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2. Yin-Yang | dalej...

~Wszystko, co tylko stworzone, okryte jest przez Niebiosa i wspierane przez Ziemie” .
Klasyk medycyny wewnetrznej

Yin i Yang zasadniczo opisuja wszystkie zjawiska. Niektorzy ludzie moga twierdzi¢, ze nie wierza
w filozofie Yin-Yang, lecz terminy te sa jedynie opisem tatwo dostrzegalnych proceséw - przemiany
dnia w noc, mtodosci w staro$¢, jednej pory roku w druga.

Teoria Yin i Yang byla szeroko wykorzystywana w historii Azji Wschodniej, a w ciagu ostatnich 70 lat jej
rozne, zmodyfikowane wersje byly czestokro¢ adaptowane przez historykéw i psychologdw, np. Arnolda
Toynbeego i Carla Junga, oraz przywddcow polityeznych, takich jak Mao Zedong i Karol Marks. Wszystkie
te osoby poznawaly podstawy filozofii dalekowschodniej, zanim wypracowaly swoje wlasne jej zastosowanie.

Historia pokazuje, ze jesli jaki$ plan lub idea (jak na przykiad strategia polityczna, reformy ekono-
miczne lub system dietetyczny) w swych zalozeniach opiera sie na nieruchome;j strukturze, ktéra nie
dostosowuje si¢ do zmiennych potrzeb ludzi, to ma male szanse na przetrwanie. Tworcza i harmonij-
na zdolnos¢ do przystosowania sie jest znakiem rozpoznawczym wlasciwego zastosowania teorii
Yin-Yang i z tego wlasnie powodu wybralismy jej zasady do zilustrowania wielu podstawowych
zalozen zawartych w tej ksiazce. Definicje Yin i Yang sa czyms bardzo podstawowym i tatwym do
zrozumienia. Zachecamy wiec do zastosowania ich w celu uswiadomienia sobie pewnych indywidu-
alnych czynnikéw niezbednych do osiagniecia petnego zdrowia.

Owa metoda analizy ma te zalete, ze upraszcza i taczy zrozumienie wszystkich rzeczy. Zasadniczo
teoria Yin-Yang utrzymuje, ze wszystkie obiekty lub zjawiska we wszechswiecie mozna rozumie¢ jako
nieskonczona ilo$¢ potaczonych w pary przeciwienstw (Yin i Yang), ktore wzajemnie na siebie oddzia-
tuja ;godnie z nastepujacymi zasadami:

Zrodlo Yin i Yang, czyli wszystkich mozliwych par przeciwienstw, jest tym, co zjednoczone
i niezmienne. Pomimo ze Yin i Yang wyrazaja zmiane i rozdzielenie, ich zrodlo jest wiecznotrwatle.
Wedtug Shao Yung, chinskiego filozofa z XI w.: ,Wielka Podstawa pozostaje Niewzruszona”. Biblia
wyraza te koncepcje wersem: ,,Gdyz ja, Pan, nie odmieniam si¢” (Malachiasz 3:6)".

Zasada Yang jest aktywna, a zasada Yin bierna, jednak nic nie jest calkowicie Yin ani catkowicie
Yang. Symbol Yin-Yang pokazuje Yin zawarte w Yang jako ciemna kropke na jasnym polu oraz Yang
zawarte w Yin jako biala kropke na ciemnym polu.

Czy w ciele cztowieka mozna znalez¢ Yin i Yang? Prosta madros¢ filozofii chinskiej mowi, ze aby
cokolwiek zrozumie¢, najpierw trzeba rozwazy¢ jego przeciwienstwo. Na przyktad powierzchnia ciata,

" To klasyczne dzieto medyeyny chinskiej, ktorego petny tytut brzmi Zoftego Cesarza klasyk medycyny wewnetrznej(transkrybowany
tytut chinski to Huang di nei jing - przyp. thum.), juz od 3000 lat jest otaczane wielkim szacunkiem przez cale pokolenia chinskich
lekarzy.

" Cytat za: Biblia to jest cale Pismo Swiete Starego i Nowego Testamentu, Brytyjskie i Zagraniczne Towarzystwo Biblijne, Warszawa
1979 (przyp. thum.).
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wlaczajac w to konczyny, z pewnoscia jest bardziej aktywna i ruchoma niz wnetrze, ktore jest rela-
tywnie nieruchome i ciemne. Dlatego powierzchnia ciala jest Yang, a jego wnetrze - Yin (reprezen-
towane przez czarna kropke na bialym polu). Jednak patrzac do wnetrza, widzimy, ze dostarcza ono
wiele ciepta i energii (Yang) potrzebnych do podtrzymania proceséw skierowanych na zewnatrz, co
z kolei jest przyktadem Yang w Yin (bialej kropki na
ciemnym polu). ,Yang w Yin” oraz ,Yin w Yang” to
po prostu dostrzezenie, ze rzeczy na najglebszym po-
ziomie sa czesto odwrotnoscia tego, czym wydaja sie
na powierzchni. Ostateczny wynik jakiego§ procesu

Przyktady przeciwiedstw Yin-Yang
Yang Yin
Aktywny Bierny

jest wiec czesto odwrotno$cia pewnych poszczegdl- Niebo Ziemia
nych jego etapéw. (Na przyktad ludzie, ktorzy sa bar- Funkcja Substancja
dzo konserwatywni, w pdzniejszych laFach swWojego zy- Na zewnatrz Wewnatrz
cia czesto staja sie bardzo liberalni i vice versa. Miazsz Umys| Ciato

brzoskwini jest miekki i delikatny [Yin], lecz w $rod-

ku ma twarda pestke [Yang]). Meski Zeniski

W pierwszym skojarzeniu, stuzacym pomoca w pro- Swiatto Ciemnos¢
cesie nauczania, Yang tradycyjnie wiazano z ogniem, Czas Przestrzen
a Yin z woda. Goraco * Zimno*

Rozwazmy kategorie ,rozszerzanie” i ,kurczenie”
(zob. tabela Przykfady przeciwieristw Yin -Yang). Zgod-
nie z teoria fizyki wiekszo$¢ substancji rozszerza sie pod

Energia ciata Krew, ptyny
ustrojowe, tkanki

wplywem ciepta, a kurczy pod wplywem zimna. Pod- Nadmiar Niedobor

czas procesu rozprezania potrzebna jest dodatkowa por- Stan ostry Stan przewlekty

cja ciepla i energii, z tego powodu rozszerzanie sie jest Zewnetrzny® Wewnetrzny®

Yang. Kiedy jednak substancja jest juz catkowicie roz i zaburzenia i zaburzenia

preZona, wtf:dy‘ zmniejsza si¢ zageszezenie jej energii powierzchowne gtebokie

i dlatego staje sie bardziej Yin. Wiekszos¢ ludzi zauwa- , .
Rozszerzanie Kurczenie

za ostabienie smaku warzyw (takich jak cukinia), kiedy
osiagaja one spore rozmiary. Jednak bardzo wodniste ~ Pary goraco/zimno, nadmiar/niedobér oraz ze-
warzywa Yin moga zréwnowazyé osoby, ktore sa nad- wnetrzny/wewnetrzny mozna okresli¢ jako szes¢
miernie Yang. Nasiona, takie jak zboza, to bardzo skon- dyeynie chiriskicj maja. istotne snaczenie dla wy-
densowane pokarmy, dlatego tez w ksiazce tej zaleca  ;naczania terapii. Wiecej wyjasnien w rozdzia-

sie nieco je rozpulchnic poprzez namoczenie, a potem  tach poswicconych Szesciu Kategoriom.
ugotowanie. Dla osoéb, ktore sa przegrzane (maja zbyt

duzo goraca i suchosci) korzystne bedzie doprowadzenie nasion zbdz do petnego wykietkowania. Zwy-
czaj jedzenia bardzo duzych - ,rozszerzonych” - owocow i warzyw uprawianych z wykorzystaniem

kategorii Yin i Yang. Sa to kategorie, ktére w me-

chemicznych srodkow pobudzajacych ich wzrost moze czesciowo rownowazyé inny skrajny nawyk,
polegajacy na nadmiernym spozyciu bardzo esencjonalnych pokarmoéw, takich jak mieso czy jajka.
Jednak tego rodzaju ,réwnowazenie” skrajnosci zazwyczaj nie udaje sie przez dtuzszy czas.

Aby dobrze zrozumie¢ Yin i Yang, lepiej jest najpierw zobaczyé, czym one sa, anizeli ocenia¢ je jako
,dobre” lub ,zle”. Poszukiwanie ,dobrego” i unikanie ,szkodliwego” stanowi podstawe zdrowia, lecz
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przedwczesne i uproszczone ocenianie wlasciwosci pokarméw, motywacji innych ludzi itp. moze
zaciemnic¢ faktyczny stan danej sytuacji. Yin i Yang sa wyrazem uniwersalnej sprawiedliwosci. Wraz
z uplywem czasu przejawiaja sie one w doskonatosci rownowagi, a stopniowa nauka prowadzenia
madrego i spokojnego zycia oznacza rozpoznawanie tej doskonatosci.

Jesli albo Yin, albo Yang przewaza, wtedy to, co jest w nadmiarze, zaczyna ,,wyczerpywaé” to
drugie. Na przyklad nadmiar goraca w ciele wysusza plyny ustrojowe, wywolujac pragnienie, sucho$¢
skory i oczu oraz sktonnos¢ do zapar¢. Dieta oparta gtéwnie na miesie w polaczeniu z ciezka praca
fizyczna jest najbardziej rozpowszechnionym sposobem wytworzenia nadmiaru goraca. Nadmiar Yin
w ciele, do ktérego dochodzi z powodu przyjmowania zbyt duzej ilosci plynéw oraz pokarmdéw, moze
przyczynic¢ sie do znacznego obnizenia poziomu energii i ciepla w organizmie. Aby strawi¢ nadmiar
pozywienia, zwlaszcza takiego, ktore jest ochtadzajace, potrzeba dodatkowej porcji energii.

~ Zasada skrajnosci

»Skrajne zimno wytwarza wielkie goraco, a skrajne goraco wytwarza intensywne zimno”.
Klasyk medycyny wewnetrznej

Kiedy przewazajaca zasada osiaga swe maksimum, wtedy kraiicowo silne Yin lub Yang przeksztalca
sic w swoje przeciwienstwo. Prawo to znane jest jako ,,Zasada skrajnoéci”. Zasada ta jest tatwa do
zaobserwowania u zwierzat cieptokrwistych, u ktérych w odpowiedzi na wplyw zewnetrznego zimna
pojawia sie goraczka, a kiedy latem zaatakuje je nadmierne goraco, wystepuja dreszcze.

Inne przyklady tej zasady to:

1. Nadmierna aktywnos¢, taka jak ciezka praca fizyczna, pociaga za soba koniecznos¢ odpoczynku.

2. Jesli aktywnos¢ jest bardzo gwaltowna, o charakterze Yang (jak np. podczas wojny), w rezultacie
pojawia sie $mier¢ (ktora jest bardzo Yin).

3. Ludzie czesto dziecinnieja na staroéé. Oprocz tego w pdzniejszych latach zycia ludzie stopniowo
wykazuja mniejsza site fizyczna, lecz jesli tylko sa zdrowi, wicksza madros¢. Obrazuje to zmniej-
szanie sie cielesnego przywiazania do Ziemi i zwrocenie wiekszej uwagi na obecno$¢ Nieba, co
moze by¢ przyktadem skrajnego Yin, ktore przeksztatca sie w skrajne Yang.

4. Jesli wewnetrzne goraco i ci$nienie krwi wzrastaja (Yang), wzrasta ryzyko wystapienia udaru
powodujacego paraliz (Yin).

5. Substancje bardzo silnie energetyzujace, jak kokaina, w konsekwencji prowadza do skrajnego
wyczerpania. Srodki pobudzajace, takie jak kofeina i rafinowany cukier, takze w ostatecznym
rachunku doprowadzaja do ostabienia.

6. Podczas medytacji wlasciwa koncentracja na pojedynczym obiekcie w koncu doprowadza do
stanu uniwersalnej $wiadomosci.

Proces, w ktorym zjawiska zmieniajq sie w swoje przeciwienstwo, mozna przedstawic graficznie za
pomoca spirali - wzoru powszechnie wystepujacego w calym wszechswiecie. Cykle zmian staja sie
stopniowo coraz szybsze w fazie kurczenia sie, a zwalniaja w fazie rozszerzania. Cykle te réwnowazone
sa przez cykle przeciwne. Na przykiad kiedy gospodarka narodowa zwalnia i pograza sie w zastoju,
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coraz bardziej wzmagaja sie cykle emocjonalnych niepokojéw. Inna para spiral obrazuje fakt, ze
powtdrzenie petnego cyklu wraz z postepujacym wiekiem trwa coraz dluzej, a jednoczesnie pojawia
sie coraz wieksze zapotrzebowanie na substancje odiywcze. Z tego powodu, kiedy starzejemy sie,
potrzebujemy mniejszej ilosci, ale za to coraz bardziej odzywczego i esencjonalnego pokarmu.

Inne przyktady wzajemnego wspierania sie Yin i Yang
dotyczace diety i aktywnosci

Dobrze ugotowane jedzenie «+— Chitodny klimat
Zotte pokarmy «—— - Lisciaste zieleniny
Pokarmy stodkie i ostre ««——— Pokarmy stone, gorzkie i kwasne
(kieruja energie w gore) (kieruja energie w dot)
Goragco w ciele «-—————— Wyczerpanie ptynéw ustrojowych
Intensywna aktywnos$¢ «— Niewymagajace ruchu zajecia
i odpoczynek
Doktadniejsze przezuwanie <+—— Mnigejsza ilo$¢ pokarmow
przyjmowanego pokarmu i gtebsze oddychanie

Mineraty, witaminy, enzymy, ttuszcze, skrobia, biatko
oraz inne sktadniki odzywcze wzajemnie wspierajg swoje dziatanie.

Wzajemne wspieranie i przeksztatcanie

W stanie zdrowia Yin i Yang harmonijnie si¢ wspieraja, a ich istnienie jest od siebie wzajemnie
uzaleznione. Wspieranie oznacza zréwnowazone, wzajemne oddzialywanie Yin i Yang oraz nieustan-
ne przeksztalcanie sie jednego w drugie, a nie tylko po osiagnieciu swojego maksymalnego stanu. Na
przyklad pokarmy w ciele przeksztatcaja sie w energie. [ odwrotnie, energia w organizmie, szczegolnie
w narzadach trawiennych, wspiera wchlanianie sktadnikow odzywezych, ktore tworza substancje ciata.

~ Przekraczanie Yin i Yang

Kazdy przedmiot mozna w nieskonczono$é dzieli¢ na coraz mniejsze czesci, a kazda taka czesé
mozna rozpatrywaé¢ w kategoriach Yin i Yang. Nawet w przypadku prostej marchewki mozliwy jest
nieskonczony jej podzial wedtug Yin i Yang. Zielona natka w gornej czesci marchewki zawiera mniej
weglowodanéw niz bogaty w skrobie korzen, ma takze inny ksztatt i kolor. Jesli usuniemy te zielone
pedy, mozemy dalej analizowa¢ sam korzen, w ktdrym wyrdznia sie cze$¢ zewnetrzna i wewnetrzna,
a takze czes¢ gorna i dolna. Podazajac w kierunku wierzchotka, korzert marchwi staje sie coraz wezszy,
natomiast w czesci zewnetrznej i dolnej mamy do czynienia z wieksza koncentracja sktadnikéw mine-
ralnych. Bez wzgledu na to, w jaki sposéb pokroimy marchewke, ciagle beda uwidacznia¢ sie roznice
pod wzgledem dowolnej cechy, wlaczajac w to roznice jakosci energii kazdej z czesci. Kazdej pojedyn-
czej komodrce marchewki mozemy przypisac¢ gore i dot, czes¢ zewnetrzng i wewnetrzna.
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Kontynuujac podziat (jakiegokolwiek obiektu), docieramy w koncu do poziomu czastek subato-
mowych. Na tym poziomie ciaglej aktywnosci tatwo mozna zrozumieé zasade, ktora mowi, ze Yin
i Yang znajduja sie w procesie nieustannych przemian. Kazdy przedmiot, jesli tylko uwaznie si¢ mu
przyjrzed, pokazuje, ze wszelkie czasteczkowe i atomowe modele oddzialywania polegaja albo na roz
szerzaniu sie, albo na kurczeniu, na zwiazku pomiedzy wyzszym lub nizszym poziomem energetycz-
nym tudziez w jaki$ inny sposob ulegaja ciagtemu procesowi przemiany. Dlatego moéwi sie, ze:

Yin i Yang znajduja sie w procesie ciaglej przemiany. Nic nie jest stale i nieruchome, nawet przez
ulamek sekundy. Stan najwyzszego zdrowia pojawia sie wtedy, gdy wszelkie przemiany zachodzace
z chwili na chwile w ludzkim ciele i umysle odbywaja sie¢ w sposdb harmonijny. Choroba jest po
prostu stanem, w ktérym przemiany nie zachodza w odpowiednim czasie lub we whasciwy sposob.
Moga by¢ one zbyt nasilone czy zbyt szybkie albo niewystarczajaco intensywne czy zbyt wolne.

Podobno aby by¢ zdolnym do zrozumienia natury wszechobecnych zmian, trzeba doswiadczy¢
nieobecnosci zmian lub spokoju catkowitego bezruchu. W istocie jest to jeden z celéw teorii Yin-
Yang. Dzieki uswiadomieniu sobie niekonczacej sie ilosci zmian w zyciu nasza uwage zaczynaja zwracaé
ich logiczne wzorce, a potem ich specyficzne uporzadkowanie. Kiedy juz nabierzemy wprawy w rozumie-
niu zmian, naturalnie staniemy sie $wiadomi stanoéw wykraczajacych poza zmiany, ktore charakteryzuje
cecha niezmiennosci. Nieuwarunkowane mitos¢ i wspdtczucie moga by¢ tu przyktadem. Pojecie ,pust-
ki” pojawiajace si¢ w filozofii Wschodu wskazuje whasnie na doswiadczenie niezmiennosci, zanik wszel
kich podzialéw oraz zawezonych stanéw $wiadomosci, w tym takze samego poczucia ,ja”.

Pustka, ktorej towarzyszy urzeczywistnienie doskonatosci, zastuguje na miano ,Wspaniatego
Istnienia”, pojecia zaczerpnietego z tradycji buddyzmu Zen. Bez tego poczucia doskonatosci do-
swiadcza sie jedynie pustki nieobecnosci.

Osiagniegcie $wiadomosci przeniknietej ,Wspanialym Istnieniem” wymaga zréwnowazonego ciata
i umyshu. Do tego celu mozna dotrze¢ po pierwsze poprzez oczyszczenie, a nastepnie przez kroczenie
,Ssrodkowa $ciezka” moralnosci, duchowosci i whasciwego stylu zycia. ,Srodkowa $ciezka” z pewnoscia
nie oznacza ,przecietnego” podejscia do wyzej wymienionych kwestii, poniewaz przecietny wspoleze-
sny czlowiek wiedzie bardzo stresujace zycie, w ktorym oscyluje miedzy rozmaitymi skrajnosciami.
Doswiadczenia zwiazane z kultywowaniem $rodkowej $ciezki prowadza do stanu réwnowagi albo,
inaczej mowiac, do tego centralnego miejsca u samego zrodta wszelkich przemian.

Taka réwnowage pomaga osiagna¢ whasciwa dieta. Doswiadczenie bycia zesrodkowanym wynika
z wewnetrznej szczerosci i rozwinietej zdolnosci do wnikania w sama istote rzeczywistosci. Jesli dieta
postrzegana jest jako co$ zewnetrznego wobec doswiadczania najwyzszej prawdy, wtedy juz samo takie
myslenie oddziela pozywienie od swiadomosci. Jesli natomiast odzywianie sie i wszelkie inne zjawiska
doswiadczane sq jako sobie rowne, wtedy nawet pozywienie staje sie tak samo dobrym sposobem
rozwoju zjednoczonego umystu jak inne stosowane w tym celu $rodki. Liczne rytualy zwiazane z po-
karmami maja w zamierzeniu doprowadzi¢ do duchowego doswiadczenia. Na przyktad dla niektorych
chrzescijan podstawowy rytual polega na traktowaniu zwykltego chleba i wina jako ciata i krwi Chry-
stusa. Ceremonie te zapoczatkowal sam Jezus, kiedy okreslil to pozywienie jako swoje ciato i krew,
a nastepnie poprosit swych uczniow, aby kontynuowali te praktyke.

