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Uwaga: Od¿ywianie dla zdrowia zawiera wiadomoœci na temat zachowania zdrowia odnosz¹ce siê do ró¿no-

rodnych energetycznych i fizycznych wzorców zaburzeñ. Jednak ze wzglêdu na wystêpuj¹c¹ wœród ludzi wieloœæ
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kuracji mo¿e byæ bardzo zró¿nicowana. Jeœli d¹¿y siê do uzyskania dobrego stanu zdrowia, szczególnie gdy

dotyczy to osoby chorej lub po raz pierwszy podejmuj¹cej nowy plan dietetyczny albo kuracjê opisane w tym

(lub jakimkolwiek innym) poradniku, konieczne mo¿e byæ skorzystanie z porady lekarza lub innego nale¿ycie

wykwalifikowanego pracownika s³u¿by zdrowia, czy terapeuty, który rozumie potrzeby danego pacjenta i potra-

fi zadbaæ o w³aœciwe rezultaty zastosowanych metod. Wiadomoœci zawarte w tej ksi¹¿ce nie mog¹ zast¹piæ

profesjonalnej opieki medycznej ani terapii zalecanej przez lekarza.
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2  /  Yin–Yang i dalej...

* To klasyczne dzie³o medycyny chiñskiej, którego pe³ny tytu³ brzmi ̄ ó³tego Cesarza klasyk medycyny wewnêtrznej (transkrybowany
tytu³ chiñski to Huang di nei jing – przyp. t³um.), ju¿ od 3000 lat jest otaczane wielkim szacunkiem przez ca³e pokolenia chiñskich
lekarzy.
** Cytat za: Biblia to jest ca³e Pismo Œwiête Starego i Nowego Testamentu, Brytyjskie i Zagraniczne Towarzystwo Biblijne, Warszawa
1979 (przyp. t³um.).

2. Yin–Yang i dalej...

„Wszystko, co tylko stworzone, okryte jest przez Niebiosa i wspierane przez Ziemiê”*.

Klasyk medycyny wewnêtrznej*

Yin i Yang zasadniczo opisuj¹ wszystkie zjawiska. Niektórzy ludzie mog¹ twierdziæ, ¿e nie wierz¹
w filozofiê Yin–Yang, lecz terminy te s¹ jedynie opisem ³atwo dostrzegalnych procesów – przemiany
dnia w noc, m³odoœci w staroœæ, jednej pory roku w drug¹.
Teoria Yin i Yang by³a szeroko wykorzystywana w historii Azji Wschodniej, a w ci¹gu ostatnich 70 lat jej
ró¿ne, zmodyfikowane wersje by³y czêstokroæ adaptowane przez historyków i psychologów, np. Arnolda
Toynbeego i Carla Junga, oraz przywódców politycznych, takich jak Mao Zedong i Karol Marks. Wszystkie
te osoby poznawa³y podstawy filozofii dalekowschodniej, zanim wypracowa³y swoje w³asne jej zastosowanie.

Historia pokazuje, ¿e jeœli jakiœ plan lub idea (jak na przyk³ad strategia polityczna, reformy ekono-
miczne lub system dietetyczny) w swych za³o¿eniach opiera siê na nieruchomej strukturze, która nie
dostosowuje siê do zmiennych potrzeb ludzi, to ma ma³e szanse na przetrwanie. Twórcza i harmonij-
na zdolnoœæ do przystosowania siê jest znakiem rozpoznawczym w³aœciwego zastosowania teorii
Yin–Yang i z tego w³aœnie powodu wybraliœmy jej zasady do zilustrowania wielu podstawowych
za³o¿eñ zawartych w tej ksi¹¿ce. Definicje Yin i Yang s¹ czymœ bardzo podstawowym i ³atwym do
zrozumienia. Zachêcamy wiêc do zastosowania ich w celu uœwiadomienia sobie pewnych indywidu-
alnych czynników niezbêdnych do osi¹gniêcia pe³nego zdrowia.

Owa metoda analizy ma tê zaletê, ¿e upraszcza i ³¹czy zrozumienie wszystkich rzeczy. Zasadniczo
teoria Yin–Yang utrzymuje, ¿e wszystkie obiekty lub zjawiska we wszechœwiecie mo¿na rozumieæ jako
nieskoñczon¹ iloœæ po³¹czonych w pary przeciwieñstw (Yin i Yang), które wzajemnie na siebie oddzia-
³uj¹ zgodnie z nastêpuj¹cymi zasadami:

Zród³o Yin i Yang, czyli wszystkich mo¿liwych par przeciwieñstw, jest tym, co zjednoczone
i niezmienne. Pomimo ¿e Yin i Yang wyra¿aj¹ zmianê i rozdzielenie, ich Ÿród³o jest wiecznotrwa³e.
Wed³ug Shao Yung, chiñskiego filozofa z XI w.: „Wielka Podstawa pozostaje Niewzruszona”. Biblia
wyra¿a tê koncepcjê wersem: „Gdy¿ ja, Pan, nie odmieniam siê” (Malachiasz 3:6)**.

Zasada Yang jest aktywna, a zasada Yin bierna, jednak nic nie jest ca³kowicie Yin ani ca³kowicie
Yang. Symbol Yin–Yang pokazuje Yin zawarte w Yang jako ciemn¹ kropkê na jasnym polu oraz Yang
zawarte w Yin jako bia³¹ kropkê na ciemnym polu.

Czy w ciele cz³owieka mo¿na znaleŸæ Yin i Yang? Prosta m¹droœæ filozofii chiñskiej mówi, ¿e aby
cokolwiek zrozumieæ, najpierw trzeba rozwa¿yæ jego przeciwieñstwo. Na przyk³ad powierzchnia cia³a,

,
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w³¹czaj¹c w to koñczyny, z pewnoœci¹ jest bardziej aktywna i ruchoma ni¿ wnêtrze, które jest rela-
tywnie nieruchome i ciemne. Dlatego powierzchnia cia³a jest Yang, a jego wnêtrze – Yin (reprezen-
towane przez czarn¹ kropkê na bia³ym polu). Jednak patrz¹c do wnêtrza, widzimy, ¿e dostarcza ono
wiele ciep³a i energii (Yang) potrzebnych do podtrzymania procesów skierowanych na zewn¹trz, co
z kolei jest przyk³adem Yang w Yin (bia³ej kropki na
ciemnym polu). „Yang w Yin” oraz „Yin w Yang” to
po prostu dostrze¿enie, ¿e rzeczy na najg³êbszym po-
ziomie s¹ czêsto odwrotnoœci¹ tego, czym wydaj¹ siê
na powierzchni. Ostateczny wynik jakiegoœ procesu
jest wiêc czêsto odwrotnoœci¹ pewnych poszczegól-
nych jego etapów. (Na przyk³ad ludzie, którzy s¹ bar-
dzo konserwatywni, w póŸniejszych latach swojego ¿y-
cia czêsto staj¹ siê bardzo liberalni i vice versa. Mi¹¿sz
brzoskwini jest miêkki i delikatny [Yin], lecz w œrod-
ku ma tward¹ pestkê [Yang]).

W pierwszym skojarzeniu, s³u¿¹cym pomoc¹ w pro-
cesie nauczania, Yang tradycyjnie wi¹zano z ogniem,
a Yin z wod¹.

Rozwa¿my kategorie „rozszerzanie” i „kurczenie”
(zob. tabela Przyk³ady  przeciwieñstw  Yin –Yang). Zgod-
nie z teori¹ fizyki wiêkszoœæ substancji rozszerza siê pod
wp³ywem ciep³a, a kurczy pod wp³ywem zimna. Pod-
czas procesu rozprê¿ania potrzebna jest dodatkowa por-
cja ciep³a i energii, z tego powodu rozszerzanie siê jest
Yang. Kiedy jednak substancja jest ju¿ ca³kowicie roz-
prê¿ona, wtedy zmniejsza siê zagêszczenie jej energii
i dlatego staje siê bardziej Yin. Wiêkszoœæ ludzi zauwa-
¿a os³abienie smaku warzyw (takich jak cukinia), kiedy
osi¹gaj¹ one spore rozmiary. Jednak bardzo wodniste
warzywa Yin mog¹ zrównowa¿yæ osoby, które s¹ nad-
miernie Yang. Nasiona, takie jak zbo¿a, to bardzo skon-
densowane pokarmy, dlatego te¿ w ksi¹¿ce tej zaleca
siê nieco je rozpulchniæ poprzez namoczenie, a potem
ugotowanie. Dla osób, które s¹ przegrzane (maj¹ zbyt
du¿o gor¹ca i suchoœci) korzystne bêdzie doprowadzenie nasion zbó¿ do pe³nego wykie³kowania. Zwy-
czaj jedzenia bardzo du¿ych – „rozszerzonych” – owoców i warzyw uprawianych z wykorzystaniem
chemicznych œrodków pobudzaj¹cych ich wzrost mo¿e czêœciowo równowa¿yæ inny skrajny nawyk,
polegaj¹cy na nadmiernym spo¿yciu bardzo esencjonalnych pokarmów, takich jak miêso czy jajka.
Jednak tego rodzaju „równowa¿enie” skrajnoœci zazwyczaj nie udaje siê przez d³u¿szy czas.

Aby dobrze zrozumieæ Yin i Yang, lepiej jest najpierw zobaczyæ, czym one s¹, ani¿eli oceniaæ je jako
„dobre” lub „z³e”. Poszukiwanie „dobrego” i unikanie „szkodliwego” stanowi podstawê zdrowia, lecz

*Pary gor¹co/zimno, nadmiar/niedobór oraz ze-
wnêtrzny/wewnêtrzny mo¿na okreœliæ jako szeœæ
kategorii Yin i Yang. S¹ to kategorie, które w me-
dycynie chiñskiej maj¹ istotne znaczenie dla wy-
znaczania terapii. Wiêcej wyjaœnieñ w rozdzia-
³ach poœwiêconych Szeœciu Kategoriom.

YYYYYa n ga n ga n ga n ga n g Y i nY i nY i nY i nY i n

Aktywny Bierny

Niebo Ziemia

Funkcja Substancja

Na zewn¹trz Wewn¹trz

Umys³ Cia³o

Mêski ¯eñski

Œwiat³o Ciemnoœæ

Czas Przestrzeñ

Gor¹co * Zimno*

Energia cia³a Krew, p³yny

ustrojowe, tkanki

Nadmiar* Niedobór*

Stan ostry Stan przewlek³y

Zewnêtrzny* Wewnêtrzny*

i zaburzenia i zaburzenia

powierzchowne g³êbokie

Rozszerzanie Kurczenie

Przyk³ady przeciwieñstw YPrzyk³ady przeciwieñstw YPrzyk³ady przeciwieñstw YPrzyk³ady przeciwieñstw YPrzyk³ady przeciwieñstw Yin–Yin–Yin–Yin–Yin–Yangangangangang
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przedwczesne i uproszczone ocenianie w³aœciwoœci pokarmów, motywacji innych ludzi itp. mo¿e
zaciemniæ faktyczny stan danej sytuacji. Yin i Yang s¹ wyrazem uniwersalnej sprawiedliwoœci. Wraz
z up³ywem czasu przejawiaj¹ siê one w doskona³oœci równowagi, a stopniowa nauka prowadzenia
m¹drego i spokojnego ¿ycia oznacza rozpoznawanie tej doskona³oœci.

Jeœli albo Yin, albo Yang przewa¿a, wtedy to, co jest w nadmiarze, zaczyna „wyczerpywaæ” to
drugie. Na przyk³ad nadmiar gor¹ca w ciele wysusza p³yny ustrojowe, wywo³uj¹c pragnienie, suchoœæ
skóry i oczu oraz sk³onnoœæ do zaparæ. Dieta oparta g³ównie na miêsie w po³¹czeniu z ciê¿k¹ prac¹
fizyczn¹ jest najbardziej rozpowszechnionym sposobem wytworzenia nadmiaru gor¹ca. Nadmiar Yin
w ciele, do którego dochodzi z powodu przyjmowania zbyt du¿ej iloœci p³ynów oraz pokarmów, mo¿e
przyczyniæ siê do znacznego obni¿enia poziomu energii i ciep³a w organizmie. Aby strawiæ nadmiar
po¿ywienia, zw³aszcza takiego, które jest och³adzaj¹ce, potrzeba dodatkowej porcji energii.

Zasada skrajnoœciZasada skrajnoœciZasada skrajnoœciZasada skrajnoœciZasada skrajnoœci

„Skrajne zimno wytwarza wielkie gor¹co, a skrajne gor¹co wytwarza intensywne zimno”.

Klasyk medycyny wewnêtrznej

Kiedy przewa¿aj¹ca zasada osi¹ga swe maksimum, wtedy krañcowo silne Yin lub Yang przekszta³ca
siê w swoje przeciwieñstwo. Prawo to znane jest jako „Zasada skrajnoœci”. Zasada ta jest ³atwa do
zaobserwowania u zwierz¹t ciep³okrwistych, u których w odpowiedzi na wp³yw zewnêtrznego zimna
pojawia siê gor¹czka, a kiedy latem zaatakuje je nadmierne gor¹co, wystêpuj¹ dreszcze.

Inne przyk³ady tej zasady to:
1. Nadmierna aktywnoœæ, taka jak ciê¿ka praca fizyczna, poci¹ga za sob¹ koniecznoœæ odpoczynku.
2. Jeœli aktywnoœæ jest bardzo gwa³towna, o charakterze Yang (jak np. podczas wojny), w rezultacie

pojawia siê œmieræ (która jest bardzo Yin).
3. Ludzie czêsto dziecinniej¹ na staroœæ. Oprócz tego w póŸniejszych latach ¿ycia ludzie stopniowo

wykazuj¹ mniejsz¹ si³ê fizyczn¹, lecz jeœli tylko s¹ zdrowi, wiêksz¹ m¹droœæ. Obrazuje to zmniej-
szanie siê cielesnego przywi¹zania do Ziemi i zwrócenie wiêkszej uwagi na obecnoœæ Nieba, co
mo¿e byæ przyk³adem skrajnego Yin, które przekszta³ca siê w skrajne Yang.

4. Jeœli wewnêtrzne gor¹co i ciœnienie krwi wzrastaj¹ (Yang), wzrasta ryzyko wyst¹pienia udaru
powoduj¹cego parali¿ (Yin).

5. Substancje bardzo silnie energetyzuj¹ce, jak kokaina, w konsekwencji prowadz¹ do skrajnego
wyczerpania. Œrodki pobudzaj¹ce, takie jak kofeina i rafinowany cukier, tak¿e w ostatecznym
rachunku doprowadzaj¹ do os³abienia.

6. Podczas medytacji w³aœciwa koncentracja na pojedynczym obiekcie w koñcu doprowadza do
stanu uniwersalnej œwiadomoœci.

Proces, w którym zjawiska zmieniaj¹ siê w swoje przeciwieñstwo, mo¿na przedstawiæ graficznie za
pomoc¹ spirali – wzoru powszechnie wystêpuj¹cego w ca³ym wszechœwiecie. Cykle zmian staj¹ siê
stopniowo coraz szybsze w fazie kurczenia siê, a zwalniaj¹ w fazie rozszerzania. Cykle te równowa¿one
s¹ przez cykle przeciwne. Na przyk³ad kiedy gospodarka narodowa zwalnia i pogr¹¿a siê w zastoju,
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coraz bardziej wzmagaj¹ siê cykle emocjonalnych niepokojów. Inna para spiral obrazuje fakt, ¿e
powtórzenie pe³nego cyklu wraz z postêpuj¹cym wiekiem trwa coraz d³u¿ej, a jednoczeœnie pojawia
siê coraz wiêksze zapotrzebowanie na substancje od¿ywcze. Z tego powodu, kiedy starzejemy siê,
potrzebujemy mniejszej iloœci, ale za to coraz bardziej od¿ywczego i esencjonalnego pokarmu.

Inne przyk³ady wzajemnego wspierania siê YInne przyk³ady wzajemnego wspierania siê YInne przyk³ady wzajemnego wspierania siê YInne przyk³ady wzajemnego wspierania siê YInne przyk³ady wzajemnego wspierania siê Yin i Yin i Yin i Yin i Yin i Yangangangangang
dotycz¹ce diety i aktywnoœcidotycz¹ce diety i aktywnoœcidotycz¹ce diety i aktywnoœcidotycz¹ce diety i aktywnoœcidotycz¹ce diety i aktywnoœci

Dobrze ugotowane jedzenie Ch³odny klimat

¯ó³te pokarmy Liœciaste zieleniny

Pokarmy s³odkie i ostre Pokarmy s³one, gorzkie i kwaœne

(kieruj¹ energiê w górê) (kieruj¹ energiê w dó³)

Gor¹co w ciele Wyczerpanie p³ynów ustrojowych

Intensywna aktywnoœæ Niewymagaj¹ce ruchu zajêcia

i odpoczynek

Dok³adniejsze prze¿uwanie Mniejsza iloœæ pokarmów

przyjmowanego pokarmu i g³êbsze oddychanie

Minera³y, witaminy, enzymy, t³uszcze, skrobia, bia³ko

oraz inne sk³adniki od¿ywcze wzajemnie wspieraj¹ swoje dzia³anie.

Wzajemne wspieranie i przekszta³canieWzajemne wspieranie i przekszta³canieWzajemne wspieranie i przekszta³canieWzajemne wspieranie i przekszta³canieWzajemne wspieranie i przekszta³canie

W stanie zdrowia Yin i Yang harmonijnie siê wspieraj¹, a ich istnienie jest od siebie wzajemnie
uzale¿nione. Wspieranie oznacza zrównowa¿one, wzajemne oddzia³ywanie Yin i Yang oraz nieustan-
ne przekszta³canie siê jednego w drugie, a nie tylko po osi¹gniêciu swojego maksymalnego stanu. Na
przyk³ad pokarmy w ciele przekszta³caj¹ siê w energiê. I odwrotnie, energia w organizmie, szczególnie
w narz¹dach trawiennych, wspiera wch³anianie sk³adników od¿ywczych, które tworz¹ substancjê cia³a.

Przekraczanie YPrzekraczanie YPrzekraczanie YPrzekraczanie YPrzekraczanie Yin i Yin i Yin i Yin i Yin i Yangangangangang

Ka¿dy przedmiot mo¿na w nieskoñczonoœæ dzieliæ na coraz mniejsze czêœci, a ka¿d¹ tak¹ czêœæ
mo¿na rozpatrywaæ w kategoriach Yin i Yang. Nawet w przypadku prostej marchewki mo¿liwy jest
nieskoñczony jej podzia³ wed³ug Yin i Yang. Zielona natka w górnej czêœci marchewki zawiera mniej
wêglowodanów ni¿ bogaty w skrobiê korzeñ, ma tak¿e inny kszta³t i kolor. Jeœli usuniemy te zielone
pêdy, mo¿emy dalej analizowaæ sam korzeñ, w którym wyró¿nia siê czêœæ zewnêtrzn¹ i wewnêtrzn¹,
a tak¿e czêœæ górn¹ i doln¹. Pod¹¿aj¹c w kierunku wierzcho³ka, korzeñ marchwi staje siê coraz wê¿szy,
natomiast w czêœci zewnêtrznej i dolnej mamy do czynienia z wiêksz¹ koncentracj¹ sk³adników mine-
ralnych. Bez wzglêdu na to, w jaki sposób pokroimy marchewkê, ci¹gle bêd¹ uwidaczniaæ siê ró¿nice
pod wzglêdem dowolnej cechy, w³¹czaj¹c w to ró¿nice jakoœci energii ka¿dej z czêœci. Ka¿dej pojedyn-
czej komórce marchewki mo¿emy przypisaæ górê i dó³, czêœæ zewnêtrzn¹ i wewnêtrzn¹.
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Kontynuuj¹c podzia³ (jakiegokolwiek obiektu), docieramy w koñcu do poziomu cz¹stek subato-
mowych. Na tym poziomie ci¹g³ej aktywnoœci ³atwo mo¿na zrozumieæ zasadê, która mówi, ¿e Yin
i Yang znajduj¹ siê w procesie nieustannych przemian. Ka¿dy przedmiot, jeœli tylko uwa¿nie siê mu
przyjrzeæ, pokazuje, ¿e wszelkie cz¹steczkowe i atomowe modele oddzia³ywania polegaj¹ albo na roz-
szerzaniu siê, albo na kurczeniu, na zwi¹zku pomiêdzy wy¿szym lub ni¿szym poziomem energetycz-
nym tudzie¿ w jakiœ inny sposób ulegaj¹ ci¹g³emu procesowi przemiany. Dlatego mówi siê, ¿e:

Yin i Yang znajduj¹ siê w procesie ci¹g³ej przemiany. Nic nie jest sta³e i nieruchome, nawet przez
u³amek sekundy. Stan najwy¿szego zdrowia pojawia siê wtedy, gdy wszelkie przemiany zachodz¹ce
z chwili na chwilê w ludzkim ciele i umyœle odbywaj¹ siê w sposób harmonijny. Choroba jest po
prostu stanem, w którym przemiany nie zachodz¹ w odpowiednim czasie lub we w³aœciwy sposób.
Mog¹ byæ one zbyt nasilone czy zbyt szybkie albo niewystarczaj¹co intensywne czy zbyt wolne.

Podobno aby byæ zdolnym do zrozumienia natury wszechobecnych zmian, trzeba doœwiadczyæ
nieobecnoœci zmian lub spokoju ca³kowitego bezruchu. W istocie jest to jeden z celów teorii Yin–
Yang. Dziêki uœwiadomieniu sobie niekoñcz¹cej siê iloœci zmian w ¿yciu nasz¹ uwagê zaczynaj¹ zwracaæ
ich logiczne wzorce, a potem ich specyficzne uporz¹dkowanie. Kiedy ju¿ nabierzemy wprawy w rozumie-
niu zmian, naturalnie staniemy siê œwiadomi stanów wykraczaj¹cych poza zmiany, które charakteryzuje
cecha niezmiennoœci. Nieuwarunkowane mi³oœæ i wspó³czucie mog¹ byæ tu przyk³adem. Pojêcie „pust-
ki” pojawiaj¹ce siê w filozofii Wschodu wskazuje w³aœnie na doœwiadczenie niezmiennoœci, zanik wszel-
kich podzia³ów oraz zawê¿onych stanów œwiadomoœci, w tym tak¿e samego poczucia „ja”.

Pustka, której towarzyszy urzeczywistnienie doskona³oœci, zas³uguje na miano „Wspania³ego
Istnienia”, pojêcia zaczerpniêtego z tradycji buddyzmu Zen. Bez tego poczucia doskona³oœci do-
œwiadcza siê jedynie pustki nieobecnoœci.

Osi¹gniêcie œwiadomoœci przenikniêtej „Wspania³ym Istnieniem” wymaga zrównowa¿onego cia³a
i umys³u. Do tego celu mo¿na dotrzeæ po pierwsze poprzez oczyszczenie, a nastêpnie przez kroczenie
„œrodkow¹ œcie¿k¹” moralnoœci, duchowoœci i w³aœciwego stylu ¿ycia. „Œrodkowa œcie¿ka” z pewnoœci¹
nie oznacza „przeciêtnego” podejœcia do wy¿ej wymienionych kwestii, poniewa¿ przeciêtny wspó³cze-
sny cz³owiek wiedzie bardzo stresuj¹ce ¿ycie, w którym oscyluje miêdzy rozmaitymi skrajnoœciami.
Doœwiadczenia zwi¹zane z kultywowaniem œrodkowej œcie¿ki prowadz¹ do stanu równowagi albo,
inaczej mówi¹c, do tego centralnego miejsca u samego Ÿród³a wszelkich przemian.

Tak¹ równowagê pomaga osi¹gn¹æ w³aœciwa dieta. Doœwiadczenie bycia zeœrodkowanym wynika
z wewnêtrznej szczeroœci i rozwiniêtej zdolnoœci do wnikania w sam¹ istotê rzeczywistoœci. Jeœli dieta
postrzegana jest jako coœ zewnêtrznego wobec doœwiadczania najwy¿szej prawdy, wtedy ju¿ samo takie
myœlenie oddziela po¿ywienie od œwiadomoœci. Jeœli natomiast od¿ywianie siê i wszelkie inne zjawiska
doœwiadczane s¹ jako sobie równe, wtedy nawet po¿ywienie staje siê tak samo dobrym sposobem
rozwoju zjednoczonego umys³u jak inne stosowane w tym celu œrodki. Liczne rytua³y zwi¹zane z po-
karmami maj¹ w zamierzeniu doprowadziæ do duchowego doœwiadczenia. Na przyk³ad dla niektórych
chrzeœcijan podstawowy rytua³ polega na traktowaniu zwyk³ego chleba i wina jako cia³a i krwi Chry-
stusa. Ceremoniê tê zapocz¹tkowa³ sam Jezus, kiedy okreœli³ to po¿ywienie jako swoje cia³o i krew,
a nastêpnie poprosi³ swych uczniów, aby kontynuowali tê praktykê.

Takie uto¿samienie jest pomocne zarówno na poziomie dos³ownym, jak i symbolicznym. W sen-
sie dos³ownym jego stwierdzenie oznacza, ¿e pokarm przekszta³ca siê w cia³o i krew. Na innej
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p³aszczyŸnie rozumienia pokarm mo¿e byæ uwa¿any za symbol Ziemi (poniewa¿ powstaje z gleby,
powietrza i wody), co mog³oby oznaczaæ, ¿e Chrystus stwarza Ziemiê i duchowo jej przewodzi.
Natomiast na najg³êbszym poziomie ten akt, powtarzany niezliczon¹ iloœæ razy przez tysi¹ce lat,
oznacza, ¿e sam¹ Istot¹ pokarmu oraz wszystkich innych rzeczy jest œwiadomoœæ Chrystusa.

