki erytrytolu

1 tyzka naturalnego ekstraktu waniliowego

Y4 szklanki niealkalizowanego kakao

1 roztrzepane jajko od kury zagrodowej albo jajko omega-3

Rozgrzej piekarnik do temperatury 180°C.



Odsacz Miracle Rice na durszlaku, przeptucz pod biezaca woda i pozostaw, by

ponownie odsgczy¢ z wody.

W matej misce wymieszaj 4 tyzki maki ararutowej i ¥2 szklanki mleka kokosowego
lub Smietany kokosowej; w razie potrzeby dodaj maki ararutowej. W Srednim
rondlu umies¢ ghee lub masto i pozostate 3 szklanki mleka kokosowego. Gotuj na
Srednim ogniu, czesto mieszajac. Stopniowo dodawaj (rozbijajac wszystkie grudki,
zwlaszcza w przypadku kakao) inuline, ekstrakt waniliowy, kakao, jajko, a na
koncu Miracle Rice. Do ,ryzu” dodaj mniej wiecej 1 tyzke mieszanki macznej
i wymieszaj. Czynnos¢ powtarzaj, dodajac za kazdym razem po 1 tyzce mieszanki
macznej, dopoki nie otrzymasz pozadanej gestosci masy. Jezeli bedzie za gesta,

dodaj mleka koksowego.

Forme do pieczenia o wymiarach 20 x 20 cm lekko natlus¢ mastem lub ghee. Wilej
do formy przygotowang mase i piecz przez 15-20 minut lub dopdki wierzch nie
uzyska zlotobrazowego koloru. Wyjmij z piekarnika i odstaw, by przestygl, albo

wystudz catkowicie i podaj na zimno.

SMAK WANILIOWY. Zamiast kakao dodaj 1 tyzeczke cynamonu i %2 tyzeczki

galki muszkatotowej.

WERSJA WEGANSKA. Ghee lub masto zastap olejem kokosowym. Nie dodawaj
jajka lub zamiast niego uzyj VeganEgg.

,Lody” z awokado z wiorkami z czekolady mietowej

W porzqdku, przyznaje sie — uwielbiam lody, ale niewiele produktow przechodzi test
Programu Roslinny Paradoks, a nalezq do nich lody z mleka kokosowego marki So
Delicious (z niebieskq etykietq). Wytwarzajmy lody z roslin i stodimy je

przysmakiem naszych jelitowych przyjaciot — inuling. Co za paradoks!



Oto moja wspaniata wersja przepisu zamieszczonego na  Sstronie
www.alldayldreamaboutfood.com — bloga prowadzonego przez Carolyn.
Dokonatem zmian dajqcych ci jeszcze wiecej roslinnych dobroci. Ten przepyszny
deser zaspokoi twoje zachcianki na lody i czekolade bez zarzucania nowego

sposobu zywienia.

Pamietaj, by puszki, w ktore pakowane jest mleko kokosowe, nie posiadaty warstwy
ochronnej zawierajqcej grozny modulator — bisfenol A (BPA). Trader Joe’s

produkuje swietnq gestq Smietane kokosowq.

Etapy 2—3
6 porcji

Czas przygotowania skltadnikéw: 20 minut
Czas przyrzadzania: 2 godziny

15 1 mleka kokosowego lub smietany kokosowej

% szklanki inuliny lub 4 szklanki erytrytolu

1 tyzeczka kawy rozpuszczalnej

2 tyzki niealkalizowanego kakao

80 g posiekanej czekolady bez cukru o zawartosci kakao 85-90%

1 tyzeczka naturalnego ekstraktu waniliowego

2 obrane i pozbawione pestek awokado Hass

3 lyzki posiekanej Swiezej miety lub 10 kropli stewii w plynie

15 szklanki bezcukrowych wiorkow czekolady o zawartosci kakao 72%

lub wiecej

Do sredniego rondla wlej mleko kokosowe, wsyp stodzik, kawe i kakao
i podgrzewaj na srednim ogniu, ciggle mieszajac, az do rozpuszczenia stodzika

i uzyskania gladkiego ptynu.