Takie utozsamienie jest pomocne zaréwno na poziomie dostownym, jak i symbolicznym. W sen-
sie dostownym jego stwierdzenie oznacza, ze pokarm przeksztalca sie w ciato i krew. Na innej
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plaszczyznie rozumienia pokarm moze by¢ uwazany za symbol Ziemi (poniewaz powstaje z gleby,
powietrza i wody), co mogloby oznacza¢, ze Chrystus stwarza Ziemie i duchowo jej przewodzi.
Natomiast na najglebszym poziomie ten akt, powtarzany niezliczona ilos¢ razy przez tysiace lat,
oznacza, ze samg Istota pokarmu oraz wszystkich innych rzeczy jest $wiadomo$¢ Chrystusa.

Poza Yin i Yang jest Umysl, ktory dostrzega, ze nic nie oddziela pokarmu i spozywajacego. Naste-
pujaca fraza, pochodzaca z Chan (chinskiej odmiany buddyzmu Zen), tak opisuje te jednosé: , Wszystko
uczynione jest z samego Umystu”. Bezposrednie doswiadczenie wszechobejmujacego Umystu jest
tym, co moglibysmy okresli¢ jako ,najwyzsze zdrowie”. Wiekszos¢ z nas jednak nie potrafi swiadomie
doswiadcza¢ identycznodci pozywienia z samym soba, poniewaz musimy dopiero odkry¢ nasza praw-
dziwa jazn. Jednak aby stworzy¢ ku temu podstawe, powinni$my zatroszczyé sie o nasze relatywne
i wymierne zdrowie, a to odbywa sie w krolestwie czasu i przestrzeni, w obrebie Yin i Yang.

Dlatego tez trzeba si¢ upewni¢, czy wlasciwie rozumie sie Yin i Yang. W przeciwnym bowiem razie
mozemy miec¢ trudnodci z porozumiewaniem sie z innymi ludzmi, ktoérzy réwniez zglebiaja teorie Yin
i Yang, a takze wprowadzi¢ w btad samych siebie. Poniewaz wszystko, co istnieje, mozna poréwna¢ do
czego$ innego i wszystkie rzeczy pozostaja we wzajemnych zwiazkach, pojawia sie pokusa, zeby jakie$
poréwnania czyni¢ dla samego kaprysu, bez glebokiego zrozumienia poréwnywanych cech.

Rozpatrujac sposob dziatania poszczegolnych pokarméw na organizm czlowieka, powszechnie
nie uwzgledniamy czynnika czasu. Rozwazmy jako przyklad czerwone mieso. Jesli poréwnamy mie-
so z innymi pokarmami, takimi jak warzywa, zboza czy owoce, stwierdzimy, ze zawiera ono duzo
biatka i thuszczu, jak réwniez wiele witamin i sktadnikéw mineralnych. Zgodnie z zasadami medycy-
ny chinskiej, mieso mozna zastosowa¢ w pewnych przypadkach ostabienia, na przyktad przy niedo-
borze (Yin) plynéw ustrojowych, krwi i ogolnie substanciji ciala. Patrzac ze wspdtczesnego punktu
widzenia, mieso, ze wzgledu na swe wysoce odzywcze skladniki, jest uwazane za budulec tkanek
i krwi. Czy nie powinnismy wiec okresli¢ migsa jako Yin? Tak, ten aspekt czerwonego migsa moze-
my uzna¢ za Yin. Jednakze mieso jest takze wysokokaloryczne, dzieki czemu moze przyczyni¢ sie do
wytworzenia duzej ilosci energii i z takiego punktu widzenia jest ono Yang. I w koncu, jesli wezmie-
my pod uwage wzmozone wytwarzanie $luzu na skutek jedzenia migsa (w poréwnaniu na przykiad
do wiekszosci pokarmoéw roslinnych), jego dziatanie zakwaszajace, ktore moze powodowaé ogolno-
ustrojowe reakcje toksyczne, wtedy tatwo zrozumie¢, dlaczego wiekszos¢ ludzi uwaza obecnie mie-
so za pokarm dlugofalowo ostabiajacy (Yin), zwlaszcza jesli spozywane jest w duzych ilosciach.

Poniewaz kazda substancja ma rozmaite whasciwosci, wynika z tego, ze istnieja rdine klasyfikacje
pokarmoéw ze wzgledu na Yin i Yang. Spojrzmy na umieszczona ponizej tabelke z cechami Yin i Yang
pokarmow i zastandwmy sie, jak mozna
je wykorzysta¢ na przyklad do okresle-
nia cech jabtka.

Ogdlnie mowiac, jabtka sa stodkie, Yang Yin
kwasne i ochladzajace. Wzmacniaja krew, Ogrzewajacy Ochtadzajacy
wytwarzaja plyny i energie, a takze pobu-
dzaja ruch w dol, kierujac energie do
dolnej czesci ciata. W petni dojrzate jabt- Wytwarzajacy energie Wytwarzajacy krew i ptyny

ka sa takze bardziej Yang, poniewaz sa Kierujgcy energie w goére Kierujacy energie w dot

Najczesciej spotykane cechy Yang i Yin pozywienia

Stodki, ostry Stony, gorzki, kwasny
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stodsze. Wyraznie wida¢, ze skoro jabtka (lub jakikolwiek inny produkt spozywczy) maja tak liczne
wlasciwosci, to nie nalezy klasyfikowac ich jako wytacznie Yin lub Yang. I to wlasnie mamy na mysli,
kiedy mowimy o potrzebie wielkiej $cistosci w analizach pod katem Yin-Yang.

Posiadajac odrobine wrazliwosci i praktyki, nietrudno jest zyska¢ swiadomos¢ przynajmniej nie-
ktorych aspektow spozywanych przez nas produktow. Mozna zaczaé zauwazaé rozgrzewajacy lub ochta-
dzajacy wplyw spozywanych pokarméw, ich zdolnos¢ do wytwarzania plynow (kiedy odczuje sie zmniej-
szenie pragnienia i lepsze nawilzenie gardla), ewentualnie pobudzanie wydalania moczu oraz dziatanie
roznych smakow. Mozna rowniez wewnetrznie doswiadczy¢ cech energii Yin lub Yang - rozszerzania

i kurczenia. Swiadomos¢ oddzialywania pokar-
mow z reguly wzmaga si¢ po przynajmniej sze-

Yin i Yang w odniesieniu $ciomiesiecznej diecie, opierajacej sie gtéwnie

do typu osobowosci i budowy ciata

Yang

Yin

Cieplejsze ciato

i osobowos¢

Chtodniejsze ciato

i osobowos¢

Sucha skora

i mniej ptynéw ciata

Wilgotna skéra

i wiecej ptynow ciata

Ekstrawertyk Introwertyk
Aktywny Bierny
Meski Zeriski
Pozytywny Negatywny
Skupiony Spokojny
Intelektualista Marzyciel
Agresywny Nie$miaty

Gniewny, niecierpliwy

Lekliwy, niepewny

Gtosny gtos Cichy gtos
Gwattowny Spowolniaty
Logiczny Intuicyjny
Szybki Wolny
Peten pragnien Zadowolony

z tego, co ma

Silne, dobrze napiete

tkanki i miesnie

Wiotkie i stabe

tkanki i miesnie

Zaczerwieniona
skéra twarzy

Twarz blada

na zbozach i warzywach. W tym czasie orga-
nizm zazwyczaj juz dostraja sie¢ do wzorca ener-
getycznego przyjmowanych pokarmoéw. Jesli
nie wystepuja jakie$ choroby, wigksza czes¢ diety
powinna sklada¢ sie z produktow, ktére nie
maja zadnych skrajnych wlasciwosci, lecz ce-
chuja sie raczej subtelnymi sposobami oddzia-
tywania i tagodnymi smakami.

Analize pod wzgledem kategorii Yin-
Yang mozna przeprowadzi¢, biorac pod uwa-
ge takie rdine osobowosci i typy ciata (zob.
tabela). Moze by¢ ona bardzo przydatna pod-
czas ustalania ogolnego obrazu diagnostycz-
nego nas samych, jak i innych ludzi.

Harmonia powinna by¢ celem tych wszyst-
kich, ktorzy poszukuja zdrowia, poniewaz je-
$li jest sie za bardzo Yin lub za bardzo Yang,
bez mozliwosci powrotu do stanu réwnowa-
gi, dochodzi do pojawienia sie stanu choro-
by. Wspotczesny czlowiek czesto jest réwno-
czes$nie zbyt Yin i zbyt Yang. Dzieje sie tak,
poniewaz Yin i Yang nie sa ze soba odpowied-
nio polaczone, najczesciej z powodu stylu zy-
cia, ktory obejmuje takie skrajnosci, jakich
jednostka nie jest w stanie zintegrowad. Kiedy
znajdujemy si¢ w stanie rownowagi, wtedy
w odpowiedzi na wymagania chwili mozliwe
jest stanie sie zaréwno bardzo Yin, jak i bar-
dzo Yang, bez ryzyka utkniecia w nadmiarze
Yin lub Yang, co zawsze bywa stresujace. Zrow-
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nowazona osoba potrafi tatwo rozprzestrzenia¢ swe dzialanie i energie na zewnatrz, jak i powraca¢ do
siebie oraz ograniczaé swe dziatanie, by¢ bardziej aktywna albo pasywna, a jednoczes$nie pozostaé
zakorzeniona w ciszy i spokoju (pustce przeniknietej przez ,Wspaniate Istnienie”), czyli miejscu, gdzie
Yin i Yang stapiaja sie w jedna rzeczywistosc.

»W ruchu sie oddzielaja, w bezruchu sie tacza”.
Starozytna zasada tai-chi

Wiekszoé¢ ludzi jednak zyje w pulapce nieswiadomego i niekontrolowanego wahania Yin i Yang.
Ludzie ci, pozbawieni zakorzenienia w stanie rownowagi, moga oscylowa¢ pomiedzy osobowoscia
ekstrawertyczna a introwertyczna, gniewem a lekiem, staboscia a sita lub innymi skrajnosciami. W takim
przypadku pomocne moga sie okazac¢ nastepujace zalecenia:

* Juz samo lepsze uswiadomienie sobie panujacej nieréwnowagi jest pierwszym krokiem w strone
zrownowazenia. Kiedy rozpoznasz zaburzenie rownowagi, skoncentruj sie na wasciwosciach sta-
nu rownowagi: fagodnosci, niezawodnosci, cierpliwosci, odwadze i odpowiednim zachowaniu,
ktore w konsekwencji doprowadza do stanu harmonii.

* Praktykuj dyscypliny, ktére ktada nacisk na kultywowanie Esencji, harmonii i spokoju, takie jak
modlitwa, medytacja, joga i tai-chi.

e Zalecenia dietetyczne: unikaj duzych ilosci pozywienia o skrajnych whasciwosciach, jak m.in.
mieso, jajka, mocno przyprawione lub nadmiernie oczyszczone produkty oraz produkty zanie-
czyszczone substancjami chemicznymi; zrezygnuj z wszelkich $rodkow odurzajacych - nie tylko
z tego powodu, ze charakteryzuje je bardzo silne oddzialywanie, lecz takze dlatego, ze ich regular-
ne stosowanie niweczy nadzieje na dokonanie realnej oceny wlasnego stanu. Ogélnie méwiac,
wszelkie zalecenia dietetyczne w tej ksiazce promuja podazanie ,droga $rodka”, czyli jak najbar-
dziej zrownowazone podejscie do sposobu odzywiania.

3. Sita zyciowa Qi

Gk’)wna koncepcja funkcjonalna tradycyjnej medycyny chinskiej jest koncepcja Qi (wymawiane:
cz1). Qi odpowiada znaczeniem indyjskiemu terminowi prana (sita zyciowa) oraz japonskiemu 47 Jako
esencja witalna, ktora obecna jest we wszystkich rzeczach, Qi posiada aspekt zaréwno materii, jak
i energii. W naszych rozwazaniach bedziemy odnosic¢ sie przede wszystkim do energetycznego aspektu
Qi, pamietajac jednakze, ze energia i materia moga sie nawzajem w siebie przeksztalcac. Teorie wspolk
czesnej fizyki ukazujace materi¢ i energie jako alternatywne opisy jednej rzeczywistosci, sa w wielkim
stopniu zgodne z koncepcja Qi oraz innymi aspektami filozofii Wschodu.

Koncepcja Qi stuzy jako miara witalnosci danej osoby, przedmiotu czy sytuacji. Jesli Qi
jakiego$ pokarmu jest dobrej jakosci, wtedy bedzie on smakowal lepiej i dostarczy wiecej Qi
osobie, ktéra go spoiywa. U czlowieka dobra Qi wyraza sie jako zdolnos$¢ do realizowania
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postawionych celéw, brak zablokowan w ciele, lepsze funkcjonowanie narzadéw wewnetrznych
itd. Lepszemu zrozumieniu Qi, ktéra przejawia w sobie cechy Yang, pomaga zrozumienie jej
odpowiednika o charakterze Yin, czyli krwi. Krew ma cechy Yin oraz jest ,matka Qi”, poniewaz
skladniki odzywcze zawarte w krwi wspieraja i odzywiaja Qi. Réwnoczesnie Qi kieruje i porusza
krew. Poza tym aby krew mogla by¢ wytwarzana i wprawiana w ruch, potrzebna jest wystarczajaca
ilos¢ Qi trawiennej oraz Qi podtrzymujacej krazenie.

Kazda cecha danej osoby znajduje swoj wyraz dzieki odpowiedniemu rodzajowi lub stano-
wi Qi. Na przyktad ktos, kto jest peten wdzieku, posiada harmonijna Qi; stabym ludziom
brakuje Qi; osoby silne maja obfitos¢ Qi; osoby z czystym, bystrym umystem maja bardzo
sprzejrzysta” Qi, ktora stanowi przeciwienstwo ,metnej” Qi. Tak wiec Qi jest nie tyle energia
kryjaca sie za tymi stanami istnienia, ile nieodlaczna i wrodzona energia/substancja tych standéw.
Zatem koncepcja Qi dostarcza nam metody, dzieki ktérej mozemy opisa¢ kazdy aspekt zycia.

7 terapeutycznego punktu widzenia istnieje kilka funkcjonalnych aspektow Qi. Ma ona zdolno$¢
ogrzewania oraz stanowi zrodlo wszelkiego ruchu; chroni cialo, plynie przez kanaty akupunkturowe
oraz podtrzymuje czynnosci ukladow i narzadéw ciata. W organizmie znajdujemy trzy zrodta Qi: 1)
z pozywienia, 2) z powietrza, ktorym oddychamy, oraz 3) z esencji nerek, ktéra po czesci jest nam
wrodzona.

To, jak dobrze potrafimy wykorzysta¢ Qi pochodzaca z tych zrédel, zalezy od naszego stylu zycia
oraz od nastawienia naszego umystu. Qi jest ponadto przekazywana pomiedzy ludzmi podczas wszel-
kiego rodzaju wzajemnych kontaktow. Qi kucharza przenika wszystkie przygotowywane przez niego
potrawy. Cwiczenia fizyczne, receptury ziotowe, akupunktura oraz praktyki rozwijania $wiadomosci,
takie jak medytacja, sa tradycyjnymi sposobami usuwania zablokowan i zwiekszenia przeptywu Qi.

Qi, ktora ulega zastojowi, doprowadza do powstania nagromadzen przejawiajacych sie jako oty-
tos¢, guzy, cysty, nowotwory oraz liczne choroby o podtozu wirusowym lub grzybiczym, ktore sa zmora
ludzi prowadzacych siedzacy tryb zycia oraz stosujacych wysokokaloryczna, pelna rafinowanych pro-
duktow diete.

Qi calego ciala moze zosta¢ doktadnie zmierzona i wyregulowana za pomoca licznych metod dia-
gnostycznych i leczniczych medycyny chinskiej. W dietetyce terapeutycznej podstawowym zadaniem
jest wzmocnienie ,trawiennej” Qi $ledziony-trzustki, co zostanie przedstawione w rozdziale Element
Ziemi. W pozostalych rozdziatach bedziemy omawia¢ Qi ,ochronna” jako aspekt uktadu odporno-
$ciowego, niedobory Qi réinych narzaddéw, zastdj Qi watroby oraz praktyki, ktére wzmacniaja lub
uszkadzaja Qi zawarta w pokarmach i organizmie.

 Szesé Kategorii Yin i Yang

Poniewaz pojecia Yin i Yang sa niezwykle szerokie, w medycynie chinskiej juz od wiekow istnieje
precyzyjniejszy system diagnozowania. Niezwykle rzadko mozna jakiekolwiek zaburzenie u danej
osoby zdefiniowa¢ jako wyltacznie Yin lub Yang. System ,Szesciu Kategorii” zostal rozwiniety w ce-
lu umozliwienia lepszego wyjasnienia wzorcéw, ktore leza u podstaw dynamicznej natury oraz
czesto sprzecznych objawow zaburzen. Kiedy szes¢ podanych dalej wzorcow (trzy pary przeciwienstw)
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wykorzystuje sie do opisu objawéw o charakterze Yin i Yang, wtedy nosza one miano ,Szesciu
Kategorii Yin i Yang”.

Osiem przewodnich zasad

Yin Yang

Zimno Goraco

Wewnetrzny Zewnetrzny Sze$é Kategorii
Niedobdér Nadmiar

Na podstawie tego zestawienia wida¢ wyraznie, ze okreslenie, na ile dany stan mozna opisa¢ jako
Yang, jest uzaleznione od tego, jak dalece dany stan charakteryzuje goraco, nadmiar i zewnetrzna
lokalizacja. Analogicznie stan Yin mozna okresli¢ na podstawie intensywnosci zimna, niedoboru
i lokalizacji wewnetrznej. Kiedy natomiast Yin i Yang stanowia podsumowanie tych Szesciu Kate-
gorii, calos¢ okresla sie jako ,,Osiem Zasad”.

Chociaz nazwy Sze$ciu Kategorii sa proste i maja powszechnie znane znaczenia, ich definicje
w chinskich sztukach leczniczych sa scisle okreslone i wiaza sie z dosy¢ specyficznym znaczeniem.
Z tego powodu zawsze kiedy bedziemy uzywa¢ owych terminéw w tym szczegdlnym kontekscie,
beda one zaznaczane kursywa. Wiekszos¢ z tych definicji pozostaje jednak zgodna z potocznym
rozumieniem ich nazw. Tak wiec definicja gorgca jako chinskiej koncepcji medycznej obejmuje na
przyktad informacje, w jaki sposob cztowiek bedzie doswiadczal ciepta w swoim ciele (subiektywne
odczucie goraca i suchosci, cheé¢ picia zimnych plynow itd.).

Niezaleznie od tego, czy dane zaburzenie da sie precyzyjnie zdiagnozowac za pomoca wspodlcze-
snej medycyny, system Szesciu Kategorii opisuje istotne parametry kazdego stanu: glebokos¢ po-
ziomu, na ktérym wystepuje (wewnetrzny/ zewnetrzny), jego nature termiczna (gorgco/zimno) oraz
jego site (niedobdr/ nadmiar). Posiadajac te informacje, mozemy ustali¢ podstawowe zalecenia
dotyczace diety i stylu zycia.

4. Ciepto/zimno:
Termiczna natura pokarméow 1 ludzi

C(’ tradycyjnej medycynie chinskiej dwie najwazniejsze cechy pozywienia stosowanego w celach
leczniczych to ciepfo i zimno. Chociaz okreslenia te nie prezentujq sie zbyt okazale w poréwnaniu
do wyszukanych terminéw medycznych, sa jednak wynikiem obserwacji trwajacych przez wiele
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pokolen, a w ich prostocie tkwi wielka wartos¢ diagnostyczna, ktorej brakuje ztozonym opisom
mechanizméw patologii.