Poza Yin i Yang jest Umys³, który dostrzega, ¿e nic nie oddziela pokarmu i spo¿ywaj¹cego. Nastê-
puj¹ca fraza, pochodz¹ca z Chan (chiñskiej odmiany buddyzmu Zen), tak opisuje tê jednoœæ: „Wszystko
uczynione jest z samego Umys³u”. Bezpoœrednie doœwiadczenie wszechobejmuj¹cego Umys³u jest
tym, co moglibyœmy okreœliæ jako „najwy¿sze zdrowie”. Wiêkszoœæ z nas jednak nie potrafi œwiadomie
doœwiadczaæ identycznoœci po¿ywienia z samym sob¹, poniewa¿ musimy dopiero odkryæ nasz¹ praw-
dziw¹ jaŸñ. Jednak aby stworzyæ ku temu podstawê, powinniœmy zatroszczyæ siê o nasze relatywne
i wymierne zdrowie, a to odbywa siê w królestwie czasu i przestrzeni, w obrêbie Yin i Yang.

Dlatego te¿ trzeba siê upewniæ, czy w³aœciwie rozumie siê Yin i Yang. W przeciwnym bowiem razie
mo¿emy mieæ trudnoœci z porozumiewaniem siê z innymi ludŸmi, którzy równie¿ zg³êbiaj¹ teoriê Yin
i Yang, a tak¿e wprowadziæ w b³¹d samych siebie. Poniewa¿ wszystko, co istnieje, mo¿na porównaæ do
czegoœ innego i wszystkie rzeczy pozostaj¹ we wzajemnych zwi¹zkach, pojawia siê pokusa, ¿eby jakieœ
porównania czyniæ dla samego kaprysu, bez g³êbokiego zrozumienia porównywanych cech.

Rozpatruj¹c sposób dzia³ania poszczególnych pokarmów na organizm cz³owieka, powszechnie
nie uwzglêdniamy czynnika czasu. Rozwa¿my jako przyk³ad czerwone miêso. Jeœli porównamy miê-
so z innymi pokarmami, takimi jak warzywa, zbo¿a czy owoce, stwierdzimy, ¿e zawiera ono du¿o
bia³ka i t³uszczu, jak równie¿ wiele witamin i sk³adników mineralnych. Zgodnie z zasadami medycy-
ny chiñskiej, miêso mo¿na zastosowaæ w pewnych przypadkach os³abienia, na przyk³ad przy niedo-
borze (Yin) p³ynów ustrojowych, krwi i ogólnie substancji cia³a. Patrz¹c ze wspó³czesnego punktu
widzenia, miêso, ze wzglêdu na swe wysoce od¿ywcze sk³adniki, jest uwa¿ane za budulec tkanek
i krwi. Czy nie powinniœmy wiêc okreœliæ miêsa jako Yin? Tak, ten aspekt czerwonego miêsa mo¿e-
my uznaæ za Yin. Jednak¿e miêso jest tak¿e wysokokaloryczne, dziêki czemu mo¿e przyczyniæ siê do
wytworzenia du¿ej iloœci energii i z takiego punktu widzenia jest ono Yang. I w koñcu, jeœli weŸmie-
my pod uwagê wzmo¿one wytwarzanie œluzu na skutek jedzenia miêsa (w porównaniu na przyk³ad
do wiêkszoœci pokarmów roœlinnych), jego dzia³anie zakwaszaj¹ce, które mo¿e powodowaæ ogólno-
ustrojowe reakcje toksyczne, wtedy ³atwo zrozumieæ, dlaczego wiêkszoœæ ludzi uwa¿a obecnie miê-
so za pokarm d³ugofalowo os³abiaj¹cy (Yin), zw³aszcza jeœli spo¿ywane jest w du¿ych iloœciach.

Poniewa¿ ka¿da substancja ma rozmaite w³aœciwoœci, wynika z tego, ¿e istniej¹ ró¿ne klasyfikacje
pokarmów ze wzglêdu na Yin i Yang. Spójrzmy na umieszczon¹ poni¿ej tabelkê z cechami Yin i Yang
pokarmów i zastanówmy siê, jak mo¿na
je wykorzystaæ na przyk³ad do okreœle-
nia cech jab³ka.

Ogólnie mówi¹c, jab³ka s¹ s³odkie,
kwaœne i och³adzaj¹ce. Wzmacniaj¹ krew,
wytwarzaj¹ p³yny i energiê, a tak¿e pobu-
dzaj¹ ruch w dó³, kieruj¹c energiê do
dolnej czêœci cia³a. W pe³ni dojrza³e jab³-
ka s¹ tak¿e bardziej Yang, poniewa¿ s¹

Najczêœciej spotykane cechy YNajczêœciej spotykane cechy YNajczêœciej spotykane cechy YNajczêœciej spotykane cechy YNajczêœciej spotykane cechy Yang i Yang i Yang i Yang i Yang i Yin po¿ywieniain po¿ywieniain po¿ywieniain po¿ywieniain po¿ywienia

YYYYYa n ga n ga n ga n ga n g Y i nY i nY i nY i nY i n

Ogrzewaj¹cy Och³adzaj¹cy

S³odki, ostry S³ony, gorzki, kwaœny

Wytwarzaj¹cy energiê Wytwarzaj¹cy krew i p³yny

Kieruj¹cy energiê w górê Kieruj¹cy energiê w dó³
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s³odsze. WyraŸnie widaæ, ¿e skoro jab³ka (lub jakikolwiek inny produkt spo¿ywczy) maj¹ tak liczne
w³aœciwoœci, to nie nale¿y klasyfikowaæ ich jako wy³¹cznie Yin lub Yang. I to w³aœnie mamy na myœli,
kiedy mówimy o potrzebie wielkiej œcis³oœci w analizach pod k¹tem Yin–Yang.

Posiadaj¹c odrobinê wra¿liwoœci i praktyki, nietrudno jest zyskaæ œwiadomoœæ przynajmniej nie-
których aspektów spo¿ywanych przez nas produktów. Mo¿na zacz¹æ zauwa¿aæ rozgrzewaj¹cy lub och³a-
dzaj¹cy wp³yw spo¿ywanych pokarmów, ich zdolnoœæ do wytwarzania p³ynów (kiedy odczuje siê zmniej-
szenie pragnienia i lepsze nawil¿enie gard³a), ewentualnie pobudzanie wydalania moczu oraz dzia³anie
ró¿nych smaków. Mo¿na równie¿ wewnêtrznie doœwiadczyæ cech energii Yin lub Yang – rozszerzania

i kurczenia. Œwiadomoœæ oddzia³ywania pokar-
mów z regu³y wzmaga siê po przynajmniej sze-
œciomiesiêcznej diecie, opieraj¹cej siê g³ównie
na zbo¿ach i warzywach. W tym czasie orga-
nizm zazwyczaj ju¿ dostraja siê do wzorca ener-
getycznego przyjmowanych pokarmów. Jeœli
nie wystêpuj¹ jakieœ choroby, wiêksza czêœæ diety
powinna sk³adaæ siê z produktów, które nie
maj¹ ¿adnych skrajnych w³aœciwoœci, lecz ce-
chuj¹ siê raczej subtelnymi sposobami oddzia-
³ywania i ³agodnymi smakami.

Analizê pod wzglêdem kategorii Yin–
-Yang mo¿na przeprowadziæ, bior¹c pod uwa-
gê tak¿e ró¿ne osobowoœci i typy cia³a (zob.
tabela). Mo¿e byæ ona bardzo przydatna pod-
czas ustalania ogólnego obrazu diagnostycz-
nego nas samych, jak i innych ludzi.

Harmonia powinna byæ celem tych wszyst-
kich, którzy poszukuj¹ zdrowia, poniewa¿ je-
œli jest siê za bardzo Yin lub za bardzo Yang,
bez mo¿liwoœci powrotu do stanu równowa-
gi, dochodzi do pojawienia siê stanu choro-
by. Wspó³czesny cz³owiek czêsto jest równo-
czeœnie zbyt Yin i zbyt Yang. Dzieje siê tak,
poniewa¿ Yin i Yang nie s¹ ze sob¹ odpowied-
nio po³¹czone, najczêœciej z powodu stylu ¿y-
cia, który obejmuje takie skrajnoœci, jakich
jednostka nie jest w stanie zintegrowaæ. Kiedy
znajdujemy siê w stanie równowagi, wtedy
w odpowiedzi na wymagania chwili mo¿liwe
jest stanie siê zarówno bardzo Yin, jak i bar-
dzo Yang, bez ryzyka utkniêcia w nadmiarze
Yin lub Yang, co zawsze bywa stresuj¹ce. Zrów-

YYYYYin i Yin i Yin i Yin i Yin i Yang w odniesieniuang w odniesieniuang w odniesieniuang w odniesieniuang w odniesieniu
do typu osobowoœci i budowy cia³ado typu osobowoœci i budowy cia³ado typu osobowoœci i budowy cia³ado typu osobowoœci i budowy cia³ado typu osobowoœci i budowy cia³a

YYYYYa n ga n ga n ga n ga n g Y i nY i nY i nY i nY i n

Cieplejsze cia³o Ch³odniejsze cia³o

i osobowoœæ i osobowoœæ

Sucha skóra Wilgotna skóra

i mniej p³ynów cia³a  i wiêcej p³ynów cia³a

Ekstrawertyk Introwertyk

Aktywny Bierny

Mêski ¯eñski

Pozytywny Negatywny

Skupiony Spokojny

Intelektualista Marzyciel

Agresywny Nieœmia³y

Gniewny, niecierpliwy Lêkliwy, niepewny

G³oœny g³os Cichy g³os

Gwa³towny Spowolnia³y

Logiczny Intuicyjny

Szybki Wolny

Pe³en pragnieñ Zadowolony

z tego, co ma

Silne, dobrze napiête Wiotkie i s³abe

tkanki i miêœnie tkanki i miêœnie

Zaczerwieniona Twarz blada

skóra twarzy
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nowa¿ona osoba potrafi ³atwo rozprzestrzeniaæ swe dzia³anie i energiê na zewn¹trz, jak i powracaæ do
siebie oraz ograniczaæ swe dzia³anie, byæ bardziej aktywna albo pasywna, a jednoczeœnie pozostaæ
zakorzeniona w ciszy i spokoju (pustce przenikniêtej przez „Wspania³e Istnienie”), czyli miejscu, gdzie
Yin i Yang stapiaj¹ siê w jedn¹ rzeczywistoœæ.

„W ruchu siê oddzielaj¹, w bezruchu siê ³¹cz¹”.

Staro¿ytna zasada tai-chi

Wiêkszoœæ ludzi jednak ¿yje w pu³apce nieœwiadomego i niekontrolowanego wahania Yin i Yang.
Ludzie ci, pozbawieni zakorzenienia w stanie równowagi, mog¹ oscylowaæ pomiêdzy osobowoœci¹
ekstrawertyczn¹ a introwertyczn¹, gniewem a lêkiem, s³aboœci¹ a si³¹ lub innymi skrajnoœciami. W takim
przypadku pomocne mog¹ siê okazaæ nastêpuj¹ce zalecenia:

• Ju¿ samo lepsze uœwiadomienie sobie panuj¹cej nierównowagi jest pierwszym krokiem w stronê
zrównowa¿enia. Kiedy rozpoznasz zaburzenie równowagi, skoncentruj siê na w³aœciwoœciach sta-
nu równowagi: ³agodnoœci, niezawodnoœci, cierpliwoœci, odwadze i odpowiednim zachowaniu,
które w konsekwencji doprowadz¹ do stanu harmonii.

• Praktykuj dyscypliny, które k³ad¹ nacisk na kultywowanie Esencji, harmonii i spokoju, takie jak
modlitwa, medytacja, joga i tai-chi.

• Zalecenia dietetyczne: unikaj du¿ych iloœci po¿ywienia o skrajnych w³aœciwoœciach, jak m.in.
miêso, jajka, mocno przyprawione lub nadmiernie oczyszczone produkty oraz produkty zanie-
czyszczone substancjami chemicznymi; zrezygnuj z wszelkich œrodków odurzaj¹cych – nie tylko
z tego powodu, ¿e charakteryzuje je bardzo silne oddzia³ywanie, lecz tak¿e dlatego, ¿e ich regular-
ne stosowanie niweczy nadzieje na dokonanie realnej oceny w³asnego stanu. Ogólnie mówi¹c,
wszelkie zalecenia dietetyczne w tej ksi¹¿ce promuj¹ pod¹¿anie „drog¹ œrodka”, czyli jak najbar-
dziej zrównowa¿one podejœcie do sposobu od¿ywiania.

3. Si³a ¿yciowa Qi

G³ówn¹ koncepcj¹ funkcjonaln¹ tradycyjnej medycyny chiñskiej jest koncepcja Qi (wymawiane:
czi). Qi odpowiada znaczeniem indyjskiemu terminowi prana (si³a ¿yciowa) oraz japoñskiemu ki. Jako
esencja witalna, która obecna jest we wszystkich rzeczach, Qi posiada aspekt zarówno materii, jak
i energii. W naszych rozwa¿aniach bêdziemy odnosiæ siê przede wszystkim do energetycznego aspektu
Qi, pamiêtaj¹c jednak¿e, ¿e energia i materia mog¹ siê nawzajem w siebie przekszta³caæ. Teorie wspó³-
czesnej fizyki ukazuj¹ce materiê i energiê jako alternatywne opisy jednej rzeczywistoœci, s¹ w wielkim
stopniu zgodne z koncepcj¹ Qi oraz innymi aspektami filozofii Wschodu.

Koncepcja Qi s³u¿y jako miara witalnoœci danej osoby, przedmiotu czy sytuacji. Jeœli Qi
jakiegoœ pokarmu jest dobrej jakoœci, wtedy bêdzie on smakowa³ lepiej i dostarczy wiêcej Qi
osobie, która go spo¿ywa. U cz³owieka dobra Qi wyra¿a siê jako zdolnoœæ do realizowania
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postawionych celów, brak zablokowañ w ciele, lepsze funkcjonowanie narz¹dów wewnêtrznych
itd. Lepszemu zrozumieniu Qi, która przejawia w sobie cechy Yang, pomaga zrozumienie jej
odpowiednika o charakterze Yin, czyli krwi. Krew ma cechy Yin oraz jest „matk¹ Qi”, poniewa¿
sk³adniki od¿ywcze zawarte w krwi wspieraj¹ i od¿ywiaj¹ Qi. Równoczeœnie Qi kieruje i porusza
krew. Poza tym aby krew mog³a byæ wytwarzana i wprawiana w ruch, potrzebna jest wystarczaj¹ca
iloœæ Qi trawiennej oraz Qi podtrzymuj¹cej kr¹¿enie.

Ka¿da cecha danej osoby znajduje swój wyraz dziêki odpowiedniemu rodzajowi lub stano-
wi Qi. Na przyk³ad ktoœ, kto jest pe³en wdziêku, posiada harmonijn¹ Qi; s³abym ludziom
brakuje Qi; osoby silne maj¹ obfitoœæ Qi; osoby z czystym, bystrym umys³em maj¹ bardzo
„przejrzyst¹” Qi, która stanowi przeciwieñstwo „mêtnej” Qi. Tak wiêc Qi jest nie tyle energi¹
kryj¹c¹ siê za tymi stanami istnienia, ile nieod³¹czn¹ i wrodzon¹ energi¹/substancj¹ tych stanów.
Zatem koncepcja Qi dostarcza nam metody, dziêki której mo¿emy opisaæ ka¿dy aspekt ¿ycia.

Z terapeutycznego punktu widzenia istnieje kilka funkcjonalnych aspektów Qi. Ma ona zdolnoœæ
ogrzewania oraz stanowi Ÿród³o wszelkiego ruchu; chroni cia³o, p³ynie przez kana³y akupunkturowe
oraz podtrzymuje czynnoœci uk³adów i narz¹dów cia³a. W organizmie znajdujemy trzy Ÿród³a Qi: 1)
z po¿ywienia, 2) z powietrza, którym oddychamy, oraz 3) z esencji nerek, która po czêœci jest nam
wrodzona.

To, jak dobrze potrafimy wykorzystaæ Qi pochodz¹c¹ z tych Ÿróde³, zale¿y od naszego stylu ¿ycia
oraz od nastawienia naszego umys³u. Qi jest ponadto przekazywana pomiêdzy ludŸmi podczas wszel-
kiego rodzaju wzajemnych kontaktów. Qi kucharza przenika wszystkie przygotowywane przez niego
potrawy. Æwiczenia fizyczne, receptury zio³owe, akupunktura oraz praktyki rozwijania œwiadomoœci,
takie jak medytacja, s¹ tradycyjnymi sposobami usuwania zablokowañ i zwiêkszenia przep³ywu Qi.

Qi, która ulega zastojowi, doprowadza do powstania nagromadzeñ przejawiaj¹cych siê jako oty-
³oœæ, guzy, cysty, nowotwory oraz liczne choroby o pod³o¿u wirusowym lub grzybiczym, które s¹ zmor¹
ludzi prowadz¹cych siedz¹cy tryb ¿ycia oraz stosuj¹cych wysokokaloryczn¹, pe³n¹ rafinowanych pro-
duktów dietê.

Qi ca³ego cia³a mo¿e zostaæ dok³adnie zmierzona i wyregulowana za pomoc¹ licznych metod dia-
gnostycznych i leczniczych medycyny chiñskiej. W dietetyce terapeutycznej podstawowym zadaniem
jest wzmocnienie „trawiennej” Qi œledziony-trzustki, co zostanie przedstawione w rozdziale Element
Ziemi. W pozosta³ych rozdzia³ach bêdziemy omawiaæ Qi „ochronn¹” jako aspekt uk³adu odporno-
œciowego, niedobory Qi ró¿nych narz¹dów, zastój Qi w¹troby oraz praktyki, które wzmacniaj¹ lub
uszkadzaj¹ Qi zawart¹ w pokarmach i organizmie.

Szeœæ Kategorii YSzeœæ Kategorii YSzeœæ Kategorii YSzeœæ Kategorii YSzeœæ Kategorii Yin i Yin i Yin i Yin i Yin i Yangangangangang

Poniewa¿ pojêcia Yin i Yang s¹ niezwykle szerokie, w medycynie chiñskiej ju¿ od wieków istnieje
precyzyjniejszy system diagnozowania. Niezwykle rzadko mo¿na jakiekolwiek zaburzenie u danej
osoby zdefiniowaæ jako wy³¹cznie Yin lub Yang. System „Szeœciu Kategorii” zosta³ rozwiniêty w ce-
lu umo¿liwienia lepszego wyjaœnienia wzorców, które le¿¹ u podstaw dynamicznej natury oraz
czêsto sprzecznych objawów zaburzeñ. Kiedy szeœæ podanych dalej wzorców (trzy pary przeciwieñstw)
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wykorzystuje siê do opisu objawów o charakterze Yin i Yang, wtedy nosz¹ one miano „Szeœciu
Kategorii Yin i Yang”.

Na podstawie tego zestawienia widaæ wyraŸnie, ¿e okreœlenie, na ile dany stan mo¿na opisaæ jako
Yang, jest uzale¿nione od tego, jak dalece dany stan charakteryzuje gor¹co, nadmiar i zewnêtrzna
lokalizacja. Analogicznie stan Yin mo¿na okreœliæ na podstawie intensywnoœci zimna, niedoboru
i lokalizacji wewnêtrznej. Kiedy natomiast Yin i Yang stanowi¹ podsumowanie tych Szeœciu Kate-
gorii, ca³oœæ okreœla siê jako „Osiem Zasad”.

Chocia¿ nazwy Szeœciu Kategorii s¹ proste i maj¹ powszechnie znane znaczenia, ich definicje
w chiñskich sztukach leczniczych s¹ œciœle okreœlone i wi¹¿¹ siê z dosyæ specyficznym znaczeniem.
Z tego powodu zawsze kiedy bêdziemy u¿ywaæ owych terminów w tym szczególnym kontekœcie,
bêd¹ one zaznaczane kursyw¹. Wiêkszoœæ z tych definicji pozostaje jednak zgodna z potocznym
rozumieniem ich nazw. Tak wiêc definicja gor¹ca jako chiñskiej koncepcji medycznej obejmuje na
przyk³ad informacje, w jaki sposób cz³owiek bêdzie doœwiadcza³ ciep³a w swoim ciele (subiektywne
odczucie gor¹ca i suchoœci, chêæ picia zimnych p³ynów itd.).

Niezale¿nie od tego, czy dane zaburzenie da siê precyzyjnie zdiagnozowaæ za pomoc¹ wspó³cze-
snej medycyny, system Szeœciu Kategorii opisuje istotne parametry ka¿dego stanu: g³êbokoœæ po-
ziomu, na którym wystêpuje (wewnêtrzny/zewnêtrzny), jego naturê termiczn¹ (gor¹co/zimno) oraz
jego si³ê (niedobór/nadmiar). Posiadaj¹c te informacje, mo¿emy ustaliæ podstawowe zalecenia
dotycz¹ce diety i stylu ¿ycia.

4. Ciep³o/zimno:
Termiczna natura pokarmów i ludzi

W tradycyjnej medycynie chiñskiej dwie najwa¿niejsze cechy po¿ywienia stosowanego w celach
leczniczych to ciep³o i zimno. Chocia¿ okreœlenia te nie prezentuj¹ siê zbyt okazale w porównaniu
do wyszukanych terminów medycznych, s¹ jednak wynikiem obserwacji trwaj¹cych przez wiele

Osiem przewodnich zasadOsiem przewodnich zasadOsiem przewodnich zasadOsiem przewodnich zasadOsiem przewodnich zasad

Y i nY i nY i nY i nY i n YYYYYa n ga n ga n ga n ga n g

Zimno Gor¹co

Wewnêtrzny Zewnêtrzny

Niedobór Nadmiar

 Szeœæ Kategorii Szeœæ Kategorii Szeœæ Kategorii Szeœæ Kategorii Szeœæ Kategorii
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pokoleñ, a w ich prostocie tkwi wielka wartoœæ diagnostyczna, której brakuje z³o¿onym opisom
mechanizmów patologii.

Ciep³o i zimno to fundamentalne w³aœciwoœci, charakteryzuj¹ce œrodowisko naturalne, a tak¿e
cz³owieka i wszelkie inne rzeczy. Kiedy jakiœ nieo¿ywiony przedmiot – na przyk³ad ska³a – zosta-
nie poddany dzia³aniu „zimna”, stanie siê zimny; w obecnoœci „gor¹ca” stanie siê gor¹cy. Z kolei
roœliny i zwierzêta przeciwnie – w gor¹cym otoczeniu reaguj¹ na wp³yw gor¹ca poprzez urucho-
mienie mechanizmów ch³odzenia, jakim jest na przyk³ad pocenie, natomiast na zimne otocze-
nie reaguj¹ przesy³aniem ogrzanej krwi i/lub p³ynów ustrojowych z naczyñ obwodowych w koñ-
czynach do wnêtrza cia³a. Ewolucja wyposa¿y³a organizmy w mechanizm „termostatu”, bêd¹cy
³¹cznikiem i regulatorem zwi¹zku pomiêdzy organizmem a jego otoczeniem, do którego u ludzi
zaliczyæ mo¿na ubrania, domostwa oraz po¿ywienie. Wp³yw czynników zimna i ciep³a na cz³o-
wieka jest na Zachodzie przewa¿nie znany, dziwi jednak pominiêcie w tym kontekœcie wp³ywu
po¿ywienia. Kalorycznoœæ produktów – jeden z wielu sposobów, w jaki dieta mo¿e zmieniaæ
temperaturê cia³a – mo¿e byæ obliczona przy u¿yciu metod naukowych. Kiedy jednak robi¹ to
zwykli ludzie, „liczenie kalorii” nie wydaje siê s³u¿yæ niczemu innemu, jak tylko wykonywaniu
ezoterycznych pomiarów, które maj¹ zapewniæ poczucie praktykowania „naukowej” dietetyki.

Ogrzewaj¹ce i och³adzaj¹ce w³aœciwoœci pokarmów zale¿¹ od wielu ró¿nych cech. Oddzia³ywanie
termiczne zmienia siê w zale¿noœci od czêœci roœliny lub cia³a zwierzêcia, które zastosowano do przygoto-
wania posi³ku, w zale¿noœci od sposobu przyrz¹dzania potraw, a nawet od tego, jak i gdzie roœlina by³a
uprawiana i zbierana.

Ponadto du¿a iloœæ roœlin wydaje siê obdarzona pewnego rodzaju inteligencj¹, gdy¿ wykazuje od-
mienne jakoœci termiczne w ró¿nych okolicznoœciach. Na przyk³ad ¿eñ-szeñ syberyjski potrafi obni¿aæ
nadmierne ciœnienie krwi lub podnosiæ ciœnienie zbyt niskie; stroiczka (lobelia) pomaga wydaliæ mar-
twy p³ód lub utrzymaæ ci¹¿ê, jeœli p³ód jest ¿ywy; niektóre roœliny z du¿¹ zawartoœci¹ skrobi (takie jak
mniszek lekarski) potrafi¹ obni¿aæ poziom cukru we krwi, gdy ten jest za wysoki, lub te¿ podnosiæ go,
gdy jest zbyt niski. Wiele rodzajów pokarmów równie¿ pomaga regulowaæ temperaturê cia³a, podwy¿-
szaj¹c j¹ lub obni¿aj¹c w pewnym zakresie.

Kwesti¹ pierwszorzêdnej wagi jest równie¿ to, w jaki sposób ogrzewaj¹cy lub och³adzaj¹cy wp³yw
pokarmów roœlinnych czy zwierzêcych zmienia siê wraz z up³ywem czasu. Na przyk³ad sól jest pocz¹t-
kowo och³adzaj¹ca, lecz jest tak¿e wa¿n¹ substancj¹ pokarmow¹ w bardzo wietrznym i niezwykle zim-
nym klimacie. Szerpowie, którzy pomagaj¹ dŸwigaæ baga¿e turystom uprawiaj¹cym wspinaczkê górsk¹
w Himalajach, czêsto przez wiêksz¹ czêœæ drogi id¹ boso. Oprócz baga¿y nios¹ oni tak¿e swoje w³asne
jedzenie – ziarna, sól i byæ mo¿e trochê warzyw. Nawet w wiêkszoœci obszarów klimatycznych Stanów
Zjednoczonych ludzie nabieraj¹ ochoty na bardziej treœciwe i s³one potrawy w ch³odniejszych porach
roku. Inne w³aœciwoœci soli omówiono dalej w rozdziale zatytu³owanym Sól.