Wylacz ogien. Dodaj posiekang czekolade i mieszaj, az sie rozpusci.

Mieszanke czekoladowa przelej do robota kuchennego wyposazonego w ostrze
w ksztalcie litery ,,S”. Dodaj ekstrakt waniliowy, awokado i miete i zmiksuj na

gladka mase. Wlej do miski, przykryj i wstaw na 2 godziny do lodowki.

Dodaj wiorki czekoladowe i wymieszaj. Przet6z do maszynki do lodéw (patrz:
,Uwaga” ponizej) i wyrob na gladka mase. Lody te bedqa mialy dos¢ rzadka

konsystencje.

Podawaj natychmiast. Mozesz je réwniez ponownie zamrozi¢, by byly twardsze,
i podaC poOzniej; przeloz do metalowego lub szklanego pojemnika, przykryj

pergaminem i zabezpiecz go sznurkiem badz gumka.
WERSJA WEGANSKA. Zamiast jajka uzyj VeganEgg.

UWAGA. Jezeli nie masz maszynki do lodow, przel6z mase lodowa do miski
i wstaw do lodowki, mieszajac co 30 minut, by rozbi¢ krysztatki lodu; mieszaj do

uzyskania pozadanej konsystencji.

Ciasto czekoladowo-migdatowe bez maki

Gdy bedziesz miat ochote na cos wyjqtkowego, przyrzqdz sobie to ciasto, bedqce
istnqg symfoniq smakéw. Smietana kreméwka to w 100 procentach thuszcz, dlatego
gatunek krow nie ma znaczenia, tak jak dzieje sie to w przypadku mleka (mutacja

genu kodujqcego kazeine A-1 odpowiada za szkodliwos¢ biatka mlecznego).

Etapy 2—3
1 porcja

Czas przygotowania sktadnikéw: 10 minut

Czas przyrzadzania: 1 minuta



2 tyzki niealkalizowanego kakao

2 tyzki inuliny, erytrytolu lub ksylitolu

Y4 tyzeczki proszku do pieczenia niezawierajgcego aluminium
1 duze jajko od kury zagrodowej lub jajko omega-3

1 tyzka smietany kremowki (z mleka krowiego)

15 tyzeczki naturalnego ekstraktu waniliowego

1 tyzeczka solonego masta francuskiego lub wtoskiego, masta z mleka
koziego lub ghee

1 tyzka masta migdatlowego (gladkiego lub z kawatkami migdatoéw)
Do matej miski wsyp kakao, stodzik i proszek do pieczenia i dokladnie wymieszaj.
W drugiej misce wymieszaj jajko, Smietane kremowke i ekstrakt waniliowy.
Sktadniki mokre polacz z suchymi na gladka mase.
Kokilke o srednicy 12 cm wysmaruj mastem.

Wstaw do kuchenki mikrofalowej (ustawionej na duza moc) i piecz przez 1 minute
i 20 sekund. Wyjmij. W kuchence mikrofalowej rozpus¢ masto migdatowe i polej

nig ciasto. Gotowe do podania.

WERSJA WEGANSKA. Smietane kreméwke zastap 1 lyzka mleka kokosowego
lub Smietany kokosowej. Zamiast masta wez 1 tyzeczke oleju kokosowego. Jajko
zastgp VeganEgg.

25 Biata warstwa znajdujaca sie pod skora owocow cytrusowych.

26 Jezeli surowe orzechy makadamia beda w potéwkach, to prawdopodobnie beda zjelczate.

Zamiast nich uzyj prazonych (przyp. aut.).