Cieplo i zimno to fundamentalne wlasciwosci, charakteryzujace $rodowisko naturalne, a takze
cztowieka i wszelkie inne rzeczy. Kiedy jaki$ nieozywiony przedmiot - na przykiad skata - zosta-
nie poddany dziataniu ,zimna”, stanie sie zimny; w obecnosci ,goraca” stanie sie goracy. Z kolei
rodliny i zwierzeta przeciwnie - w goracym otoczeniu reaguja na wplyw goraca poprzez urucho-
mienie mechanizméw chlodzenia, jakim jest na przyktad pocenie, natomiast na zimne otocze-
nie reaguja przesytaniem ogrzanej krwi i/lub plynéw ustrojowych z naczyn obwodowych w kon-
czynach do wnetrza ciata. Ewolucja wyposazyta organizmy w mechanizm ,termostatu”, bedacy
tacznikiem i regulatorem zwiazku pomiedzy organizmem a jego otoczeniem, do ktorego u ludzi
zaliczy¢ mozna ubrania, domostwa oraz pozywienie. Wplyw czynnikow zimna i ciepta na czto-
wieka jest na Zachodzie przewaznie znany, dziwi jednak pominiecie w tym kontekscie wplywu
pozywienia. Kalorycznos¢ produktéw - jeden z wielu sposobow, w jaki dieta moze zmieniaé
temperature ciala - moze by¢ obliczona przy uzyciu metod naukowych. Kiedy jednak robia to
zwykli ludzie, ,liczenie kalorii” nie wydaje sie stuzy¢ niczemu innemu, jak tylko wykonywaniu
ezoterycznych pomiaréw, ktére maja zapewnié¢ poczucie praktykowania ,naukowej” dietetyki.

Ogrzewajace i ochtadzajace wlasciwosci pokarmow zaleza od wielu roznych cech. Oddzialywanie
termiczne zmienia sie w zaleznos$ci od czesci rosliny lub ciata zwierzecia, ktore zastosowano do przygoto-
wania positku, w zaleznosci od sposobu przyrzadzania potraw, a nawet od tego, jak i gdzie roslina byta
uprawiana i zbierana.

Ponadto duza ilo$¢ roslin wydaje sie obdarzona pewnego rodzaju inteligencja, gdyz wykazuje od-
mienne jakosci termiczne w rdinych okolicznosciach. Na przykltad zen-szen syberyjski potrafi obniza¢
nadmierne ci$nienie krwi lub podnosi¢ ci$nienie zbyt niskie; stroiczka (lobelia) pomaga wydali¢ mar-
twy ptéd lub utrzymac ciaze, jesli ptod jest zywy; niektore rosliny z duza zawartoscia skrobi (takie jak
mniszek lekarski) potrafia obniza¢ poziom cukru we krwi, gdy ten jest za wysoki, lub tez podnosic¢ go,
gdy jest zbyt niski. Wiele rodzajéw pokarméw réwniez pomaga regulowac temperature ciata, podwyz-
szajac ja lub obnizajac w pewnym zakresie.

Kwestia pierwszorzednej wagi jest réwniez to, w jaki sposdb ogrzewajacy lub ochladzajacy wplyw
pokarmow roslinnych czy zwierzecych zmienia sie wraz z uplywem czasu. Na przyktad sol jest poczat-
kowo ochtadzajaca, lecz jest takze wazna substancja pokarmowa w bardzo wietrznym i niezwykle zim-
nym klimacie. Szerpowie, ktorzy pomagaja dzwigac¢ bagaze turystom uprawiajacym wspinaczke gorska
w Himalajach, czesto przez wieksza czes¢ drogi ida boso. Oprocz bagazy niosa oni takze swoje wlasne
jedzenie - ziarna, sél i by¢ moze troche warzyw. Nawet w wiekszo$ci obszaréw klimatycznych Stanow
Zjednoczonych ludzie nabieraja ochoty na bardziej tresciwe i stone potrawy w chtodniejszych porach
roku. Inne wlasciwosci soli oméwiono dalej w rozdziale zatytutowanym So.

—Fizjologia pokarmoOw rozgrzewajacych i ochtadzajgcych

Kiedy spozywa sie pokarmy o naturze ochladzajacej, energia oraz plyny ustrojowe kierowane sa do
wewnatrz i w dot (Yin), dlatego zewnetrzna i gérna czesé ciala zostaja ochlodzone w pierwszej

8b



Podstawy diagnozy i leczenia

kolejnosci. Proces ten dobrze obrazuje sptywanie w dét do korzeni sokéw drzew w chtodnych
porach roku.

I na odwrét, pokarmy rozgrzewajace wypychaja energie i krew do gory i ku zewnetrznym czesciom
ciata. Najbardziej gorace produkty, takie jak pieprz kajenski, wywoluja ekstremalna reakcje: po ich
spozyciu na poczatku czujemy sie przez chwile rozgrzani, lecz niedlugo potem, gdy ciepto ujdzie juz
na zewnatrz, czujemy sie ochtodzeni. Taki krotkotrwaly efekt nie jest odpowiedni dla kogos, kto jest
gleboko i przewlekle wyziebiony. Alkohol rozgrzewa w bardzo podobny sposob. Jednakze wigkszos¢
rozgrzewajacych produktow, takich jak suszony korzen imbiru, owies, pasternak, masto i sardele
(anchois), wywotuja bardziej dtugotrwaly efekt rozgrzania. Rozne smaki i dynamika pozywienia, do-
strajajacego organizm czlowieka do poszczegdlnych poér roku, zostaly wymienione w rozdziale zatytu-
towanym Pie¢ Elementow.

Wiele roznych teorii opisuje ogrzewajace i ochtadzajace whasciwosci produktéw. Niektore z naj-
szerzej uznawanych dowodza, ze:

L. Rosliny, ktore rosna dtuzej (marchew, brukiew, pasternak, kapusta oraz zen-szen, potrzebujacy az
szesciu lat wegetacji), sa bardziej ogrzewajace niz te, ktore rosna szybko (salata, kabaczek, rzod-
kiewka i ogorek).

2. Chemicznie nawozone rosliny, ktore sa pobudzane do szybkiego wzrostu, sa czesto bardziej ochla-
dzajace. Dotyczy to wiekszosci przemystowo uprawianych warzyw i owocow.

3. Surowe pokarmy sa bardziej ochtadzajace niz ugotowane.

4. Potrawy spozywane na zimno sa bardziej wychladzajace.

5. Produkty, ktére maja barwe zielona, niebieska lub liliowa, sa zazwyczaj bardziej ochladzajace niz
podobne produkty, ktore sa czerwone, pomaranczowe lub zétte (na przykiad zielone jabtka sa
bardziej ochtadzajace niz czerwone).

6. Sposdb przygotowania positku, ktory polega na wydtuzeniu czasu gotowania, stosowaniu wyzszej
temperatury, wiekszego ci$nienia i ktéry odbywa sie na sucho lub wymaga przeplywu powietrza
(jak na przyktad w piekarniku z zamknietym obiegiem goracego powietrza), wzmacnia rozgrzewa-
jaca jako$¢ produktéw. Czas i temperatura tacza sie w nastepujacy sposdb: gotowanie przez dtuz-
szy czas na malym ogniu sprawia, ze pokarm jest bardziej rozgrzewajacy, niz gdy jest gotowany
przez krotki czas na duzym ogniu. W zaleznosci od wysokosci temperatury i zastosowanego ci-
$nienia kolejno$¢ metod od najbardziej do najmniej ogrzewajacej jest nastepujaca: smazenie
w glebokim ttuszczu lub fempura, pieczenie, prazenie lub smazenie, gotowanie ci$nieniowe, go-
towanie na wolnym ogniu, gotowanie na parze oraz blanszowanie (przetrzymywanie w parze nad
goraca woda ponizej temperatury wrzenia). Sposrod ,,zimnych” metod przerabiania i przyrzadza-
nia pokarméw w kolejnosci od najcieplejszej do najchtodniejszej wymieni¢ mozna: fermentowa-
nie, marynowanie i kietkowanie.

7. Austriacki filozof Rudolf Steiner, a takze i inni, twierdzili, ze ilo¢ i jakos¢ dostepnej z pozywienia
energii zalezy czesciowo od rodzaju opalu uzywanego podczas gotowania. Rozne rodzaje opatu
ulozone w porzadku od dajacego najlepsza jakos¢ energii do najnizszej to: stoma, drewno, we-
giel, gaz i elektrycznos¢. Gotowanie na kuchenkach elektrycznych nie jest zalecane, szczegdl-
nie dla ludzi ostabionych. Zaréwno z powodéw subiektywnych, jak i czysto naukowych,
mozemy potwierdzi¢ stuszno$¢ teorii Steinera, szczegdlnie w odniesieniu do wplywu elek-
trycznosci.
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Gotowanie w kuchenkach mikrofalowych, czyli ,postep”, jaki uczynilismy od czaséw Stei-
nera, wydaje sie niszczy¢ molekularna integralnos¢ produktéw w nich przyrzadzanych, co
ostabia ich subtelna Qi. Eksperymenty, o ktorych donoszono w prestizowym brytyjskim
czasopismie medycznym ,The Lancet” (09.12.1989), wykazaly, ze gotowanie w kuchenkach
mikrofalowych tak bardzo degenerujaco wplywa na budowe czasteczkowa produktow, ze po
ich zjedzeniu moga wystepowa¢ ,zmiany strukturalne, funkcjonalne oraz immunologiczne”
w organizmie. Raport stwierdza nastepnie, ze kuchenki mikrofalowe przeksztalcaja amino-
kwas L-proline w D-proline, czyli toksyne, ktorej szkodliwoé¢ dla uktadu nerwowego, watro-
by i nerek juz dawno zostata dowiedziona.

8. Przerabianie produktéw spozywczych w rozny sposéb - np. drobne krojenie, rozcieranie
i ubijanie (jak podczas przygotowywania mochi), mielenie, miazdzenie (jak przy przyrzadza-
niu satatek) oraz mieszanie - rozpoczyna proces rozkladania pokarmu na mniejsze czastki
i dostarcza organizmowi wiecej energii i ciepta. Co wiecej, niektére doswiadczenia pokazaly,
ze drobniejsze krojenie produktéw przyczynia sie do podniesienia poziomu cukru we krwi,
co z kolei silnie wplywa na nasz sposéb myslenia.

9. Dokladniejsze przezuwanie pokarméw wytwarza cieplo. Nawet pokarmy, ktore sa spozywane
na zimno, beda cieplejsze, jesli zostana doktadnie przezute. Przezuwanie nie tylko rozdrabnia
pokarmy, ale w przypadku weglowodanéw dzialanie $liny inicjuje takze wydzielanie enzymow
trawiennych, utatwiajac w ten sposob wchtanianie sktadnikow odzywezych i wytwarzanie cie-
pla. Zlozone weglowodany, takie jak zboza, rosliny straczkowe i warzywa, powinny by¢ przezu-
wane tak dlugo, az nabiora plynnej konsystencji, aby zapewni¢ najlepsze ich wchianianie
i wytwarzanie najwigkszej ilosci ciepta.

10. W wiekszo$ci obszaréw $wiata pozywienie, ktdre zapewnia pozadane w danym klimacie dziata-
nie ogrzewajace lub ochladzajace, jest tam w naturalny sposob dostepne w postaci produktow
roslinnych lub zwierzecych.

* * *

Ze wszystkich sposobéw obrobki pokarmdw, najwazniejszy wplyw ma gotowanie. Podstawows spra-
wa, jest wiec zrozumienie, w jaki sposéb gotowanie wzmaga ogrzewajace wlasciwosci pozywienia. Ogrze-
wanie pomaga rozlozy¢ strukture pokarméw na mniejsze czastki, dzieki czemu zwieksza sie dostep do
sktadnikéw odzywezych. Przy stosowaniu umiarkowanych metod gotowania, stosunkowo niewiele sktad-
nikéw zostaje utraconych, natomiast te, ktore pozostaja, sa tatwiej przyswajalne. Organizm nie musi
wtedy zuzywad tak duzo energii do procesu trawienia, wiec moze by¢ ona wykorzystana w inny sposob,
na przyktad do osiagniecia wyzszych stanow $wiadomosci lub na potrzeby dziatalnosci tworcezej. Ponad-
to uzyskany wraz z poprawieniem trawienia wiekszy dostep do sktadnikéw odzywezych umozliwia lepsze
podtrzymywanie ciepta ciala i innych funkcji organizmu. Wiekszos¢ medytujacych w Azji Wschodniej
uwaza, ze surowe pokarmy sa bardziej pobudzajace. Z tego powodu, aby wesprze¢ dazenia do osiagniecia
bardziej oczyszczonej $wiadomosci, zaleca sie spozywanie krotko gotowanych potraw.

Oto cytat z nauk tradycyjnej dietetyki chinskiej:

»Dla 0s6b, ktére maja zbyt duzo ciepla, zaleca sie ochtadzajace pokarmy i takiez sposoby ich przygotowa-

nia; dla 0séb zbytnio wychtodzonych - pokarmy ogrzewajace i takiez sposoby przygotowania”.
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Aby wywola¢ zadane rozgrzewajace lub ochtadzajace dzialanie, nalezy dobiera¢ odpowiednie
pod wzgledem termicznym produkty. Juz po dokonaniu wyboru sktadnikow w dalszym ciagu moz-
na w znacznym stopniu wplywaé na ich jakos¢ termiczna, dostosowujac ja do swoich potrzeb.
Nawet przy ograniczonej liczbie produktéw zreczny kucharz potrafi z pozywienia uzyska¢ szeroki
wachlarz mozliwych efektéw leczniczych, wykorzystujac w tym celu rozmaite ochtadzajace lub roz
grzewajace metody przygotowania.

Kiedy po raz pierwszy zapoznajemy sie z leczeniem za pomoca diety, mozemy nie rozpoznaé
wlasciwie wielkiej sily ogrzewania czy ochtadzania, jaka wiaze sie z zastosowaniem pewnych pokar-
mow czy metod przyrzadzania. W rezultacie mozemy stosowa¢ nadmierne ich ilosci w celu zréwno-
wazenia nawet nieznacznego zaburzenia. Kiedy zywnos¢ ogrzewajaca czy ochladzajaca zostanie zasto-
sowana w bardzo duzych ilosciach, moze przynies¢ skutek odwrotny do zamierzonego.

Wazne jest, aby znajac przyczyny zaburzen réwnowagi termicznej w organizmie, starac si¢ im zapobiec.

 Wzorce gorgca oraz ich przyczyny

Patologiczny nadmiar ciepta, czyli goraco w organizmie moze by¢ spowodowany przez: spozycie za
duzej ilosci pokarméw rozgrzewajacych lub za matej ilosci ochtadzajacych; zbyt duza ilos¢ aktywno-
$ci fizycznej lub pracy; narazenie na wplyw goraca lub innych ekstremalnych warunkéw pogodo-
wych (nawet zimny klimat moze by¢ przyczyna nadmiaru goraca); lub zablokowanie krazenia w na-
rzadach wewnetrznych. Goraco moze dotyczy¢ caltego ciata albo jakiejs jego czedci.

Jak dotad, goraco w ciele okreslalismy na podstawie tego, jak kto$ subiektywnie odczuwa je w so-
bie. Jednak wystepuja takze inne objawy, chociaz nie wszystkie na raz musza byc obecne, aby stwierdzi¢
istnienie stanu goraca. Mozna stworzy¢ obraz diagnostyczny goraca, opierajac sie na ilosci oraz inten-
sywnodci istniejacych objawow. (W taki sam sposob tworzy sie diagnostyczny obraz zimna oraz pozo-
stalych sposrod Szesciu Kategorii).

Przedstawione ponizej objawy opisuja dziatanie goraca w roznych czesciach ciata. Wedtug fizjo-
logii medycyny chinskiej, goraco mocno wplywa na serce, umyst i uktad naczyniowy - z tego
powodu wiekszoé¢ przytoczonych dalej objawéw dotyczy whasnie tych obszaréw.

Objawy goraca

* Glowna charakterystyka: goraco wznosi si¢ oraz wysusza ptyny.

* Gloéwne objawy: osoba czuje sie bardzo rozgrzana, nie lubi goraca lub czuje przed nim obawe,
pragnie si¢ ochtodzi¢.

* Glowa (goraco sie wznosi): jasnoczerwony jezyk, 26ty nalot na jezyku, zaczerwieniona twarz
i oczy, krwawienia z nosa, zgorzelinowe owrzodzenia, ,zgnily” zapach z ust.

e Serce, umyst i tkanki ciata: wysokie cisnienie krwi, krwotoki, niespokojna lub splatana mowa,
drgawki, delirium, szybki i pelny puls na tetnicy promieniowej (powyzej szesciu uderzen na
petny cykl oddechowy, czyli wdech i wydech), nasilone goraco odczuwane w calym ciele (goracz-
ka). Objawy, ktore moga swiadczy¢ o obecnosci goraca, jesli towarzyszy im zaczerwienienie lub
odczucie goraca: miejscowe stany zapalne, obrzmienia, wysypki skérne, wypryski i owrzodzenia.
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4 / Ciepto/zimno: Termiczna natura pokarmoéw i ludzi

* Trawienie i wydalanie (goraco wysusza plyny): zaparcia, suchy i cuchnacy stolec, ciemnozotty
lub czerwony mocz, obecno$¢ krwi w stolcu lub moczu, pragnienie duzej ilosci zimnych
napojow, nagle i silne parcie na wydalanie (moczu, stolca, $luzu), $luz i plwocina sa geste oraz
26tte lub zielone.

Zalecenia dla stanu przewlektego gorgca

Postaraj sie nauczy¢ stuchania innych i utrzymywania mniej agresywnego nastawienia. Jesli to sie
uda, czesto fatwiej jest zmniejszyé pragnienie spozywania migsa oraz innych wzmagajacych agresje
rodzajow pozywienia.

Wazne jest takze jadanie pokarmoéw w mniejszej ilosci i dbanie o odpowiednia ilo$¢ przyjmowanych
napojow. Szczegdlnie nalezy unikac czerwonego miesa, kurczakow, alkoholu, kawy i papierosow. Jesli
pojawi sie potrzeba zastosowania produktéw zwierzecych, zalecane jest kozie mleko. Inne produkty zwie-
rzece, posiadajace nature neutralna (n) lub ochtadzajaca (o), jak jogurt (o), nabiat z mleka krowiego (n),
jajka (n) oraz matze (o) i kraby (o), powinny by¢ uzywane z ostroznoscia, poniewaz moga doprowadzi¢ do
zablokowania, ktore nasila objawy goraca. Niewielka ilos¢ migdalow, sezamu lub $wiezo tuskanych pe-
stek stonecznika moze by¢ wskazana, cho¢ nie sa to produkty o naturze ochtadzajacej, ale za to dostarcza-
ja cennych sktadnikéw odzywezych, jak na przyktad wapnia potrzebnego dla naczyn krwionosnych.

»Jesli choroba z goraca wykazuje lekka poprawe, a zacznie sie je$¢ mieso, nastapi nawrot choroby.
Jesli je sie za duzo pozywienia, przynosi to dtugotrwate skutki”.
Klasyk medycyny wewnetrznej

Metody gotowania: unika¢ gotowania ci$nieniowego, pieczenia oraz smazenia w glebokim ttusz-
czu. Mozna gotowad na parze, dusi¢ na malym ogniu, a takze zwigkszy¢ liczbe produktéw surowych.
Nalezy tez ograniczy¢ produkty wytwarzajace w ciele goraco (zob. s. 94), natomiast stosowac wigcej
rozmaitych produktéw ochtadzajacych.

Uwaga: Nastepujace produkty, ktore posiadaja neutralna energie, takie mozna spozywac przy
stanach goraca, poniewaz nie powoduja one dalszego rozgrzania: ryz, zyto, kukurydza, groszek,
soczewica oraz wszystkie fasole oprdcz soi, fasolki mung (wymienionych w tabeli na nastepne;
stronie) oraz czarnej fasoli (ktora jest rozgrzewajaca). Kilka powszechnie dostepnych warzyw i owo-
cow o wihasciwosciach rozgrzewajacych przedstawiono na s. 94. Wiekszo$¢ warzyw i owocow jest
albo ochtadzajaca (patrz tabelka), albo neutralna. (Omowienie ich wlasciwosci mozna znalez¢ w czedci
poswieconej przepisom w rozdzialach Owoce i Warzywa).