Fizjologia pokarmów rozgrzewaj¹cych i och³adzaj¹cychFizjologia pokarmów rozgrzewaj¹cych i och³adzaj¹cychFizjologia pokarmów rozgrzewaj¹cych i och³adzaj¹cychFizjologia pokarmów rozgrzewaj¹cych i och³adzaj¹cychFizjologia pokarmów rozgrzewaj¹cych i och³adzaj¹cych

Kiedy spo¿ywa siê pokarmy o naturze och³adzaj¹cej, energia oraz p³yny ustrojowe kierowane s¹ do
wewn¹trz i w dó³ (Yin), dlatego zewnêtrzna i górna czêœæ cia³a zostaj¹ och³odzone w pierwszej
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kolejnoœci. Proces ten dobrze obrazuje sp³ywanie w dó³ do korzeni soków drzew w ch³odnych
porach roku.

I na odwrót, pokarmy rozgrzewaj¹ce wypychaj¹ energiê i krew do góry i ku zewnêtrznym czêœciom
cia³a. Najbardziej gor¹ce produkty, takie jak pieprz kajeñski, wywo³uj¹ ekstremaln¹ reakcjê: po ich
spo¿yciu na pocz¹tku czujemy siê przez chwilê rozgrzani, lecz nied³ugo potem, gdy ciep³o ujdzie ju¿
na zewn¹trz, czujemy siê och³odzeni. Taki krótkotrwa³y efekt nie jest odpowiedni dla kogoœ, kto jest
g³êboko i przewlekle wyziêbiony. Alkohol rozgrzewa w bardzo podobny sposób. Jednak¿e wiêkszoœæ
rozgrzewaj¹cych produktów, takich jak suszony korzeñ imbiru, owies, pasternak, mas³o i sardele
(anchois), wywo³uj¹ bardziej d³ugotrwa³y efekt rozgrzania. Ró¿ne smaki i dynamika po¿ywienia, do-
strajaj¹cego organizm cz³owieka do poszczególnych pór roku, zosta³y wymienione w rozdziale zatytu-
³owanym Piêæ Elementów.

Wiele ró¿nych teorii opisuje ogrzewaj¹ce i och³adzaj¹ce w³aœciwoœci produktów. Niektóre z naj-
szerzej uznawanych dowodz¹, ¿e:

1. Roœliny, które rosn¹ d³u¿ej (marchew, brukiew, pasternak, kapusta oraz ¿eñ-szeñ, potrzebuj¹cy a¿
szeœciu lat wegetacji), s¹ bardziej ogrzewaj¹ce ni¿ te, które rosn¹ szybko (sa³ata, kabaczek, rzod-
kiewka i ogórek).

2. Chemicznie nawo¿one roœliny, które s¹ pobudzane do szybkiego wzrostu, s¹ czêsto bardziej och³a-
dzaj¹ce. Dotyczy to wiêkszoœci przemys³owo uprawianych warzyw i owoców.

3. Surowe pokarmy s¹ bardziej och³adzaj¹ce ni¿ ugotowane.
4. Potrawy spo¿ywane na zimno s¹ bardziej wych³adzaj¹ce.
5. Produkty, które maj¹ barwê zielon¹, niebiesk¹ lub liliow¹, s¹ zazwyczaj bardziej och³adzaj¹ce ni¿

podobne produkty, które s¹ czerwone, pomarañczowe lub ¿ó³te (na przyk³ad zielone jab³ka s¹
bardziej och³adzaj¹ce ni¿ czerwone).

6. Sposób przygotowania posi³ku, który polega na wyd³u¿eniu czasu gotowania, stosowaniu wy¿szej
temperatury, wiêkszego ciœnienia i który odbywa siê na sucho lub wymaga przep³ywu powietrza
(jak na przyk³ad w piekarniku z zamkniêtym obiegiem gor¹cego powietrza), wzmacnia rozgrzewa-
j¹c¹ jakoœæ produktów. Czas i temperatura ³¹cz¹ siê w nastêpuj¹cy sposób: gotowanie przez d³u¿-
szy czas na ma³ym ogniu sprawia, ¿e pokarm jest bardziej rozgrzewaj¹cy, ni¿ gdy jest gotowany
przez krótki czas na du¿ym ogniu. W zale¿noœci od wysokoœci temperatury i zastosowanego ci-
œnienia kolejnoœæ metod od najbardziej do najmniej ogrzewaj¹cej jest nastêpuj¹ca: sma¿enie
w g³êbokim t³uszczu lub tempura, pieczenie, pra¿enie lub sma¿enie, gotowanie ciœnieniowe, go-
towanie na wolnym ogniu, gotowanie na parze oraz blanszowanie (przetrzymywanie w parze nad
gor¹c¹ wod¹ poni¿ej temperatury wrzenia). Spoœród „zimnych” metod przerabiania i przyrz¹dza-
nia pokarmów w kolejnoœci od najcieplejszej do najch³odniejszej wymieniæ mo¿na: fermentowa-
nie, marynowanie i kie³kowanie.

7. Austriacki filozof Rudolf Steiner, a tak¿e i inni, twierdzili, ¿e iloœæ i jakoœæ dostêpnej z po¿ywienia
energii zale¿y czêœciowo od rodzaju opa³u u¿ywanego podczas gotowania. Ró¿ne rodzaje opa³u
u³o¿one w porz¹dku od daj¹cego najlepsz¹ jakoœæ energii do najni¿szej to: s³oma, drewno, wê-
giel, gaz i elektrycznoœæ. Gotowanie na kuchenkach elektrycznych nie jest zalecane, szczegól-
nie dla ludzi os³abionych. Zarówno z powodów subiektywnych, jak i czysto naukowych,
mo¿emy potwierdziæ s³usznoœæ teorii Steinera, szczególnie w odniesieniu do wp³ywu elek-
trycznoœci.
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Gotowanie w kuchenkach mikrofalowych, czyli „postêp”, jaki uczyniliœmy od czasów Stei-
nera, wydaje siê niszczyæ molekularn¹ integralnoœæ produktów w nich przyrz¹dzanych, co
os³abia ich subteln¹ Qi. Eksperymenty, o których donoszono w presti¿owym brytyjskim
czasopiœmie medycznym „The Lancet” (09.12.1989), wykaza³y, ¿e gotowanie w kuchenkach
mikrofalowych tak bardzo degeneruj¹co wp³ywa na budowê cz¹steczkow¹ produktów, ¿e po
ich zjedzeniu mog¹ wystêpowaæ „zmiany strukturalne, funkcjonalne oraz immunologiczne”
w organizmie. Raport stwierdza nastêpnie, ¿e kuchenki mikrofalowe przekszta³caj¹ amino-
kwas L-prolinê w D-prolinê, czyli toksynê, której szkodliwoœæ dla uk³adu nerwowego, w¹tro-
by i nerek ju¿ dawno zosta³a dowiedziona.

8. Przerabianie produktów spo¿ywczych w ró¿ny sposób – np. drobne krojenie, rozcieranie
i ubijanie (jak podczas przygotowywania mochi), mielenie, mia¿d¿enie (jak przy przyrz¹dza-
niu sa³atek) oraz mieszanie – rozpoczyna proces rozk³adania pokarmu na mniejsze cz¹stki
i dostarcza organizmowi wiêcej energii i ciep³a. Co wiêcej, niektóre doœwiadczenia pokaza³y,
¿e drobniejsze krojenie produktów przyczynia siê do podniesienia poziomu cukru we krwi,
co z kolei silnie wp³ywa na nasz sposób myœlenia.

9. Dok³adniejsze prze¿uwanie pokarmów wytwarza ciep³o. Nawet pokarmy, które s¹ spo¿ywane
na zimno, bêd¹ cieplejsze, jeœli zostan¹ dok³adnie prze¿ute. Prze¿uwanie nie tylko rozdrabnia
pokarmy, ale w przypadku wêglowodanów dzia³anie œliny inicjuje tak¿e wydzielanie enzymów
trawiennych, u³atwiaj¹c w ten sposób wch³anianie sk³adników od¿ywczych i wytwarzanie cie-
p³a. Z³o¿one wêglowodany, takie jak zbo¿a, roœliny str¹czkowe i warzywa, powinny byæ prze¿u-
wane tak d³ugo, a¿ nabior¹ p³ynnej konsystencji, aby zapewniæ najlepsze ich wch³anianie
i wytwarzanie najwiêkszej iloœci ciep³a.

10. W wiêkszoœci obszarów œwiata po¿ywienie, które zapewnia po¿¹dane w danym klimacie dzia³a-
nie ogrzewaj¹ce lub och³adzaj¹ce, jest tam w naturalny sposób dostêpne w postaci produktów
roœlinnych lub zwierzêcych.

*     *     *

Ze wszystkich sposobów obróbki pokarmów, najwa¿niejszy wp³yw ma gotowanie. Podstawow¹ spra-
w¹ jest wiêc zrozumienie, w jaki sposób gotowanie wzmaga ogrzewaj¹ce w³aœciwoœci po¿ywienia. Ogrze-
wanie pomaga roz³o¿yæ strukturê pokarmów na mniejsze cz¹stki, dziêki czemu zwiêksza siê dostêp do
sk³adników od¿ywczych. Przy stosowaniu umiarkowanych metod gotowania, stosunkowo niewiele sk³ad-
ników zostaje utraconych, natomiast te, które pozostaj¹, s¹ ³atwiej przyswajalne. Organizm nie musi
wtedy zu¿ywaæ tak du¿o energii do procesu trawienia, wiêc mo¿e byæ ona wykorzystana w inny sposób,
na przyk³ad do osi¹gniêcia wy¿szych stanów œwiadomoœci lub na potrzeby dzia³alnoœci twórczej. Ponad-
to uzyskany wraz z poprawieniem trawienia wiêkszy dostêp do sk³adników od¿ywczych umo¿liwia lepsze
podtrzymywanie ciep³a cia³a i innych funkcji organizmu. Wiêkszoœæ medytuj¹cych w Azji Wschodniej
uwa¿a, ¿e surowe pokarmy s¹ bardziej pobudzaj¹ce. Z tego powodu, aby wesprzeæ d¹¿enia do osi¹gniêcia
bardziej oczyszczonej œwiadomoœci, zaleca siê spo¿ywanie krótko gotowanych potraw.

Oto cytat z nauk tradycyjnej dietetyki chiñskiej:

„Dla osób, które maj¹ zbyt du¿o ciep³a, zaleca siê och³adzaj¹ce pokarmy i takie¿ sposoby ich przygotowa-

nia; dla osób zbytnio wych³odzonych – pokarmy ogrzewaj¹ce i takie¿ sposoby przygotowania”.
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Aby wywo³aæ ¿¹dane rozgrzewaj¹ce lub och³adzaj¹ce dzia³anie, nale¿y dobieraæ odpowiednie
pod wzglêdem termicznym produkty. Ju¿ po dokonaniu wyboru sk³adników w dalszym ci¹gu mo¿-
na w znacznym stopniu wp³ywaæ na ich jakoœæ termiczn¹, dostosowuj¹c j¹ do swoich potrzeb.
Nawet przy ograniczonej liczbie produktów zrêczny kucharz potrafi z po¿ywienia uzyskaæ szeroki
wachlarz mo¿liwych efektów leczniczych, wykorzystuj¹c w tym celu rozmaite och³adzaj¹ce lub roz-
grzewaj¹ce metody przygotowania.

Kiedy po raz pierwszy zapoznajemy siê z leczeniem za pomoc¹ diety, mo¿emy nie rozpoznaæ
w³aœciwie wielkiej si³y ogrzewania czy och³adzania, jaka wi¹¿e siê z zastosowaniem pewnych pokar-
mów czy metod przyrz¹dzania. W rezultacie mo¿emy stosowaæ nadmierne ich iloœci w celu zrówno-
wa¿enia nawet nieznacznego zaburzenia. Kiedy ¿ywnoœæ ogrzewaj¹ca czy och³adzaj¹ca zostanie zasto-
sowana w bardzo du¿ych iloœciach, mo¿e przynieœæ skutek odwrotny do zamierzonego.

Wa¿ne jest, aby znaj¹c przyczyny zaburzeñ równowagi termicznej w organizmie, staraæ siê im zapobiec.

Wzorce gor¹ca oraz ich przyczynyWzorce gor¹ca oraz ich przyczynyWzorce gor¹ca oraz ich przyczynyWzorce gor¹ca oraz ich przyczynyWzorce gor¹ca oraz ich przyczyny

Patologiczny nadmiar ciep³a, czyli gor¹co w organizmie mo¿e byæ spowodowany przez: spo¿ycie za
du¿ej iloœci pokarmów rozgrzewaj¹cych lub za ma³ej iloœci och³adzaj¹cych; zbyt du¿¹ iloœæ aktywno-
œci fizycznej lub pracy; nara¿enie na wp³yw gor¹ca lub innych ekstremalnych warunków pogodo-
wych (nawet zimny klimat mo¿e byæ przyczyn¹ nadmiaru gor¹ca); lub zablokowanie kr¹¿enia w na-
rz¹dach wewnêtrznych. Gor¹co mo¿e dotyczyæ ca³ego cia³a albo jakiejœ jego czêœci.

Jak dot¹d, gor¹co w ciele okreœlaliœmy na podstawie tego, jak ktoœ subiektywnie odczuwa je w so-
bie. Jednak wystêpuj¹ tak¿e inne objawy, chocia¿ nie wszystkie na raz musz¹ byæ obecne, aby stwierdziæ
istnienie stanu gor¹ca. Mo¿na stworzyæ obraz diagnostyczny gor¹ca, opieraj¹c siê na iloœci oraz inten-
sywnoœci istniej¹cych objawów. (W taki sam sposób tworzy siê diagnostyczny obraz zimna oraz pozo-
sta³ych spoœród Szeœciu Kategorii).

Przedstawione poni¿ej objawy opisuj¹ dzia³anie gor¹ca w ró¿nych czêœciach cia³a. Wed³ug fizjo-
logii medycyny chiñskiej, gor¹co mocno wp³ywa na serce, umys³ i uk³ad naczyniowy – z tego
powodu wiêkszoœæ przytoczonych dalej objawów dotyczy w³aœnie tych obszarów.

ObjawyObjawyObjawyObjawyObjawy     gor¹cagor¹cagor¹cagor¹cagor¹ca

• G³ówna charakterystyka: gor¹co wznosi siê oraz wysusza p³yny.
• G³ówne objawy: osoba czuje siê bardzo rozgrzana, nie lubi gor¹ca lub czuje przed nim obawê,

pragnie siê och³odziæ.
• G³owa (gor¹co siê wznosi): jasnoczerwony jêzyk, ¿ó³ty nalot na jêzyku, zaczerwieniona twarz

i oczy, krwawienia z nosa, zgorzelinowe owrzodzenia, „zgni³y” zapach z ust.
• Serce, umys³ i tkanki cia³a: wysokie ciœnienie krwi, krwotoki, niespokojna lub spl¹tana mowa,

drgawki, delirium, szybki i pe³ny puls na têtnicy promieniowej (powy¿ej szeœciu uderzeñ na
pe³ny cykl oddechowy, czyli wdech i wydech), nasilone gor¹co odczuwane w ca³ym ciele (gor¹cz-
ka). Objawy, które mog¹ œwiadczyæ o obecnoœci gor¹ca, jeœli towarzyszy im zaczerwienienie lub
odczucie gor¹ca: miejscowe stany zapalne, obrzmienia, wysypki skórne, wypryski i owrzodzenia.
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* Kuzu (patrz tabela str. 90), spotykane czasem pod nazw¹ kudzu, to proszek zawieraj¹cy g³ównie skrobiê, uzyskany w wyniku
oczyszczania i wysuszenia korzenia roœliny Pueraria Lobata, rosn¹cej w zimnych górskich potokach Japonii i Chin. W japoñ-
skiej kuchni stosowany jako œrodek zagêszczaj¹cy sosy, zupy i s³odkie leguminy. W Polsce dostêpny w sklepach z ¿ywnoœci¹
ekologiczn¹. Na Wschodzie znany od stuleci z powodu licznych zastosowañ leczniczych, obecnie ceniony na Zachodzie jako
œrodek wspomagaj¹cy leczenie uzale¿nienia od alkoholu (przyp. t³um.).

• Trawienie i wydalanie (gor¹co wysusza p³yny): zaparcia, suchy i cuchn¹cy stolec, ciemno¿ó³ty
lub czerwony mocz, obecnoœæ krwi w stolcu lub moczu, pragnienie du¿ej iloœci zimnych
napojów, nag³e i silne parcie na wydalanie (moczu, stolca, œluzu), œluz i plwocina s¹ gêste oraz
¿ó³te lub zielone.

ZaleceniaZaleceniaZaleceniaZaleceniaZalecenia     dladladladladla     stanustanustanustanustanu     przewlek³egoprzewlek³egoprzewlek³egoprzewlek³egoprzewlek³ego     gor¹cagor¹cagor¹cagor¹cagor¹ca

Postaraj siê nauczyæ s³uchania innych i utrzymywania mniej agresywnego nastawienia. Jeœli to siê
uda, czêsto ³atwiej jest zmniejszyæ pragnienie spo¿ywania miêsa oraz innych wzmagaj¹cych agresjê
rodzajów po¿ywienia.

Wa¿ne jest tak¿e jadanie pokarmów w mniejszej iloœci i dbanie o odpowiedni¹ iloœæ przyjmowanych
napojów. Szczególnie nale¿y unikaæ czerwonego miêsa, kurczaków, alkoholu, kawy i papierosów. Jeœli
pojawi siê potrzeba zastosowania produktów zwierzêcych, zalecane jest kozie mleko. Inne produkty zwie-
rzêce, posiadaj¹ce naturê neutraln¹ (n) lub och³adzaj¹c¹ (o), jak jogurt (o), nabia³ z mleka krowiego (n),
jajka (n) oraz ma³¿e (o) i kraby (o), powinny byæ u¿ywane z ostro¿noœci¹, poniewa¿ mog¹ doprowadziæ do
zablokowania, które nasila objawy gor¹ca. Niewielka iloœæ migda³ów, sezamu lub œwie¿o ³uskanych pe-
stek s³onecznika mo¿e byæ wskazana, choæ nie s¹ to produkty o naturze och³adzaj¹cej, ale za to dostarcza-
j¹ cennych sk³adników od¿ywczych, jak na przyk³ad wapnia potrzebnego dla naczyñ krwionoœnych.

„Jeœli choroba z gor¹ca wykazuje lekk¹ poprawê, a zacznie siê jeœæ miêso, nast¹pi nawrót choroby.

Jeœli je siê za du¿o po¿ywienia, przynosi to d³ugotrwa³e skutki”.

Klasyk medycyny wewnêtrznej

Metody gotowania: unikaæ gotowania ciœnieniowego, pieczenia oraz sma¿enia w g³êbokim t³usz-
czu. Mo¿na gotowaæ na parze, dusiæ na ma³ym ogniu, a tak¿e zwiêkszyæ liczbê produktów surowych.
Nale¿y te¿ ograniczyæ produkty wytwarzaj¹ce w ciele gor¹co (zob. s. 94), natomiast stosowaæ wiêcej
rozmaitych produktów och³adzaj¹cych.

Uwaga: Nastêpuj¹ce produkty, które posiadaj¹ neutraln¹ energiê, tak¿e mo¿na spo¿ywaæ przy
stanach gor¹ca, poniewa¿ nie powoduj¹ one dalszego rozgrzania: ry¿, ¿yto, kukurydza, groszek,
soczewica oraz wszystkie fasole oprócz soi, fasolki mung (wymienionych w tabeli na nastêpnej
stronie) oraz czarnej fasoli (która jest rozgrzewaj¹ca). Kilka powszechnie dostêpnych warzyw i owo-
ców o w³aœciwoœciach rozgrzewaj¹cych przedstawiono na s. 94. Wiêkszoœæ warzyw i owoców jest
albo och³adzaj¹ca (patrz tabelka), albo neutralna. (Omówienie ich w³aœciwoœci mo¿na znaleŸæ w czêœci
poœwiêconej przepisom w rozdzia³ach Owoce i Warzywa).
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10. Oleje i t³uszcze

T³uszcze, ³¹cznie z olejami (t³uszczami w stanie p³ynnym), stanowi¹ bardzo wa¿n¹ czêœæ ka¿dej
diety. Zmniejszanie lub eliminowanie z diety po¿ywienia pochodzenia zwierzêcego oraz produktów
nabia³owych wywo³uje zazwyczaj silny apetyt na du¿e iloœci dobrego gatunku t³uszczów roœlinnych
i olejów. Ma to na celu zaspokojenie potrzeb smakowych i zapewnienie poczucia bezpieczeñstwa.

Niektórzy ludzie potrzebuj¹ wiêcej t³uszczów ni¿ inni. W zimnych klimatach dieta o wysokiej
zawartoœci t³uszczów jest lepsza ni¿ dieta oparta na wêglowodanach, poniewa¿ dostarcza g³êbokiego,
wewnêtrznego ciep³a*. T³uszcze s¹ trawione wolniej ni¿ inne rodzaje po¿ywienia. Przyczyniaj¹ siê do
tworzenia t³uszczu organicznego, który s³u¿y izolacji i ochronie narz¹dów wewnêtrznych oraz utrzyma-
niu ich na swoim miejscu. Dodatkowo t³uszcze s¹ niezbêdne dla przyswojenia witamin rozpuszczal-
nych w t³uszczach, a mianowicie witamin A, D, E oraz K.

Niemniej jednak wiele problemów zdrowotnych wi¹¿e siê z nadmiernym spo¿ywaniem t³uszczów
niskiej jakoœci. T³uszcze stanowi¹ 30–40% diety Amerykanów. Pomimo ¿e kilka pañstwowych organi-
zacji zdrowia zaleca spo¿ywanie 20% t³uszczów, zrównowa¿ona dieta wegetariañska czêsto zawiera
oko³o 10% w odniesieniu do ca³ej iloœci przyjmowanych kalorii. Jeœli chodzi o zalecane normy, odpo-
wiednie spo¿ycie t³uszczu, podobnie jak jakiegokolwiek innego sk³adnika, bêdzie uzale¿nione od in-
dywidualnego zapotrzebowania danego cz³owieka. Ogólnie mówi¹c, najczêœciej przekraczana jest gór-
na granica spo¿ycia t³uszczu. Dieta o wysokiej zawartoœci tego sk³adnika sprzyja rozwojowi guzów,
nowotworów, oty³oœci, chorób serca, zaburzeñ pêcherzyka ¿ó³ciowego oraz w¹troby i mo¿e przyczyniæ
siê do powstania cukrzycy oraz innych chorób zwyrodnieniowych1,2,3.

Pod wp³ywem nadmiernego spo¿ywania t³uszczów mog¹ siê ujawniæ istotne problemy, powsta³e
na skutek zaburzeñ równowagi umys³owej i emocjonalnej: uzale¿nienie od u¿ywek lub pokarmów,
przesadne przywi¹zanie do wra¿eñ zmys³owych, przyt³umiony umys³, os³abiona percepcja, emocjonal-
ne przywi¹zanie, rozwi¹z³oœæ seksualna oraz ekstremalne stany zapalne, takie jak gniew, konwulsje
i zapalenie stawów. Kiedy przeœledzimy pochodzenie wiêkszoœci problemów obejmuj¹cych wystêpo-
wanie bólu, skurczy i drgawek, doprowadzi nas to ostatecznie do stwierdzenia nadmiaru t³uszczu
w diecie. Zaburzenia te po czêœci s¹ wywo³ane wp³ywem t³uszczów na w¹trobê**. Poniewa¿ energia,
jaka zostaje uwolniona do organizmu na skutek spalania t³uszczów, ponad dwukrotnie przekracza
iloœæ energii uzyskiwanej z jakiegokolwiek innego Ÿród³a pokarmowego, z ³atwoœci¹ mo¿na zrozumieæ,
dlaczego t³uszcze staj¹ siê przyczyn¹ powstania nadmiarów i stanów zapalnych. Aby pomóc w
zapamiêtaniu skutków oddzia³ywania nadmiernego spo¿ycia t³uszczów na umys³, mo¿na pos³u¿yæ

* Zarówno 1 g bia³ka, jak i wêglowodanów dostarcza 4 kalorie, podczas gdy 1 g t³uszczu dostarcza a¿ 9 kalorii.
** W¹troba odgrywa g³ówn¹ rolê w przebiegu metabolizmu. Wed³ug fizjologii tradycyjnej medycyny chiñskiej w¹troba jest
równie¿ postrzegana jako oœrodek emocji i narz¹d œciœle zwi¹zany ze stanem oczu, œciêgien i wi¹zade³. Ponadto akupunktu-
rowy meridian w¹troby przebiega przez g³owê i otacza obszar genitaliów. Do bólu i skurczów dochodzi wtedy, gdy w¹troba
traci zdolnoœæ do zapewniania swobodnego przep³ywu energii Qi (dalsze zwi¹zki zosta³y omówione w rozdziale Element
Drzewa).
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siê skojarzeniem lepkiego i zaklejaj¹cego charakteru t³uszczu z mglistym i lgn¹cym (pe³nym
przywi¹zania) rodzajem mentalnoœci.

Dla wiêkszoœci ludzi zdrowsze jest stopniowe ograniczanie iloœci przyjmowanego t³uszczu. Jeœli
w¹troba jest przyzwyczajona do wielkich dawek t³uszczu, nag³e przerwanie jego dostaw mo¿e spo-
wodowaæ okresowe odczucie niezaspokojenia, które z kolei mo¿e w konsekwencji doprowadziæ do
nadmiernego ob¿arstwa. Kiedy ju¿ zmniejszy siê spo¿ycie t³uszczu, w¹troba sama zacznie siê oczyszczaæ
i w koñcu cia³o przestanie tak bardzo „domagaæ siê” tego sk³adnika. Jednak po¿¹danie t³uszczów
mo¿e nie mijaæ przez d³ugi czas. Zapamiêtane przez w¹trobê przyzwyczajenie do t³uszczów czêsto
trwa ju¿ od wczesnego dzieciñstwa, dlatego przezwyciê¿enie ci¹got do t³ustego po¿ywienia mo¿e
zabraæ kilka lat.