PODZIEKOWANIA

ie mam zadnych watpliwosci, Ze spotkanie z pacjentem, ktory zmienit moje
‘ \‘ zycie, ,,Wielkim Edem”, postawito mnie na drodze, ktéra wiodla od mojej
pierwszej ksiazki, Dr. Gundry’s Diet Evolution, do tej, ktérg trzymasz
w rekach. Jeszcze raz dziekuje, Ed. Od czasu publikacji mojej pierwszej ksigzki
Centrum Medycyny Funkcjonalnej (Center for Restorative Medicine) przy
Miedzynarodowym Instytucie Zdrowia Serca i Ptuc (International Heart and Lung
Institute) odwiedzity dziesiatki tysiecy pacjentéw, by skorzystaC z mojej pomocy.
Setki tysiecy osOb napisalo do mnie, by opowiedzieC mi o swoich sukcesach
odniesionych dzieki stosowaniu sie do zasad omowionych w Dr. Gundry’s Diet
Evolution i do kolejnego programu, ,Matrix”, na ktérym oparta jest niniejsza
ksigzka. Gdyby nie moi pacjenci i ich niestrudzone dazenie do zdrowia, a takze
zgoda na trwajace wiele lat cokwartalne badania krwi, ksigzka Roslinne ktamstwo
nigdy by nie powstata. Jak napisatlem w dedykacji, wszystko, co wiem albo czego
sie nauczylem, zawdzieczam wam.

Po raz wtory moja wspaniata zona i bratnia dusza, Penny, nie tylko przez wiele
dni i nocy znosita mojg duchowa nieobecnos¢ spowodowang pracami nad ksigzka,
ale rowniez moja fizyczna nieobecnos¢ wynikajaca z podrozy odbywanych celem
prezentowania wynikow moich badan stuchaczom na calym Swiecie. Byla takze
najlepszym krytykiem pierwszej wersji tekstu i ,,zwariowanych” pomystéw na
suplementy. Dziekuje ci raz jeszcze za mitosc i cierpliwos¢. Gromadze te mitosc
niczym w banku i obiecuje odptacic ci sie z nawigzka!

Powstanie tej ksigzki, podobnie jak poprzedniej, bylo mozliwe dzieki
niezmordowanej pomocy mojej wspotpracownicy Olivii Bell Buehl, ktora

magicznie wygladzajagc moje rozwlekle rekopisy, przeksztalca je w czytelne



i pozyteczne ksigzki. Niniejsza ksigzka byta duzo wiekszym wyzwaniem na wielu
poziomach niz pierwsza, dlatego ciesze sie, ze obydwoje wytrwaliSmy i daliSmy
pacjentom ten wspaniaty przewodnik po zdrowiu.

Prowadzeniem mojego gabinetu zajmuje sie¢ Susan Lokken — moja prawa reka
i zarazem dyrektor administracyjny, ktora jakim$ cudem sprawia, ze zawsze jestem
tam, gdzie powinienem, zaspokaja potrzeby moich pacjentéw i utrzymuje porzadek
w calym osrodku, ktéry nieustannie bombardowany jest prosbami oséb z catego
Swiata, by w przypadkach zagrazajacych zyciu choréb mogly odby¢ u mnie wizyte
,jutro”, z pominieciem siedmiomiesiecznej listy oczekujacych. Bez Susan
powstanie tej ksigzki nie byloby mozliwe.

Kolejne goragce podziekowania kieruje do Addy Harris, ktora dzieki
skorzystaniu z Programu Roslinny Paradoks pokonata wszystkie swoje problemy
zdrowotne, a teraz studiuje i pracuje w moim osrodku, zawsze witajac pacjentow
z najglebsza troska. Jak tu mawiamy — ,,Wymiatasz, dziewczyno”.

Zadne stowa nie oddadza wspaniatosci Jean Epstein, mojej bylej pielegniarki,
ktora stuzyla mi pomocg przy analizach dokumentacji naukowej i ktora dala
mnostwo radosci i otuchy naszym wspolnym pacjentom. Nie ma dnia, bysmy za
toba nie tesknili.