" Kuzu (patrz tabela str. 90), spotykane czasem pod nazwa kudzu, to proszek zawierajacy gloéwnie skrobie, uzyskany w wyniku
oczyszczania i wysuszenia korzenia rosliny Pueraria Lobata, rosnacej w zimnych gérskich potokach Japonii i Chin. W japon-
skiej kuchni stosowany jako $rodek zageszczajacy sosy, zupy i stodkie leguminy. W Polsce dostepny w sklepach z zywnoscia
ekologiczna. Na Wschodzie znany od stuleci z powodu licznych zastosowan leczniczych, obecnie ceniony na Zachodzie jako
srodek wspomagajacy leczenie uzaleznienia od alkoholu (przyp. ttum.).
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10. Oleje i ttuszcze

’Tl‘uszcze, lacznie z olejami (ttuszczami w stanie plynnym), stanowia bardzo wazna czes¢ kazdej
diety. Zmniejszanie lub eliminowanie z diety pozywienia pochodzenia zwierzecego oraz produktow
nabiatowych wywoluje zazwyczaj silny apetyt na duze ilosci dobrego gatunku tluszczéw roslinnych
i olejow. Ma to na celu zaspokojenie potrzeb smakowych i zapewnienie poczucia bezpieczenstwa.

Niektorzy ludzie potrzebuja wiecej thuszezow niz inni. W zimnych klimatach dieta o wysokiej
zawartosci tluszczow jest lepsza niz dieta oparta na weglowodanach, poniewaz dostarcza glebokiego,
wewnetrznego ciepla’. Ttuszcze sa trawione wolniej niz inne rodzaje pozywienia. Przyczyniaja sie do
tworzenia thuszczu organicznego, ktory shuzy izolacji i ochronie narzadéw wewnetrznych oraz utrzyma-
niu ich na swoim miejscu. Dodatkowo thuszcze sa niezbedne dla przyswojenia witamin rozpuszczal-
nych w tluszczach, a mianowicie witamin A, D, E oraz K.

Niemniej jednak wiele probleméw zdrowotnych wiaze si¢ z nadmiernym spozywaniem thuszczéw
niskiej jakosci. Thuszcze stanowia 30-40% diety Amerykanow. Pomimo ze kilka panstwowych organi-
zacji zdrowia zaleca spozywanie 20% tluszczow, zrownowazona dieta wegetarianska czesto zawiera
okoto 10% w odniesieniu do calej ilosci przyjmowanych kalorii. Jesli chodzi o zalecane normy, odpo-
wiednie spozycie thuszczu, podobnie jak jakiegokolwiek innego sktadnika, bedzie uzaleznione od in-
dywidualnego zapotrzebowania danego cztowieka. Ogélnie moéwiac, najczesciej przekraczana jest gor-
na granica spozycia tluszczu. Dieta o wysokiej zawartosci tego sktadnika sprzyja rozwojowi guzdw,
nowotwordw, otylosci, chorob serca, zaburzen pecherzyka zolciowego oraz watroby i moze przyczynié
sie do powstania cukrzycy oraz innych choréb zwyrodnieniowych!>?.

Pod wplywem nadmiernego spozywania ttuszczéw moga sie ujawnic istotne problemy, powstate
na skutek zaburzen rownowagi umystowej i emocjonalnej: uzaleznienie od uzywek lub pokarmaéw,
przesadne przywiazanie do wrazert zmystowych, przyttumiony umyst, ostabiona percepcja, emocjonal-
ne przywiazanie, rozwiaztos¢ seksualna oraz ekstremalne stany zapalne, takie jak gniew, konwulsje
i zapalenie stawow. Kiedy przesledzimy pochodzenie wiekszosci probleméw obejmujacych wystepo-
wanie bolu, skurczy i drgawek, doprowadzi nas to ostatecznie do stwierdzenia nadmiaru thuszczu
w diecie. Zaburzenia te po czesci sa wywolane wplywem thuszczéw na watrobe”. Poniewaz energia,
jaka zostaje uwolniona do organizmu na skutek spalania ttuszczow, ponad dwukrotnie przekracza
ilo$¢ energii uzyskiwane;j z jakiegokolwiek innego zrédta pokarmowego, z tatwoscia mozna zrozumied,
dlaczego tluszcze staja sie przyczyna powstania nadmiaréw i stanéw zapalnych. Aby poméc w
zapamietaniu skutkéw oddzialywania nadmiernego spozycia tluszczow na umysl, mozna poshuzy¢

" Zaréwno 1 g bialka, jak i weglowodanéw dostarcza 4 kalorie, podczas gdy 1 g thuszczu dostarcza az 9 kalorii.

" Watroba odgrywa gltéwna role w przebiegu metabolizmu. Wedtug fizjologii tradycyjnej medycyny chinskiej watroba jest
réwniez postrzegana jako osrodek emocji i narzad $cisle zwiazany ze stanem oczu, Sciegien i wiazadel. Ponadto akupunktu-
rowy meridian watroby przebiega przez glowe i otacza obszar genitaliow. Do bolu i skurczéw dochodzi wtedy, gdy watroba
traci zdolno$¢ do zapewniania swobodnego przepltywu energii Qi (dalsze zwiazki zostaly oméwione w rozdziale Element
Drzewa).
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sie skojarzeniem lepkiego i zaklejajacego charakteru ttuszczu z mglistym i lgnacym (petnym
przywiazania) rodzajem mentalnosci.

Dla wiekszosci ludzi zdrowsze jest stopniowe ograniczanie ilosci przyjmowanego thuszczu. Jesli
watroba jest przyzwyczajona do wielkich dawek ttuszczu, nagte przerwanie jego dostaw moze spo-
wodowa¢ okresowe odczucie niezaspokojenia, ktdre z kolei moze w konsekwencji doprowadzi¢ do
nadmiernego obzarstwa. Kiedy juz zmniejszy si¢ spozycie tluszczu, watroba sama zacznie sie oczyszczaé
i w koncu cialo przestanie tak bardzo ,domaga¢ si¢” tego skladnika. Jednak pozadanie thuszczow
moze nie mija¢ przez dlugi czas. Zapamietane przez watrobe przyzwyczajenie do tluszczéw czesto
trwa juz od weczesnego dziecinstwa, dlatego przezwyciezenie ciagot do tlustego pozywienia moze
zabrac kilka lat.

Ograniczenie spozywania soli pomaga zmniejszy¢ pragnienie tluszczow - tak whasnie dziata dieta
oparta na pelnowarto$ciowej zywnosci.

Natura ttuszczéw

Kluczem do okreslenia, jaka ilos¢ ttuszczow rzeczywiscie nalezy spozywad, jest zrozumienie natury
tluszczow wedtug tradycyjnych wschodnioazjatyckich przekazéw, ktore mowia, ze spozycie thuszczow
wspiera zasade Yin, przyczynia sie do powstania poczucia bezpieczenstwa i ociezatosci, ma wplyw
spowalniajacy i ugruntowujacy. Ttuszcze sa materialem budulcowym tkanek, wzmagaja metabolizm
plynéw organicznych i kieruja skfadniki odzywcze do uktadu nerwowego. Przewazajacy aspekt Yin
tluszczow stopniowo przemienia sie w Yang, czyli jako$¢ ogrzewajaca i fizycznie energetyzujaca. Wha-
$nie dlatego ttuszcze - czy pochodzace z olejow, orzechéw, nasion czy produktow zwierzecych - sq tak
wysoko cenione: ludzie lubia stan, kiedy czuja sie pewnie i bezpiecznie, zwalniaja tempo pospiesznego
zycia i posiadaja obfite zasoby energii i ciepla.

Z terapeutycznego punktu widzenia przyjmowanie umiarkowanych ilosci thuszczéw jest korzystniejsze
dla osob, ktore sa szczuple, nerwowe, bezproduktywne lub ktérym brakuje mocnego poczucia ugruntowa-
nia. Wedtug niektorych azjatyckich tradycji leczniczych faktycznie zaleca sie, zeby ziota zapisywane osobom
o nieustatkowanej i suchej konstytucji byly wymieszane z jakim$ olejem, na przyktad sezamowym.

Ostrzezenie: Tluszcze i oleje powinny by¢ stosowane w bardzo umiarkowanych ilosciach przez
osoby, ktére maja nadwage, sa spowolniale, ociezale fizycznie lub umystowo, nadmiernie materiali-
styczne, przegrzane (co przejawia sie przez zaczerwienienie twarzy, przekrwienie oczu, z6tty nalot na
jezyku, niektore rodzaje nadcisnienia krwi, skfonnos¢ do odczuwania nadmiernego goraca) albo u kto-
rych wystepuja objawy wilgoci (wzrost drozdzy, obrzeki, guzy, torbiele, nadmierna masa ciata). Uwagi
te nie odnosza si¢ jednak do stosowania olejow z zawarto$cia kwasow ttuszczowych omega 3 i GLA,
o czym bedzie mowa w dalszej czedci tego rozdziatu.

Tradycyjna charakterystyka tluszczow i ich zastosowanie zdrowotne sa bardzo przydatnymi wska-
z6wkami, zwlaszcza w polaczeniu z przedstawionymi dalej pogladami zaczerpnietymi ze wspotczesnej
wiedzy o odzywianiu.
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Podstawy wiedzy o zywieniu

Zwigzek pomiedzy ttuszczami nasyconymi
a cholesterolem

Niektore oleje zawieraja kwasy tluszczowe omega 3, ktdre pomagaja zmniejszy¢ szkodliwe skutki nagro-
madzenia tluszczéw i cholesterolu (kwasy thuszczowe sa skladnikami ttuszczéw i odpowiadaja za ich
smak, konsystencje oraz temperature topnienia). Aby zrozumie¢ znaczenie kwaséw omega 3 i innych
wihasciwosci olejow, trzeba lepiej pozna¢ zwiazek miedzy thuszczami a cholesterolem w organizmie.

Produkty pochodzenia zwierzecego zazwyczaj zawieraja duza ilos¢ zaréwno thuszczéw, jak i chole-
sterolu (podobnej do thuszczu substanciji, ktora jest niezbedna dla zachowania zdrowia). Cholesterol
jest albo samodzielnie wytwarzany przez organizm, albo spozywany wraz z produktami zwierzecymi.
Wystepuje w mozgu i ukladzie nerwowym, w watrobie, krwi i w niewielkim stopniu takze w innych
tkankach ciala. Organizm wykorzystuje go do wytwarzania hormonéw plciowych, hormonéw nad-
nerczy, witaminy D oraz zolci, ktdra jest niezbedna do prawidlowego trawienia thuszczow.

Jasne jest, ze gtéwna przyczyna wysokiego poziomu cholesterolu w ciele tkwi w jego nadmiernym
spozyciu, ale istnieja réwniez inne powody tego stanu, na przyktad przyjmowane w pozywieniu thusz
cze nasycone znacznie zwiekszaja wytwarzanie cholesterolu krazacego we krwi. Inne wazne czynniki
przyczyniajace sie do podwyzszonej ilosci cholesterolu to stres, palenie papieroséw, picie kawy i spo-
zywanie rafinowanego cukru. Przewlekle utrzymujacy sie stan podwyzszonego poziomu cholesterolu
we krwi prowadzi do miazdzycy naczynn krwionosnych (czyli stwardnienia i pogrubienia $cianek na-
czyn), jak réwniez do innych zaburzen krazenia, ktore obejmuja: chorobe niedokrwienna serca, nad-
ci$nienie tetnicze krwi i ryzyko nadmiernej krzepliwosci (powstawania skrzepow).

Dwa razy wiecej ludzi umiera z powodu miazdzycy (czyli choroby serca i naczy krwionosnych) niz
z powodu wszelkich zsumowanych razem rodzajow raka. Wedlug doktora Williama Castellego, kierow-
nika Framingham Heart Study*, prowadzacego badania stanowiace punkt zwrotny w nauce, poziom
cholesterolu jest bezposrednia miara choroby niedokrwiennej serca: ,Na kazdy procent, o jaki obnizysz
zawarto$¢ cholesterolu w swoim osoczu, wskaznik prawdopodobnego wystapienia zawatu serca obnizy
sie 0 2%”. Zwrdémy uwage na to, ze rodzimy sie z poziomem cholesterolu we krwi na poziomie okoto
70 mg/dl, a miedzy 1. a 17. rokiem Zycia poziom ten przecietnie wynosi okoto 150 mg/dl, co stanowi
75% poziomu spotykanego posrod populacji 0sdb dorostych na calym $wiecie.

Ttuszcze nasycone i cholesterol w popularnych produktach pochodzenia zwierzecego

Kalorie uzyskiwane z ttluszczéw nasyconych zostaty wyrazone w procentach kalorii uzyskiwanych z catosci
danego produktu.
Zawarto$¢ cholesterolu podano w mg przypadajacych na 1 g danego produktu.

Produkty zwierzece Cholesterol | Ttuszcz | Sposoby zminimalizowania gromadzenia ttuszczu
i cholesterolu

Z6ttko jaja 6 24% Unikaj lub znacznie ogranicz spozycie jaj i masta — po-

Cate jajo 5,5 19% zywienia o wysokiej zawartosci ttuszczu nasyconego
Watrébka kurczaka 4.4 9% i cholesterolu.
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Watroba wotowa
Masto

Homar

Krewetki

Serca kurze
Mieczaki

Krab

Twarég

Mleko w proszku
Makrela

Ser 76ty

Ser feta

Sledz

Kurczak

(ciemne mieso)

Sardynka

Mielona wotowina
Boczek wieprzowy
Tunczyk

tosos

tupacz

Kotlet jagniecy
Kurczak

Szynka

Stek

Pstrag

Ostrygi
Halibut

Dorsz

Matze

Mleko krowie
Jogurt

Mleko kozie

2,2

15
1.3
1,2

0,96
0,96
0,95
0,93
0,89
0,85

0,81

0,71
0,67
0,67
0,65
0,60
0,60
0,59
0,58
0,57
0,57
0,55

0,50
0,50
0,50
0,35
0,13
0,13
0,11

9%
63%
9%
4%
16%
10%
9%

46%
30%
1%
42%
50%
9%

19%

23%
35%
34%
13%
20%
1%
42%
15%
16%
39%
1%

12%
1%
1%
1%

30%

30%

34%

Zauwaz, ze ilos¢ ttuszczu nasyconego w narzadach ja-
dalnych jest wzglednie niska.

Ogromna ilo$¢ ttuszczu i cholesterolu wystepujaca w jajach
jest w pewien sposéb neutralizowana przez obecnosé lecy-
tyny, chociaz nadal panuje poglad, ze jadanie jajek moze zna-
czaco przyczynié sie do odktadania ptytek miazdzycowych
W naczyniach.

Unikaj spozywania sera albo stosuj go bardzo oszczednie;
chociaz nie jest to powszechnie znany fakt, ser zawiera duzo
cholesterolu i jest jednym z pokarméw o najwiekszej zawar-
tosci ttuszczu nasyconego (ttuszcz nasycony powoduje pod-
wyzszenie poziomu cholesterolu we krwi).

Wiekszos$¢ mies czerwonych, wigczajagc w to tutaj wymie-
nione, zawiera umiarkowane ilosci cholesterolu, za to wiel-
kie ilosci ttuszczu nasyconego — unikaj ich lub stosuj je
oszczednie.

W rybach i jasnym migsie kurczaka z tej grupy wystepuje
wzglednie niska ilos¢ ttuszczu nasyconego. Ryby zawierajg
oleje z kwasami omega 3 i dlatego sa jednymi z najbezpiecz-
niejszych produktéw pochodzenia zwierzecego. Poziom ttusz-
Czu mozna zmniejszy¢ poprzez obkrojenie mozliwego do od-
dzielenia ttuszczu z takich mies, jak pieczen czy stek, przez
usuwanie skéry z drobiu oraz odpowiednie metody przyrza-
dzania, na przyktad pieczenie na ruszcie. , Delikatesowe"” ga-
tunki czerwonych mies zazwyczaj zawieraja mniej ttuszczu niz
ogdlnodostepne i tarisze jego rodzaje.

Niektére ryby — tupacz, halibut, dorsz i matz — zalicza sie do
produktéw zwierzecych o najnizszej zawartosci ttuszczu na-
syconego i cholesterolu. Wartos$é procentowa kalorycznosci
ttuszczu nasyconego w produktach mlecznych wskazuje na
istotne przyczynianie sie nabiatu do odktadania ttuszczu
w organizmie. Informacja ta jest szczegolnie przydatna, zwa-
zywszy na to, ze mleko iinne produkty nabiatowe sg po-
wszechnie stosowane w niemal kazdym positku we wspot-
czesnej amerykanskiej diecie.
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Bardzo rzadko dochodzi do wystapienia chordéb serca przy poziomie wynoszacym 150 mg/dl.
Chociaz publikowane niedawno pisma medyczne za niebezpieczny zazwyczaj uznawaly poziom
cholesterolu siegajacy 250 mg/dl, wedltug danych dostarczanych przez Framingham Heart Study
i inne ostatnio przeprowadzone badania, ogromna liczba zawaléw serca dosiega osob, u ktorych
poziom cholesterolu miesci sie¢ w zakresie 200-250 mg/dL

Kazdy, kto w przesztosci przez diugi czas spozywal pokarmy o wysokiej zawartosci thuszczu, powi-
nien zbada¢ poziom cholesterolu. Jesli poziom ten przekracza 200 mg/dl, to najwyisza pora, aby
przedsiewziac¢ $rodki zapobiegawcze.

Pozywienie roélinne - zboza, warzywa, wodorosty, owoce, rosliny straczkowe, orzechy i nasio-
na - nie zawieraja cholesterolu i na og6t charakteryzuja sie niskim poziomem tluszczow nasyco-
nych. (Kilka popularnych roélin o duzej ilosci ttuszczéw nasyconych zostato wymienionych dale;
w tym rozdziale w czesci Tfuszcze nasycone). Z pewnoscia najprostszym dietetycznym sposobem
poradzenia sobie z problemem nadmiaru ttuszczu i cholesterolu jest zwiekszenie w diecie ilo$ci
pozywienia pochodzenia roslinnego, a zmniejszenie produktow zwierzecych. Wyjatkiem sa ttusz-
cze uzyskiwane z ryb, zawierajace kwasy tluszczowe omega 3, cho¢ nawet je mozna zastapié¢ pew-
nymi olejami roslinnymi. Jednak ktéry z produktoéw roslinnych najskuteczniej obniza poziom
ttuszczu i cholesterolu?

Oczyszczanie serca i naczyn krwiono$nych

Specyficzne sktadniki odzywcze, ktore zmniejszaja ilos¢ cholesterolu i thuszezu we krwi i naczy-
niach to lecytyna, witaminy E i C oraz niacyna. Kiedy sktadniki te przyjmuje si¢ wraz z petnowar-
tosciowym pozywieniem, bardzo skutecznie oczyszczaja naczynia krwionosne. Lecytyna wystepuje
w wiekszosci roélin straczkowych, a szczegdlnie w soi. Stosowanie soi, jak i fasoli mung jest
zalecane przez medycyne chinska w celu oczyszczenia naczyn krwionosnych, chociaz podobne
korzystne dzialanie wykazuja niemal wszystkie fasole, grochy i soczewice. Wynika to miedzy
innymi z faktu, ze rosliny straczkowe stanowia bogate 7rodto choliny, lipotroficznego czynnika,
ktéry kontroluje metabolizm. Cholina jest rowniez gtownym skladnikiem lecytyny.

Kiedy problemom z naczyniami towarzysza objawy goraca, bardzo przydadza sie ochladzajace
wlasciwosci kietkdw z soi i fasoli mung. Kietki te mozna kupi¢ w sklepach spozywczych o rozszerzo-
nym asortymencie (zob. Kielki w czesci poswieconej przepisom). Kietki sa rowniez doskonatym
irodlem witaminy C, tak samo jak kapusta, pietruszka, stodka papryka i owoce cytrusowe. Spozy-
wanie wewnetrznych czesci papryki, gtabu kapusty oraz niewielkiej ilos¢ miazszu i wewngtrzne;j
skorki cytrusow dostarcza organizmowi bioflawonoiddw, ktdre dzialaja synergistycznie z witamina C,
wzmacniajac $cianki naczyn krwionosnych.