Ograniczenie spo¿ywania soli pomaga zmniejszyæ pragnienie t³uszczów – tak w³aœnie dzia³a dieta
oparta na pe³nowartoœciowej ¿ywnoœci.

Natura t³uszczówNatura t³uszczówNatura t³uszczówNatura t³uszczówNatura t³uszczów

Kluczem do okreœlenia, jak¹ iloœæ t³uszczów rzeczywiœcie nale¿y spo¿ywaæ, jest zrozumienie natury
t³uszczów wed³ug tradycyjnych wschodnioazjatyckich przekazów, które mówi¹, ¿e spo¿ycie t³uszczów
wspiera zasadê Yin, przyczynia siê do powstania poczucia bezpieczeñstwa i ociê¿a³oœci, ma wp³yw
spowalniaj¹cy i ugruntowuj¹cy. T³uszcze s¹ materia³em budulcowym tkanek, wzmagaj¹ metabolizm
p³ynów organicznych i kieruj¹ sk³adniki od¿ywcze do uk³adu nerwowego. Przewa¿aj¹cy aspekt Yin
t³uszczów stopniowo przemienia siê w Yang, czyli jakoœæ ogrzewaj¹c¹ i fizycznie energetyzuj¹c¹. W³a-
œnie dlatego t³uszcze – czy pochodz¹ce z olejów, orzechów, nasion czy produktów zwierzêcych – s¹ tak
wysoko cenione: ludzie lubi¹ stan, kiedy czuj¹ siê pewnie i bezpiecznie, zwalniaj¹ tempo poœpiesznego
¿ycia i posiadaj¹ obfite zasoby energii i ciep³a.

Z terapeutycznego punktu widzenia przyjmowanie umiarkowanych iloœci t³uszczów jest korzystniejsze
dla osób, które s¹ szczup³e, nerwowe, bezproduktywne lub którym brakuje mocnego poczucia ugruntowa-
nia. Wed³ug niektórych azjatyckich tradycji leczniczych faktycznie zaleca siê, ¿eby zio³a zapisywane osobom
o nieustatkowanej i suchej konstytucji by³y wymieszane z jakimœ olejem, na przyk³ad sezamowym.

Ostrze¿enie: T³uszcze i oleje powinny byæ stosowane w bardzo umiarkowanych iloœciach przez
osoby, które maj¹ nadwagê, s¹ spowolnia³e, ociê¿a³e fizycznie lub umys³owo, nadmiernie materiali-
styczne, przegrzane (co przejawia siê przez zaczerwienienie twarzy, przekrwienie oczu, ¿ó³ty nalot na
jêzyku, niektóre rodzaje nadciœnienia krwi, sk³onnoœæ do odczuwania nadmiernego gor¹ca) albo u któ-
rych wystêpuj¹ objawy wilgoci (wzrost dro¿d¿y, obrzêki, guzy, torbiele, nadmierna masa cia³a). Uwagi
te nie odnosz¹ siê jednak do stosowania olejów z zawartoœci¹ kwasów t³uszczowych omega 3 i GLA,
o czym bêdzie mowa w dalszej czêœci tego rozdzia³u.

Tradycyjna charakterystyka t³uszczów i ich zastosowanie zdrowotne s¹ bardzo przydatnymi wska-
zówkami, zw³aszcza w po³¹czeniu z przedstawionymi dalej pogl¹dami zaczerpniêtymi ze wspó³czesnej
wiedzy o od¿ywianiu.
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Zwi¹zek pomiêdzy t³uszczami nasyconymiZwi¹zek pomiêdzy t³uszczami nasyconymiZwi¹zek pomiêdzy t³uszczami nasyconymiZwi¹zek pomiêdzy t³uszczami nasyconymiZwi¹zek pomiêdzy t³uszczami nasyconymi
a cholesterolema cholesterolema cholesterolema cholesterolema cholesterolem

Niektóre oleje zawieraj¹ kwasy t³uszczowe omega 3, które pomagaj¹ zmniejszyæ szkodliwe skutki nagro-
madzenia t³uszczów i cholesterolu (kwasy t³uszczowe s¹ sk³adnikami t³uszczów i odpowiadaj¹ za ich
smak, konsystencjê oraz temperaturê topnienia). Aby zrozumieæ znaczenie kwasów omega 3 i innych
w³aœciwoœci olejów, trzeba lepiej poznaæ zwi¹zek miêdzy t³uszczami a cholesterolem w organizmie.

Produkty pochodzenia zwierzêcego zazwyczaj zawieraj¹ du¿¹ iloœæ zarówno t³uszczów, jak i chole-
sterolu (podobnej do t³uszczu substancji, która jest niezbêdna dla zachowania zdrowia). Cholesterol
jest albo samodzielnie wytwarzany przez organizm, albo spo¿ywany wraz z produktami zwierzêcymi.
Wystêpuje w mózgu i uk³adzie nerwowym, w w¹trobie, krwi i w niewielkim stopniu tak¿e w innych
tkankach cia³a. Organizm wykorzystuje go do wytwarzania hormonów p³ciowych, hormonów nad-
nerczy, witaminy D oraz ¿ó³ci, która jest niezbêdna do prawid³owego trawienia t³uszczów.

Jasne jest, ¿e g³ówna przyczyna wysokiego poziomu cholesterolu w ciele tkwi w jego nadmiernym
spo¿yciu, ale istniej¹ równie¿ inne powody tego stanu, na przyk³ad przyjmowane w po¿ywieniu t³usz-
cze nasycone znacznie zwiêkszaj¹ wytwarzanie cholesterolu kr¹¿¹cego we krwi. Inne wa¿ne czynniki
przyczyniaj¹ce siê do podwy¿szonej iloœci cholesterolu to stres, palenie papierosów, picie kawy i spo-
¿ywanie rafinowanego cukru. Przewlekle utrzymuj¹cy siê stan podwy¿szonego poziomu cholesterolu
we krwi prowadzi do mia¿d¿ycy naczyñ krwionoœnych (czyli stwardnienia i pogrubienia œcianek na-
czyñ), jak równie¿ do innych zaburzeñ kr¹¿enia, które obejmuj¹: chorobê niedokrwienn¹ serca, nad-
ciœnienie têtnicze krwi i ryzyko nadmiernej krzepliwoœci (powstawania skrzepów).

Dwa razy wiêcej ludzi umiera z powodu mia¿d¿ycy (czyli choroby serca i naczyñ krwionoœnych) ni¿
z powodu wszelkich zsumowanych razem rodzajów raka. Wed³ug doktora Williama Castellego, kierow-
nika Framingham Heart Study4, prowadz¹cego badania stanowi¹ce punkt zwrotny w nauce, poziom
cholesterolu jest bezpoœredni¹ miar¹ choroby niedokrwiennej serca: „Na ka¿dy procent, o jaki obni¿ysz
zawartoœæ cholesterolu w swoim osoczu, wskaŸnik prawdopodobnego wyst¹pienia zawa³u serca obni¿y
siê o 2%”. Zwróæmy uwagê na to, ¿e rodzimy siê z poziomem cholesterolu we krwi na poziomie oko³o
70 mg/dl, a miêdzy 1. a 17. rokiem ¿ycia poziom ten przeciêtnie wynosi oko³o 150 mg/dl, co stanowi
75% poziomu spotykanego poœród populacji osób doros³ych na ca³ym œwiecie.

CholesterolCholesterolCholesterolCholesterolCholesterol

6

5,5

4,4

T³uszczT³uszczT³uszczT³uszczT³uszcz

24%

 19%

 9%

Sposoby zminimalizowania gromadzenia t³uszczuSposoby zminimalizowania gromadzenia t³uszczuSposoby zminimalizowania gromadzenia t³uszczuSposoby zminimalizowania gromadzenia t³uszczuSposoby zminimalizowania gromadzenia t³uszczu

i cholesterolui cholesterolui cholesterolui cholesterolui cholesterolu

Unikaj lub znacznie ogranicz spo¿ycie jaj i mas³a – po-

¿ywienia o wysokiej zawartoœci t³uszczu nasyconego

i cholesterolu.

Produkty zwierzêceProdukty zwierzêceProdukty zwierzêceProdukty zwierzêceProdukty zwierzêce

¯ó³tko jaja

Ca³e jajo

W¹tróbka kurczaka

T³uszcze nasycone i cholesterol w popularnych produktach pochodzenia zwierzêcegoT³uszcze nasycone i cholesterol w popularnych produktach pochodzenia zwierzêcegoT³uszcze nasycone i cholesterol w popularnych produktach pochodzenia zwierzêcegoT³uszcze nasycone i cholesterol w popularnych produktach pochodzenia zwierzêcegoT³uszcze nasycone i cholesterol w popularnych produktach pochodzenia zwierzêcego

Kalorie uzyskiwane z t³uszczów nasyconych zosta³y wyra¿one w procentach kalorii uzyskiwanych z ca³oœciKalorie uzyskiwane z t³uszczów nasyconych zosta³y wyra¿one w procentach kalorii uzyskiwanych z ca³oœciKalorie uzyskiwane z t³uszczów nasyconych zosta³y wyra¿one w procentach kalorii uzyskiwanych z ca³oœciKalorie uzyskiwane z t³uszczów nasyconych zosta³y wyra¿one w procentach kalorii uzyskiwanych z ca³oœciKalorie uzyskiwane z t³uszczów nasyconych zosta³y wyra¿one w procentach kalorii uzyskiwanych z ca³oœci

danego produktu.danego produktu.danego produktu.danego produktu.danego produktu.

Zawartoœæ cholesterolu podano w mg przypadaj¹cych na 1 g danego produktu.Zawartoœæ cholesterolu podano w mg przypadaj¹cych na 1 g danego produktu.Zawartoœæ cholesterolu podano w mg przypadaj¹cych na 1 g danego produktu.Zawartoœæ cholesterolu podano w mg przypadaj¹cych na 1 g danego produktu.Zawartoœæ cholesterolu podano w mg przypadaj¹cych na 1 g danego produktu.
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W¹troba wo³owa

Mas³o

Homar

Krewetki

Serca kurze

Miêczaki
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Twaróg

Mleko w proszku

Makrela

Ser ¿ó³ty
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Kurczak
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Mleko kozie
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 13%

 20%
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 42%

 15%

 16%

 39%

 11%

 12%

 1%

 1%

 1%

 30%

 30%

 34%

Zauwa¿, ¿e iloœæ t³uszczu nasyconego w narz¹dach ja-

dalnych jest wzglêdnie niska.

Ogromna iloœæ t³uszczu i cholesterolu wystêpuj¹ca w jajach

jest w pewien sposób neutralizowana przez obecnoœæ lecy-

tyny, chocia¿ nadal panuje pogl¹d, ¿e jadanie jajek mo¿e zna-

cz¹co przyczyniæ siê do odk³adania p³ytek mia¿d¿ycowych

w naczyniach.

Unikaj spo¿ywania sera albo stosuj go bardzo oszczêdnie;

chocia¿ nie jest to powszechnie znany fakt, ser zawiera du¿o

cholesterolu i jest jednym z pokarmów o najwiêkszej zawar-

toœci t³uszczu nasyconego (t³uszcz nasycony powoduje pod-

wy¿szenie poziomu cholesterolu we krwi).

Wiêkszoœæ miês czerwonych, w³¹czaj¹c w to tutaj wymie-

nione, zawiera umiarkowane iloœci cholesterolu, za to wiel-

kie iloœci t³uszczu nasyconego – unikaj ich lub stosuj je

oszczêdnie.

W rybach i jasnym miêsie kurczaka z tej grupy wystêpuje

wzglêdnie niska iloœæ t³uszczu nasyconego. Ryby zawieraj¹

oleje z kwasami omega 3 i dlatego s¹ jednymi z najbezpiecz-

niejszych produktów pochodzenia zwierzêcego. Poziom t³usz-

czu mo¿na zmniejszyæ poprzez obkrojenie mo¿liwego do od-

dzielenia t³uszczu z takich miês, jak pieczeñ czy stek, przez

usuwanie skóry z drobiu oraz odpowiednie metody przyrz¹-

dzania, na przyk³ad pieczenie na ruszcie. „Delikatesowe” ga-

tunki czerwonych miês zazwyczaj zawieraj¹ mniej t³uszczu ni¿

ogólnodostêpne i tañsze jego rodzaje.

Niektóre ryby – ³upacz, halibut, dorsz i ma³¿ – zalicza siê do

produktów zwierzêcych o najni¿szej zawartoœci t³uszczu na-

syconego i cholesterolu. Wartoœæ procentowa kalorycznoœci

t³uszczu nasyconego w produktach mlecznych wskazuje na

istotne przyczynianie siê nabia³u do odk³adania t³uszczu

w organizmie. Informacja ta jest szczególnie przydatna, zwa-

¿ywszy na to, ¿e mleko i inne produkty nabia³owe s¹ po-

wszechnie stosowane w niemal ka¿dym posi³ku we wspó³-

czesnej amerykañskiej diecie.
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Bardzo rzadko dochodzi do wyst¹pienia chorób serca przy poziomie wynosz¹cym 150 mg/dl.
Chocia¿ publikowane niedawno pisma medyczne za niebezpieczny zazwyczaj uznawa³y poziom
cholesterolu siêgaj¹cy 250 mg/dl, wed³ug danych dostarczanych przez Framingham Heart Study
i inne ostatnio przeprowadzone badania, ogromna liczba zawa³ów serca dosiêga osób, u których
poziom cholesterolu mieœci siê w zakresie 200–250 mg/dl.

Ka¿dy, kto w przesz³oœci przez d³ugi czas spo¿ywa³ pokarmy o wysokiej zawartoœci t³uszczu, powi-
nien zbadaæ poziom cholesterolu. Jeœli poziom ten przekracza 200 mg/dl, to najwy¿sza pora, aby
przedsiêwzi¹æ œrodki zapobiegawcze.

Po¿ywienie roœlinne – zbo¿a, warzywa, wodorosty, owoce, roœliny str¹czkowe, orzechy i nasio-
na – nie zawieraj¹ cholesterolu i na ogó³ charakteryzuj¹ siê niskim poziomem t³uszczów nasyco-
nych. (Kilka popularnych roœlin o du¿ej iloœci t³uszczów nasyconych zosta³o wymienionych dalej
w tym rozdziale w czêœci T³uszcze nasycone). Z pewnoœci¹ najprostszym dietetycznym sposobem
poradzenia sobie z problemem nadmiaru t³uszczu i cholesterolu jest zwiêkszenie w diecie iloœci
po¿ywienia pochodzenia roœlinnego, a zmniejszenie produktów zwierzêcych. Wyj¹tkiem s¹ t³usz-
cze uzyskiwane z ryb, zawieraj¹ce kwasy t³uszczowe omega 3, choæ nawet je mo¿na zast¹piæ pew-
nymi olejami roœlinnymi. Jednak który z produktów roœlinnych najskuteczniej obni¿a poziom
t³uszczu i cholesterolu?

Oczyszczanie serca i naczyñ krwionoœnychOczyszczanie serca i naczyñ krwionoœnychOczyszczanie serca i naczyñ krwionoœnychOczyszczanie serca i naczyñ krwionoœnychOczyszczanie serca i naczyñ krwionoœnych

Specyficzne sk³adniki od¿ywcze, które zmniejszaj¹ iloœæ cholesterolu i t³uszczu we krwi i naczy-
niach to lecytyna, witaminy E i C oraz niacyna. Kiedy sk³adniki te przyjmuje siê wraz z pe³nowar-
toœciowym po¿ywieniem, bardzo skutecznie oczyszczaj¹ naczynia krwionoœne. Lecytyna wystêpuje
w wiêkszoœci roœlin str¹czkowych, a szczególnie w soi. Stosowanie soi, jak i fasoli mung jest
zalecane przez medycynê chiñsk¹ w celu oczyszczenia naczyñ krwionoœnych, chocia¿ podobne
korzystne dzia³anie wykazuj¹ niemal wszystkie fasole, grochy i soczewice. Wynika to miêdzy
innymi z faktu, ¿e roœliny str¹czkowe stanowi¹ bogate Ÿród³o choliny, lipotroficznego czynnika,
który kontroluje metabolizm. Cholina jest równie¿ g³ównym sk³adnikiem lecytyny.

Kiedy problemom z naczyniami towarzysz¹ objawy gor¹ca, bardzo przydadz¹ siê och³adzaj¹ce
w³aœciwoœci kie³ków z soi i fasoli mung. Kie³ki te mo¿na kupiæ w sklepach spo¿ywczych o rozszerzo-
nym asortymencie (zob. Kie³ki w czêœci poœwiêconej przepisom). Kie³ki s¹ równie¿ doskona³ym
Ÿród³em witaminy C, tak samo jak kapusta, pietruszka, s³odka papryka i owoce cytrusowe. Spo¿y-
wanie wewnêtrznych czêœci papryki, g³¹bu kapusty oraz niewielkiej iloœæ mi¹¿szu i wewnêtrznej
skórki cytrusów dostarcza organizmowi bioflawonoidów, które dzia³aj¹ synergistycznie z witamin¹ C,
wzmacniaj¹c œcianki naczyñ krwionoœnych.

B³onnik roœlinny, szczególnie ten obecny w pe³nych zbo¿ach, pomaga obni¿yæ poziom t³uszczu we
krwi i zapobiega stwardnieniu naczyñ. Poniewa¿ wiedza o jego w³aœciwoœciach sta³a siê dziœ bardzo
popularna, wiele osób zaczê³o dodawaæ do posi³ków wiêcej b³onnika w postaci otr¹b. Jednak zbyt
du¿a iloœæ odizolowanych otr¹b mo¿e nie sprzyjaæ zdrowiu z innego powodu (zob. rozdzia³ Ele-
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ment Metalu). Spo¿ywanie pe³nego, nienaruszonego ziarna wraz z ca³ym jego b³onnikiem i innymi
sk³adnikami przynosi lepsze rezultaty ni¿ spo¿ywanie samych otr¹b. W oczyszczeniu naczyñ krwio-
noœnych najbardziej pomocne s¹ zbo¿a o lekko gorzkim smaku: ¿yto (dawniej w Europie reme-
dium na p³ytki mia¿d¿ycowe w naczyniach), quinoa, amarantus i owies; ale wszelkie inne zbo¿a
równie¿ s¹ tutaj przydatne. Nieprzetworzone ziarna zbó¿ s¹ tak¿e doskona³ym Ÿród³em niacyny,
a w ich olejach zawarty jest najœwie¿szy rodzaj witaminy E.

Wp³yw kwasów omega 3 na choroby serca, obni¿enieWp³yw kwasów omega 3 na choroby serca, obni¿enieWp³yw kwasów omega 3 na choroby serca, obni¿enieWp³yw kwasów omega 3 na choroby serca, obni¿enieWp³yw kwasów omega 3 na choroby serca, obni¿enie
odpornoœci, rozwój mózgu i niedo¿ywienieodpornoœci, rozwój mózgu i niedo¿ywienieodpornoœci, rozwój mózgu i niedo¿ywienieodpornoœci, rozwój mózgu i niedo¿ywienieodpornoœci, rozwój mózgu i niedo¿ywienie

Jeœli z diety nie zostanie usuniêty cholesterol i t³uszcz nasycony albo jeœli proces obni¿ania pozio-
mu cholesterolu przebiega zbyt wolno, korzystne mo¿e byæ spo¿ywanie kwasów t³uszczowych ome-
ga 3. EPA (kwas eikosapentaenowy) oraz DHA (kwas dokosaheksaenowy), bêd¹ce dwoma g³ówny-
mi przyk³adami kwasów t³uszczowych omega 3, w du¿ej iloœci wystêpuj¹ w rybach. Kwasy omega 3,
a zw³aszcza EPA, czêsto w³¹cza siê do diety w celu oczyszczenia uk³adu kr¹¿enia z nadmiaru choleste-
rolu i z³ogów t³uszczowych. Te i inne kwasy omega 3 zmniejszaj¹ lepkoœæ krwi i krzepliwoœæ, obni-
¿aj¹ poziom lipidów i ciœnienie krwi oraz pomagaj¹ zapobiegaæ niedokrwieniu (uszkodzeniu tka-
nek cia³a na skutek zak³ócenia przep³ywu krwi, jak na przyk³ad zawa³ serca czy udar mózgu). Kwasy
omega 3 nie tylko zmniejszaj¹ ryzyko wyst¹pienia zaburzeñ kr¹¿enia, ale tak¿e pobudzaj¹ przep³yw
krwi w tkankach uszkodzonych w wyniku braku prawid³owego kr¹¿enia.

DHADHADHADHADHA     aaaaa     odnowaodnowaodnowaodnowaodnowa     mózgumózgumózgumózgumózgu     iiiii      nerwównerwównerwównerwównerwów

DHA i EPA wspieraj¹ siê nawzajem w spe³nianiu funkcji odnowy naczyniowej. DHA pe³ni równie¿
inne istotne funkcje. Kwas ten stanowi g³ówny strukturalny sk³adnik mózgu5, spotykany jest te¿ w siat-
kówce oka i nasieniu.

Wydaje siê, ¿e DHA jest istotnym czynnikiem rozwoju i wzrostu mózgu, a w konsekwencji wp³ywa
na zdolnoœæ uczenia siê6,7,8. Piêædziesi¹t procent DHA zawartego w mózgu kszta³tuje siê podczas ¿ycia
p³odowego, pozosta³e piêædziesi¹t gromadzi siê do roku po narodzinach lub nieco d³u¿ej. Dane na-
ukowe potwierdzaj¹ce niski poziom DHA9 u wielu kobiet sugeruj¹, ¿e ich dzieci mog¹ byæ pozbawio-
ne mo¿liwoœci pe³nego rozwoju umys³owego. Badania wykazuj¹, ¿e mleko matki jest odpowiednim
Ÿród³em DHA dla niemowl¹t i ¿e poziom DHA wzrasta najszybciej dziêki przyjmowaniu wstêpnie
ukszta³towanego DHA, takiego jaki wystêpuje w miêsie i oleju z ryb10. Po¿ywienie bogate w kwas alfa-
linolenowy (przyk³ady zostan¹ podane dalej) równie¿ podwy¿sza poziom DHA. Jedn¹ z przyczyn, dla
których wspó³czesne matki s¹ pozbawione wystarczaj¹cej iloœci DHA, jest rozpowszechnione spo¿ycie
popularnych wielonienasyconych olejów roœlinnych. Wiêkszoœæ z tych olejów zawiera g³ównie kwas
linolowy, który mo¿e zahamowaæ tworzenie siê DHA z kwasu alfa-linolenowego11. I tak w³aœnie zazwy-
czaj siê dzieje, poniewa¿ wiêkszoœæ olejów roœlinnych jest zje³cza³a i rafinowana.
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Rola DHA i innych kwasów t³uszczowych w niedo¿ywieniuRola DHA i innych kwasów t³uszczowych w niedo¿ywieniuRola DHA i innych kwasów t³uszczowych w niedo¿ywieniuRola DHA i innych kwasów t³uszczowych w niedo¿ywieniuRola DHA i innych kwasów t³uszczowych w niedo¿ywieniu

Poniewa¿ brakuje badañ laboratoryjnych dotycz¹cych wp³ywu olejów z zawartoœci¹ kwasów ome-
ga 3 na niedo¿ywienie i wynikaj¹ce z niego uszkodzenia mózgu, w tej dziedzinie powo³amy siê na
doœwiadczenie cz³owieka, który wyspecjalizowa³ siê w leczeniu osób niedo¿ywionych. Doktor John
McMillin z Edmonds w stanie Waszyngton ponad 50 lat pracowa³ w obozach dla g³oduj¹cych
w ró¿nych dotkniêtych spustoszeniem regionach œwiata, rozpoczynaj¹c tê dzia³alnoœæ jako pomoc-
nik swojego ojca pod koniec lat 30. minionego wieku. Po drugiej wojnie œwiatowej zaanga¿owa³ siê
w niesienie pomocy wyg³odzonym ¯ydom z obozów koncentracyjnych, a póŸniej pracowa³ przy
ratowaniu g³oduj¹cych ludzi w Afryce, Ameryce Po³udniowej i Azji Wschodniej.

Dosyæ wczeœnie McMillinowie odkryli, ¿e zarówno spirulina, jak i ryby s¹ bardzo pomocne w przy-
padkach krañcowego niedo¿ywienia. O ryby mo¿na by³o zazwyczaj postaraæ siê na miejscu, natomiast
spirulina by³a zbierana z obfituj¹cych w ni¹ zbiorników wodnych, takich jak jezioro Czad w Afryce.
W Peru ju¿ w 1941 roku McMillinowie rozpoczêli hodowlê spiruliny w jeziorach. Problem z wyg³odze-
niem polega na tym, ¿e w koñcu dochodzi do ca³kowitej utraty ³aknienia. Wed³ug doktora McMillina
pewne oleje roœlinne oraz oleje pochodz¹ce z ryb pomagaj¹ pobudziæ apetyt o wiele szybciej ni¿ jakie-
kolwiek inne remedium, które wypróbowywa³.

Obecnie doktor McMillin w kwasach t³uszczowych omega 3: EPA i DHA, jakie zawieraj¹ ryby,
jak równie¿ w kwasie alfa- i gamma-linolenowym (para kwasów omega 3 i omega 6 zawartych w spi-
rulinie) upatruje kluczowy czynnik swojego sukcesu w przywracaniu do ¿ycia wyg³odzonych ludzi
i ponownym aktywowaniu funkcji ich mózgów. Po podaniu papki z ryby i spiruliny mo¿liwe jest
ust¹pienie zaburzeñ uczenia siê, szczególnie u niedo¿ywionych dzieci. Zapytany o to, czy ryby mo¿-
na zast¹piæ innym rodzajem miêsa, doktor McMillin odpowiedzia³, ¿e jeœli zbyt wczeœnie podano by
wo³owinê lub inne czerwone miêsa, zawarte w nich t³uszcze nasycone mog³yby wywo³aæ silne skur-
cze, które dos³ownie podar³yby na strzêpy mocno nadw¹tlony uk³ad pokarmowy wyg³odzonych
ludzi. Jednak¿e zasugerowa³, ¿e pozytywne rezultaty mo¿e równie¿ przynieœæ zastosowanie w¹troby
wo³owej lub pochodz¹cej od innych ssaków, poniewa¿ narz¹d ten posiada stosunkowo ma³¹ iloœæ
t³uszczów, a poza tym zawiera pokaŸne iloœci kwasów omega 3 i kwasu gamma-linolenowego. Doty-
czy to zw³aszcza narz¹dów zwierz¹t, które ¿ywi³y siê na pastwiskach, a tego rodzaju hodowlê czêsto
spotyka siê w biedniejszych krajach.