Nie moglbym nie wspomnie¢ o mojej mtodszej corce, Melissie Perko, ktora nie
tylko zarzadza prowadzonym przez moja zone sklepem Zense na El Paseo Drive
w Palm Desert, ale rowniez kazdego lata zanurza sie w chaosie mojego gabinetu
i doprowadza go do porzadku. Wiem, ile dla ciebie znaczy okazja do dyrygowania
wiasnym ojcem! A dla mnie fakt, Ze jestes w poblizu!

Program Roslinny Paradoks nie rozpoczalby sie bez mojej drogiej przyjaciotki
i sprzymierzenca, a jednoczesnie wspaniatej szefowej kuchni, Iriny Skoeries —
dziekuje jej za entuzjazm i niestabngce zaangazowanie w przywracanie ludziom
zdrowia. Gdy zobaczylem, co potrafi, gdy wuratowala kilku moich
,najtrudniejszych” pacjentow za pomocq odpowiedniego odzywiania i pysznych
potraw, wiedzialem, ze musi stworzyC plan trzydniowego oczyszczania

poczatkowego etapu 1. Dzigki, Irino!



Kolejne z serca ptyngce podziekowania niech zechce przyja¢ Celia Hamilton
z Palm Springs, ktora swojg petng mitosci troska w nauczaniu moich zasad i zyciu
nimi odciggneta wielu moich pacjentow znad krawedzi rozpaczy i przywiodla ich
do pelni zdrowia.

Wszyscy moi pacjenci zetkneli sie z mojq fantastyczng druzynag ,,krwiopijcow”,
ktora przekonalta ich do oddawania nawet kilkunastu fiolek krwi
w kilkumiesiecznych odstepach — catkowicie bezbolesnie! Daje stowo: calg
zdobytg wiedze zawarta w tej ksigzce zawdzieczam Laurie Acunie i jej zespolowi.
Dziekuje wam wszystkim!

Mam ogromny diug do splacenia u mojej agentki Shannon Marven, prezeski
Dupree-Miller, oraz jej wspaniatej wspoétpracownicy, Dabney Rice, ktore
zaprezentowaly mnie Harper Wave — imprintowi wydawnictwa HarperCollins —
i ktore od tamtej pory konsekwentnie i spokojnie dbajg o wszystkie formalnosci.

Dziekuje moim redaktorkom, Julie Will i Sarze Murphy, a takze mojemu
wydawcy, Karen Rinaldi z Harper Wave. Subtelnie, ale stanowczo
doprowadzityscie te ksigzke do porzadku! Dziekuje tez cztonkiniom zespotu
redakcyjnego z Harper Wave, Hannie Robinson i Elizabeth Preske, a takze
adiustatorowi Trentowi Duffy’emu, redaktorowi technicznemu Nikkiemu
Baldaufowi, marketingowcowi Brianowi Perrinowi i specjalistom od reklamy,
Victorii Comella i Nickowi Daviesowi.

Nie ustyszalby$ o mnie ani o mojej pracy, gdyby nie wspaniaty zespé6t z Golden
Hippo Media, ktory uczynit strone http://gundrymd.com czolowym portalem
informacyjnym w dziedzinie zdrowia. Ich dzielem jest rowniez opracowanie
techniczne i marketing stworzonych przeze mnie receptur suplementOw oraz
kosmetykow do pielegnacji skory. Do wszystkich 450 cztonkow zespotu (wiecie,
kogo mam na mysli): dziekuje wam wszystkim z osobna! Chciatem was wszystkich