Blonnik roslinny, szczegolnie ten obecny w petnych zbozach, pomaga obnizyé poziom ttuszczu we
krwi i zapobiega stwardnieniu naczyn. Poniewaz wiedza o jego wlasciwosciach stata sie dzi§ bardzo
popularna, wiele osob zaczetlo dodawa¢ do positkow wiecej blonnika w postaci otrab. Jednak zbyt
duza ilo$¢ odizolowanych otrab moze nie sprzyja¢ zdrowiu z innego powodu (zob. rozdzial Ele-
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ment Metalu). Spozywanie pelnego, nienaruszonego ziarna wraz z calym jego blonnikiem i innymi
sktadnikami przynosi lepsze rezultaty niz spozywanie samych otrab. W oczyszczeniu naczyn krwio-
no$nych najbardziej pomocne sa zboza o lekko gorzkim smaku: zyto (dawniej w Europie reme-
dium na plytki miazdzycowe w naczyniach), quinoa, amarantus i owies; ale wszelkie inne zboza
réwniez sa tutaj przydatne. Nieprzetworzone ziarna zboz sa takze doskonalym zrodlem niacyny,
aw ich olejach zawarty jest najéwieiszy rodzaj witaminy E.

—VVpin kwasow omega 3 na choroby serca, obnizenie
odpornosci, rozw6j mézgu i niedozywienie

Jesli z diety nie zostanie usuniety cholesterol i thuszez nasycony albo jesli proces obnizania pozio-
mu cholesterolu przebiega zbyt wolno, korzystne moze by¢ spozywanie kwaséw ttuszczowych ome-
ga 3. EPA (kwas eikosapentaenowy) oraz DHA (kwas dokosaheksaenowy), bedace dwoma gtéwny-
mi przyktadami kwaséw ttuszczowych omega 3, w duzej ilosci wystepuja w rybach. Kwasy omega 3,
a zwlaszcza EPA, czesto wlacza sie do diety w celu oczyszezenia uktadu krazenia z nadmiaru choleste-
rolu i ztogow thuszczowych. Te i inne kwasy omega 3 zmniejszaja lepkos¢ krwi i krzepliwosé, obni-
zaja poziom lipidéw i ci$nienie krwi oraz pomagaja zapobiega¢ niedokrwieniu (uszkodzeniu tka-
nek ciala na skutek zaklocenia przeptywu krwi, jak na przyktad zawal serca czy udar mozgu). Kwasy
omega 3 nie tylko zmniejszaja ryzyko wystapienia zaburzen krazenia, ale takie pobudzaja przeptyw
krwi w tkankach uszkodzonych w wyniku braku prawidtowego krazenia.

DHA a odnowa mézgu i nerwéw

DHA i EPA wspieraja sie nawzajem w spetnianiu funkcji odnowy naczyniowej. DHA pelni réwniez
inne istotne funkcje. Kwas ten stanowi gléwny strukturalny sktadnik maézgu®, spotykany jest tez w siat-
kowee oka i nasieniu.

Wydaje sie, ze DHA jest istotnym czynnikiem rozwoju i wzrostu mdzgu, a w konsekwencji wplywa
na zdolnos¢ uczenia sie®"S. Pie¢dziesiat procent DHA zawartego w mdzgu ksztattuje sie podczas zycia
plodowego, pozostale piecdziesiat gromadzi sie do roku po narodzinach lub nieco dtuzej. Dane na-
ukowe potwierdzajace niski poziom DHA’ u wielu kobiet sugeruja, ze ich dzieci moga by¢ pozbawio-
ne mozliwosci pelnego rozwoju umystowego. Badania wykazuja, ze mleko matki jest odpowiednim
irodtem DHA dla niemowlat i ze poziom DHA wzrasta najszybciej dzieki przyjmowaniu wstepnie
uksztattowanego DHA, takiego jaki wystepuje w miesie i oleju z ryb'’. Pozywienie bogate w kwas alfa-
linolenowy (przyktady zostana podane dalej) réwniez podwyzsza poziom DHA. Jedna z przyczyn, dla
ktorych wspotezesne matki sa pozbawione wystarczajacej ilosci DHA, jest rozpowszechnione spozycie
popularnych wielonienasyconych olejow roslinnych. Wigkszos¢ z tych olejow zawiera gtownie kwas
linolowy, ktory moze zahamowac tworzenie sie DHA z kwasu alfa-linolenowego!’. I tak wlasnie zazwy-
czaj sie dzieje, poniewaz wiekszos¢ olejow roslinnych jest zjelczala i rafinowana.
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Rola DHA i innych kwaséw ttuszczowych w niedozywieniu

Poniewaz brakuje badan laboratoryjnych dotyczacych wplywu olejow z zawartoscia kwaséw ome-
ga 3 na niedozywienie i wynikajace z niego uszkodzenia mozgu, w tej dziedzinie powotamy sie na
doswiadczenie czlowieka, ktory wyspecjalizowat sie w leczeniu 0séb niedozywionych. Doktor John
McMillin z Edmonds w stanie Waszyngton ponad 50 lat pracowal w obozach dla gtodujacych
w réznych dotknietych spustoszeniem regionach $wiata, rozpoczynajac te dziatalnos¢ jako pomoc-
nik swojego ojca pod koniec lat 30. minionego wieku. Po drugiej wojnie §wiatowej zaangazowal sie
w niesienie pomocy wygtodzonym Zydom z obozow koncentracyjnych, a pozniej pracowat przy
ratowaniu glodujacych ludzi w Afryce, Ameryce Poludniowej i Azji Wschodniej.

Dosy¢ wezesnie McMillinowie odkryli, ze zaréwno spirulina, jak i ryby sa bardzo pomocne w przy-
padkach krancowego niedozywienia. O ryby mozna bylo zazwyczaj postarac sie na miejscu, natomiast
spirulina byla zbierana z obfitujacych w nia zbiornikéw wodnych, takich jak jezioro Czad w Afryce.
W Peru juz w 1941 roku McMillinowie rozpoczeli hodowle spiruliny w jeziorach. Problem z wygtodze-
niem polega na tym, ze w koricu dochodzi do catkowitej utraty taknienia. Wedtug doktora McMillina
pewne oleje roslinne oraz oleje pochodzace z ryb pomagaja pobudzi¢ apetyt o wiele szybciej niz jakie-
kolwiek inne remedium, ktore wyprébowywat.

Obecnie doktor McMillin w kwasach ttuszczowych omega 3: EPA i DHA, jakie zawieraja ryby,
jak rowniez w kwasie alfa- i gamma-linolenowym (para kwaséw omega 3 i omega 6 zawartych w spi-
rulinie) upatruje kluczowy czynnik swojego sukcesu w przywracaniu do zycia wyglodzonych ludzi
i ponownym aktywowaniu funkgji ich mozgéw. Po podaniu papki z ryby i spiruliny mozliwe jest
ustapienie zaburzen uczenia sie, szczegolnie u niedozywionych dzieci. Zapytany o to, czy ryby moz-
na zastapi¢ innym rodzajem miesa, doktor McMillin odpowiedzial, ze jesli zbyt wezesnie podano by
wolowine lub inne czerwone miesa, zawarte w nich tluszcze nasycone moglyby wywota¢ silne skur-
cze, ktore dostownie podarlyby na strzepy mocno nadwatlony uktad pokarmowy wygtodzonych
ludzi. Jednakze zasugerowal, ze pozytywne rezultaty moze réwniez przynies¢ zastosowanie watroby
wotowej lub pochodzacej od innych ssakow, poniewaz narzad ten posiada stosunkowo mala ilos¢
thuszczéw, a poza tym zawiera pokazne ilosci kwasow omega 3 i kwasu gamma-linolenowego. Doty-
czy to zwlaszcza narzaddw zwierzat, ktodre zywily sie na pastwiskach, a tego rodzaju hodowle czesto
spotyka si¢ w biedniejszych krajach.

Mozliwe, ze juz samo zastosowanie spiruliny wystarczy do leczenia mniej powaznych przypadkow
niedozywienia, jak wykazaly badania dzieci ostabionych z powodu nieodpowiedniej diety przeprowa-
dzone w Meksyku i Chinach!. Brzmi to catkiem logicznie, jesli wezmiemy pod uwage fakt, ze rozma-
ite mikroalgi bogate w kwasy omega 3 prawdopodobnie stanowia podstawowe zrédio kwaséw omega
3 zawartych w thuszczach ryb.

W krajach rozwinietych, w ktoryvh do glebokich niedoboréw sktadnikow pokarmowych docho-
dzi w wyniku spozywania mocno rafinowanego pozywienia, uzywek i nadmiaru produktéw pocho-
dzenia zwierzecego, mikroalgi takie jak spirulina, sinice (Aphanizomenon flos-aquae) i chlorella, sto-
sowane w polaczeniu z nierafinowanymi pokarmami roslinnymi, stanowia nieoceniona pomoc w le-
czeniu wielu powszechnie wystepujacych zaburzen uktadu nerwowego i mozgu.
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Zrédta kwasoéw ttuszczowych omega 3

Ryby o najwickszej zawartosci kwaséw omega 3 EPA i DHA to loso$, makrela i sardynka. Innymi
dobrymi zrédtami tych kwaséw sa $ledzie, sardele (anchovies), sardynka europejska, ryba maslana,
pstrag rzeczny lub teczowy oraz tuniczyk. Oczywiscie jeden ze sposobow uzyskiwania kwasow omega 3
polega na spozywaniu ryb - w tym celu powinno wystarczy¢ przyjmowanie od 200 do 300 g ryb
tygodniowo. Inna postac¢ kwasu omega 3 to kapsutki zawierajace kwasy ttuszczowe pochodzace z thusz-
czu ryb. Sklepy z suplementami dietetycznymi zazwyczaj maja w ofercie tego rodzaju srodki.

Kolejnym zrédlem kwaséw omega 3 jest kwas alfa-linolenowy, znajdujacy sie w olejach pewnych
gatunkow roslin. Przewaga olejow roslinnych nad rybami polega na tym, ze aby je wytworzy¢ na
uzytek czlowieka, nie trzeba zabija¢ zadnego zwierzecia. Oleje roslinne zawieraja mniej zanieczyszczen
- natomiast w thuszczach ryb czesto stwierdza sie obecnos¢ niebezpiecznych pozioméw pestycy-
déw i PCB (polichlorkéw bifenoli). Jednak w przypadkach niedozywienia, kiedy istnieje potrzeba
zastosowania duzych ilosci kwaséw omega 3 w celu uzupelnienia niedoboréw w mozgu i ukladzie
nerwowym, thuszcze ryb dziataja skuteczniej®, poniewaz przeksztalcenie przez organizm kwasu alfa-
linolenowego w EPA i DHA zachodzi wolnie;.

Zalecane zrédia kwasu alfa-linolenowego obejmuja siemie Iniane (53% oleju Inianego to kwas
alfa-linolenowy), nasiona chia” (30%), nasiona konopi (20%), nasiona dyni (15%), nasiona rzepa-
ku (10%), soje i jej produkty, typu tofu i tempeh (8%), oraz orzechy wloskie (5%). Ciemnozielone
warzywa, takie jak kapusta wloska, jarmuz, pietruszka i trawy zbozowe (produkty z mtodych pedow
pszenicy i jeczmienia) - to réwniez catkiem dobre zrodla tego cennego sktadnika, poniewaz wszel-
kie zielone (bogate w chlorofil) pokarmy zawieraja kwas alfa-linolenowy w swoich chloroplastach.

Mleko krow, ktore pasa sie na takach, lub mieso wypasanego swobodnie bydta albo dziko zyja-
cych roslinozernych zwierzat zawiera duze ilosci kwaséw thuszczowych omega 3, jakich nie znajdzie
sie w produktach uzyskiwanych z hodowanych na skale przemystowa zwierzat tucznych. Jagniecina
nalezy do jednych z nielicznych sposrod powszechnie dostepnych rodzajow miesa, ktdre pochodzi
od wypasanych swobodnie zwierzat hodowanych bez stosowania hormonéw i codziennej dawki
antybiotykow. Zaréwno owece, jak i kozy przewainie wyszukuja sobie do jedzenia dziko rosnace
trawy i ziola, dlatego nabial uzyskiwany z mleka tych zwierzat jest zazwyczaj najwyiszej jakosci.
W specjalistycznych sklepach lub stoiskach z serami czesto oferowanych jest kilka rodzajow euro-
pejskich i amerykanskich seréw zrobionych z mleka owczego lub koziego. Te rodzaje serow, ktore sa
przygotowane z surowego mleka, zachowuja wartosciowe sktadniki odzywcze i dlatego sa uwazane
za zdrowsze. Informacje na temat wlasciwosci, etycznego wykorzystania i przygotowania produktow
pochodzenia zwierzecego moina znalei¢ w rozdziale Biafko i witamina B, .

Rogliny rosnace w chtodniejszym klimacie zawieraja stosunkowo wiecej kwaséw omega 3 - moz-
na do nich zaliczy¢ twarda czerwona pszenice ozima i wszelkie wystepujace w zimnym klimacie orze-
chy, nasiona, zboza i rosliny straczkowe. Kwasy tluszczowe omega 3 sa czasami poréwnywane do

" Chia, inaczej szatwia argentynska lub hiszpanska (Safvia columbariae), to roslina rosnaca w Ameryce Srodkowej i Potudniowej, od
tysiacleci znana zamieszkujacym te regiony tubylczym plemionom. Jej nasiona byly i sa nadal stosowane jako skondensowane zrodto
odzywczego oleju i cukrow, zmniejszajace odczucie glodu i zapewniajace wytrzymatos¢ podczas dtugich wedrowek (przyp. thum.).
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srodkow odmrazajacych, poniewaz utrzymuja krew we wzglednym rozrzedzeniu, co sprawia, ze krazy
ona dobrze rowniez w zimnym otoczeniu - niemniej jednak liczne eksperymenty kliniczne nigdy nie
wykazaly, ze kwasy omega 3 moga przyczyni¢ sie do powstania krwotoku lub go wywolac®.

Za wyjatkiem nasion rzepaku, wszystkie wczesniej wymienione pokarmy o duzej zawartosci
kwasow omega 3 sa powszechnie dostepne w sklepach spozywczych, sklepach ze zdrowa zywnoscia
lub zielarniach i moga by¢ przyjmowane regularnie przez osoby cierpiace na zaburzenia krazenia
z powodu podwyzszonego poziomu cholesterolu i ttuszczu. Mieso i thuszcze ryb mozna wprowadzi¢
do diety ludzi, u ktérych wystepuje nasilona potrzeba dostarczenia wstepnie uksztaltowanego DHA
i EPA. Zazwyczaj dobrze tolerowany jest rowniez nabiat z surowego mleka uzyskiwanego od pasa-
cych sie swobodnie koz. Natomiast nabial podobnej jakosci uzyskiwany z mleka owiec i kréw oraz
migsa od zywiacych sie trawa zwierzat to najodpowiedniejsze pokarmy dla oséb niedoborowych
i ostabionych. Nawet najwyiszej jakosci produkty pochodzace od ssakéw powinny byé przyjmowa-
ne tylko w niewielkich ilo$ciach przez osoby z podwyiszonym poziomem tluszczu we krwi. Co
wiecej, produkty te nalezy odpowiednio przygotowaé, poniewaz nadal zawieraja dosy¢ spore ilosci
thuszczow i cholesterolu.

Stosowanie pokarméw bogatych w kwas alfa-linolenowy to rozsadna metoda zapobiegawcza,
dobra niemal dla kazdego, poniewaz u wiekszosci ludzi wystepuja powazne niedobory tej substan-
cji, nawet jesli nie maja oni problemow z krazeniem krwi. Szacuje sig, ze ilos¢ kwasow omega 3
spozywanych przez wspoltczesnych ludzi Zachodu wynosi jedna piata poziomu spozycia tych kwasow
spotykanego w tradycyjnych dietach!*.

Kiedy zachodzi potrzeba zastosowania leczniczych dawek kwaséw omega 3, mozna uzy¢ $wieze-
go oleju z siemienia Inianego, ktory zostat wyprodukowany w niskich temperaturach bez wystawie-
nia na dzialanie tlenu lub $wiatla i ktory przez caly czas od momentu wyttoczenia byt przechowywa-
ny w lodowce. Tego rodzaju olej staje sie coraz szerzej dostepny w sklepach prowadzacych sprzedaz
nierafinowanych produktow zywnosciowych. Nie wolno stosowaé popularnego oleju Inianego ze
zdenaturowanych nasion Inu - olej ten jest wysoko oczyszczony i jego spozywanie zamiast przyniesé
pozytek, moze spowodowac szkody.

Dawkowanie produktéw z Inu: 4 lyzki stotlowe mielonego siemienia Inianego przyjmowanego
wraz z positkiem raz dziennie; lub 4 tyzki namoczonego siemienia Inianego raz dziennie (namaczaj
siemie Iniane w wodzie przez cztery do o$miu godzin, po czym odcedz - poniewaz siemig jest z na-
tury $liskie, nalezy dokltadnie je przezuwac jako odrebny pokarm, bez zadnego innego pozywienia
w ustach); lub 1 lyzka stotowa $wiezego oleju Inianego przyjmowanego wraz z positkiem raz dzien-
nie. Dawkowanie moze by¢ inne w przypadku ostrych proceséw chorobowych albo podczas weze-
snego etapu powracania do zdrowia przy stanach przewleklych. Wowczas zazwyczaj co najmniej
podwaja sie podana wyzej dawke albo spozywijac zwiekszona ilo$¢ produktéw Inianych za jednym
razem, albo przyjmujac je czesciej niz tylko raz dziennie. Osoby nadmiarowe (0 mocnym ciele i eks-
trawertycznym typie osobowosci, zaczerwienionej cerze i grubym nalocie na jezyku) z reguly potrze-
buja wiekszej dawki niz osoby, u ktorych nie wystepuja takie oznaki. Siemie Iniane powinno by¢
$wiezo zmielone (najlepiej sprawdzaja sie¢ tu mlynki do kawy lub nasion) lub kupione w szczelnie
zamknietych pojemnikach, trzymanych w chlodzie, na przyktad w lodéwce. Zarowno cale, jak
i zmielone siemie Iniane nawilza jelita i dlatego jest przydatne w leczeniu zaparé.
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Inne korzystne cechy kwasé4w omega 3

W latach 50. minionego stulecia biochemik Johanna Budwig i badacz choréb nowotworowych
Maks Gerson niezaleznie odkryli zalety zastosowania olejow omega 3 w leczeniu raka i innych
chorob zwyrodnieniowych. Okazalo sig, ze w takich przypadkach oleje z kwasami omega 3 pocho-
dzenia roslinnego, takie jak zawarte w siemieniu Inianym, dzialaja réwnie dobrze, jak oleje pocho-
dzace z ryb. Gerson odkryl, ze guzy znikaly o wiele szybciej, kiedy do swojej kuracji lecznicze;
chorob nowotworowych wlaczat olej Iniany. Od tego czasu oleje zawierajace kwasy omega 3 zaczely
by¢ stosowane do odbudowywania odpornosci na poziomie komdrkowym, polegajacego na wzmoc-
nieniu blon zdrowych komorek i jednoczesnym niszczeniu komorek rakowych guza®.

Oprocz leczenia raka i chordb serca, zdolno$¢ kwasow omega 3 do zwiekszania odpornosci
sprawia, ze sa one przydatne w leczeniu AIDS, reumatoidalnym zapaleniu stawow i kosci oraz
innych chorob zwyrodnieniowych obejmujacych stan obnizonej odpornosci. Ponadto stosuje sie je
do leczenia chorob nerek, wrzodziejacego zapalenia okreznicy, depresji, astmy oskrzelowej, pokrzywki,
tuszczycy, przerostu prostaty i migreny®'®17185!, Zastosowania te sa po czesci wyjasnione przez ,pro-
staglandynowa” teori¢ dziatania kwasow tluszczowych, ktdra zostanie przedstawiona dalej w tym
rozdziale.