Mo¿liwe, ¿e ju¿ samo zastosowanie spiruliny wystarczy do leczenia mniej powa¿nych przypadków
niedo¿ywienia, jak wykaza³y badania dzieci os³abionych z powodu nieodpowiedniej diety przeprowa-
dzone w Meksyku i Chinach12. Brzmi to ca³kiem logicznie, jeœli weŸmiemy pod uwagê fakt, ¿e rozma-
ite mikroalgi bogate w kwasy omega 3 prawdopodobnie stanowi¹ podstawowe Ÿród³o kwasów omega
3 zawartych w t³uszczach ryb.

W krajach rozwiniêtych, w któryvh do g³êbokich niedoborów sk³adników pokarmowych docho-
dzi w wyniku spo¿ywania mocno rafinowanego po¿ywienia, u¿ywek i nadmiaru produktów pocho-
dzenia zwierzêcego, mikroalgi takie jak spirulina, sinice (Aphanizomenon flos-aquae) i chlorella, sto-
sowane w po³¹czeniu z nierafinowanymi pokarmami roœlinnymi, stanowi¹ nieocenion¹ pomoc w le-
czeniu wielu powszechnie wystêpuj¹cych zaburzeñ uk³adu nerwowego i mózgu.
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Ryby o najwiêkszej zawartoœci kwasów omega 3 EPA i DHA to ³osoœ, makrela i sardynka. Innymi
dobrymi Ÿród³ami tych kwasów s¹ œledzie, sardele (anchovies), sardynka europejska, ryba maœlana,
pstr¹g rzeczny lub têczowy oraz tuñczyk. Oczywiœcie jeden ze sposobów uzyskiwania kwasów omega 3
polega na spo¿ywaniu ryb – w tym celu powinno wystarczyæ przyjmowanie od 200 do 300 g ryb
tygodniowo. Inna postaæ kwasu omega 3 to kapsu³ki zawieraj¹ce kwasy t³uszczowe pochodz¹ce z t³usz-
czu ryb. Sklepy z suplementami dietetycznymi zazwyczaj maj¹ w ofercie tego rodzaju œrodki.

Kolejnym Ÿród³em kwasów omega 3 jest kwas alfa-linolenowy, znajduj¹cy siê w olejach pewnych
gatunków roœlin. Przewaga olejów roœlinnych nad rybami polega na tym, ¿e aby je wytworzyæ na
u¿ytek cz³owieka, nie trzeba zabijaæ ¿adnego zwierzêcia. Oleje roœlinne zawieraj¹ mniej zanieczyszczeñ
– natomiast w t³uszczach ryb czêsto stwierdza siê obecnoœæ niebezpiecznych poziomów pestycy-
dów i PCB (polichlorków bifenoli). Jednak w przypadkach niedo¿ywienia, kiedy istnieje potrzeba
zastosowania du¿ych iloœci kwasów omega 3 w celu uzupe³nienia niedoborów w mózgu i uk³adzie
nerwowym, t³uszcze ryb dzia³aj¹ skuteczniej13, poniewa¿ przekszta³cenie przez organizm kwasu alfa-
linolenowego w EPA i DHA zachodzi wolniej.

Zalecane Ÿród³a kwasu alfa-linolenowego obejmuj¹ siemiê lniane (53% oleju lnianego to kwas
alfa-linolenowy), nasiona chia* (30%), nasiona konopi (20%), nasiona dyni (15%), nasiona rzepa-
ku (10%), sojê i jej produkty, typu tofu i tempeh (8%), oraz orzechy w³oskie (5%). Ciemnozielone
warzywa, takie jak kapusta w³oska, jarmu¿, pietruszka i trawy zbo¿owe (produkty z m³odych pêdów
pszenicy i jêczmienia) – to równie¿ ca³kiem dobre Ÿród³a tego cennego sk³adnika, poniewa¿ wszel-
kie zielone (bogate w chlorofil) pokarmy zawieraj¹ kwas alfa-linolenowy w swoich chloroplastach.

Mleko krów, które pas¹ siê na ³¹kach, lub miêso wypasanego swobodnie byd³a albo dziko ¿yj¹-
cych roœlino¿ernych zwierz¹t zawiera du¿e iloœci kwasów t³uszczowych omega 3, jakich nie znajdzie
siê w produktach uzyskiwanych z hodowanych na skalê przemys³ow¹ zwierz¹t tucznych. Jagniêcina
nale¿y do jednych z nielicznych spoœród powszechnie dostêpnych rodzajów miêsa, które pochodzi
od wypasanych swobodnie zwierz¹t hodowanych bez stosowania hormonów i codziennej dawki
antybiotyków. Zarówno owce, jak i kozy przewa¿nie wyszukuj¹ sobie do jedzenia dziko rosn¹ce
trawy i zio³a, dlatego nabia³ uzyskiwany z mleka tych zwierz¹t jest zazwyczaj najwy¿szej jakoœci.
W specjalistycznych sklepach lub stoiskach z serami czêsto oferowanych jest kilka rodzajów euro-
pejskich i amerykañskich serów zrobionych z mleka owczego lub koziego. Te rodzaje serów, które s¹
przygotowane z surowego mleka, zachowuj¹ wartoœciowe sk³adniki od¿ywcze i dlatego s¹ uwa¿ane
za zdrowsze. Informacje na temat w³aœciwoœci, etycznego wykorzystania i przygotowania produktów
pochodzenia zwierzêcego mo¿na znaleŸæ w rozdziale Bia³ko i witamina B

12 
.

Roœliny rosn¹ce w ch³odniejszym klimacie zawieraj¹ stosunkowo wiêcej kwasów omega 3 – mo¿-
na do nich zaliczyæ tward¹ czerwon¹ pszenicê ozim¹ i wszelkie wystêpuj¹ce w zimnym klimacie orze-
chy, nasiona, zbo¿a i roœliny str¹czkowe. Kwasy t³uszczowe omega 3 s¹ czasami porównywane do

* Chia, inaczej sza³wia argentyñska lub hiszpañska (Salvia columbariae), to roœlina rosn¹ca w Ameryce Œrodkowej i Po³udniowej, od
tysi¹cleci znana zamieszkuj¹cym te regiony tubylczym plemionom. Jej nasiona by³y i s¹ nadal stosowane jako skondensowane Ÿród³o
od¿ywczego oleju i cukrów, zmniejszaj¹ce odczucie g³odu i zapewniaj¹ce wytrzyma³oœæ podczas d³ugich wêdrówek (przyp. t³um.).
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œrodków odmra¿aj¹cych, poniewa¿ utrzymuj¹ krew we wzglêdnym rozrzedzeniu, co sprawia, ¿e kr¹¿y
ona dobrze równie¿ w zimnym otoczeniu – niemniej jednak liczne eksperymenty kliniczne nigdy nie
wykaza³y, ¿e kwasy omega 3 mog¹ przyczyniæ siê do powstania krwotoku lub go wywo³aæ8.

Za wyj¹tkiem nasion rzepaku, wszystkie wczeœniej wymienione pokarmy o du¿ej zawartoœci
kwasów omega 3 s¹ powszechnie dostêpne w sklepach spo¿ywczych, sklepach ze zdrow¹ ¿ywnoœci¹
lub zielarniach i mog¹ byæ przyjmowane regularnie przez osoby cierpi¹ce na zaburzenia kr¹¿enia
z powodu podwy¿szonego poziomu cholesterolu i t³uszczu. Miêso i t³uszcze ryb mo¿na wprowadziæ
do diety ludzi, u których wystêpuje nasilona potrzeba dostarczenia wstêpnie ukszta³towanego DHA
i EPA. Zazwyczaj dobrze tolerowany jest równie¿ nabia³ z surowego mleka uzyskiwanego od pas¹-
cych siê swobodnie kóz. Natomiast nabia³ podobnej jakoœci uzyskiwany z mleka owiec i krów oraz
miêsa od ¿ywi¹cych siê traw¹ zwierz¹t to najodpowiedniejsze pokarmy dla osób niedoborowych
i os³abionych. Nawet najwy¿szej jakoœci produkty pochodz¹ce od ssaków powinny byæ przyjmowa-
ne tylko w niewielkich iloœciach przez osoby z podwy¿szonym poziomem t³uszczu we krwi. Co
wiêcej, produkty te nale¿y odpowiednio przygotowaæ, poniewa¿ nadal zawieraj¹ dosyæ spore iloœci
t³uszczów i cholesterolu.

Stosowanie pokarmów bogatych w kwas alfa-linolenowy to rozs¹dna metoda zapobiegawcza,
dobra niemal dla ka¿dego, poniewa¿ u wiêkszoœci ludzi wystêpuj¹ powa¿ne niedobory tej substan-
cji, nawet jeœli nie maj¹ oni problemów z kr¹¿eniem krwi. Szacuje siê, ¿e iloœæ kwasów omega 3
spo¿ywanych przez wspó³czesnych ludzi Zachodu wynosi jedn¹ pi¹t¹ poziomu spo¿ycia tych kwasów
spotykanego w tradycyjnych dietach14.

Kiedy zachodzi potrzeba zastosowania leczniczych dawek kwasów omega 3, mo¿na u¿yæ œwie¿e-
go oleju z siemienia lnianego, który zosta³ wyprodukowany w niskich temperaturach bez wystawie-
nia na dzia³anie tlenu lub œwiat³a i który przez ca³y czas od momentu wyt³oczenia by³ przechowywa-
ny w lodówce. Tego rodzaju olej staje siê coraz szerzej dostêpny w sklepach prowadz¹cych sprzeda¿
nierafinowanych produktów ¿ywnoœciowych. Nie wolno stosowaæ popularnego oleju lnianego ze
zdenaturowanych nasion lnu – olej ten jest wysoko oczyszczony i jego spo¿ywanie zamiast przynieœæ
po¿ytek, mo¿e spowodowaæ szkody.

Dawkowanie produktów z lnu: 4 ³y¿ki sto³owe mielonego siemienia lnianego przyjmowanego
wraz z posi³kiem raz dziennie; lub 4 ³y¿ki namoczonego siemienia lnianego raz dziennie (namaczaj
siemiê lniane w wodzie przez cztery do oœmiu godzin, po czym odcedŸ – poniewa¿ siemiê jest z na-
tury œliskie, nale¿y dok³adnie je prze¿uwaæ jako odrêbny pokarm, bez ¿adnego innego po¿ywienia
w ustach); lub 1 ³y¿ka sto³owa œwie¿ego oleju lnianego przyjmowanego wraz z posi³kiem raz dzien-
nie. Dawkowanie mo¿e byæ inne w przypadku ostrych procesów chorobowych albo podczas wcze-
snego etapu powracania do zdrowia przy stanach przewlek³ych. Wówczas zazwyczaj co najmniej
podwaja siê podan¹ wy¿ej dawkê albo spo¿ywj¹c zwiêkszon¹ iloœæ produktów lnianych za jednym
razem, albo przyjmuj¹c je czêœciej ni¿ tylko raz dziennie. Osoby nadmiarowe (o mocnym ciele i eks-
trawertycznym typie osobowoœci, zaczerwienionej cerze i grubym nalocie na jêzyku) z regu³y potrze-
buj¹ wiêkszej dawki ni¿ osoby, u których nie wystêpuj¹ takie oznaki. Siemiê lniane powinno byæ
œwie¿o zmielone (najlepiej sprawdzaj¹ siê tu m³ynki do kawy lub nasion) lub kupione w szczelnie
zamkniêtych pojemnikach, trzymanych w ch³odzie, na przyk³ad w lodówce. Zarówno ca³e, jak
i zmielone siemiê lniane nawil¿a jelita i dlatego jest przydatne w leczeniu zaparæ.
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W latach 50. minionego stulecia biochemik Johanna Budwig i badacz chorób nowotworowych
Maks Gerson niezale¿nie odkryli zalety zastosowania olejów omega 3 w leczeniu raka i innych
chorób zwyrodnieniowych. Okaza³o siê, ¿e w takich przypadkach oleje z kwasami omega 3 pocho-
dzenia roœlinnego, takie jak zawarte w siemieniu lnianym, dzia³aj¹ równie dobrze, jak oleje pocho-
dz¹ce z ryb. Gerson odkry³, ¿e guzy znika³y o wiele szybciej, kiedy do swojej kuracji leczniczej
chorób nowotworowych w³¹cza³ olej lniany. Od tego czasu oleje zawieraj¹ce kwasy omega 3 zaczê³y
byæ stosowane do odbudowywania odpornoœci na poziomie komórkowym, polegaj¹cego na wzmoc-
nieniu b³on zdrowych komórek i jednoczesnym niszczeniu komórek rakowych guza15.

Oprócz leczenia raka i chorób serca, zdolnoœæ kwasów omega 3 do zwiêkszania odpornoœci
sprawia, ¿e s¹ one przydatne w leczeniu AIDS, reumatoidalnym zapaleniu stawów i koœci oraz
innych chorób zwyrodnieniowych obejmuj¹cych stan obni¿onej odpornoœci. Ponadto stosuje siê je
do leczenia chorób nerek, wrzodziej¹cego zapalenia okrê¿nicy, depresji, astmy oskrzelowej, pokrzywki,
³uszczycy, przerostu prostaty i migreny8,16,17,18,51. Zastosowania te s¹ po czêœci wyjaœnione przez „pro-
staglandynow¹” teoriê dzia³ania kwasów t³uszczowych, która zostanie przedstawiona dalej w tym
rozdziale.

Odnowa serca i naczyñ krwionoœnychOdnowa serca i naczyñ krwionoœnychOdnowa serca i naczyñ krwionoœnychOdnowa serca i naczyñ krwionoœnychOdnowa serca i naczyñ krwionoœnych

Przy problemach z kr¹¿eniem czêsto ju¿ sama zmiana diety i stylu ¿ycia bardzo szybko wp³ywa na
poprawê stanu zdrowia. Na przyk³ad 53-letni John Dukeminier, maj¹cy za sob¹ historiê przewlek³e-
go nadciœnienia têtniczego krwi, wzi¹³ kiedyœ udzia³ w dwutygodniowym kursie szkoleniowym pro-
wadzonym przez autora tej ksi¹¿ki w Heartwood Institute w okolicach Garberville w Kalifornii.
Podczas kursu uczestnicy codziennie przez osiem godzin zajmowali siê nauk¹ i praktykowaniem
akupresury w stylu zen shiatsu, tai-chi i medytacji, a tak¿e s³uchali wyk³adów na temat g³ównych
zasad dietetyki i tradycyjnej medycyny chiñskiej. Po¿ywienie serwowane w instytucie obejmowa³o
rozmaite pe³ne ziarna zbó¿, roœliny str¹czkowe, warzywa, owoce, orzechy i nasiona. Podawano rów-
nie¿ zielone sa³atki z roœlin takich, jak sa³ata cukrowa, seler naciowy i kie³ki. John Dukeminier od
dwóch lat stara³ siê obni¿yæ swoje zbyt wysokie ciœnienie krwi, stosuj¹c ró¿ne zio³a i metody relaksa-
cyjne, jednak bez zauwa¿alnych rezultatów. Natomiast po trzech dniach spêdzonych w instytucie
ciœnienie jego krwi unormowa³o siê i odt¹d nie potrzebowa³ ju¿ leków na nadciœnienie. Równie¿
d³ugotwa³e zaburzenia pulsu, zdiagnozowane przez jego lekarza, zniknê³y po 12 dniach. Straci³ na
wadze i czu³ siê nawet lepiej ni¿ przed laty.

Wielu ludzi, którzy zwrócili siê ku zdrowszemu stylowi ¿ycia i lepszej diecie, osi¹gnê³o podobne
efekty, chocia¿ po czêœci spektakularne zmiany, jakie zasz³y w opisanym przypadku, wynika³y
z terapeutycznego wp³ywu wykonywanej codziennie akupresury, æwiczeñ tai-chi, oddychania tao-
istycznego i technik wizualizacyjnych, œpiewania mantry Czystej Krainy i medytacji Zen.

Niemniej jednak przechodz¹c na dietê opart¹ na pe³nych zbo¿ach i warzywach w po³¹czeniu
z ³agodnymi codziennymi æwiczeniami, prawie ka¿dy po kilku tygodniach mo¿e oczekiwaæ wyraŸ-
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Po¿ywienie, które usuwa z naczyñ z³ogi t³uszczowePo¿ywienie, które usuwa z naczyñ z³ogi t³uszczowePo¿ywienie, które usuwa z naczyñ z³ogi t³uszczowePo¿ywienie, które usuwa z naczyñ z³ogi t³uszczowePo¿ywienie, które usuwa z naczyñ z³ogi t³uszczowe

i cholesterolowei cholesterolowei cholesterolowei cholesterolowei cholesterolowe

ROŒLINY STR¥CZKOWEROŒLINY STR¥CZKOWEROŒLINY STR¥CZKOWEROŒLINY STR¥CZKOWEROŒLINY STR¥CZKOWE

Bardzo skuteczne: fasola mung* oraz soja i ich kie³ki;

równie¿ tofu, tempeh i wiêkszoœæ innych roœlin str¹cz-

kowych, jak grochy, fasole i soczewice.

ZBO¯AZBO¯AZBO¯AZBO¯AZBO¯A

Pe³ne zbo¿a, szczególnie ¿yto, owies, amarantus; tak¿e

ry¿, kie³kowana pszenica (najlepiej twarda czerwona

pszenica ozima) oraz gryka.

Po¿ywienie, które usuwa z naczyñ z³ogi t³uszczowe

i cholesterolowe

WWWWWARZYWARZYWARZYWARZYWARZYWA I OWOCEA I OWOCEA I OWOCEA I OWOCEA I OWOCE

Pokarmy pikantne: rzodkiew*, chrzan�, papryka

ostra�c oraz roœliny cebulowate� (czosnek*, cebula,

por, szalotka, szczypiorek); zielone warzywa liœcia-

ste: kapustac, szpinak, natka marchwi, liœcie miêty,

nasturcji, ziele mniszka, kapusta w³oska, trawa psze-

niczna i jêczmienna, broku³y, pietruszkac, równie¿

szparagi, papryka s³odkac, owoc ró¿yc, pomidor*c,

cytrusyc, seler naciowy*, banany*, persymona (owoc

kaki)*, wodorosty*, chlorella, ogórek i grzyby.

ORZECHY I NASIONAORZECHY I NASIONAORZECHY I NASIONAORZECHY I NASIONAORZECHY I NASIONA

Migda³y, orzechy laskowe, siemiê lniane, nasiona chia,

nasiona dyni (lekko upra¿one, w celu usuniêcia z

Istotne sk³adniki od¿ywczeIstotne sk³adniki od¿ywczeIstotne sk³adniki od¿ywczeIstotne sk³adniki od¿ywczeIstotne sk³adniki od¿ywcze

Lecytyna Lecytyna Lecytyna Lecytyna Lecytyna obecna we wszystkich roœlinach str¹czko-

wych, a szczególnie w ¿ó³tej i czarnej soi.

Witamina C:Witamina C:Witamina C:Witamina C:Witamina C: jej du¿e iloœci znajduj¹ siê w kie³kach ro-

œlin str¹czkowych i innych roœlin. Witamina E:Witamina E:Witamina E:Witamina E:Witamina E: wystê-

puje obficie w kie³kach soi i innych roœlin str¹czkowych.

NiacynaNiacynaNiacynaNiacynaNiacyna: roœliny str¹czkowe i ich kie³ki s¹ jej dobrymi

Ÿród³ami. Omega-3Omega-3Omega-3Omega-3Omega-3: cenny sk³adnik nasion soi.

NiacynaNiacynaNiacynaNiacynaNiacyna: wystêpuje we wszelkich zbo¿ach, zw³aszcza

w br¹zowym ry¿u. Witamina EWitamina EWitamina EWitamina EWitamina E: obecna we wszystkich

zbo¿ach, szczególnie w skie³kowanej pszenicy. Ruty-Ruty-Ruty-Ruty-Ruty-

nanananana: w gryce – wzmacnia œcianki naczyñ krwionoœnych.

Istotne sk³adniki od¿ywcze

Witamina E i oleje z kwasami omega 3Witamina E i oleje z kwasami omega 3Witamina E i oleje z kwasami omega 3Witamina E i oleje z kwasami omega 3Witamina E i oleje z kwasami omega 3: wy-

stêpuj¹ w zielonych liœciastych warzywach; w ka-

puœcie najwiêcej witaminy E znajduje siê w ze-

wnêtrznych liœciach, które czêsto s¹ usuwane z do-

stêpnej w handlu kapusty; szparagi i ogórki tak¿e

zawieraj¹ du¿o witaminy E; chlorella posiada znacz-

ne iloœci kwasów omega 3. Witamina CWitamina CWitamina CWitamina CWitamina C: dobrym

jej Ÿród³em s¹ warzywa i owoce, przy których po-

stawiono literkê „c”.

Witamina EWitamina EWitamina EWitamina EWitamina E: wystêpuje we wszystkich orzechach i na-

sionach, a szczególnie w migda³ach i orzechach la-

nej odnowy uk³adu naczyniowego. Wed³ug raportu opublikowanego w „Journal of the Ameri-
can Medical Association”, wiêkszoœæ operacji wszczepiania by-passów w uk³ad naczyniowy serca
nie by³aby konieczna po zastosowaniu zaledwie przez 30 dni diety o wysokiej zawartoœci b³onni-
ka i niskiej zawartoœci t³uszczu19. Inne badania wykazuj¹, ¿e ponad 97% pacjentów przyjmuj¹-
cych leki na nadciœnienie nie musia³oby d³u¿ej ich stosowaæ po wprowadzeniu prostych zmian
w sposobie od¿ywiania, podobnych do zaprezentowanych wczeœniej w tej ksi¹¿ce20.
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ich powierzchni bakterii pa³eczki okrê¿nicy E. coli),

mak, orzechy w³oskie i kie³ki s³onecznika.

PRODUKTY ZWIERZÊCEPRODUKTY ZWIERZÊCEPRODUKTY ZWIERZÊCEPRODUKTY ZWIERZÊCEPRODUKTY ZWIERZÊCE

Ryby: sardynka, ³osoœ, makrela i inne ryby g³êbinowe i zim-

nowodne. Surowy miód* i py³ek kwiatowy.

skowych. Omega 3Omega 3Omega 3Omega 3Omega 3: w du¿ych iloœciach s¹ obecne

w lnie, chia i nasionach dyni, równie¿ w orzechach

w³oskich. LecytynaLecytynaLecytynaLecytynaLecytyna: obficie wystêpuje w kie³kach

i m³odych pêdach s³onecznika, które s¹ najlepsz¹

spo¿ywcz¹ postaci¹ s³onecznika, poniewa¿ przemy-

s³owo ³uskane nasiona s¹ zazwyczaj zje³cza³e.

Oleje z zawartoœci¹ kwasów omega 3Oleje z zawartoœci¹ kwasów omega 3Oleje z zawartoœci¹ kwasów omega 3Oleje z zawartoœci¹ kwasów omega 3Oleje z zawartoœci¹ kwasów omega 3:

cennym ich Ÿród³em s¹ ryby. Surowy miód to jedyna sub-

stancja s³odz¹ca, która usuwa z³ogi t³uszczowe z uk³adu

kr¹¿enia.

ZIO£AZIO£AZIO£AZIO£AZIO£A

Owoce g³ogu* (bardzo przydatne), korzeñ mniszka lekarskiego, korzeñ ³opianu, chaparral (Larrea divaricata),

miêta pieprzowa (na palpitacje serca i w celu wzmocnienia miêœnia sercowego), pieprz kajeñski*�c, imbir�,

korzeñ rzewienia (tak¿e na zaparcia), krwawnik, rumianek, serdecznik i koz³ek lekarski (waleriana). Typowa

i skuteczna kombinacja zio³owa sk³ada siê z równych czêœci krwawnika, imbiru, owoców g³ogu i waleriany.

(Sposób przygotowania zió³ i dawkowanie zosta³y opisane w rozdziale Przejœcie na now¹ dietê).

* Po¿ywienie szczególnie przydatne w leczeniu nadciœnienia.

� Pokarmy o smaku ostrym, których nale¿y unikaæ w przypadkach oznak gor¹ca.
c Po¿ywienie o du¿ej zawartoœci witaminy C.

Uwag iUwag iUwag iUwag iUwag i

Opisane wy¿ej pokarmy razem zawieraj¹ faktycznie wszystkie sk³adniki konieczne do od¿ywienia
cz³owieka. Wymieniono tylko te sk³adniki od¿ywcze, które s¹ powszechnie znane ze swych w³aœci-
woœci oczyszczania i odbudowywania naczyñ krwionoœnych, takie jak lecytyna, witaminy E i C,
niacyna i kwasy t³uszczowe omega 3. Do kategorii tej zalicza siê tak¿e b³onnik, ale nie zosta³ on
tutaj uwzglêdniony, poniewa¿ pod ró¿nymi postaciami wystêpuje we wszelkich roœlinach i ju¿
samo spo¿ywanie zró¿nicowanego po¿ywienia roœlinnego dostarcza wystarczaj¹cych jego iloœci.

Kiedy sposób od¿ywiania obejmuje szeroki zakres polecanych wy¿ej pokarmów, organizm zyskuje
sk³adniki od¿ywcze, s³u¿¹ce odnowie ca³ego uk³adu kr¹¿enia, w wyniku czego problemy takie jak
nadciœnienie (zbyt wysokie ciœnienie krwi) z regu³y siê zmniejszaj¹ lub ustêpuj¹.