wymieni¢ z imienia i nazwiska, ale bylaby z tego druga ksigzka!
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Lek. med. Steven R. Gundry ukonczyt z wyroznieniem Uniwersytet Yale, gdzie
studiowal biologiczng i spoleczng ewolucje cztowieka. Po ukonczeniu studiow
medycznych w Medical College of Georgia jako czlonek Alpha Omega Alpha
Honor Medical Society (AQA) doktor Gundry odbyt staze specjalistyczne
w dziedzinie chirurgii ogolnej i kardio-torakochirurgii w klinice Uniwersytetu
Michigan i pracowal dla Narodowych Instytutow Zdrowia jako ekspert-klinicysta.
Wynalazt urzadzenia hamujace Smier¢ komoérkowa obserwowang w przypadku
zawalow, za$ ich warianty przeksztalcity sie ostatecznie w kaniule do kardioplegii
wsteczne] (Medtronic Gundry Retrograde Cardioplegia Cannula) — najczesciej
stosowanego na swiecie urzadzenia z tej grupy stluzgcego ochronie serca podczas
operacji na otwartym sercu. Po odbyciu stypendium w szpitalu dzieciecym przy
Great Ormond Street w Londynie w dziedzinie kardiochirurgii wad wrodzonych
oraz po dwuletnim pehieniu funkcji profesora na wydziale medycznym
Uniwersytetu Maryland doktor Gundry objat stanowisko profesora i kierownika
katedry kardio-torakochirurgii na wydziale medycznym Uniwersytetu Loma Linda.

Jako pracownik naukowy Uniwersytetu Loma Linda doktor Gundry przodowat
w badaniach w dziedzinie ksenotransplantacji, czyli w badaniach nad tym, jak
ukitad odpornosciowy i biatka naczyn krwionosnych reaguja na przeszczep serca
pochodzacego od przedstawiciela innego gatunku. Byt jednym z pierwszych
dwunastu badaczy pierwszego dopuszczonego przez Agencje Zywnosci i Lekow
urzgdzenia wspomagajacego prace lewej komory serca. Jest wynalazca:
ministernotomii  Gundry’ego — najbardziej rozpowszechnionej minimalnie
inwazyjnej techniki operacji zastawki aortalnej; Gundry Lateral Tunnel — techniki

wykorzystujacej zywq tkanke majaca zdolnoS¢ odbudowy czesci serca u dzieci



z wrodzonymi wadami serca; oraz kaniuli dozylnej z zaworem wtryskowym —

powszechnie wykorzystywanej podczas minimalnie inwazyjnych operacji na sercu.

Jako konsultant Computer Motion (obecnie Intuitive Surgical) doktor Gundry
byl jednym z ojcow operacji kardiochirurgicznych z wykorzystaniem robotow.
Agencja Zywnosci i Lekéw zatwierdzila opracowane przez niego procedury dla
wykorzystujgcych roboty operacji wszczepienia bypassow tetnic wiencowych oraz
operacji zastawki mitralnej. Jest wiaScicielem patentow na lgczenie naczyn
krwionosnych z bypassami tetnic wiencowych bez koniecznosci zaktadania szwow
oraz na leczenie zastawki mitralnej bez koniecznosSci zakladania szwow
i korzystania z ptucoserca.

Doktor Gundry byt cztonkiem zarzagdu Amerykanskiego Towarzystwa na rzecz
badan nad Sztucznymi Narzadami Wewnetrznymi oraz cztonkiem-zatozycielem
i skarbnikiem Miedzynarodowego Towarzystwa na rzecz Minimalnie Inwazyjnej
Kardio-torakochirurgii. Przez dlugi okres byl rowniez prezesem zarzadu
Amerykanskiego Towarzystwa Kardiologicznego. Zostal wybrany na czlonka
Amerykanskiego Kolegium Chirurgow, Amerykanskiego Kolegium
Kardiologicznego, Amerykanskiego Towarzystwa Chirurgicznego, Amerykanskiej
Akademii Pediatrycznej oraz Kolegium Torakochirurgicznego. Wielokrotnie pehit
funkcje recenzenta abstraktow podczas dorocznych zjazdow Amerykanskiego
Towarzystwa Kardiologicznego. Jest autorem ponad trzystu artykulow, rozdziatow
prac i abstraktow publikowanych w recenzowanych czasopismach naukowych
w dziedzinie badan chirurgicznych, immunologicznych, genetycznych, a takze
w dziedzinie odzywiania i badan nad lipidami. Operowal w ponad trzydziestu
krajach, w tym rowniez w ramach misji charytatywnych.