~ Odnowa serca i naczyn krwionosnych

Przy problemach z krazeniem czesto juz sama zmiana diety i stylu zycia bardzo szybko wplywa na
poprawe stanu zdrowia. Na przyklad 53-letni John Dukeminier, majacy za soba historie przewlekle-
go nadci$nienia tetniczego krwi, wziat kiedys udzial w dwutygodniowym kursie szkoleniowym pro-
wadzonym przez autora tej ksiazki w Heartwood Institute w okolicach Garberville w Kalifornii.
Podczas kursu uczestnicy codziennie przez osiem godzin zajmowali sie nauka i praktykowaniem
akupresury w stylu zen shiatsu, tai-chi i medytacji, a takze stuchali wykladéw na temat gtownych
zasad dietetyki i tradycyjnej medycyny chinskiej. Pozywienie serwowane w instytucie obejmowato
rozmaite pelne ziarna zbdz, rosliny straczkowe, warzywa, owoce, orzechy i nasiona. Podawano réw-
niez zielone satatki z roslin takich, jak satata cukrowa, seler naciowy i kietki. John Dukeminier od
dwoch lat staral sie obnizy¢ swoje zbyt wysokie cisnienie krwi, stosujac rozne ziota i metody relaksa-
cyjne, jednak bez zauwazalnych rezultatéw. Natomiast po trzech dniach spedzonych w instytucie
ci$nienie jego krwi unormowato si¢ i odtad nie potrzebowat juz lekow na nadcisnienie. Rowniez
dtugotwate zaburzenia pulsu, zdiagnozowane przez jego lekarza, zniknety po 12 dniach. Stracit na
wadze i czul sie nawet lepiej niz przed laty.

Wielu ludzi, ktérzy zwrocili sie ku zdrowszemu stylowi zycia i lepszej diecie, osiagneto podobne
efekty, chociaz po czeéci spektakularne zmiany, jakie zaszty w opisanym przypadku, wynikaly
z terapeutycznego wplywu wykonywanej codziennie akupresury, ¢wiczen tai-chi, oddychania tao-
istycznego i technik wizualizacyjnych, $§piewania mantry Czystej Krainy i medytacji Zen.

Niemniej jednak przechodzac na diete oparta na petnych zbozach i warzywach w potaczeniu
z tagodnymi codziennymi ¢wiczeniami, prawie kazdy po kilku tygodniach moze oczekiwac wyraz-
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nej odnowy uktadu naczyniowego. Wedlug raportu opublikowanego w ,Journal of the Ameri-
can Medical Association”, wiekszo$¢ operacji wszczepiania by-passow w ukltad naczyniowy serca
nie bytaby konieczna po zastosowaniu zaledwie przez 30 dni diety o wysokiej zawartosci blonni-
ka i niskiej zawartosci ttuszczu!®. Inne badania wykazuja, ze ponad 97% pacjentéw przyjmuja-
cych leki na nadci$nienie nie musiatoby dtuzej ich stosowa¢ po wprowadzeniu prostych zmian
w sposobie odzywiania, podobnych do zaprezentowanych wczesniej w tej ksiazce®.

Podsumowanie dietetycznych sposobéw odnowy serca i naczyh krwionos$nych

Pozywienie, ktére usuwa z naczyn zlogi ttuszczowe
i cholesterolowe

ROSLINY STRACZKOWE

Bardzo skuteczne: fasola mung* oraz soja i ich kietki;
rowniez tofu, tempeh i wigkszos$¢ innych roslin stracz-
kowych, jak grochy, fasole i soczewice.

ZBOZA

Petne zboza, szczegdlnie zyto, owies, amarantus; takze
ryz, kietkowana pszenica (najlepiej twarda czerwona
pszenica 0zima) oraz gryka.

Pozywienie, ktére usuwa z naczyn ztogi ttuszczowe
i cholesterolowe

WARZYWA | OWOCE

Pokarmy pikantne: rzodkiew*, chrzansk, papryka
ostrask® oraz rosliny cebulowates (czosnek*, cebula,
por, szalotka, szczypiorek); zielone warzywa liscia-
ste: kapusta®, szpinak, natka marchwi, liscie miety,
nasturcji, ziele mniszka, kapusta wtoska, trawa psze-
niczna ijeczmienna, brokuty, pietruszka®, réwniez
szparagi, papryka stodka®, owoc rézy°®, pomidor*e,
cytrusy®, seler naciowy*, banany*, persymona (owoc
kaki)*, wodorosty*, chlorella, ogérek i grzyby.

ORZECHY | NASIONA
Migdaty, orzechy laskowe, siemie Iniane, nasiona chia,
nasiona dyni (lekko uprazone, w celu usuniecia z

206

Istotne skiadniki odzywcze

Lecytyna obecna we wszystkich roslinach straczko-
wych, a szczegdlnie w zétte] i czarnej soi.

Witamina C: jej duze ilosci znajdujg sie w kietkach ro-
$lin strgczkowych i innych roslin. Witamina E: wyste-
puje obficie w kietkach soi i innych roslin straczkowych.
Niacyna: rosliny straczkowe i ich kietki sg jej dobrymi
Zrédtami. Omega-3: cenny skfadnik nasion soi.

Niacyna: wystepuje we wszelkich zbozach, zwtaszcza
w brazowym ryzu. Witamina E: obecna we wszystkich
zbozach, szczegdlnie w skietkowanej pszenicy. Ruty-
na: w gryce — wzmacnia $cianki naczyn krwionosnych.
Istotne sktadniki odzywcze

Witamina E i oleje z kwasami omega 3: wy-
stepujg w zielonych lisciastych warzywach; w ka-
puscie najwiecej witaminy E znajduje sie w ze-
wnetrznych lisciach, ktére czesto sa usuwane z do-
stepnej w handlu kapusty; szparagi i ogérki takze
zawierajg duzo witaminy E; chlorella posiada znacz-
ne ilosci kwaséw omega 3. Witamina C: dobrym
jej Zzrédtem sg warzywa i owoce, przy ktorych po-
stawiono literke ,c”.

Witamina E: wystepuje we wszystkich orzechach i na-
sionach, a szczegdélnie w migdatach i orzechach la-
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ich powierzchni bakterii pateczki okreznicy E. coli), skowych. Omega 3: w duzych ilosciach sg obecne

mak, orzechy wioskie i kietki stonecznika. w Inie, chia i nasionach dyni, réwniez w orzechach
wioskich. Lecytyna: obficie wystepuje w kietkach
i mtodych pedach stonecznika, ktére sg najlepsza
spozywczg postacig stonecznika, poniewaz przemy-
stowo tuskane nasiona sg zazwyczaj zjetczate.

PRODUKTY ZWIERZECE

Ryby: sardynka, fosos, makrela i inne ryby gtebinowe i zim- Oleje z zawarto$cig kwaséw omega 3:

nowodne. Surowy midd* i pytek kwiatowy. cennym ich Zrédtem sg ryby. Surowy miod to jedyna sub-
stancja stodzaca, ktéra usuwa ztogi ttuszczowe z uktadu
krazenia.

ZIOtA

Owoce glogu* (bardzo przydatne), korzeri mniszka lekarskiego, korzen topianu, chaparral (Larrea divaricata),
mieta pieprzowa (na palpitacje serca i w celu wzmocnienia migsnia sercowego), pieprz kajeriski*:ke, imbirsi,
korzen rzewienia (takze na zaparcia), krwawnik, rumianek, serdecznik i koztek lekarski (waleriana). Typowa

i skuteczna kombinacja ziotowa sktada sie z réwnych czesci krwawnika, imbiru, owocoéw gtogu i waleriany.

(Sposdb przygotowania ziot i dawkowanie zostaty opisane w rozdziale Przejscie na nowa diete).

* Pozywienie szczegdlnie przydatne w leczeniu nadcisnienia.
®k Pokarmy o smaku ostrym, ktérych nalezy unika¢ w przypadkach oznak gorgca.
¢ Pozywienie o duzej zawartosci witaminy C.

Uwagi

Opisane wyzej pokarmy razem zawieraja faktycznie wszystkie sktadniki konieczne do odzywienia
cztowieka. Wymieniono tylko te sktadniki odzywcze, ktdre sa powszechnie znane ze swych wiasci-
wosci oczyszczania i odbudowywania naczyn krwionos$nych, takie jak lecytyna, witaminy E i C,
niacyna i kwasy tluszczowe omega 3. Do kategorii tej zalicza sie takie btonnik, ale nie zostal on
tutaj uwzgledniony, poniewaz pod roéznymi postaciami wystepuje we wszelkich ro$linach i juz
samo spozywanie zrdznicowanego pozywienia roslinnego dostarcza wystarczajacych jego ilosci.

Kiedy sposéb odzywiania obejmuje szeroki zakres polecanych wyzej pokarméw, organizm zyskuje
sktadniki odzywcze, stuzace odnowie catego uktadu krazenia, w wyniku czego problemy takie jak
nadci$nienie (zbyt wysokie ci$nienie krwi) z reguly sie zmniejszaja lub ustepuja.

W celu oczyszczania naczyn krwionosénych i serca czesto stosuje sie pewne ziola i pokarmy o sma-
ku ostrym i gorzkim. Jednak osoby z oznakami gorgca, takimi jak zaczerwieniona twarz lub ciemno-
czerwony kolor jezyka, powinny unikac¢ pokarmow pikantnych i rozgrzewajacych. Osoby z oznakami
wiatru, szczegolnie ze sklonnoscia do udaru lub zawrotéw gtowy, powinny zrezygnowa¢ z gryki
i z ostrozno$cia stosowac pozywienie rozgrzewajace.

Nalezy pamieta¢, ze znane sktadniki odzywcze stanowia tylko jeden wymiar pozywienia i ze
wiele sposrod wiekszosci najskuteczniejszych pokarméw leczniczych dziala w sposéb, jaki nie zostat
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w pelni wyjasniony, a w niektorych przypadkach ich dzialania w ogéle nie mozna wyttumaczy¢
obecnoscia jakichkolwiek konkretnych skladnikow.

Z perspektywy medycyny chinskiej przedstawiony wyzej plan dietetyczny spetnia kilka gléwnych
funkgji: usuwa $luz i zastdj Qi oraz krwi; kieruje do watroby ochtadzajace plyny organiczne Yin; odtruwa
caly organizm. Plan ten jest najodpowiedniejszy dla osob krzepkich z co najmniej niektorymi oznakami
nadmiaru (mocny puls na tetnicy promieniowej, mocny glos, gruby nalot na jezyku i osobowos¢ zorien-
towana na $wiat zewnetrzny). Wedlug medycyny zachodniej tego rodzaju dieta na ogét pomaga osobom
z wysokim poziomem cholesterolu, ktore wezesniej odzywialy sie ttustymi i kalorycznymi pokarmami.

Kazdemu, kto podejmuje si¢ stosowania tego planu, przydadza sie wiadomosci na temat zaburzen
serca, kore zostaly zamieszczone w rozdziale Element Ognia. Rozdziat ten porusza zagadnienie znacze-
nia umystowej i duchowej uwaznosci dla odnowy serca i uktadu krazenia. Osoby watle, stabe, blade
lub z innymi oznakami niedoboru moga skorzystac z informacji podanych w czesci Syndromy serca
w rozdziale Element Ognia. Zrozumienie specyfiki syndroméw serca bedzie swietnym uzupelnieniem
zalecen prezentowanych w tym rozdziale.

Oleje wielonienasycone i niezbedne kwasy ttuszczowe

Wielonienasycone oleje zawieraja ,niezbedne” kwasy ttuszczowe, czyli takie, jakich organizm nie
jest w stanie samodzielnie wytworzy¢. Znamy dwa takie niezbedne kwasy thuszczowe - kwas linolowy
oraz alfa-linolenowy (prosze zwrdci¢ uwage na réznice pisowni pomiedzy ,linolowy” a ,linolenowy”).
W rzeczywistosci kwas arachidonowy jest trzecim niezbednym kwasem tluszczowym, ktory
u wiekszosci ludzi wystepuje w nadmiarze. W oparciu o eksperymenty przeprowadzane na zwierzetach
catkiem do niedawna sadzono, ze kwas linolowy, najczesciej spotykany kwas tluszczowy, jest
przeksztalcany w kwas arachidonowy (AA), czego wymaga przemiana tluszczow w organizmie
cztowieka. Obecnie jednak wiemy, ze u wiekszosci ludzi brakuje enzymu delta-5-desaturazy, ktora
umozliwia to przeksztalcenie?'. Ta szczegdlna metaboliczna cecha mogla pojawic sie u wspdtezesnych
ludzi, ktorzy spozywaja wielkie ilosci produktéw pochodzenia zwierzecego, bedacych glownym
i najobfitszym zrodlem kwasu arachidonowego. W sytuacji, kiedy delta-5-desaturaza nie jest juz
potrzebna do uzyskiwania AA, organizm moze wstrzymaé wytwarzanie tego enzymu.

Scisli wegetarianie chcacy zapobiec mozliwemu niedoborowi AA moga spozywac wodorosty nori,
ktére stanowia odpowiednie zrédio tego kwasu. Dostarczaja go rowniez orzeszki ziemne, znane tez
pod nazwa orzeszkéw arachidowych (wiadomosci na temat stosowania orzeszchéw ziemnych znajduja
sie na s. 597). Dla wiekszosci ludzi, ktorzy jedza duze ilosci produktéw pochodzenia zwierzecego, nie
jest najwazniejsze to, w jaki sposdb uzyska¢ wiecej AA, ale raczej jak zdoby¢ dobrej jakosci kwas
linolowy i wiecej kwasu alfa-linolenowego.

Niezbedne kwasy tluszczowe mozna analizowac pod wzgledem ich wplywu na krzepliwos¢ krwi.
Kwas linolowy i arachidonowy to kwasy tluszczowe ,omega 6”, ktére sprzyjaja formowaniu sie
skrzepow krwi, podczas gdy kwas alfa-linolenowy, nalezacy do grupy kwasow ,,omega 3”, zmniejsza
krzepliwosé¢. Najlepiej wiec byloby osiagna¢ rownowage pomiedzy kwasami tluszczowymi omega 6
i omega 3.
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Funkcje niezbednych kwasoéw tluszczowych: Zapewniaja zdrowa, mloda cere i wlosy, wplywaja na
prawidlowe dziatanie gruczotu tarczycy i nadnerczy, dzieki czemu wzmacniaja odpornosé i sa koniecz-
ne dla zapewnienia normalnego wzrostu i doplywu energii; wspieraja zdrowie krwi, nerwéw i naczyn
krwionos$nych; sa kluczowym czynnikiem w procesie transportu i rozkladu cholesterolu.

Niedobory niezbednych kwasow thuszczowych: Moga prowadzi¢ do chordb skory, takich jak egzemy
i sucha, tuszczaca sie skora; inne powszechnie spotykane zaburzenia to suche wlosy i utrata wlosow, proble-
my z paznokciami, kamienie zélciowe, rozdraznienie, problemy z watroba, zylaki, podatnos¢ na infekcje,
niska waga ciata, bezptodnos¢ i zahamowanie wzrostu.

Poniewaz stosowanie olejow roslinnych jest bardzo rozpowszechnione, mogloby sie wydawac, ze do
braku niezbednych kwasow ttuszczowych dochodzi bardzo rzadko - jednak wiele olejow zawiera zjetczale
postacie tychze kwasow thuszczowych. Wszystkie wielonienasycone oleje roslinne na poziomie czastecz
kowym zawieraja dwa lub wiecej podwdjnych wiazan, ktore tatwo wychwytuja tlen (co prowadzi do
jelczenia). Jednonienasycone oleje posiadaja tylko jedno takie wiazanie na czasteczke, a oleje nasyco-
ne w ogdle go nie maja.

Jesli wielonienasycone oleje ulegaja utlenieniu, w wyniku czego stopniowo coraz bardziej jelczeja, po-
woduja wytwarzanie si¢ w organizmie wolnych rodnikow, ktore przyspieszaja proces starzenia i ostabiaja
odpornosé. Odradzamy uzywania ekstrahowanych olejow wielonienasyconych, za wyjatkiem olejow rzeczy-
wiscie ttoczonych na zimno, takich jak olej Iniany lub podobnie uzyskiwane oleje (zob. Niebezpieczeristwa
zwiqzane ze stosowaniem wielonienasyconych olejow roslinnych... dalej w tym rozdziale). Jednakze kiedy
spozywa sie wielonienasycone oleje pozyskiwane z pelnowartosciowego, nieprzetworzonego pozywienia, sa
one zazwyczaj dobrze przechowywane, wystepuja w swojej najéwiezszej, najkorzystniejszej dla zdrowia
postaci i zachowuja odpowiednia rownowage miedzy kwasami ttuszczowymi omega 6 i omega 3.

Przedstawiona ponizej tabela ukazuje bogactwo zrodet nienasyconych kwasow thuszczowych (niena-
sycone kwasy thuszczowe obejmuja zaréwno kwasy jedno-, jak i wielonienasycone, jednak tylko wielonie-

Zrodia  tluszczéw nienasyconych

Zawartosé tluszczu wyrazona w procentach catkowitej ilosci kalorii uzyskiwanych z produktu

Orzechy i nasiona ‘ Zboza, rosliny strgczkowe i owoce
Migdaty 71% Awokado 64%
Nasiona dyni i kabaczka 59% Garbanzo (groch) 9%
Nasiona sezamu 65% Gryka 4%
Nasiona stonecznika 63% Kukurydza 5%
Orzechy laskowe 62% Miso 9%
Orzechy pekan 77% Nasiona soi 31%
Orzechy wioskie 68% Owies 9%
Orzeszki piniowe 58% Oliwki 73%
Siemie Iniane 74% Quinoa 11%
Proso 5%
Ryz brazowy 5%
Ryz stodki 5%
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nasycone zawieraja niezbedne kwasy tluszczowe). Orzechy i nasiona sa najwieksza skarbnica nienasyco-
nych kwasow tluszczowych. Aby zapobiec jelczeniu utlenionych kwaséw thuszczowych, produkty te
nalezy spozywaé $wieze, bezposrednio po wytuskaniu. Ze wzgledu na duza zawartos¢ skoncentrowanych
tluszczow, orzechy i nasiona sa cigzkostrawne, dlatego najlepiej jadac je w niewielkich ilosciach. Whasci-
wosci i sposoby przygotowania tych pokarméw podano w czesci poswieconej przepisom w rozdziale
Orzechy i nasiona.

Oleje zawarte w wymienionych powyzej pokarmach skladaja sie w 50-90% z niezbednych
kwaséw ttuszczowych, z wyjatkiem pokarméw o duzej zawartosci kwaséw jednonienasyconych:
oliwki i awokado zawieraja tylko 6% kwaséw wielonienasyconych, podczas gdy migdaty 16%,
a sezam az 31%.

W przypadkach wystepujacego wspolczesnie niedoboru kwaséw ttuszczowych, jednym z najlep-
szych $rodkow zaradezych sa nasiona Inu i $wiezo wyciskany z nich olej. Oba te pokarmy zawieraja
bowiem niezbedne kwasy ttuszczowe w takiej proporcji i postaci, jakiej najbardziej potrzeba wigkszo-
$ci ludzi: duza ilos¢ kwasu alfadinolenowego (omega 3) oraz niezjetczaly kwas linolowy.

Prostaglandyny: wglad w nature niezbednych
kwaséw ttuszczowych

Wiekszo$¢ rezultatéw dzialania niezbednych kwaséw ttuszczowych wynika z przeksztalcenia ich
przez organizm w podobne do hormondéw substancje znane jako prostaglandyny (PG). Uwaza
sie, ze bedace obecnie przedmiotem niezwykle interesujacych i intensywnych badan naukowych
prostaglandyny odgrywaja pewna role w regulowaniu funkcjonowania kazdego narzadu i kazdej
komorki ludzkiego ciata. Szeroki zakres dzialan tych substancji pomaga wyjasni¢ mnogo$¢ roz
maitych wlasciwosci, charakteryzujacych niezbedne kwasy thuszczowe.

[stnieje wiele roznych rodzajow prostaglandyn: wedtug aktualnych badan najwiekszy zwiazek
z omawianym tematem maja prostaglandyny z rodziny ,E”. W obrebie rodziny ,E” i wéréd innych
rodzin prostaglandyn istnieja ,serie” uzaleznione od dostaw kwasow ttuszczowych, wyrdzniane za
pomoca wartosci liczbowych. Wezesniej zostaly omowione wartosci odzyweze kwasu alfa-linoleno-
wego i proces przeksztalcania sie go w EPA i DHA. Jednakze wiekszo$¢ oddziatywania EPA i DHA
wynika z przeksztalcenia sie tych kwasow w prostaglandyny nalezace do rodziny ,E”, oznaczone;

liczba 3: PGE,

 Kwas gamma-linolenowy (GLA) i PGE,

GLA, kwas tluszczowy syntetyzowany przez zdrowy ludzki organizm z kwasu linolenowego, prze-
ksztalca sie¢ w prostaglandyny rodziny ,E”, ale jest oznaczony przez liczbe 1. Jak stwierdzilismy
wezesniej, zarowno PGE,, jak i PGE, maja duze znaczenie dla ochrony serca i uktadu krazenia.
Dodatkowo substancje te posiadaja szeroki zakres innych funkcji. Przedstawione dalej dziatania
lecznicze odnosza sig szczegolnie do PGE,, ale wiele z nich dotyczy rowniez funkeji omega 3/ PGE,
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wymienionych w poprzedniej czesci rozdziatu. Chociaz te dwa kwasy ttuszczowe przeciwdziataja
wielu tym samym chorobom, kazdy z nich odgrywa odmienna role w organizmie. Z tego powodu
dietetycy obecnie zalecaja przyjmowanie duzej ilosci pokarméw bedacych zrodlem GLA, jak row-
niez kwaséw omega 3.