W celu oczyszczania naczyñ krwionoœnych i serca czêsto stosuje siê pewne zio³a i pokarmy o sma-
ku ostrym i gorzkim. Jednak osoby z oznakami gor¹ca, takimi jak zaczerwieniona twarz lub ciemno-
czerwony kolor jêzyka, powinny unikaæ pokarmów pikantnych i rozgrzewaj¹cych. Osoby z oznakami
wiatru, szczególnie ze sk³onnoœci¹ do udaru lub zawrotów g³owy, powinny zrezygnowaæ z gryki
i z ostro¿noœci¹ stosowaæ po¿ywienie rozgrzewaj¹ce.

Nale¿y pamiêtaæ, ¿e znane sk³adniki od¿ywcze stanowi¹ tylko jeden wymiar po¿ywienia i ¿e
wiele spoœród wiêkszoœci najskuteczniejszych pokarmów leczniczych dzia³a w sposób, jaki nie zosta³
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w pe³ni wyjaœniony, a w niektórych przypadkach ich dzia³ania w ogóle nie mo¿na wyt³umaczyæ
obecnoœci¹ jakichkolwiek konkretnych sk³adników.

Z perspektywy medycyny chiñskiej przedstawiony wy¿ej plan dietetyczny spe³nia kilka g³ównych
funkcji: usuwa œluz i zastój Qi oraz krwi; kieruje do w¹troby och³adzaj¹ce p³yny organiczne Yin; odtruwa
ca³y organizm. Plan ten jest najodpowiedniejszy dla osób krzepkich z co najmniej niektórymi oznakami
nadmiaru (mocny puls na têtnicy promieniowej, mocny g³os, gruby nalot na jêzyku i osobowoœæ zorien-
towana na œwiat zewnêtrzny). Wed³ug medycyny zachodniej tego rodzaju dieta na ogó³ pomaga osobom
z wysokim poziomem cholesterolu, które wczeœniej od¿ywia³y siê t³ustymi i kalorycznymi pokarmami.

Ka¿demu, kto podejmuje siê stosowania tego planu, przydadz¹ siê wiadomoœci na temat zaburzeñ
serca, kóre zosta³y zamieszczone w rozdziale Element Ognia. Rozdzia³ ten porusza zagadnienie znacze-
nia umys³owej i duchowej uwa¿noœci dla odnowy serca i uk³adu kr¹¿enia. Osoby w¹t³e, s³abe, blade
lub z innymi oznakami niedoboru mog¹ skorzystaæ z informacji podanych w czêœci Syndromy serca
w rozdziale Element Ognia. Zrozumienie specyfiki syndromów serca bêdzie œwietnym uzupe³nieniem
zaleceñ prezentowanych w tym rozdziale.

Oleje wielonienasycone i niezbêdne kwasy t³uszczoweOleje wielonienasycone i niezbêdne kwasy t³uszczoweOleje wielonienasycone i niezbêdne kwasy t³uszczoweOleje wielonienasycone i niezbêdne kwasy t³uszczoweOleje wielonienasycone i niezbêdne kwasy t³uszczowe

Wielonienasycone oleje zawieraj¹ „niezbêdne” kwasy t³uszczowe, czyli takie, jakich organizm nie
jest w stanie samodzielnie wytworzyæ. Znamy dwa takie niezbêdne kwasy t³uszczowe – kwas linolowy
oraz alfa-linolenowy (proszê zwróciæ uwagê na ró¿nicê pisowni pomiêdzy „linolowy” a „linolenowy”).
W rzeczywistoœci kwas arachidonowy jest trzecim niezbêdnym kwasem t³uszczowym, który
u wiêkszoœci ludzi wystêpuje w nadmiarze. W oparciu o eksperymenty przeprowadzane na zwierzêtach
ca³kiem do niedawna s¹dzono, ¿e kwas linolowy, najczêœciej spotykany kwas t³uszczowy, jest
przekszta³cany w kwas arachidonowy (AA), czego wymaga przemiana t³uszczów w organizmie
cz³owieka. Obecnie jednak wiemy, ¿e u wiêkszoœci ludzi brakuje enzymu delta-5-desaturazy, która
umo¿liwia to przekszta³cenie21. Ta szczególna metaboliczna cecha mog³a pojawiæ siê u wspó³czesnych
ludzi, którzy spo¿ywaj¹ wielkie iloœci produktów pochodzenia zwierzêcego, bêd¹cych g³ównym
i najobfitszym Ÿród³em kwasu arachidonowego. W sytuacji, kiedy delta-5-desaturaza nie jest ju¿
potrzebna do uzyskiwania AA, organizm mo¿e wstrzymaæ wytwarzanie tego enzymu.

Œciœli wegetarianie chc¹cy zapobiec mo¿liwemu niedoborowi AA mog¹ spo¿ywaæ wodorosty nori,
które stanowi¹ odpowiednie Ÿród³o tego kwasu. Dostarczaj¹ go równie¿ orzeszki ziemne, znane te¿
pod nazw¹ orzeszków arachidowych (wiadomoœci na temat stosowania orzeszchów ziemnych znajduj¹
siê na s. 597). Dla wiêkszoœci ludzi, którzy jedz¹ du¿e iloœci produktów pochodzenia zwierzêcego, nie
jest najwa¿niejsze to, w jaki sposób uzyskaæ wiêcej AA, ale raczej jak zdobyæ dobrej jakoœci kwas
linolowy i wiêcej kwasu alfa-linolenowego.

Niezbêdne kwasy t³uszczowe mo¿na analizowaæ pod wzglêdem ich wp³ywu na krzepliwoœæ krwi.
Kwas linolowy i arachidonowy to kwasy t³uszczowe „omega 6”, które sprzyjaj¹ formowaniu siê
skrzepów krwi, podczas gdy kwas alfa-linolenowy, nale¿¹cy do grupy kwasów „omega 3”, zmniejsza
krzepliwoœæ. Najlepiej wiêc by³oby osi¹gn¹æ równowagê pomiêdzy kwasami t³uszczowymi omega 6
i omega 3.



10  /  Oleje i t³uszcze

209

Funkcje niezbêdnych kwasów t³uszczowych: Zapewniaj¹ zdrow¹, m³od¹ cerê i w³osy, wp³ywaj¹ na
prawid³owe dzia³anie gruczo³u tarczycy i nadnerczy, dziêki czemu wzmacniaj¹ odpornoœæ i s¹ koniecz-
ne dla zapewnienia normalnego wzrostu i dop³ywu energii; wspieraj¹ zdrowie krwi, nerwów i naczyñ
krwionoœnych; s¹ kluczowym czynnikiem w procesie transportu i rozk³adu cholesterolu.

Niedobory niezbêdnych kwasów t³uszczowych: Mog¹ prowadziæ do chorób skóry, takich jak egzemy
i sucha, ³uszcz¹ca siê skóra; inne powszechnie spotykane zaburzenia to suche w³osy i utrata w³osów, proble-
my z paznokciami, kamienie ¿ó³ciowe, rozdra¿nienie, problemy z w¹trob¹, ¿ylaki, podatnoœæ na infekcje,
niska waga cia³a, bezp³odnoœæ i zahamowanie wzrostu.

Poniewa¿ stosowanie olejów roœlinnych jest bardzo rozpowszechnione, mog³oby siê wydawaæ, ¿e do
braku niezbêdnych kwasów t³uszczowych dochodzi bardzo rzadko – jednak wiele olejów zawiera zje³cza³e
postacie tych¿e kwasów t³uszczowych. Wszystkie wielonienasycone oleje roœlinne na poziomie cz¹stecz-
kowym zawieraj¹ dwa lub wiêcej podwójnych wi¹zañ, które ³atwo wychwytuj¹ tlen (co prowadzi do
je³czenia). Jednonienasycone oleje posiadaj¹ tylko jedno takie wi¹zanie na cz¹steczkê, a oleje nasyco-
ne w ogóle go nie maj¹.

Jeœli wielonienasycone oleje ulegaj¹ utlenieniu, w wyniku czego stopniowo coraz bardziej je³czej¹, po-
woduj¹ wytwarzanie siê w organizmie wolnych rodników, które przyœpieszaj¹ proces starzenia i os³abiaj¹
odpornoœæ. Odradzamy u¿ywania ekstrahowanych olejów wielonienasyconych, za wyj¹tkiem olejów rzeczy-
wiœcie t³oczonych na zimno, takich jak olej lniany lub podobnie uzyskiwane oleje (zob. Niebezpieczeñstwa
zwi¹zane ze stosowaniem wielonienasyconych olejów roœlinnych... dalej w tym rozdziale). Jednak¿e kiedy
spo¿ywa siê wielonienasycone oleje pozyskiwane z pe³nowartoœciowego, nieprzetworzonego po¿ywienia, s¹
one zazwyczaj dobrze przechowywane, wystêpuj¹ w swojej najœwie¿szej, najkorzystniejszej dla zdrowia
postaci i zachowuj¹ odpowiedni¹ równowagê miêdzy kwasami t³uszczowymi omega 6 i omega 3.

Przedstawiona poni¿ej tabela ukazuje bogactwo Ÿróde³ nienasyconych kwasów t³uszczowych (niena-
sycone kwasy t³uszczowe obejmuj¹ zarówno kwasy jedno-, jak i wielonienasycone, jednak tylko wielonie-

ŹŹŹŹŹród³a t³uszczów nienasyconychród³a t³uszczów nienasyconychród³a t³uszczów nienasyconychród³a t³uszczów nienasyconychród³a t³uszczów nienasyconych

Zawartoœæ t³uszczu wyra¿ona w procentach ca³kowitej iloœci kalorii uzyskiwanych zZawartoœæ t³uszczu wyra¿ona w procentach ca³kowitej iloœci kalorii uzyskiwanych zZawartoœæ t³uszczu wyra¿ona w procentach ca³kowitej iloœci kalorii uzyskiwanych zZawartoœæ t³uszczu wyra¿ona w procentach ca³kowitej iloœci kalorii uzyskiwanych zZawartoœæ t³uszczu wyra¿ona w procentach ca³kowitej iloœci kalorii uzyskiwanych z produktuproduktuproduktuproduktuproduktu

Zbo¿a, roœliny str¹czkowe i owoceZbo¿a, roœliny str¹czkowe i owoceZbo¿a, roœliny str¹czkowe i owoceZbo¿a, roœliny str¹czkowe i owoceZbo¿a, roœliny str¹czkowe i owoce

Awokado 64%

Garbanzo (groch) 9%

Gryka 4%

Kukurydza 5%

Miso 9%

Nasiona soi 31%

Owies 9%

Oliwki 73%

Quinoa 11%

Proso 5%

Ry¿ br¹zowy 5%

Ry¿ s³odki 5%

Orzechy i nasionaOrzechy i nasionaOrzechy i nasionaOrzechy i nasionaOrzechy i nasiona

Migda³y 71%

Nasiona dyni i kabaczka 59%

Nasiona sezamu 65%

Nasiona s³onecznika 63%

Orzechy laskowe 62%

Orzechy pekan 77%

Orzechy w³oskie 68%

Orzeszki piniowe 58%

Siemiê lniane 74%
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nasycone zawieraj¹ niezbêdne kwasy t³uszczowe). Orzechy i nasiona s¹ najwiêksz¹ skarbnic¹ nienasyco-
nych kwasów t³uszczowych. Aby zapobiec je³czeniu utlenionych kwasów t³uszczowych, produkty te
nale¿y spo¿ywaæ œwie¿e, bezpoœrednio po wy³uskaniu. Ze wzglêdu na du¿¹ zawartoœæ skoncentrowanych
t³uszczów, orzechy i nasiona s¹ ciê¿kostrawne, dlatego najlepiej jadaæ je w niewielkich iloœciach. W³aœci-
woœci i sposoby przygotowania tych pokarmów podano w czêœci poœwiêconej przepisom w rozdziale
Orzechy i nasiona.

Oleje zawarte w wymienionych powy¿ej pokarmach sk³adaj¹ siê w 50–90% z niezbêdnych
kwasów t³uszczowych, z wyj¹tkiem pokarmów o du¿ej zawartoœci kwasów jednonienasyconych:
oliwki i awokado zawieraj¹ tylko 6% kwasów wielonienasyconych, podczas gdy migda³y 16%,
a sezam a¿ 31%.

W przypadkach wystêpuj¹cego wspó³czeœnie niedoboru kwasów t³uszczowych, jednym z najlep-
szych œrodków zaradczych s¹ nasiona lnu i œwie¿o wyciskany z nich olej. Oba te pokarmy zawieraj¹
bowiem niezbêdne kwasy t³uszczowe w takiej proporcji i postaci, jakiej najbardziej potrzeba wiêkszo-
œci ludzi: du¿¹ iloœæ kwasu alfa-linolenowego (omega 3) oraz niezje³cza³y kwas linolowy.

Prostaglandyny:Prostaglandyny:Prostaglandyny:Prostaglandyny:Prostaglandyny:     wgl¹dwgl¹dwgl¹dwgl¹dwgl¹d     wwwww     naturênaturênaturênaturênaturê     niezbêdnychniezbêdnychniezbêdnychniezbêdnychniezbêdnych
kwasówkwasówkwasówkwasówkwasów     t³uszczowycht³uszczowycht³uszczowycht³uszczowycht³uszczowych

Wiêkszoœæ rezultatów dzia³ania niezbêdnych kwasów t³uszczowych wynika z przekszta³cenia ich
przez organizm w podobne do hormonów substancje znane jako prostaglandyny (PG). Uwa¿a
siê, ¿e bêd¹ce obecnie przedmiotem niezwykle interesuj¹cych i intensywnych badañ naukowych
prostaglandyny odgrywaj¹ pewn¹ rolê w regulowaniu funkcjonowania ka¿dego narz¹du i ka¿dej
komórki ludzkiego cia³a. Szeroki zakres dzia³añ tych substancji pomaga wyjaœniæ mnogoœæ roz-
maitych w³aœciwoœci, charakteryzuj¹cych niezbêdne kwasy t³uszczowe.

Istnieje wiele ró¿nych rodzajów prostaglandyn: wed³ug aktualnych badañ najwiêkszy zwi¹zek
z omawianym tematem maj¹ prostaglandyny z rodziny „E”. W obrêbie rodziny „E” i wœród innych
rodzin prostaglandyn istniej¹ „serie” uzale¿nione od dostaw kwasów t³uszczowych, wyró¿niane za
pomoc¹ wartoœci liczbowych. Wczeœniej zosta³y omówione wartoœci od¿ywcze kwasu alfa-linoleno-
wego i proces przekszta³cania siê go w EPA i DHA. Jednak¿e wiêkszoœæ oddzia³ywania EPA i DHA
wynika z przekszta³cenia siê tych kwasów w prostaglandyny nale¿¹ce do rodziny „E”, oznaczonej
liczb¹ 3: PGE

3
.

Kwas gamma-linolenowy (GLA) i PGEKwas gamma-linolenowy (GLA) i PGEKwas gamma-linolenowy (GLA) i PGEKwas gamma-linolenowy (GLA) i PGEKwas gamma-linolenowy (GLA) i PGE
11111

GLA, kwas t³uszczowy syntetyzowany przez zdrowy ludzki organizm z kwasu linolenowego, prze-
kszta³ca siê w prostaglandyny rodziny „E”, ale jest oznaczony przez liczbê 1. Jak stwierdziliœmy
wczeœniej, zarówno PGE

3
, jak i PGE

1
 maj¹ du¿e znaczenie dla ochrony serca i uk³adu kr¹¿enia.

Dodatkowo substancje te posiadaj¹ szeroki zakres innych funkcji. Przedstawione dalej dzia³ania
lecznicze odnosz¹ siê szczególnie do PGE

1
, ale wiele z nich dotyczy równie¿ funkcji omega 3/ PGE

3
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wymienionych w poprzedniej czêœci rozdzia³u. Chocia¿ te dwa kwasy t³uszczowe przeciwdzia³aj¹
wielu tym samym chorobom, ka¿dy z nich odgrywa odmienn¹ rolê w organizmie. Z tego powodu
dietetycy obecnie zalecaj¹ przyjmowanie du¿ej iloœci pokarmów bêd¹cych Ÿród³em GLA, jak rów-
nie¿ kwasów omega 3.

Lecznicze dzia³ania PGELecznicze dzia³ania PGELecznicze dzia³ania PGELecznicze dzia³ania PGELecznicze dzia³ania PGE
11111

• Jest niezbêdny dla prawid³owego funkcjonowania uk³adu odpornoœciowego – aktywizuje ko-
mórki T, które niszcz¹ raka i inne niepo¿¹dane substancje w komórkach cia³a.

• Wstrzymuje proces namna¿ania siê komórek nowotworowych i normalizuje chorobowo zmie-
nione albo zmutowane komórki – przez co wspiera przekszta³canie komórek rakowych22.

• Jest skuteczny w leczeniu stanów zapalnych, typu egzema i zapalenie stawów, jak równie¿ chorób
zwi¹zanych z autoagresj¹ immunologiczn¹, w³¹czaj¹c w to reumatoidalne zapalenie stawów. Jed-
nak¿e leki powszechnie przepisywane na te choroby zazwyczaj unieczynniaj¹ PGE

1
. Oprócz dzia-

³ania przeciwzapalnego GLA/ PGE
1
 kontroluje wydzielanie nagromadzonego kwasu arachido-

nowego, w ten sposób jeszcze bardziej zmniejszaj¹c potencjalny ból i stan zapalny. (Skutek dzia-
³ania kwasu arachidonowego polegaj¹cy na powodowaniu bólu i stanów zapalnych zostanie omó-
wiony w nastêpnej czêœci rozdzia³u).

• Chroni przed ró¿nymi rodzajami chorób serca i naczyñ krwionoœnych, ³¹cznie z udarem mózgu,
zawa³em serca i zwyrodnieniem naczyñ. PGE

1
 rozszerza naczynia krwionoœne, kontroluje ciœnie-

nie krwi i hamuje tworzenie siê skrzepów, g³ównej przyczyny zakrzepicy, udarów i zaburzeñ ser-
cowo-naczyniowych.

• Reguluje funkcje mózgu i przewodnictwo nerwów; próby kliniczne wykazuj¹, ¿e GLA jest po-
mocny w leczeniu schizofrenii23.

• Czêsto przynosi ulgê przy syndromie „suchych oczu” (syndrom Sjogrena) – niezdolnoœci do wy-
twarzania ³ez24.

• Jest „czynnikiem wzrostu dla ludzi” – pobudza spowolniony proces wzrostu.
• Spo¿ycie alkoholu na pewien czas bardzo mocno podnosi poziom PGE

1
, po czym nastêpuje

jego gwa³towne obni¿enie (kac), na które pomaga podanie GLA/ PGE
1
. Alkoholikom braku-

je PGE
1
, poniewa¿ alkohol uszkadza w organizmie mechanizmy wytwarzania tej substancji25,26.

GLA zmniejsza potrzebê spo¿ycia alkoholu, pomaga równie¿ odnowiæ w¹trobê i funkcje mó-
zgu u alkoholików27.

• Reguluje dzia³anie insuliny i dlatego jest korzystny w leczeniu cukrzycy, wydaje siê zmniejszaæ
ryzyko uszkodzenia serca, oczu, nerwów i nerek przy wszelkich postaciach cukrzycy28–30.

• Uwa¿a siê, ¿e stwardnienie rozsiane jest czêœciowo rezultatem zaburzeñ procesu przekszta³cania
kwasu linolowego w PGE

1

31,32.
• Problemy z prostat¹, zespó³ napiêcia przedmiesi¹czkowego, torbielowate zapalenie gruczo³ów

piersiowych (guzy piersi), ³amliwoœæ paznokci, nadaktywnoœæ u dzieci to powszechne proble-
my wynikaj¹ce z niedoboru PGE

1

33,34.
• Przyœpiesza przemianê materii u osób z zastojem i nadwag¹. Czêsto jest stosowany do wspo-

magania utraty wagi35.
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Diety regeneracyjne na nowotworyDiety regeneracyjne na nowotworyDiety regeneracyjne na nowotworyDiety regeneracyjne na nowotworyDiety regeneracyjne na nowotwory
i inne choroby zwyrodnieniowei inne choroby zwyrodnieniowei inne choroby zwyrodnieniowei inne choroby zwyrodnieniowei inne choroby zwyrodnieniowe

Przedstawione dalej trzy plany dietetyczne podaj¹ tylko ogólne informacje. W celu w³aœciwego wybo-
ru zbó¿, warzyw, roœlin str¹czkowych, owoców, zió³, traw zbo¿owych, produktów pochodzenia zwie-
rzêcego oraz innych odpowiednich czynników nale¿y uwzglêdniæ konkretne zalecenia przedstawione
w dalszej czêœci tego rozdzia³u.

DIETA A: Przede wszystkim zbo¿a, warzywa, wodorosty, roœliny str¹czkowe, kie³ki, zio³a, mikro-
algi, pokarmy i oleje bogate w kwasy t³uszczowe omega 3 i GLA oraz ma³e iloœci przypraw. Ta dieta
mo¿e zawieraæ trochê pokarmów surowych lub kie³ków, jeœli pacjent ma na nie ochotê, jednak wiêk-
szoœæ po¿ywienia powinna byæ gotowana. Dla osób z oznakami nasilonego zimna lub niedoboru
¿ywnoœæ mo¿e byæ w miarê dobrze ugotowana, a dla wszystkich pozosta³ych osób tylko lekko podgo-
towana. Zalecane zio³a (wyszczególnione dalej) to zio³a ³agodnie oczyszczaj¹ce, ale jednoczeœnie wzmac-
niaj¹ce i buduj¹ce odpornoœæ. Mo¿na przyjmowaæ wodorosty, jeœli nie wystêpuje rozwolnienie. Ca³e
owoce (a nie soki) mo¿na zjadaæ w umiarkowanych iloœciach – w przypadkach krañcowego os³abienia
mog¹ byæ duszone. Jeœli owoce powoduj¹ zaostrzenie objawów dro¿d¿y lub luŸne stolce, nale¿y je
odstawiæ. Konieczne mo¿e byæ uzupe³nianie diety miêsem ryb i innymi produktami pochodzenia
zwierzêcego. Proporcje pokarmów w codziennej diecie: 45% zbó¿, 35% warzyw, 10% owoców, 5%
fasoli i innych roœlin str¹czkowych, 5% innych zalecanych pokarmów.

Dzia³anie: Dieta ta ³agodnie usuwa toksyczny nadmiar, który stanowi po¿ywkê dla komórek
nowotworowych, organizmów patogennych i wszelkich innych chorób zwyrodnieniowych u osób
s³abych, w¹t³ych, anemicznych, wych³odzonych lub w inny sposób niedoborowych. Dieta A jest naj-
bardziej zrównowa¿ona i przygotowuje do zastosowania mocniej dzia³aj¹cych metod (np. przedsta-
wionych poni¿ej kuracji D, E i F).

DIETA B: Owoce i warzywa oraz ich soki, sok z traw zbo¿owych, wodorosty, kie³ki z nasion, zbó¿
i roœlin str¹czkowych, a tak¿e pokarmy i oleje zawieraj¹ce kwasy omega 3 i GLA oraz odpowiednie
mikroalgi, przyprawy i zio³a, które usuwaj¹ toksyny i wzmacniaj¹ odpornoœæ. Gotowane zbo¿a spo¿ywa
siê raz dziennie, a codzienny jad³ospis sk³ada siê g³ównie z lekko ugotowanych warzyw i kie³ków oraz
sa³atek z surowych warzyw i kie³ków. Jeœli z powodu nadmiernego obci¹¿enia organizmu uwalnianymi
toksynami pojawi siê ból, mo¿na wykonaæ lewatywê (wlew doodbytniczy). Dawkowanie soków: do
6 szklanek (1,5 l) soku z owoców i warzyw na dzieñ. Trawa pszeniczna: 30 ml soku z trawy trzy razy
dziennie lub czubata ³y¿eczka sproszkowanego soku z trawy pszenicznej b¹dŸ jêczmiennej trzy razy dzien-
nie. Proporcje pokarmów w codziennej diecie: 35% skie³kowanych zbó¿, roœlin str¹czkowych i nasion;
45% warzyw i owoców oraz ich soków; 10% gotowanych zbó¿; 10% innych zalecanych pokarmów.

Dzia³anie: Dieta ta szybciej usuwa wywo³uj¹ce chorobê toksyny ni¿ dieta A i jest odpowiednia
dla silnych osób o mocnym pulsie, u których nie wystêpuj¹ luŸne stolce ani ¿adne inne oznaki
wych³odzenia (dreszcze, niechêæ do zimna, bladoœæ i odczuwanie potrzeby gor¹ca).

DIETA C: Taka sama jak dieta B z wyj¹tkiem tego, ¿e: wszystkie zbo¿a s¹ skie³kowane i wszelkie
pokarmy s¹ zjadane w postaci surowej oprócz zupy warzywnej spo¿ywanej raz dziennie. Stosuje siê
równie¿ mocno oczyszczaj¹ce i przeczyszczaj¹ce zio³a oraz regularnie wykonuje siê lewatywy. Dawko-
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wanie soków: do 10 szklanek (2,5 l) soków z warzyw i owoców na dzieñ. Trawa pszeniczna: 60 ml
œwie¿ego soku z trawy trzy razy dziennie lub 2 czubate ³y¿eczki sproszkowanego soku z trawy pszenicz-
nej lub jêczmiennej trzy razy dziennie.

Dzia³anie: dieta C bardzo szybko usuwa nadmiary i toksyny i jest najodpowiedniejsza dla osób
maj¹cych czêste zaparcia, bêd¹cych stosunkowo silnymi jednostkami, wykazuj¹cych oznaki nadmia-
ru, takie jak gruby nalot na jêzyku, donoœny g³os, wyraŸny puls, osobowoœæ ekstrawertyczna, u któ-
rych mog¹ te¿ wystêpowaæ oznaki gor¹ca – niechêæ do gor¹ca, zaczerwieniona twarz, nasilone pra-
gnienie, ciemnoczerwony jêzyk lub ¿ó³ty nalot na jêzyku.