W 2000 roku, zainspirowany zdumiewajacym cofnieciem sie choroby
niedokrwiennej serca u pacjenta ,nieoperacyjnego”, wywolanym zmianami
dietetycznymi i zastosowaniem suplementéw diety, doktor Gundry zmienit
kierunek rozwoju kariery. Po nieskutecznych prébach wyjscia z otylosci za pomoca
diet odchudzajacych, wykorzystujac prace dyplomowq napisang w Uniwersytecie

Yale, opracowat diete bazujaca na ,,kodeksie” ewolucyjnym oraz interakcji miedzy



ancestralnym mikrobiomem i genami a Srodowiskiem. Stosowanie sie do tego
programu pozwolilo mu cofng¢ u siebie wiele probleméw natury medycznej.
W procesie tym bezwysitkowo schudt trzydziesci dwa kilogramy i od siedemnastu
lat utrzymuje prawidlowa wage ciala. Osiggniecia te pozwolily mu stworzyc
Miedzynarodowy Instytut Zdrowia Serca i Pluc (International Heart and Lung
Institute) — a w jego strukturach Centrum Medycyny Funkcjonalnej (Center for
Restorative Medicine) — w Palm Springs w Santa Barbara w stanie Kalifornia.
W prowadzonych tam badaniach i praktyce klinicznej skupia sie na dietetycznych
i zywieniowych metodach leczenia wielu choréb, m.in. choréb serca, cukrzycy,
chordéb autoimmunologicznych, raka, artretyzmu, niewydolnoSci nerek oraz choréb
neurologicznych, takich jak demencja i choroba Alzheimera, wykorzystujacych
skomplikowane badania krwi i pomiar jej przepltywu w celu zmaksymalizowania
okresu zdrowia i dlugosci zycia swoich pacjentow.

Wyniki jego badan zaowocowaty opublikowaniem w 2008 roku jego pierwszej
ksigzki: Dr. Gundry’s Diet Evolution: Turn Off the Genes That Are Killing You and
Your Waistline. Sukces publikacji sprawil, ze stal sie jednym z najwiekszych
Swiatowych autorytetow od ludzkiego mikrobiomu i interakcji miedzy ukladem
pokarmowym, spozywanym jedzeniem i uzywanymi produktami a zdrowiem
fizycznym i umystowym oraz og6lnym dobrostanem. W ostatnich latach jego praca
w ponad 50 procentach skupia sie na leczeniu ucigzliwych chorob
autoimmunologicznych u pacjentow kierowanych do niego przez lekarzy z catego
Swiata.

Castle Connolly, niezalezna agencja ratingowa lekarzy, przez dwadzieScia jeden
lat z rzedu zaliczata doktora Grundy’ego do grona najlepszych lekarzy Ameryki;
przez pietnascie lat z rzedu zaliczany byt do grona najlepszych lekarzy magazynu
,Palm Springs Life”, a przez szeSc lat z rzedu — do grona najlepszych lekarzy
wytypowanych przez ,,L.os Angeles Magazine”.

Doktor Gundry jest tworcq zalecen zywieniowych dla kurortow i spa Six
Senses. Pelni rowniez funkcje starszego doradcy naukowego w Pegasus Capital

Advisors. Byl zapraszany do wyglaszania wykladéw w ramach Stanford Brain



Summit oraz MIT Brain Summit na temat wpltywu przewodu pokarmowego na
zdrowie moOzgu oraz na pogarszanie sie jego zdrowia. W 2016 roku powotat do
istnienia GundryMD - wilasng linie suplementow diety i kosmetykow do
pielegnacji skory.

Doktor Gundry mieszka z zong Penny, psami Pearlem, Minnie i Sadie w Palm
Springs oraz w Montecito w stanie Kalifornia. Jego doroste corki Elizabeth
i Melissa, ich mezowie Tim i Ray oraz jego wnuczeta Sophie i Oliver mieszkajg

nieopodal.
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