Lecznicze dziatania PG E,

* Jest niezbedny dla prawidlowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego - aktywizuje ko-
morki T, ktore niszcza raka i inne niepozadane substancje w komorkach ciata.

¢ Wstrzymuje proces namnazania sie komorek nowotworowych i normalizuje chorobowo zmie-
nione albo zmutowane komorki - przez co wspiera przeksztalcanie komorek rakowych?.

¢ Jest skuteczny w leczeniu stanéw zapalnych, typu egzema i zapalenie stawdw, jak réwniez choréb
zwiazanych z autoagresja immunologiczna, wlaczajac w to reumatoidalne zapalenie stawéw. Jed-
nakze leki powszechnie przepisywane na te choroby zazwyczaj unieczynniaja PGE . Oprocz dzia-
tania przeciwzapalnego GLA/ PGE, kontroluje wydzielanie nagromadzonego kwasu arachido-
nowego, w ten sposob jeszcze bardziej zmniejszajac potencjalny bol i stan zapalny. (Skutek dzia-
tania kwasu arachidonowego polegajacy na powodowaniu bolu i standw zapalnych zostanie omé-
wiony w nastepne;j czesci rozdziatu).

* Chroni przed roznymi rodzajami chordb serca i naczyn krwiono$nych, tacznie z udarem mozgu,
zawalem serca i zwyrodnieniem naczyn. PGE rozszerza naczynia krwionosne, kontroluje cisnie-
nie krwi i hamuje tworzenie sie skrzepow, gtéwnej przyczyny zakrzepicy, udaréw i zaburzen ser-
cowo-naczyniowych.

* Reguluje funkcje mézgu i przewodnictwo nerwdw; proby kliniczne wykazuja, ze GLA jest po-
mocny w leczeniu schizofrenii®’.

* Czesto przynosi ulge przy syndromie ,,suchych oczu” (syndrom Sjogrena) - niezdolnosci do wy-
twarzania tez?*.

* Jest ,czynnikiem wzrostu dla ludzi” - pobudza spowolniony proces wzrostu.

* Spotzycie alkoholu na pewien czas bardzo mocno podnosi poziom PGE,, po czym nastepuje
jego gwattowne obnizenie (kac), na ktore pomaga podanie GLA/ PGE . Alkoholikom braku-
je PGE , poniewaz alkohol uszkadza w organizmie mechanizmy wytwarzania tej substancji**°.
GLA zmniejsza potrzebe spozycia alkoholu, pomaga rowniez odnowi¢ watrobe i funkcje mo-
zgu u alkoholikéw?.

* Reguluje dzialanie insuliny i dlatego jest korzystny w leczeniu cukrzycy, wydaje sie zmniejszaé
ryzyko uszkodzenia serca, oczu, nerwéw i nerek przy wszelkich postaciach cukrzycy?-*,

» Uwaza sig, ze stwardnienie rozsiane jest czesciowo rezultatem zaburzen procesu przeksztalcania
kwasu linolowego w PGE ***.

* Problemy z prostata, zespot napiecia przedmiesiaczkowego, torbielowate zapalenie gruczotow
piersiowych (guzy piersi), tamliwo$¢ paznokci, nadaktywnos¢ u dzieci to powszechne proble-
my wynikajace z niedoboru PGE **.

¢ Przy$piesza przemiane materii u 0séb z zastojem i nadwaga. Czesto jest stosowany do wspo-
magania utraty wagi>.
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Choroby i ich leczenie za pomoca diety

Diety regeneracyjne na nowotwory
| inne choroby zwyrodnieniowe

Przedstawione dalej trzy plany dietetyczne podaja tylko ogolne informacje. W celu whasciwego wybo-
ru zbdz, warzyw, roslin straczkowych, owocéw, zidl, traw zbozowych, produktow pochodzenia zwie-
rzecego oraz innych odpowiednich czynnikéw nalezy uwzgledni¢ konkretne zalecenia przedstawione
w dalszej czesci tego rozdziatu.

DIETA A: Przede wszystkim zboza, warzywa, wodorosty, rosliny straczkowe, kietki, ziota, mikro-
algi, pokarmy i oleje bogate w kwasy ttuszczowe omega 3 i GLA oraz male ilosci przypraw. Ta dieta
moze zawiera¢ troche pokarmoéw surowych lub kietkow, jesli pacjent ma na nie ochote, jednak wiek-
sz0$¢ pozywienia powinna by¢ gotowana. Dla oséb z oznakami nasilonego zimna lub niedoboru
zywno$¢ moze by¢ w miare dobrze ugotowana, a dla wszystkich pozostalych oséb tylko lekko podgo-
towana. Zalecane ziota (wyszczegdlnione dalej) to ziota tagodnie oczyszczajace, ale jednoczesnie wzmac-
niajace i budujace odpornosé. Mozna przyjmowaé wodorosty, jesli nie wystepuje rozwolnienie. Cale
owoce (a nie soki) mozna zjada¢ w umiarkowanych ilosciach - w przypadkach krancowego ostabienia
moga by¢ duszone. Jesli owoce powoduja zaostrzenie objawow drozdzy lub luzne stolce, nalezy je
odstawi¢. Konieczne moze by¢ uzupelnianie diety miesem ryb i innymi produktami pochodzenia
zwierzecego. Proporcje pokarmow w codziennej diecie: 45% zbdz, 35% warzyw, 10% owocow, 5%
fasoli i innych roslin straczkowych, 5% innych zalecanych pokarmow.

Drziafanie: Dieta ta tagodnie usuwa toksyczny nadmiar, ktory stanowi pozywke dla komorek
nowotworowych, organizméw patogennych i wszelkich innych choréb zwyrodnieniowych u osob
stabych, wattych, anemicznych, wychfodzonych lub w inny sposob niedoborowych. Dieta A jest naj-
bardziej zréwnowazona i przygotowuje do zastosowania mocniej dziatajacych metod (np. przedsta-
wionych ponizej kuracji D, E i F).

DIETA B: Owoce i warzywa oraz ich soki, sok z traw zbozowych, wodorosty, kietki z nasion, zboz
i roslin straczkowych, a takze pokarmy i oleje zawierajace kwasy omega 3 i GLA oraz odpowiednie
mikroalgi, przyprawy i ziota, ktére usuwaja toksyny i wzmacniaja odpornoéé. Gotowane zboza spozywa
sie raz dziennie, a codzienny jadlospis sklada sie glownie z lekko ugotowanych warzyw i kietkow oraz
satatek z surowych warzyw i kietkow. Jesli z powodu nadmiernego obciazenia organizmu uwalnianymi
toksynami pojawi sie bol, mozna wykona¢ lewatywe (wlew doodbytniczy). Dawkowanie sokow: do
6 szklanek (1,5 1) soku z owocow i warzyw na dzier. Trawa pszeniczna: 30 ml soku z trawy trzy razy
dziennie lub czubata lyzeczka sproszkowanego soku z trawy pszenicznej bad? jeczmienne;j trzy razy dzien-
nie. Proporcje pokarméw w codziennej diecie: 35% skietkowanych zboz, roslin straczkowych i nasion;
45% warzyw i owocow oraz ich sokow; 10% gotowanych zboz; 10% innych zalecanych pokarméw.

Drzialanie: Dieta ta szybciej usuwa wywotujace chorobe toksyny niz dieta A i jest odpowiednia
dla silnych 0s6b o mocnym pulsie, u ktérych nie wystepuja luzne stolce ani zadne inne oznaki
wychfodzenia (dreszcze, nieche¢ do zimna, bladoé¢ i odczuwanie potrzeby goraca).

DIETA C: Taka sama jak dieta B z wyjatkiem tego, ze: wszystkie zboza sa skietkowane i wszelkie
pokarmy sa zjadane w postaci surowej oprécz zupy warzywnej spozywanej raz dziennie. Stosuje sie
réwniez mocno oczyszczajace i przeczyszczajace ziota oraz regularnie wykonuje sie lewatywy. Dawko-
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wanie sokéw: do 10 szklanek (2,5 1) sokéw z warzyw i owocdw na dzien. Trawa pszeniczna: 60 ml

$wiezego soku z trawy trzy razy dziennie lub 2 czubate tyzeczki sproszkowanego soku z trawy pszenicz-
nej lub jeczmiennej trzy razy dziennie.

Drziafanie: dieta C bardzo szybko usuwa nadmiary i toksyny i jest najodpowiedniejsza dla oséb

majacych czeste zaparcia, bedacych stosunkowo silnymi jednostkami, wykazujacych oznaki nadmia-

ru, takie jak gruby nalot na jezyku, donosny glos, wyrazny puls, osobowos¢ ekstrawertyczna, u kto-

rych moga tez wystepowaé oznaki gorgca - nieche¢ do goraca, zaczerwieniona twarz, nasilone pra-
gnienie, ciemnoczerwony jezyk lub 26ty nalot na jezyku.

Czynniki lecznicze w dietach regeneracyjnych

L.

Przedstawione wyzej zasady diet A, B i C nie musza by¢ traktowane bardzo sztywno. Moze
pojawi¢ sie konieczno$¢ polaczenia réznych ich elementéw w celu dostosowania sposobu zy-
wienia do indywidualnych potrzeb. Rak i inne choroby zwyrodnieniowe stanowia zazwyczaj
kombinacje wielu nadmiaréw i niedoboréw, dlatego najlepiej jest wybra¢ taki poziom oczysz-
czania, jaki jest najtatwiejszy do zaakceptowania przez pacjenta. Bardzo czesto pacjent catkiem
dobrze znosi gruntowne oczyszczanie przez kilka pierwszych tygodni, ale po tym okresie potrze-
buje zastosowania diety A. W skutecznym leczeniu zaawansowanych przypadkow raka catkowi-
ta remisja i odnowienie sit zyciowych trwa okoto dwoch lat. Oczywiscie powrot do zdrowia
moze zajaé wiecej czasu, jesli nie przestrzega sie optymalnej diety i innych niezbednych zasad.
Wszystkie przypadki zapar¢, tacznie z zaparciami typu ,nadmiarowego” i ,niedoborowego”,
leczy sie za pomoca specjalnych pokarméw i ziot wymienionych na s. 440-444.

. Wybierajac odpowiednie srodki lecznicze na zaparcia lub inne podane nizej zaburzenia, ktore

moga towarzyszy¢ chorobom zwyrodnieniowym, najlepiej dobiera¢ takie pokarmy, ktére zaleca-
ne sa rowniez w aktualnie stosowanej diecie regeneracyjne;j.

. U os6b cierpiacych na dtugotrwate choroby czesto rozwija sie syndrom ,niedoboru Yin” (jasno-

czerwone zabarwienie policzkow i jezyka, bezsennos¢, gorace wnetrza dfoni i podeszew stdp, zmienna
goraczka, poty nocne). W takich przypadkach w diecie nalezy zwrécic¢ wigksza uwage na pokarmy
odbudowujace Yin, takie jak proso, jeczmien, wodorosty, czarna fasola, fasolka mung i jej kietki,
kietki soi, a w powaznych przypadkach zastosowa¢ produkty pochodzenia zwierzecego, zalecane
na s. 482. (Inne przyklady - zob. Produkty, ktcre szczegolnie wzmacniaja Yin na's. 93).

. Osoby z oznakami zastoju krwi (fioletowawy jezyk z czerwonymi plamkami, przeszywajacy bol

odczuwany w jednym miejscu, tendencja do krwotokéw [najczesciej wystepuie, jesli zastdj dotyczy
zenskich narzadow rozrodczych], sine lub fioletowe zabarwienie warg lub innych obszaréw skory)
powinny doda¢ do diety pokarmy i ziola, ktére usuwaja zastoj krwi (zob. Zastdj krwi: zaburzenia
ginekologiczne i inne na s. 450). Prosze zwrdci¢ uwage, ze kilka srodkow na zastoj krwi pojawi sie
réwniez na nastepnych stronach, poniewaz do stanu zastoju odnosimy sie z wielu réznych per-

spektyw.

. Nalezy zastosowa¢ program oczyszczania z pasozytow (omoéwiony na s. 717), ktéry uwalnia orga-

nizm od licznych potencjalnych czynnikéw chorobotwércezych. Program ten wspoétdziata z die-
tami regeneracyjnymi, usuwajac z organizmu nadmiar toksyn i wilgoci.
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6. Zaleca sie zapoznanie si¢ z wiadomosciami na temat odpornosci w rozdziale 5 w celu uswiado-
mienia sobie najistotniejszych wtasciwosci uktadu odpornosciowego, a szczegdlnie jego aspektu
umystowo-duchowego. Z zasad Elementu Ognia wiemy, ze osoby ze stanami zwyrodnieniowymi
musza wzmocnic¢ swoje shen, czyli ducha serca-umystu. Wiedza o tym, ze fizyczne i psychiczne
niedogodnosci towarzysza skutecznym metodom leczenia, wzmacnia che¢ wytrwania w proce-
sie odnowy zdrowia. (zob. Reakcje ozdrowiericze, s. 138).

7. W skrajnych przypadkach niedoboru (ostabienie, przygnebienie, krotki oddech, blada lub nie-
zdrowo z6lta cera) nalezy przestrzegad zalecen z rozdziatu Zalecenia dla leczenia zaawansowa-
nych niedoborow, s. 124.

8. Osoby, ktére podczas stosowania diet regeneracyjnych nie spozywaja produktéw pochodzenia
zwierzgcego, powinny przyjmowac wraz z positkami okoto 25 mikrogramow witaminy B, trzy
razy w tygodniu. Czasami trudno uzyska¢ wlasnie taka dawke, totez trzeba po prostu podzieli¢
wigksze tabletki. Chociaz witamina B, przyjmowana nawet w wickszych dawkach nie jest tok-
syczna, jej duzy nadmiar moze niepotrzebnie obciaza¢ organizm. Witamina B , zawarta w suple-
mentach pochodzi z mikroorganizméw i jest jednym z nielicznych popularnych petnowarto-
$ciowych preparatow uzupelniajacych diete w postaci tabletki. Odpowiednia ilos¢ tej witaminy
pomaga chroni¢ struktury komorkowe przed znieksztalceniami, ktore moga wywotaé proces
nowotworowy, starzenie, urazy lub choroby zwyrodnieniowe.

9. Jezeli nie zaznaczono inaczej, nalezy stosowac standardowe dawki i metody przygotowania ziot

(zob. s. 143-144).

Inne kuracje

KURAC]JA D: terapie nasycania organizmu tlenem, takie jak doustne lub dozylne podawanie
wody utlenionej (nadtlenku wodoru H,0,) oraz kuracje ozonowe. Dla bezpieczenstwa terapie te
najlepiej stosowa¢ lacznie z przeciwutleniaczami. Naleza do nich: pozywienie o duzej zawartosci wita-
min A (beta-karotenu), C oraz E; flawonoidy - wyciag z nasion winogron oraz pyknogenol, ktére
maja dziatanie przeciwnowotworowe i sa jednymi z najsilniejszych znanych przeciwutleniaczy, a takze
zmniejszaja, opuchlizne i stany zapalne towarzyszace procesom degeneracyjnym; sproszkowane soki
z trawy pszenicznej i jeczmiennej, w ktorych wystepuje duze stezenie przeciwutleniajacego enzymu
dysmutazy nadtlenkowej (SOD) (wiecej wiadomosci na temat terapii tlenowych - zob. Nasycanie
tlenem, s. 108).

KURAC]JA E: chemioterapia i naswietlania. Przed niektérymi wyniszczajacymi skutkami stoso-
wania tych terapii chronia mineraly oraz algi wystepujace w kelpie i innych wodorostach. Wysuszone
i sproszkowane soki z trawy pszenicznej lub jeczmiennej takze przeciwdzialaja negatywnym skutkom
naswietlania promieniowaniem i oczyszczaja organizm z pozostatosci po chemioterapii. Herbatka
z nasion kopru whoskiego lub spozycie kilku nasion kopru po uprzednim doktadnym ich przezuciu
$wietnie tagodzi podraznienia zotadka spowodowane kazdym rodzajem terapii. Wedtug badan prze-
prowadzonych w Chinach korzen traganka bloniastego (Astragalus membranaceus, chin. huang qi)
przys$piesza proces zdrowienia zaréwno po chemioterapii, jak i po naswietlaniach. Moze by¢ w tym
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celu stosowany samodzielnie lub dla wigkszej skutecznosci jako sktadnik receptury podanej dale;
w tym rozdziale. Na s. 454 znajduja sie rowniez wazne wiadomosci na temat zazywania witaminy C.

KURAC]JA F: operacja chirurgiczna. W okresie powrotu do zdrowia po operacji zalecana jest
Dieta A, ktora dostatecznie wzmacnia oraz zawiera odpowiednia ilo$¢ przeciwutleniaczy i innych
sktadnikow powstrzymujacych odrastanie guza. (W trakcie operacji bardzo czgsto dochodzi do prze-
dostania sie komérek nowotworowych do strumienia krwi®). Zel z lisci aloesu przy$piesza gojenie sie
blizn pooperacyjnych.

Kuracje D, E i F sa niekiedy skuteczne nawet bez wprowadzania zmian w diecie, jednakze do
zapewnienia sobie dtugotrwatego zdrowia konieczne sa solidne podstawy w postaci dobrych nawy-
kow zywieniowych.

Tradycyjne | wspoétczesne podejscie do leczenia
choroby nowotworowej

Przedstawione dalej roznorodne koncepcje choroby nowotworowej wykazuja znaczace réznice, ale
tez zdumiewajaca zbieznos¢ pogladéw medycyny wschodniej, wspotczesnej wiedzy o zywieniu oraz
glownych zalozen dietetycznego planu Maksa Gersona.

* Zaawansowana choroba nowotworowa i inne powazne choroby zwyrodnieniowe dotykaja cate-
g0 organizmu pacjenta, poniewaz zostaja zaatakowane wszystkie jego uklady narzadowe. W cza-
sie obserwowanych przez nas kuracji pacjenci, ktorym udalo sie przezwyciezy¢ chorobe, nie-
zmiennie skupiali swego ducha na odpowiednim sposobie odzywiania, emocjach i rozwoju
swiadomosci. Czesto decydujacym czynnikiem jest obecnos$é¢ lub brak wsparcia ze strony rodzi-
ny i przyjaciot - dotyczy to zwlaszcza tych osob, ktére wybieraja odbiegajace od standardowych
metody leczenia raka, nieakceptowane ani przez lekarza, ani przez przyjaciol. Napiecie, ktore
towarzyszy przeciwstawianiu sie grupie wspierajacych zazwyczaj osdb, moze przewazyé nad ko-
rzy$ciami, jakie dana kuracja przyniostaby przy akceptacji otoczenia. Problemu tego mozna
jednak unikna¢ poprzez wybodr lekarza stosujacego holistyczne podejscie do leczenia, a jedno-
czesnie korzystanie z pomocy i porad innych specjalistéw, na przyktad doswiadczonych zielarzy,
naturopatéw lub terapeutéw znajacych sie na metodach przeksztalcania negatywnych emociji.

* Choroba nowotworowa moze by¢ rezultatem przekarmienia, szczegdlnie pokarmami wspieraja-
cymi wzrost, takimi jak mieso, tluszcze, produkty mleczne, stodycze i w ogole pozywienie kalo-
ryczne. Przejadanie sie tego rodzaju pokarmami mozna traktowac jako przyktad nadmiarowego
stylu zycia w ogole. Organizmowi dostarcza sie wiecej substancji budulcowych niz jest on w sta-
nie spozytkowa¢ z dobrym skutkiem dla zdrowia, przez co zostaje sprowokowany nieprawidto-
wy rozrost tkanek (rak). W chorobach zwyrodnieniowych nadmiar czesto jest zwiazany z wyste-
powaniem rozmaitych form wilgoci - takich jak otylos¢, sluz, obrzeki - chociaz zazwyczaj towa-
rzyszy mu réwniez niedobor.