Czynniki lecznicze w dietach regeneracyjnychCzynniki lecznicze w dietach regeneracyjnychCzynniki lecznicze w dietach regeneracyjnychCzynniki lecznicze w dietach regeneracyjnychCzynniki lecznicze w dietach regeneracyjnych

1. Przedstawione wy¿ej zasady diet A, B i C nie musz¹ byæ traktowane bardzo sztywno. Mo¿e
pojawiæ siê koniecznoœæ po³¹czenia ró¿nych ich elementów w celu dostosowania sposobu ¿y-
wienia do indywidualnych potrzeb. Rak i inne choroby zwyrodnieniowe stanowi¹ zazwyczaj
kombinacjê wielu nadmiarów i niedoborów, dlatego najlepiej jest wybraæ taki poziom oczysz-
czania, jaki jest naj³atwiejszy do zaakceptowania przez pacjenta. Bardzo czêsto pacjent ca³kiem
dobrze znosi gruntowne oczyszczanie przez kilka pierwszych tygodni, ale po tym okresie potrze-
buje zastosowania diety A. W skutecznym leczeniu zaawansowanych przypadków raka ca³kowi-
ta remisja i odnowienie si³ ¿yciowych trwa oko³o dwóch lat. Oczywiœcie powrót do zdrowia
mo¿e zaj¹æ wiêcej czasu, jeœli nie przestrzega siê optymalnej diety i innych niezbêdnych zasad.
Wszystkie przypadki zaparæ, ³¹cznie z zaparciami typu „nadmiarowego” i „niedoborowego”,
leczy siê za pomoc¹ specjalnych pokarmów i zió³ wymienionych na s. 440–444.

2. Wybieraj¹c odpowiednie œrodki lecznicze na zaparcia lub inne podane ni¿ej zaburzenia, które
mog¹ towarzyszyæ chorobom zwyrodnieniowym, najlepiej dobieraæ takie pokarmy, które zaleca-
ne s¹ równie¿ w aktualnie stosowanej diecie regeneracyjnej.

3. U osób cierpi¹cych na d³ugotrwa³e choroby czêsto rozwija siê syndrom „niedoboru Yin” (jasno-
czerwone zabarwienie policzków i jêzyka, bezsennoœæ, gor¹ce wnêtrza d³oni i podeszew stóp, zmienna
gor¹czka, poty nocne). W takich przypadkach w diecie nale¿y zwróciæ wiêksz¹ uwagê na pokarmy
odbudowuj¹ce Yin, takie jak proso, jêczmieñ, wodorosty, czarna fasola, fasolka mung i jej kie³ki,
kie³ki soi, a w powa¿nych przypadkach zastosowaæ produkty pochodzenia zwierzêcego, zalecane
na s. 482. (Inne przyk³ady – zob. Produkty, które szczególnie wzmacniaj¹ Yin na s. 93).

4. Osoby z oznakami zastoju krwi (fioletowawy jêzyk z czerwonymi plamkami, przeszywaj¹cy ból
odczuwany w jednym miejscu, tendencja do krwotoków [najczêœciej wystêpuje, jeœli zastój dotyczy
¿eñskich narz¹dów rozrodczych], sine lub fioletowe zabarwienie warg lub innych obszarów skóry)
powinny dodaæ do diety pokarmy i zio³a, które usuwaj¹ zastój krwi (zob. Zastój krwi: zaburzenia
ginekologiczne i inne na s. 450). Proszê zwróciæ uwagê, ¿e kilka œrodków na zastój krwi pojawi siê
równie¿ na nastêpnych stronach, poniewa¿ do stanu zastoju odnosimy siê z wielu ró¿nych per-
spektyw.

5. Nale¿y zastosowaæ program oczyszczania z paso¿ytów (omówiony na s. 717), który uwalnia orga-
nizm od licznych potencjalnych czynników chorobotwórczych. Program ten wspó³dzia³a z die-
tami regeneracyjnymi, usuwaj¹c z organizmu nadmiar toksyn i wilgoci.
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6. Zaleca siê zapoznanie siê z wiadomoœciami na temat odpornoœci w rozdziale 5 w celu uœwiado-
mienia sobie najistotniejszych w³aœciwoœci uk³adu odpornoœciowego, a szczególnie jego aspektu
umys³owo-duchowego. Z zasad Elementu Ognia wiemy, ¿e osoby ze stanami zwyrodnieniowymi
musz¹ wzmocniæ swoje shen, czyli ducha serca-umys³u. Wiedza o tym, ¿e fizyczne i psychiczne
niedogodnoœci towarzysz¹ skutecznym metodom leczenia, wzmacnia chêæ wytrwania w proce-
sie odnowy zdrowia. (zob. Reakcje ozdrowieñcze, s. 138).

7. W skrajnych przypadkach niedoboru (os³abienie, przygnêbienie, krótki oddech, blada lub nie-
zdrowo ¿ó³ta cera) nale¿y przestrzegaæ zaleceñ z rozdzia³u Zalecenia dla leczenia zaawansowa-
nych niedoborów, s. 124.

 8. Osoby, które podczas stosowania diet regeneracyjnych nie spo¿ywaj¹ produktów pochodzenia
zwierzêcego, powinny przyjmowaæ wraz z posi³kami oko³o 25 mikrogramów witaminy B

12
 trzy

razy w tygodniu. Czasami trudno uzyskaæ w³aœnie tak¹ dawkê, tote¿ trzeba po prostu podzieliæ
wiêksze tabletki. Chocia¿ witamina B

12 
przyjmowana nawet w wiêkszych dawkach nie jest tok-

syczna, jej du¿y nadmiar mo¿e niepotrzebnie obci¹¿aæ organizm. Witamina B
12

 zawarta w suple-
mentach pochodzi z mikroorganizmów i jest jednym z nielicznych popularnych pe³nowarto-
œciowych preparatów uzupe³niaj¹cych dietê w postaci tabletki. Odpowiednia iloœæ tej witaminy
pomaga chroniæ struktury komórkowe przed zniekszta³ceniami, które mog¹ wywo³aæ proces
nowotworowy, starzenie, urazy lub choroby zwyrodnieniowe.

9. Je¿eli nie zaznaczono inaczej, nale¿y stosowaæ standardowe dawki i metody przygotowania zió³
(zob. s. 143–144).

Inne kuracjeInne kuracjeInne kuracjeInne kuracjeInne kuracje

KURACJA D: terapie nasycania organizmu tlenem, takie jak doustne lub do¿ylne podawanie
wody utlenionej (nadtlenku wodoru H

2
O

2
) oraz kuracje ozonowe. Dla bezpieczeñstwa terapie te

najlepiej stosowaæ ³¹cznie z przeciwutleniaczami. Nale¿¹ do nich: po¿ywienie o du¿ej zawartoœci wita-
min A (beta-karotenu), C oraz E; flawonoidy – wyci¹g z nasion winogron oraz pyknogenol, które
maj¹ dzia³anie przeciwnowotworowe i s¹ jednymi z najsilniejszych znanych przeciwutleniaczy, a tak¿e
zmniejszaj¹ opuchliznê i stany zapalne towarzysz¹ce procesom degeneracyjnym; sproszkowane soki
z trawy pszenicznej i jêczmiennej, w których wystêpuje du¿e stê¿enie przeciwutleniaj¹cego enzymu
dysmutazy nadtlenkowej (SOD) (wiêcej wiadomoœci na temat terapii tlenowych – zob. Nasycanie
tlenem, s. 108).

KURACJA E: chemioterapia i naœwietlania. Przed niektórymi wyniszczaj¹cymi skutkami stoso-
wania tych terapii chroni¹ minera³y oraz algi wystêpuj¹ce w kelpie i innych wodorostach. Wysuszone
i sproszkowane soki z trawy pszenicznej lub jêczmiennej tak¿e przeciwdzia³aj¹ negatywnym skutkom
naœwietlania promieniowaniem i oczyszczaj¹ organizm z pozosta³oœci po chemioterapii. Herbatka
z nasion kopru w³oskiego lub spo¿ycie kilku nasion kopru po uprzednim dok³adnym ich prze¿uciu
œwietnie ³agodzi podra¿nienia ¿o³¹dka spowodowane ka¿dym rodzajem terapii. Wed³ug badañ prze-
prowadzonych w Chinach korzeñ traganka b³oniastego (Astragalus membranaceus, chiñ. huang qi)
przyœpiesza proces zdrowienia zarówno po chemioterapii, jak i po naœwietlaniach. Mo¿e byæ w tym



32  /  Rak i diety regeneracyjne

469

celu stosowany samodzielnie lub dla wiêkszej skutecznoœci jako sk³adnik receptury podanej dalej
w tym rozdziale. Na s. 454 znajduj¹ siê równie¿ wa¿ne wiadomoœci na temat za¿ywania witaminy C.

KURACJA F: operacja chirurgiczna. W okresie powrotu do zdrowia po operacji zalecana jest
Dieta A, która dostatecznie wzmacnia oraz zawiera odpowiedni¹ iloœæ przeciwutleniaczy i innych
sk³adników powstrzymuj¹cych odrastanie guza. (W trakcie operacji bardzo czêsto dochodzi do prze-
dostania siê komórek nowotworowych do strumienia krwi40). ¯el z liœci aloesu przyœpiesza gojenie siê
blizn pooperacyjnych.

Kuracje D, E i F s¹ niekiedy skuteczne nawet bez wprowadzania zmian w diecie, jednak¿e do
zapewnienia sobie d³ugotrwa³ego zdrowia konieczne s¹ solidne podstawy w postaci dobrych nawy-
ków ¿ywieniowych.

TTTTTradycyjne i wspó³czesne podejœcie do leczeniaradycyjne i wspó³czesne podejœcie do leczeniaradycyjne i wspó³czesne podejœcie do leczeniaradycyjne i wspó³czesne podejœcie do leczeniaradycyjne i wspó³czesne podejœcie do leczenia
choroby nowotworowejchoroby nowotworowejchoroby nowotworowejchoroby nowotworowejchoroby nowotworowej

Przedstawione dalej ró¿norodne koncepcje choroby nowotworowej wykazuj¹ znacz¹ce ró¿nice, ale
te¿ zdumiewaj¹c¹ zbie¿noœæ pogl¹dów medycyny wschodniej, wspó³czesnej wiedzy o ¿ywieniu oraz
g³ównych za³o¿eñ dietetycznego planu Maksa Gersona.

• Zaawansowana choroba nowotworowa i inne powa¿ne choroby zwyrodnieniowe dotykaj¹ ca³e-
go organizmu pacjenta, poniewa¿ zostaj¹ zaatakowane wszystkie jego uk³ady narz¹dowe. W cza-
sie obserwowanych przez nas kuracji pacjenci, którym uda³o siê przezwyciê¿yæ chorobê, nie-
zmiennie skupiali swego ducha na odpowiednim sposobie od¿ywiania, emocjach i rozwoju
œwiadomoœci. Czêsto decyduj¹cym czynnikiem jest obecnoœæ lub brak wsparcia ze strony rodzi-
ny i przyjació³ – dotyczy to zw³aszcza tych osób, które wybieraj¹ odbiegaj¹ce od standardowych
metody leczenia raka, nieakceptowane ani przez lekarza, ani przez przyjació³. Napiêcie, które
towarzyszy przeciwstawianiu siê grupie wspieraj¹cych zazwyczaj osób, mo¿e przewa¿yæ nad ko-
rzyœciami, jakie dana kuracja przynios³aby przy akceptacji otoczenia. Problemu tego mo¿na
jednak unikn¹æ poprzez wybór lekarza stosuj¹cego holistyczne podejœcie do leczenia, a jedno-
czeœnie korzystanie z pomocy i porad innych specjalistów, na przyk³ad doœwiadczonych zielarzy,
naturopatów lub terapeutów znaj¹cych siê na metodach przekszta³cania negatywnych emocji.

• Choroba nowotworowa mo¿e byæ rezultatem przekarmienia, szczególnie pokarmami wspieraj¹-
cymi wzrost, takimi jak miêso, t³uszcze, produkty mleczne, s³odycze i w ogóle po¿ywienie kalo-
ryczne. Przejadanie siê tego rodzaju pokarmami mo¿na traktowaæ jako przyk³ad nadmiarowego
stylu ¿ycia w ogóle. Organizmowi dostarcza siê wiêcej substancji budulcowych ni¿ jest on w sta-
nie spo¿ytkowaæ z dobrym skutkiem dla zdrowia, przez co zostaje sprowokowany nieprawid³o-
wy rozrost tkanek (rak). W chorobach zwyrodnieniowych nadmiar czêsto jest zwi¹zany z wystê-
powaniem rozmaitych form wilgoci – takich jak oty³oœæ, œluz, obrzêki – chocia¿ zazwyczaj towa-
rzyszy mu równie¿ niedobór.

Klasyczne dzie³a medycyny chiñskiej opisuj¹ raka jako pewnego rodzaju zastój wody lub wilgoci;
inne przyczyny nowotworu to zastój krwi, zastój Qi, zastój œluzu – czyli ró¿norodne postacie zastoju.
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Jak zosta³o omówione w rozdziale Element Drzewa, niezwykle istotne jest, aby uwolniæ i oczyœciæ
wszystkie stare, zalegaj¹ce urazy i t³umione emocje. Wszelkie skrajne emocje, ³¹cznie ze stresem,
niekorzystnie wp³ywaj¹ na funkcjonowanie narz¹dów wewnêtrznych.

• Nasycanie organizmu tlenem osusza wilgoæ i dlatego jest prawdopodobnie najwa¿niejszym bio-
logicznym czynnikiem w leczeniu raka i wielu chorób zwyrodnieniowych. Poniewa¿ z³oœliwe
komórki rakowe ¿yj¹ w œrodowisku beztlenowym, dostarczenie tlenu zabija je i inicjuje prze-
p³yw Qi (tlen pobudza Qi organizmu). Wed³ug teorii Gersona: „u pacjentów z chorob¹ nowo-
tworow¹ stwierdza siê zaburzenia w funkcjonowaniu enzymów utleniaj¹cych”. Zawartoœæ tlenu
w tkankach zwiêksza siê pod wp³ywem umiarkowanych æwiczeñ fizycznych, ¿ycia w œrodowisku
o czystym powietrzu, spo¿ywania lekko ugotowanych lub surowych, œwie¿o przygotowanych
pokarmów oraz odpowiednich iloœci pokarmów bogatych w chlorofil i german. Stosowane
w diecie m¹ka lub p³atki zbo¿owe, powinny byæ œwie¿o zmielone lub rozdrobnione. Koniecznie
trzeba unikaæ przejadania siê. (Zob. Nasycanie tlenem, s. 108).

• Objawy wewnêtrznej wilgoci, takie jak rak, ulegaj¹ pogorszeniu na skutek ¿ycia w warunkach,
w których panuje wilgoæ. Pomieszczenia mieszkalne powinny byæ suche. Pomocne mo¿e byæ
tak¿e przebywanie w suchym klimacie.

• Rak i inne powa¿ne zwyrodnienia s¹ czasami rezultatem stosowania diety wegetariañskiej, szcze-
gólnie spo¿ywania jajek i produktów mlecznych o niskiej jakoœci oraz nienaturalnych produktów
pochodzenia roœlinnego: rafinowanego cukru i m¹ki, zepsutych olejów i dodatków chemicznych.

• Do chorób zwyrodnieniowych mo¿e doprowadziæ nie tylko nadmiar zbyt kalorycznych i niena-
turalnych pokarmów, ale tak¿e niekorzystne po³¹czenia. W wielu domach ka¿dy posi³ek sk³ada
siê z co najmniej piêciu grup pokarmowych, np. miêsa, mleka/jajek, cukru, chleba/pieczywa,
kawy lub alkoholu. Nawet osoby wyposa¿one w sprawny uk³ad trawienny pod wp³ywem tak
z³o¿onych posi³ków zaczn¹ w koñcu odczuwaæ powa¿ne zaburzenia. Z³o¿one po¿ywienie dopro-
wadza w jelitach do fermentacji, która jest po¿ywk¹ dla wirusów, dro¿d¿owców, grzybów i napê-
dza proces nowotworowy (zdrowe trawienie przebiega w wyniku dzia³ania enzymów, a nie fer-
mentacji). Przy chorobach zwyrodnieniowych wa¿ne jest, aby kilka razy na tydzieñ zapewniæ
narz¹dom trawiennym przerwê poprzez stosowanie monodiety, podczas której posi³ki sk³adaj¹
siê albo tylko z owoców, albo warzyw, albo kie³ków. Inne posi³ki powinny byæ uk³adane œciœle
wed³ug zaleceñ ³¹czenia pokarmów planu B, przedstawionego w rozdziale 19. Osoby z niedobo-
rami mog¹ tak¿e zastosowaæ plan C (posi³ki jednogarnkowe), który jest najlepszy, jeœli jada siê
miêso lub ryby.

• Gerson odkry³, ¿e w przypadkach zaawansowanej choroby nowotworowej wiêkszoœæ preparatów
uzupe³niaj¹cych poziom minera³ów i witamin by³a albo zbêdna, albo szkodliwa. Wyj¹tek stano-
wi³a niacyna i witamina B

12
 oraz okreœlone po³¹czenie zwi¹zków potasu. Gerson zrozumia³, ¿e

sk³adniki zawarte w po¿ywieniu s¹ niezbêdne do uzdrowienia, jednak gdy s¹ podawane w skon-
centrowanej postaci, np. tabletek, mog¹ dzia³aæ dra¿ni¹co na powa¿nie chor¹ osobê. Odkry³
te¿, ¿e tabletki zawieraj¹ce witaminy A, E i D oraz pewne suplementy wapniowe powoduj¹
negatywne skutki. Badania wykazuj¹, ¿e specyficzne pokarmy zawieraj¹ce owe sk³adniki mog¹
wzmacniaæ odpornoœæ i zapobiegaæ rozwojowi nowotworu, jednak¿e podobne badania przepro-
wadzone z zastosowaniem preparatów witaminowych potwierdzaj¹ odkrycia Gersona: wyod-
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rêbnione witaminy czêsto nie przeciwdzia³aj¹ skutecznie nowotworom, a nawet mog¹ siê przy-
czyniæ do ich rozwoju98,99,100.

Gerson wykaza³, ¿e witamina C jest kolejnym wyj¹tkiem od powy¿szej regu³y, dlatego zaleca³
podawanie tej witaminy w ma³ych dawkach (100 mg) cztery razy dziennie przez pierwsze dni kuracji,
kiedy potrzebne by³o dzia³anie uœmierzaj¹ce ból. Witamina C nie jest uwa¿ana za prawdziw¹ witami-
nê, ale za czynnik metabolizmu w¹troby, który obni¿a poziom cholesterolu i pomaga w¹trobie w przy-
swajaniu bia³ek i t³uszczów. Witamina C w postaci suplementów okaza³a siê bardzo przydatna w ku-
racjach przeciwnowotworowych41, poniewa¿ daje efekt podobny do nasycania tlenem: zwiêksza iloœæ
nadtlenku wodoru w organizmie i odtruwa krew. W niektórych kuracjach przeciwnowotworowych
stosuje siê dosyæ du¿e iloœci syntetycznej witaminy C, czêsto w dawce przekraczaj¹cej nawet 5 g na
dzieñ.

Obecnie wiadomo, ¿e popularne postaci syntetycznej witaminy C mog¹ byæ w jednej pi¹tej tak
skuteczne, jak jej nowsze „estryfikowane” formy. Jednak¿e witamina C w najlepszej postaci wystêpu-
je w pe³nowartoœciowym po¿ywieniu. Taka jej postaæ, wed³ug naszych wczeœniejszych szacunków przed-
stawionych w rozdziale Witaminy i suplementy, ma co najmniej dziesiêciokrotnie wiêksz¹ moc ni¿
popularna syntetyczna witamina C. Zatem 5 g syntetycznej witaminy C mo¿e wcale nie byæ skutecz-
niejsze od 500 mg (0,5 g) tej witaminy pochodz¹cej z pe³nowartoœciowych pokarmów. Trzy- lub
czterokrotnie wiêksz¹ iloœæ witaminy C mo¿na z ³atwoœci¹ uzyskaæ, stosuj¹c codziennie dietê bogat¹
w kie³ki, œwie¿e owoce, warzywa oraz wyciœniête z tych produktów soki42. Nie wszystkie pokarmy
musz¹ byæ surowe, aby dostarcza³y witaminy C – wiêkszoœæ witaminy zostaje zachowana podczas
krótkiego gotowania na parze lub duszenia (przez oko³o 10 minut).

Okreœlenie, czy dana osoba powinna wzbogacaæ omówone wy¿ej trzy diety przeciwnowotworowe
preparatami z witaminami i minera³ami, wymaga porady doœwiadczonego dietetyka. (Trzeba pamiê-
taæ o doœwiadczeniach Gersona z pewnymi suplementami w przypadkach zaawansowanej choroby
nowotworowej). Mo¿na jednak powiedzieæ, ¿e osoby cierpi¹ce na raka i choroby zwyrodnieniowe,
które najczêœciej wymagaj¹ dodatku witaminy C, to: ci, którzy nadal od¿ywiaj¹ siê nienaturalnym
po¿ywieniem i jedz¹ du¿e iloœci miêsa, jajek, sera lub drobiu; silne osoby z oznakami nadmiaru lub
gor¹ca, które ograniczy³y pokarmy pochodzenia zwierzêcego, ale spo¿ywaj¹ niewystarczaj¹c¹ iloœæ
œwie¿ych warzyw, soków, kie³ków i innych Ÿróde³ witaminy C.; osoby przechodz¹ce chemioterapiê
lub radioterapiê – witamina C podawana w du¿ych dawkach pomaga w¹trobie zneutralizowaæ poja-
wiaj¹ce siê w ogromnych iloœciach truj¹ce produkty uboczne tych terapii.

Beta-karoten i inne karotenoidy odgrywaj¹ kluczow¹ rolê w spowalnianiu rozwoju choroby no-
wotworowej43–45. Lecznicze dawki tych substancji s¹ dostarczane przez spo¿ywanie rozmaitych ¿ó³tych
i zielonych pokarmów roœlinnych (zob. rozdzia³ 16, Produkty z pokarmów zielonych).

Leczenie ka¿dej choroby degeneracyjnej wymaga zrównowa¿onego po³¹czenia wszystkich sk³ad-
ników od¿ywczych, chocia¿ nale¿y konsekwentnie unikaæ tych produktów, które przyczyniaj¹ siê do
rozwoju danej choroby. Zatem najlepsze rezultaty przynosi stosowanie diety o niskiej zawartoœci bia-
³ek zwierzêcych, t³uszczu i pokarmów rafinowanych i du¿ej zawartoœci witamin, minera³ów, b³onnika
i enzymów.

• Nadmierne iloœci po¿ywienia zaklasyfikowanego jako posiadaj¹ce smak s³odki (zob. rozdzia³ 23,
Lecznicze zastosowanie piêciu smaków) mog¹ przyczyniæ siê do rozwoju raka, poniewa¿ dzia³aj¹
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nawil¿aj¹co oraz wzmagaj¹ proces gromadzenia wilgoci i œluzu. Otto Warburg, dwukrotny lau-
reat Nagrody Nobla w dziedzinie medycyny, stwierdzi³, ¿e: „Pierwotn¹ przyczyn¹ choroby no-
wotworowej jest zast¹pienie oddychania tlenowego, jakie zachodzi w normalnych komórkach
organizmu, przez proces fermentacji cukru”. Medycyna tybetañska w przypadku nowotworów
ostrzega przed stosowaniem s³odkich, bia³ych pokarmów, a szczególnie bia³ego cukru46.

• Sól i ogólnie nadmiar sodu jest wed³ug Gersona g³ówn¹ przyczyn¹ raka. Jego zdaniem wszystkie
przewlek³e choroby rozpoczynaj¹ siê od utraty potasu z komórek. Na skutek tego dochodzi do
negatywnego wp³ywu sodu wraz z wod¹ na organizm (obrzêki). To z kolei doprowadza do znie-
sienia potencja³u elektrycznego, niew³aœciwego kszta³towania enzymów i zmniejszenia utleno-
wania komórek. Z perspektywy chiñskiej sztuki leczniczej sól jest nawil¿aj¹ca i doprowadza do
nagromadzenia wilgoci, które, jak wspomniano wczeœniej, przyczynia siê do rozwoju nowotwo-
ru. Diety o niskiej zawartoœci soli lub bezsolne wyci¹gaj¹ wodê z komórek i dlatego mog¹ poma-
gaæ w zapobieganiu chorobom nowotworowym, szczególnie u osób ze stanem wilgoci.

• Aby przyœpieszyæ proces usuwania nadmiaru wody, mo¿na dodaæ do diety pokarmy o du¿ej
zawartoœci potasu. Pokarmy te uwalniaj¹ komórki od soli, a wraz z ni¹ od wody. To kolejna
przyczyna, dla której Gerson zaleca³ spo¿ywanie owoców i warzyw, bêd¹cych najbogatszym Ÿró-
d³em potasu. Aby jeszcze bardziej wesprzeæ proces wewnêtrznego osuszania, zapisywa³ pacjen-
tom jod i wyci¹g z tarczycy zwierz¹t, które wzmagaj¹ metabolizm komórkowy, dziêki czemu
komórki pobiera³y wiêcej potasu i utleniaj¹cych enzymów.

• Wed³ug Gersona œwie¿o wyciœniêty sok z w¹troby cielêcej jest najlepszym Ÿród³em utleniaj¹cych
enzymów. Zawiera on równie¿ du¿¹ iloœæ olejów z kwasami omega 3. Jednak g³ównie z powodu
trudnoœci w znalezieniu Ÿróde³ nieska¿onej w¹troby zwierzêcej od jego czasów zwiêkszy³o siê
wykorzystanie roœlinnych Ÿróde³ utleniaj¹cych enzymów: kie³ków, produktów z traw zbo¿owych
oraz surowej, niesolonej kapusty kiszonej.

• Gerson s¹dzi³, ¿e w¹troba jest g³ównym narz¹dem, który wymaga leczenia. Pewn¹ niezwyk³¹
cech¹ w¹troby jest jej zdolnoœæ do niemal ca³kowitej regeneracji. Gerson by³ œwiadkiem proce-
sów odnowy w¹troby trwaj¹cych od pó³ roku do dwóch lat, w trakcie których powsta³o 15 nowych
pokoleñ komórek w¹trobowych (komórki odnawiaj¹ siê co 4–5 tygodni).

• U wiêkszoœci wspó³czesnych ludzi wystêpuj¹ powa¿ne zaburzenia pracy w¹troby, a zastosowanie
jodu oraz wyci¹gu z w¹troby zwierzêcej pokrywa siê ze wschodnimi i zachodnimi zaleceniami
na zastój w w¹trobie. Jednak zamiast syntetycznych preparatów uzupe³niaj¹cych jod w tradycyj-
nej medycynie chiñskiej w leczeniu raka stosuje siê kelp i inne wodorosty (naturalne, bogate
Ÿród³a jodu). (Wodorosty zostan¹ omówione dalej).

• Nasycone t³uszcze zwierzêce, t³uszcze uwodornione (np. margaryna) oraz nadmiar bia³ek bar-
dzo zaburzaj¹ metabolizm w¹troby, a u osób z chorobami zwyrodnieniowymi czêsto nie do-
chodzi do ca³kowitego roz³o¿enia tych pokarmów. Tylko czêœciowo strawione substancje
wnikaj¹ do krwi i mog¹ staæ siê przyczyn¹ patologicznego ukszta³towania tkanek, jakim jest
rak, szczególnie w uprzednio os³abionych lub uszkodzonych narz¹dach. T³uszcze zwierzêce
zawieraj¹ kwas arachidonowy, który przekszta³ca siê w organizmie w prostaglandynê PGE

2
.

Substancja ta pobudza podzia³ komórek i dlatego kiedy wystêpuje w nadmiarze, wp³ywa na
rozrost nowotworu, który zasadniczo polega na niekontrolowanym rozmna¿aniu siê komó-
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rek. Dzia³anie PGE
2
 mo¿na zneutralizowaæ za pomoc¹ olejów o du¿ej zawartoœci kwasów

omega 3 oraz GLA.
• Produkty o du¿ej zawartoœci olejów: Jak zosta³o wyjaœnione w rozdziale Oleje i t³uszcze, kluczo-

wym czynnikiem tak w leczeniu raka oraz wszelkich chorób zwyrodnieniowych, jak i zapobiega-
niu im jest unikanie t³uszczów, które powoduj¹ intensywne wytwarzanie wolnych rodników:
margaryn, t³uszczów do pieczenia oraz wielonienasyconych olejów do sa³atek i gotowania, ta-
kich jak olej krokoszowy, s³onecznikowy, kukurydziany, z nasion bawe³ny, sojowy i inne. Oleje
o najlepszej jakoœci zawarte s¹ w pe³nowartoœciowym po¿ywieniu. Jednak w przypadku choroby
nowotworowej przyjmowanie codziennie ³y¿eczki olejów o du¿ej zawartoœci kwasu oleinowego
– oliwy extra virgin albo nierafinowanego oleju sezamowego – jest do przyjêcia, pod warun-
kiem ¿e nie bêdziemy podgrzewaæ tych olejów do temperatury przekraczaj¹cej 120°C (zob. metoda
sma¿enia na wodzie na s. 513). Wed³ug badañ cytowanych w „Journal of the National Cancer
Institute” (Dzienniku Narodowego Instytutu Zwalczania Chorób Nowotworowych) kwasy ole-
inowe wykazuj¹ dzia³anie przeciwnowotworowe, chocia¿ w mniejszym zakresie ni¿ Ÿród³a kwa-
sów omega 3 i GLA (zalecane poni¿ej)47.

Orzechy i nasiona oleiste nale¿y stosowaæ z zachowaniem ostro¿noœci ze wzglêdu na wystêpu-
j¹c¹ w nich wysok¹ zawartoœæ bia³ka i oleju. Zarówno wed³ug obserwacji Gersona, jak i wiedzy
ajurwedyjskiej osoby choruj¹ce na raka czuj¹ siê lepiej, kiedy nie jedz¹ pokarmów o du¿ej za-
wartoœci oleju lub t³uszczu. Jeœli pacjent chce spo¿ywaæ orzechy, to uwa¿a siê, ¿e spoœród wszyst-
kich ich rodzajów tylko migda³y odgrywaj¹ pewn¹ rolê w leczeniu nowotworów, pod warun-
kiem ¿e siê ich nie nadu¿ywa – bezpieczna liczba to zazwyczaj szeœæ migda³ów dziennie. Nale¿y
unikaæ spo¿ywania orzeszków ziemnych (arachidowych), poniewa¿ czêsto zawieraj¹ sk³adnik
rakotwórczy – aflatoksynê i ogólnie spowalniaj¹ przebieg metabolizmu. W medycynie chiñskiej
orzechy ziemne s¹ przeciwwskazane przy obecnoœci zastoju lub wilgoci.

Istnieje jednak kilka istotnych wyj¹tków dotycz¹cych nasion oleistych. Jednym z najwa¿niej-
szych jest siemiê lniane, poniewa¿ zawiera wzmacniaj¹ce odpornoœæ kwasy omega 3. Len jest
równie¿ jednym z najlepszych Ÿróde³ lignin roœlinnych, bêd¹cych w³óknistymi substancjami
o w³aœciwoœciach przeciwnowotworowych, przeciwestrogenowych i przeciwutleniaj¹cych48,49. Len
wydaje siê ogólnie przydatny w leczeniu choroby nowotworowej, ale jest pomocny szczególnie
w leczeniu raka jelita grubego i raka piersi, gdy¿ komórki tych rodzajów raka posiadaj¹ recepto-
ry estrogenu50 i dlatego ich rozwój mo¿e zostaæ zahamowany przez przeciwestrogenowe sk³adni-
ki wystêpuj¹ce w ligninach lnu.

Siemiê lniane jest powszechnie dostêpne w sklepach z zio³ami i zdrow¹ ¿ywnoœci¹ – najlepiej
poszukaæ siemienia z ekologicznej uprawy. Dawkowanie: 3–4 ³y¿ki sto³owe namoczonego lub
rozdrobnionego siemienia na dzieñ (nale¿y je dok³adnie prze¿uæ) albo 1 ³y¿eczka œwie¿o t³oczone-
go oleju lnianego dwa razy dziennie. Nie powinno siê stosowaæ oleju lnianego do gotowania,
nadaje siê on natomiast do polewania potraw. Siemiê lniane ma dzia³anie powlekaj¹ce i pomaga
przy zaparciach, szczególnie suchego „niedoborowego” typu. Pod koniec ¿ycia Gerson odkry³, ¿e
dodatek oleju lnianego w wielkim stopniu u³atwia³ proces rozpuszczania guzów nowotworowych
u jego pacjentów. Badania wykaza³y, ¿e oleje z zawartoœci¹ kwasów omega 3 pochodz¹ce z tkanek
miêsa ryb, które zazwyczaj s¹ mniej zanieczyszczone ni¿ oleje pochodz¹ce z w¹troby, równie¿ maj¹
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w³aœciwoœci przeciwnowotworowe, ale najbezpieczniej jest stosowaæ œrodek z kwasami omega 3
o najwiêkszej notowanej klinicznie skutecznoœci, czyli olej z siemienia lnianego.

Kwas gamma-linolenowy GLA, który pod pewnymi wzglêdami jest podobny do olejów ome-
ga 3 (wed³ug badañ cytowanych wczeœniej w rozdziale Oleje i t³uszcze), równie¿ wzmacnia od-
pornoœæ i mo¿e byæ pomocny w leczeniu choroby nowotworowej. Zród³a i dawkowanie GLA
zosta³y podane w rozdziale Oleje i t³uszcze na s. 213. Chocia¿ GLA i oleje bogate w kwasy
t³uszczowe omega 3 maj¹ pewne wspólne dzia³ania, to w organizmie funkcjonuj¹ w odmienny
sposób. Podczas leczenia nowotworu najrozs¹dniej jest dodaæ do diety oba rodzaje olejów, a je-
œli s¹ wskazane – tak¿e do leczenia innych chorób zwyrodnieniowych. Kiedy osi¹gnie siê zado-
walaj¹cy stopieñ regeneracji, nie trzeba d³u¿ej przyjmowaæ GLA, poniewa¿ uleczona w¹troba
samodzielnie wytworzy go z powszechnie wystêpuj¹cego linolowego kwasu t³uszczowego. Jed-
nak¿e siemiê lniane lub œwie¿o wyt³oczony z niego olej mo¿na dalej stosowaæ w celach ochrony
i wspomagania odpornoœci organizmu w dawkach o po³owê mniejszych. Kwasy omega 3 oraz
kwas alfa-linolenowy, które znajduj¹ siê w nasionach lnu, to niezbêdne kwasy t³uszczowe, w ni-
k³ych iloœciach wystêpuj¹ce wspó³czeœnie w po¿ywieniu i niesyntetyzowane w organizmie z in-
nych kwasów t³uszczowych.

• Syntetyczne hormony zawarte w miêsie pochodz¹cym ze zwierz¹t hodowlanych, chocia¿ wystê-
puj¹ w minimalnych iloœciach, mog¹ mieæ negatywne oddzia³ywanie. Gerson zastosowa³ bardzo
polecan¹ przeciwnowotworow¹ kuracjê hormonami p³ciowymi i na pocz¹tku zaobserwowa³
znacz¹c¹ poprawê, jednak¿e w koñcu okaza³o siê, ¿e hormony te prawdopodobnie powoduj¹
rozprzestrzenianie siê raka. Potem odkry³, ¿e mleczko pszczele równowa¿y i wzmacnia gospodar-
kê hormonaln¹ bez powodowania skutków ubocznych. Ostatnie badania naukowe sugeruj¹, ¿e
nadmiar hormonów p³ciowych, szczególnie estrogenu, mo¿e byæ odpowiedzialny za niektóre
rodzaje raka: „Rak piersi jest zwi¹zany z ¿eñskim hormonem p³ciowym, estrogenem, o ile nie
jest przez niego wywo³ywany” – jak twierdzi dr Louise Brinton z Narodowego Instytutu Zwal-
czania Chorób Nowotworowych w Stanach Zjednoczonych. Estrogen jest sk³adnikiem wiêkszo-
œci pigu³ek antykoncepcyjnych i przez 50 lat stanowi³ podstawê hormonalnej terapii zastêpczej
dla kobiet w okresie menopauzy. Kobietom stosuj¹cym antykoncepcjê hormonaln¹ lub inne
leki hormonalne czasami podaje siê kelp, który zapobiega rozwojowi nowotworu.

• Przy œcis³ej diecie Gersona, sk³adaj¹cej siê z soków owocowych i warzywnych, odtruwanie orga-
nizmu przebiega tak gwa³townie, ¿e bez jednoczesnego stosowania lewatyw mo¿e byæ œmiertelne
w skutkach. Podczas procesu uzdrawiania tak wiele trucizn zostaje uwolnionych do krwiobie-
gu, ¿e blokuj¹ one i zatruwaj¹ w¹trobê, powoduj¹c ból w wielu ró¿nych czêœciach cia³a (zdrowa
w¹troba wzmaga swobodny przep³yw Qi przez ca³e cia³o, a zak³ócenia przep³ywu Qi wywo³uj¹
skurcze i drgawki). Aby pobudziæ w¹trobê (i w ten sposób odblokowaæ przep³yw Qi), Gerson co
szeœæ godzin stosowa³ lewatywy z kawy wykonywane w ci¹gu dnia i w nocy, a w przypadku nasi-
lonego bólu nawet co dwie godziny. Wlewy z kawy sta³y siê odt¹d standardow¹ metod¹ leczenia
raka, poniewa¿ otwieraj¹ przewody ¿ó³ciowe, pozwalaj¹c toksynom wyp³yn¹æ z w¹troby, wspie-
raj¹. Ponadto dializê toksycznych substancji z krwi poprzez œcianê jelita grubego. Sposób przy-
gotowania lewatywy z kawy: Przez 20 minut gotuj na wolnym ogniu 3 ³y¿ki sto³owe zwyk³ej
zmielonej kawy w 1 l wody. Nastêpnie uzyskany wywar przecedŸ i och³odŸ do temperatury cia³a,

,
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zrób wlew doodbytniczy, le¿¹c na prawym boku z kolanami podci¹gniêtymi do brzucha. P³yn
powinno siê utrzymaæ wewn¹trz przez 15 minut.

• Terapeuci praktykuj¹cy medycynê chiñsk¹ na Zachodzie na ogó³ zalecaj¹ umiarkowan¹ dietê
przeciwnowotworow¹, opart¹ na gotowanych zbo¿ach i warzywach, z mniejsz¹ iloœci¹ surowych
pokarmów, owoców i soków, uzupe³nian¹ zio³ami i akupunktur¹. Taka dieta powoduje wol-
niejsze uwalnianie toksyn, dlatego lewatywy mo¿na stosowaæ rzdziej albo nawet w ogóle z nich
zrezygnowaæ. Poniewa¿ terapia ta jest podobna do diety A, najbardziej przydatna jest dla tych,
którzy s¹ powa¿nie os³abieni.

• U pacjentów z nowotworami nie powinny byæ wykonywane intensywne masa¿e (typu masa¿
szwedzki), poniewa¿ mog¹ przyczyniæ siê do rozwoju choroby. Jednak¿e akupresura oraz aku-
punktura s¹ czêsto bardzo przydatne. Gerson zaleca³ codzienne pocieranie powierzchni skóry
octem winnym i spirytusem (po 2 ³y¿ki ka¿dego z p³ynów rozpuszczone w szklance wody). Taka
terapia pomaga skórze uwolniæ toksyny.

Zalecane grupy pokarmówZalecane grupy pokarmówZalecane grupy pokarmówZalecane grupy pokarmówZalecane grupy pokarmów

O ile to mo¿liwe, wszelkie stosowane w diecie warzywa, owoce, zbo¿a i inne pokarmy powinny byæ
uprawiane metodami ekologicznymi na ¿yznej glebie. Ponadto tylko czysta woda powinna byæ spo¿y-
wana i stosowana do przygotowania posi³ków (zob. rozdzia³ Woda). Wodê mo¿na piæ, gdy odczuwa
siê pragnienie, chocia¿ lepszy skutek leczniczy przynosi zaspokajanie pragnienia sokami, herbatami
zio³owymi i zupami.

Kie³ki: Od bogactwa sk³adników w kie³kach jeszcze wa¿niejsza jest ich biodostêpnoœæ. Proces
kie³kowania zamienia ich bia³ka i t³uszcze w ³atwo strawne sk³adniki, które s¹ przyswajane nawet
w przypadku niepe³nego trawienia charakterystycznego dla chorób zwyrodnieniowych. Kie³ki inicju-
j¹ przep³yw Qi w zastojowej w¹trobie, zawieraj¹ równie¿ mnóstwo nitrylozydów, czyli substancji,
które w organizmie rozk³adaj¹ siê na zwi¹zki chemiczne (benzaldehydy), niszcz¹ce jedynie komórki
nowotworowe51.

Przyk³ady kie³ków zalecanych do stosowania: kie³ki fasolki mung, lucerny, fasolki adzuki i innych
rodzajów fasoli; wszystkie kie³ki zbo¿owe, kie³ki kapusty i koniczyny. W sklepach oprócz kie³ków coraz
czêœciej mo¿na kupiæ m³ode pêdy gryki i s³onecznika, które równie¿ maj¹ bardzo korzystne dzia³anie.
(Wskazówki dotycz¹ce samodzielnego hodowania kie³ków – zob. Kie³ki w czêœci poœwiêconej przepisom).
Kie³ki grochu garbanzo i inne du¿e kie³ki najlepiej jest trochê podgotowaæ, natomiast mniejsze mog¹ byæ
lekko ugotowane, kiedy s¹ stosowane przez osoby z oznakami wych³odzenia lub nasilonego niedoboru.

Roœliny str¹czkowe: Oprócz soi mo¿na spo¿ywaæ wszystkie, ale poniewa¿ roœliny str¹czkowe za-
wieraj¹ du¿o bia³ka i nie s¹ ³atwo strawne, nale¿y ograniczyæ ich iloœæ. Naj³atwiejsze do strawienia
fasole – mung i adzuki (oraz ich kie³ki) – mo¿na stosowaæ w miarê regularnie. Soja, z wyj¹tkiem jej
kie³ków, nie jest wskazana w chorobach nowotworowych ze wzglêdu na niezwykle wysok¹ zawartoœæ
bia³ka oraz w³aœciwoœci przyœpieszaj¹ce procesy wzrostu.

Algi: W ró¿nych orientalnych i zachodnich kulturach algi by³y cenionym œrodkiem wykorzysty-
wanym w leczeniu raka, a wspó³czesne odkrycia naukowe potwierdzaj¹ to tradycyjne podejœcie52.
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1 fili¿anka wody

CIASTO MARCHWIOWO-DYNIOWE

2 fili¿anki utartej marchwi
3 fili¿anki dyni przetartej na purée
1/4 siekanej cebuli (opcjonalnie)
1 ³y¿eczka utartego imbiru
po 1/2 ³y¿eczki kolendry i kminku
1 ³y¿eczka musztardy
1 ³y¿eczka soli morskiej
1 spód z ciasta kruchego (s. 563)

WARZYWNY SHISH KEBAB

6 grzybów
5 kostek tofu, tempeh lub seitan o gruboœci
21/2 cm
6 ma³ych bia³ych cebul (opcjonalnie)
6 ró¿yczek broku³ów
6 kawa³ków marchewek
Sos:
1/2 fili¿anki sosu sojowego
1 ³y¿eczka maranty
1/2 ³y¿eczki tartego imbiru lub soku cytryno-
wego
trochê wody lub mirin

GRILLOWANE S£ODKIE ZIEMNIAKI

4 s³odkie ziemniaki, pokrojone w plastry gru-
boœci 21/2 cm
1 fili¿anka sosu miso-orzechowego (s. 584).

CIASTO WARZYWNE

1 spód z ciasta na zakwasie (s. 557)

i 1 fili¿ankê wody.
• Przykryj i gotuj na ma³ym ogniu przez

15 minut, a¿ warzywa stan¹ siê miêkkie.

• Nagrzej piekarnik do 180oC.
• Podsma¿ cebulê i imbir (opcjonalnie).
• Wymieszaj wszystkie sk³adniki.
• Umieœæ je na cieœcie.
• Posyp migda³ami.
• Piecz 35 minut.
• Wydajnoœæ: 1 ciasto o œrednicy oko³o 22 cm.

• Lekko podgotuj na parze wszystkie sk³ad-
niki.

• Marynuj w sosie przez 30 minut.
• Ponadziewaj kawa³ki warzyw na szpikulce.
• Umieœæ na ruszcie na 1–2 minuty.
• Polej sosem i obróæ. Polewaj w razie koniecz-

noœci i opiekaj, a¿ bêd¹ gotowe.
• Wystarcza na 6 porcji.

• Ugotuj ziemniaki na parze do miêkkoœci.
• Nadziej kawa³ki na szpikulce i polej sosem.
• Opiekaj 1–2 minuty.
• Ponownie polej sosem i obróæ. Opiekaj jesz-

cze przez 1–2 minuty.
• Wystarcza na 4–6 porcji.

• Nagrzej piekarnik do 180oC.
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1/4 cebuli pokrojonej w kostkê (opcjonalnie)
1 marchewka pokrojona w kostkê
1 rzepa pokrojona w kostkê
1/4 poszatkowanej g³ówki kapusty
1 ³y¿eczka oleju (opcjonalnie)
1 siekany z¹bek czosnku
1 ³y¿eczka estragonu
1/4 ³y¿eczki soli morskiej
1 fili¿anka sosu beszamelowego (s. 662)
1 opieczony p³at nori

PLACEK PASTERSKI

po 11/2 fili¿anki rzepy, marchwi i ziemniaków,
pokrojonych w kostkê
11/2 fili¿anki poszatkowanej kapusty
sól morska do smaku
1 ³y¿ka sto³owa miso rozpuszczonego w 1 fili-
¿ance wody
1 spód z ciasta na zakwasie (s. 494)

KULEBIAK WARZYWNY

Sugerowane nadzienia:
kapusta kiszona
zielony groszek
sma¿ona cebula, kapusta i ziemniaki
ciasto na zakwasie (s. 557)

• Piecz podstawê ciasta przez 20 minut.
• Podsma¿ cebulê, potem marchewkê i rzepê.

Dodaj trochê wody. Przykryj i gotuj na parze
przez 5 minut.

• Dodaj kapustê i przyprawy. Gotuj na parze
przez kolejnych 5 minut lub do czasu, a¿ wa-
rzywa zmiêkn¹.

• Po³¹cz warzywa z sosem i umieœæ na podsta-
wie z ciasta.

• Piecz 10–15 minut.
• Posyp opieczonym nori.
• Wydajnoœæ: 1 ciasto.

• Rozgrzej piekarnik do 180oC.
• Bardzo cienko rozwa³kuj ciasto.
• Pokrój na 4 ko³a o œrednicy 12 cm.
• Umieœæ 1 czubat¹ ³y¿kê nadzienia na œrodku

ka¿dego ko³a. Z³ó¿ brzegi razem i dok³adnie
sklej.

• Umieœæ na p³ycie do pieczenia. Nak³uj widel-
cem.

• Piecz 30–40 minut, a¿ brzegi lekko zbr¹zo-
wiej¹.

• Rozgrzej piekarnik do 200oC.
• Podsma¿ lub podgotuj na parze cebulê, mar-

chewki i paprykê.
• Dodaj sos beszamelowy i duœ przez 10 minut.
• Wylej równomiernie na ciasto.
• Posyp rozkruszonym seitanem, tofu lub

tempeh.
• Piecz 20 minut.
• Posyp oregano i tymiankiem. Pouk³adaj oliwki.
• Piecz jeszcze 10 minut.
• Wydajnoœæ: 1 pizza o œrednicy 30 cm



Leczenie za pomocą pożywienia jest obok farmakologii ziół najważniejszym elementem medycyny naj-
starszych kultur naszej cywilizacji. To bardzo szerokie zagadnienie, z którym niewiele wspólnego mają 
lansowane obecnie diety oraz zalecenia dietetyczne nieuwzględniające energetyki narządowej. Lekarze 
nieposiadający dogłębnej wiedzy na temat odżywiania oraz zagubieni pacjenci najczęściej poszukują roz-
wiązań metodą prób i błędów. W książce Odżywianie dla zdrowia, zarówno specjaliści, jak i laicy, znajdą 
rzetelną wiedzę o prawidłowym odżywianiu i jego istotnym wpływie na zdrowie. Pozycja ta zasługuje na 
miano obowiązkowego podręcznika nie tylko dla studentów medycyny i lekarzy, lecz także dla każdego, 
kto świadomie chce wpływać na własne zdrowie.
dr n. med. Wiesława Stopińska, specjalista medycyny ogólnej i pediatra, lekarz rodzinny z umiejętnością 
homeopatii i medycyny orientalnej

Autor proponuje proste metody łagodzenia różnorodnych objawów chorobowych, niekiedy dające nadzieję 
wyleczenia, nawet w przypadkach przewlekłych i ciężkich. Książka zawiera również niezwykle cenne wska-
zówki, które mogą wpłynąć na zmianę złych nawyków żywieniowych u osób z zaburzeniami odżywiania:  
z niedoborem masy ciała i otyłością. 
dr n. chem. Urszula Pytasz, dietetyk z Kliniki Endokrynologii i Chorób Metabolicznych w CZMP

Interesująca książka, która przybliża nam metody pozwalające w sposób mądry zadbać o swoje zdrowie.  
Z powodzeniem może służyć tak lekarzom, jak i pacjentom.
dr Grażyna Frunze, specjalista chorób wewnętrznych, specjalista tradycyjnej medycyny chińskiej

Książka Paula Pitchforda zawiera kompleksowy i wyczerpujący opis produktów żywnościowych ukazany  
zarówno z punktu widzenia współczesnej wiedzy medycznej, jak i tradycyjnej medycyny chińskiej. Szcze-
gólnie ten drugi aspekt powinien przyciągnąć szerokie grono odbiorców – zwłaszcza że książka napisana jest 
w bardzo przystępny sposób. Autor poświęca wiele uwagi przedstawieniu podstawowych aspektów medycy-
ny Wschodu, umożliwiając czytelnikowi głębsze zrozumienie zagadnienia. Z pewnością jest to najlepsza na 
polskim rynku pozycja omawiająca dietetykę chińską.
dr Mariusz Giżycki, specjalista medycyny chińskiej

Książka dostarcza cennych informacji na temat leczenia poprzez zastosowanie diety odpowiadającej konstytucji 
danej osoby. Autor opisuje właściwości lecznicze różnorodnych pokarmów, w tym mięsa, ale szczególnie poleca 
dietę roślinną, złożoną z produktów naturalnych. Zachęcam do przeczytania tej unikatowej pozycji. Dowiemy 
się z niej, co należy jeść, aby cieszyć się zdrowiem.
Bożena Żak-Cyran, autorka książek o zdrowiu i żywieniu, dietetyczka i dietoterapeutka

To pierwsze na polskim rynku wydawniczym tak obszerne kompendium zdrowego odży-
wiania, łączące w sobie autentyczne wschodnie tradycje lecznicze z podejściem współczesnej 
zachodniej dietetyki.

Książka zawiera:
▪  przejrzyste wskazówki dotyczące rozróżniania i stosowania podstawowych produktów spożywczych w oparciu  

o najnowszą wiedzę z zakresu biochemii i fizjologii,
▪  metody łagodnego przejścia z diety opartej na produktach zwierzęcych na dietę, w której przeważającą rolę 

odgrywają nierafinowane zboża i warzywa,
▪  podstawy tradycyjnej medycyny chińskiej, sztukę diagnozy pospolitych zaburzeń oraz rozpoznawania typu 

konstytucjonalnego własnego organizmu,
▪  opisy poszczególnych produktów roślinnych i zwierzęcych oraz ponad 300 prze-

pisów kulinarnych na uzdrawiające dania,
▪  informacje na temat odżywiania dzieci, zdrowia kobiet, odchudzania i głodówek 

leczniczych, a także leczenia dietą rozmaitych chorób m.in. zakażenia drożdżow-
cami (Candida albicans), zapalenia stawów czy uzależnienia od używek.

ISBN: 978-83-7579-023-8
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