Klasyczne dzieta medycyny chinskiej opisuja raka jako pewnego rodzaju zastoj wody lub wilgoci;
inne przyczyny nowotworu to zastdj krwi, zastoj Qi, zastoj $luzu - czyli réznorodne postacie zastoju.
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Jak zostalo oméwione w rozdziale Element Drzewa, niezwykle istotne jest, aby uwolni¢ i oczysci¢
wszystkie stare, zalegajace urazy i thumione emocje. Wszelkie skrajne emocje, facznie ze stresem,
niekorzystnie wplywaja na funkcjonowanie narzadéw wewnetrznych.

* Nasycanie organizmu tlenem osusza wilgoc i dlatego jest prawdopodobnie najwazniejszym bio-

logicznym czynnikiem w leczeniu raka i wielu choréb zwyrodnieniowych. Poniewaz zlosliwe
komorki rakowe zyja w srodowisku beztlenowym, dostarczenie tlenu zabija je i inicjuje prze-
plyw Qi (tlen pobudza Qi organizmu). Wedtug teorii Gersona: ,,u pacjentéw z choroba nowo-
tworowa stwierdza sie zaburzenia w funkcjonowaniu enzymow utleniajacych”. Zawartosé tlenu
w tkankach zwieksza sie pod wpltywem umiarkowanych éwiczen fizycznych, zycia w $rodowisku
0 czystym powietrzu, spozywania lekko ugotowanych lub surowych, $wieio przygotowanych
pokarméw oraz odpowiednich ilosci pokarméw bogatych w chlorofil i german. Stosowane
w diecie maka lub platki zbozowe, powinny by¢ swiezo zmielone lub rozdrobnione. Koniecznie
trzeba unika¢ przejadania sie. (Zob. Nasycanie tlenem, s. 108).

* Objawy wewnetrznej wilgoci, takie jak rak, ulegaja pogorszeniu na skutek zycia w warunkach,

w ktorych panuje wilgo¢. Pomieszczenia mieszkalne powinny byé¢ suche. Pomocne moze by¢
takze przebywanie w suchym klimacie.

Rak i inne powazne zwyrodnienia sa czasami rezultatem stosowania diety wegetarianskiej, szcze-
gblnie spozywania jajek i produktéw mlecznych o niskiej jakosci oraz nienaturalnych produktow
pochodzenia roslinnego: rafinowanego cukru i maki, zepsutych olejéw i dodatkéw chemicznych.

* Do chorob zwyrodnieniowych moze doprowadzi¢ nie tylko nadmiar zbyt kalorycznych i niena-

turalnych pokarmow, ale takze niekorzystne potaczenia. W wielu domach kazdy positek sktada
sie z co najmniej pieciu grup pokarmowych, np. miesa, mleka/jajek, cukru, chleba/pieczywa,
kawy lub alkoholu. Nawet osoby wyposazone w sprawny uktad trawienny pod wplywem tak
Ztozonych positkow zaczna w koncu odczuwaé powazne zaburzenia. Ztozone pozywienie dopro-
wadza w jelitach do fermentacji, ktora jest pozywka dla wiruséw, drozdzowcow, grzybow i nape-
dza proces nowotworowy (zdrowe trawienie przebiega w wyniku dzialania enzymoéw, a nie fer-
mentacji). Przy chorobach zwyrodnieniowych wazne jest, aby kilka razy na tydzien zapewnic¢
narzadom trawiennym przerwe poprzez stosowanie monodiety, podczas ktorej positki sktadaja
sie albo tylko z owocow, albo warzyw, albo kietkow. Inne positki powinny by¢ ukladane scisle
wedtug zalecen taczenia pokarmow planu B, przedstawionego w rozdziale 19. Osoby z niedobo-
rami moga takze zastosowac plan C (positki jednogarnkowe), ktory jest najlepszy, jesli jada sie
mieso lub ryby.

* Gerson odkryl, ze w przypadkach zaawansowanej choroby nowotworowej wiekszo$¢ preparatéw
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uzupetniajacych poziom mineratéw i witamin byta albo zbedna, albo szkodliwa. Wyjatek stano-
wila niacyna i witamina B, oraz okreslone polaczenie zwiazkow potasu. Gerson zrozumial, ze
skladniki zawarte w pozywieniu sa niezbedne do uzdrowienia, jednak gdy sa podawane w skon-
centrowanej postaci, np. tabletek, moga dziata¢ drazniaco na powaznie chora osobe. Odkryt
tez, ze tabletki zawierajace witaminy A, E i D oraz pewne suplementy wapniowe powoduja
negatywne skutki. Badania wykazuja, ze specyficzne pokarmy zawierajace owe skfadniki moga
wzmacnia¢ odpornoéé i zapobiega¢ rozwojowi nowotworu, jednakze podobne badania przepro-
wadzone z zastosowaniem preparatéw witaminowych potwierdzaja odkrycia Gersona: wyod-
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rebnione witaminy czesto nie przeciwdzialaja skutecznie nowotworom, a nawet moga sie przy-
czyni¢ do ich rozwoju”®1%,

Gerson wykazat, ze witamina C jest kolejnym wyjatkiem od powyzszej reguly, dlatego zalecat
podawanie tej witaminy w matych dawkach (100 mg) cztery razy dziennie przez pierwsze dni kuracji,
kiedy potrzebne byto dzialanie usmierzajace bol. Witamina C nie jest uwazana za prawdziwa witami-
ne, ale za czynnik metabolizmu watroby, ktéry obniza poziom cholesterolu i pomaga watrobie w przy-
swajaniu biatek i thuszczow. Witamina C w postaci suplementéw okazata sie bardzo przydatna w ku-
racjach przeciwnowotworowych*, poniewaz daje efekt podobny do nasycania tlenem: zwieksza ilos¢
nadtlenku wodoru w organizmie i odtruwa krew. W niektorych kuracjach przeciwnowotworowych
stosuje sie dosy¢ duze ilosci syntetycznej witaminy C, czesto w dawce przekraczajacej nawet 5 g na
dzien.

Obecnie wiadomo, ze popularne postaci syntetycznej witaminy C moga by¢ w jednej piatej tak
skuteczne, jak jej nowsze ,estryfikowane” formy. Jednakze witamina C w najlepszej postaci wystepu-
je w pelnowartosciowym pozywieniu. Taka jej postaé, wedtug naszych wezesniejszych szacunkow przed-
stawionych w rozdziale Witaminy i suplementy, ma co najmniej dziesigciokrotnie wicksza moc niz
popularna syntetyczna witamina C. Zatem 5 g syntetycznej witaminy C moze wcale nie by¢ skutecz-
niejsze od 500 mg (0,5 g) tej witaminy pochodzacej z petnowartosciowych pokarmoéw. Trzy- lub
czterokrotnie wigksza ilos¢ witaminy C mozna z tatwoscia uzyskac, stosujac codziennie diete bogata
w kietki, $wieze owoce, warzywa oraz wycisniete z tych produktow soki*. Nie wszystkie pokarmy
musza by¢ surowe, aby dostarczaly witaminy C - wiekszo$¢ witaminy zostaje zachowana podczas
krotkiego gotowania na parze lub duszenia (przez okoto 10 minut).

Okreslenie, czy dana osoba powinna wzbogaca¢ oméwone wyzej trzy diety przeciwnowotworowe
preparatami z witaminami i mineralami, wymaga porady doswiadczonego dietetyka. (Trzeba pamie-
ta¢ o doswiadczeniach Gersona z pewnymi suplementami w przypadkach zaawansowanej choroby
nowotworowej). Mozna jednak powiedzie¢, ze osoby cierpiace na raka i choroby zwyrodnieniowe,
ktore najczesciej wymagaja dodatku witaminy C, to: ci, ktérzy nadal odzywiaja sie nienaturalnym
pozywieniem i jedza duze ilosci miesa, jajek, sera lub drobiu; silne osoby z oznakami nadmiaru lub
goraca, ktore ograniczyly pokarmy pochodzenia zwierzecego, ale spoiywaja niewystarczajaca ilos¢
swiezych warzyw, sokow, kietkow i innych zrodet witaminy C.; osoby przechodzace chemioterapie
lub radioterapie - witamina C podawana w duzych dawkach pomaga watrobie zneutralizowa¢ poja-
wiajace sie¢ w ogromnych ilosciach trujace produkty uboczne tych terapii.

Beta-karoten i inne karotenoidy odgrywaja kluczowa role w spowalnianiu rozwoju choroby no-
wotworowej*#., Lecznicze dawki tych substanciji sa dostarczane przez spozywanie rozmaitych zottych
i zielonych pokarmoéw roslinnych (zob. rozdziat 16, Produkty z pokarmoéw zielonych).

Leczenie kazdej choroby degeneracyjnej wymaga zréwnowazonego polaczenia wszystkich sktad-
nikéw odzywezych, chociaz nalezy konsekwentnie unika¢ tych produktow, ktore przyczyniaja sie do
rozwoju danej choroby. Zatem najlepsze rezultaty przynosi stosowanie diety o niskiej zawartosci bia-
tek zwierzecych, ttuszczu i pokarméw rafinowanych i duzej zawartosci witamin, mineratéw, btonnika
1 enzymow.

* Nadmierne ilo$ci pozywienia zaklasyfikowanego jako posiadajace smak stodki (zob. rozdziat 23,
Lecznicze zastosowanie pieciu smakow) moga, przyczynic sie do rozwoju raka, poniewaz dzialaja
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nawilzajaco oraz wzmagaja proces gromadzenia wilgoci i $luzu. Otto Warburg, dwukrotny lau-
reat Nagrody Nobla w dziedzinie medycyny, stwierdzit, ze: ,Pierwotna przyczyna choroby no-
wotworowej jest zastapienie oddychania tlenowego, jakie zachodzi w normalnych komorkach
organizmu, przez proces fermentacji cukru”. Medycyna tybetanska w przypadku nowotworow
ostrzega przed stosowaniem stodkich, biatych pokarmoéw, a szczegolnie biatego cukru®.

* Sol i ogolnie nadmiar sodu jest wedtug Gersona glowna przyczyna raka. Jego zdaniem wszystkie

przewlekte choroby rozpoczynaja sie od utraty potasu z komérek. Na skutek tego dochodzi do
negatywnego wplywu sodu wraz z woda na organizm (obrzeki). To z kolei doprowadza do znie-
sienia potencjatu elektrycznego, niewlasciwego ksztaltowania enzymoéw i zmniejszenia utleno-
wania komorek. Z perspektywy chinskiej sztuki leczniczej sél jest nawilzajaca i doprowadza do
nagromadzenia wilgocy, ktore, jak wspomniano wezesniej, przyczynia sie do rozwoju nowotwo-
ru. Diety o niskiej zawartosci soli lub bezsolne wyciagaja wode z komérek i dlatego moga poma-
ga¢ w zapobieganiu chorobom nowotworowym, szczegdlnie u 0séb ze stanem wilgoci.

Aby przys$pieszy¢ proces usuwania nadmiaru wody, mozna doda¢ do diety pokarmy o duzej
zawartosci potasu. Pokarmy te uwalniaja komorki od soli, a wraz z nia od wody. To kolejna
przyczyna, dla ktorej Gerson zalecal spozywanie owocéw i warzyw, bedacych najbogatszym zré-
dtem potasu. Aby jeszcze bardziej wesprze¢ proces wewnetrznego osuszania, zapisywal pacjen-
tom jod i wyciag z tarczycy zwierzat, ktére wzmagaja metabolizm komorkowy, dzieki czemu
komorki pobieraly wiecej potasu i utleniajacych enzymow.

* Wedtug Gersona swiezo wycisnigty sok z watroby cielecej jest najlepszym #rodtem utleniajacych

enzymow. Zawiera on réwniez duza ilos¢ olejow z kwasami omega 3. Jednak gtownie z powodu
trudnosci w znalezieniu zrédel nieskazonej watroby zwierzecej od jego czasow zwiekszyto sie
wykorzystanie roslinnych #rodet utleniajacych enzymow: kietkow, produktow z traw zbozowych
oraz surowej, niesolonej kapusty kiszonej.

Gerson sadzit, ze watroba jest gtownym narzadem, ktéry wymaga leczenia. Pewna niezwykla
cecha watroby jest jej zdolnos¢ do niemal catkowitej regeneracji. Gerson byt swiadkiem proce-
séw odnowy watroby trwajacych od pot roku do dwaéch lat, w trakeie ktérych powstato 15 nowych
pokolen komorek watrobowych (komorki odnawiaja sie co 4-5 tygodni).

* U wiekszo$ci wspolczesnych ludzi wystepuja powazne zaburzenia pracy watroby, a zastosowanie

jodu oraz wyciagu z watroby zwierzecej pokrywa sie ze wschodnimi i zachodnimi zaleceniami
na zastdj w watrobie. Jednak zamiast syntetycznych preparatéw uzupetniajacych jod w tradycyj-
nej medycynie chinskiej w leczeniu raka stosuje sie kelp i inne wodorosty (naturalne, bogate
irédta jodu). (Wodorosty zostana oméwione dale;j).

* Nasycone tluszcze zwierzece, tluszcze uwodornione (np. margaryna) oraz nadmiar bialek bar-

472

dzo zaburzaja metabolizm watroby, a u osob z chorobami zwyrodnieniowymi czesto nie do-
chodzi do catkowitego roztozenia tych pokarmow. Tylko czesciowo strawione substancje
wnikaja do krwi i moga sta¢ sie przyczyna patologicznego uksztattowania tkanek, jakim jest
rak, szczegdlnie w uprzednio ostabionych lub uszkodzonych narzadach. Thuszcze zwierzece
zawieraja kwas arachidonowy, ktory przeksztalca si¢ w organizmie w prostaglandyne PGE,.
Substancja ta pobudza podziat komorek i dlatego kiedy wystepuje w nadmiarze, wplywa na
rozrost nowotworu, ktory zasadniczo polega na niekontrolowanym rozmnazaniu sie komo-
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rek. Dzialanie PGE, mozna zneutralizowa¢ za pomoca olejow o duzej zawartosci kwasow
omega 3 oraz GLA.

* Produkty o duzej zawartosci olejow: Jak zostalo wyjasnione w rozdziale Oleje i thuszcze, kluczo-
wym czynnikiem tak w leczeniu raka oraz wszelkich choréb zwyrodnieniowych, jak i zapobiega-
niu im jest unikanie thuszczéw, ktére powoduja intensywne wytwarzanie wolnych rodnikéw:
margaryn, tluszczow do pieczenia oraz wielonienasyconych olejow do salatek i gotowania, ta-
kich jak olej krokoszowy, stonecznikowy, kukurydziany, z nasion bawelny, sojowy i inne. Oleje
o najlepszej jakosci zawarte sa w petnowartosciowym pozywieniu. Jednak w przypadku choroby
nowotworowe]j przyjmowanie codziennie lyzeczki olejow o duzej zawartosci kwasu oleinowego
- oliwy extra virgin albo nierafinowanego oleju sezamowego - jest do przyjecia, pod warun-
kiem ze nie bedziemy podgrzewa¢ tych olejow do temperatury przekraczajacej 120°C (zob. metoda
smazenia na wodzie na s. 513). Wedlug badan cytowanych w ,Journal of the National Cancer
Institute” (Dzienniku Narodowego Instytutu Zwalczania Choréb Nowotworowych) kwasy ole-
inowe wykazuja dzialanie przeciwnowotworowe, chociaz w mniejszym zakresie niz zrodta kwa-
séw omega 3 i GLA (zalecane ponizej)".

Orzechy i nasiona oleiste nalezy stosowac z zachowaniem ostroznosci ze wzgledu na wystepu-
jaca w nich wysoka zawarto$¢ biatka i oleju. Zarowno wedlug obserwacji Gersona, jak i wiedzy
ajurwedyjskiej osoby chorujace na raka czuja sie lepiej, kiedy nie jedza pokarmow o duzej za-
wartosci oleju lub tluszczu. Jesli pacjent chce spozywaé orzechy, to uwaza sie, ze sposrod wszyst-
kich ich rodzajow tylko migdaly odgrywaja pewna role w leczeniu nowotworéw, pod warun-
kiem ze sie ich nie naduzywa - bezpieczna liczba to zazwyczaj sze$¢ migdatow dziennie. Nalezy
unika¢ spozywania orzeszkow ziemnych (arachidowych), poniewaz czesto zawieraja skladnik
rakotworczy - aflatoksyng i ogolnie spowalniaja przebieg metabolizmu. W medycynie chinskiej
orzechy ziemne sa przeciwwskazane przy obecnosci zastoju lub wilgoci.

[stnieje jednak kilka istotnych wyjatkéw dotyczacych nasion oleistych. Jednym z najwazniej-
szych jest siemie Iniane, poniewaz zawiera wzmacniajace odpornosé¢ kwasy omega 3. Len jest
réwniez jednym z najlepszych #rodet lignin roslinnych, bedacych witdknistymi substancjami
o wiasciwosciach przeciwnowotworowych, przeciwestrogenowych i przeciwutleniajacych*®*. Len
wydaje sie ogolnie przydatny w leczeniu choroby nowotworowej, ale jest pomocny szczegédlnie
w leczeniu raka jelita grubego i raka piersi, gdyz komorki tych rodzajéw raka posiadaja recepto-
ry estrogenu™ i dlatego ich rozwdj moze zosta¢ zahamowany przez przeciwestrogenowe skladni-
ki wystepujace w ligninach Inu.

Siemie Iniane jest powszechnie dostepne w sklepach z ziotami i zdrowa zywnoscia - najlepiej
poszukaé siemienia z ekologicznej uprawy. Dawkowanie: 3-4 lyzki stolowe namoczonego lub
rozdrobnionego siemienia na dzien (nalezy je doktadnie przezu¢) albo 1 lyzeczka $wiezo tloczone-
go oleju Inianego dwa razy dziennie. Nie powinno sie stosowac oleju Inianego do gotowania,
nadaje si¢ on natomiast do polewania potraw. Siemie Iniane ma dziatanie powlekajace i pomaga
przy zaparciach, szczegélnie suchego ,niedoborowego” typu. Pod koniec zycia Gerson odkryl, ze
dodatek oleju Inianego w wielkim stopniu ufatwial proces rozpuszczania guzéw nowotworowych
u jego pacjentéw. Badania wykazaly, ze oleje z zawartoscia kwaséw omega 3 pochodzace z tkanek
miesa ryb, ktore zazwyczaj sa mniej zanieczyszczone niz oleje pochodzace z watroby, réwniez maja
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wlasciwosci przeciwnowotworowe, ale najbezpieczniej jest stosowac srodek z kwasami omega 3
o najwiekszej notowanej klinicznie skutecznosci, czyli olej z siemienia Inianego.

Kwas gamma-linolenowy GLA, ktéry pod pewnymi wzgledami jest podobny do olejéw ome-
ga 3 (wedlug badan cytowanych wezesniej w rozdziale Oleje i tfuszcze), réwniez wzmacnia od-
porno$¢ i moze by¢ pomocny w leczeniu choroby nowotworowe;. Zrodta i dawkowanie GLA
zostaly podane w rozdziale Oleje i tluszcze na s. 213. Chociaz GLA i oleje bogate w kwasy
tluszczowe omega 3 maja pewne wspolne dziatania, to w organizmie funkcjonuja w odmienny
sposob. Podczas leczenia nowotworu najrozsadniej jest doda¢ do diety oba rodzaje olejow, a je-
$li sa wskazane - takze do leczenia innych chorob zwyrodnieniowych. Kiedy osiagnie sie zado-
walajacy stopien regeneracji, nie trzeba dtuzej przyjmowaé¢ GLA, poniewaz uleczona watroba
samodzielnie wytworzy go z powszechnie wystepujacego linolowego kwasu ttuszczowego. Jed-
nakze siemie Iniane lub $wiezo wytloczony z niego olej mozna dalej stosowa¢ w celach ochrony
i wspomagania odpornosci organizmu w dawkach o polowe mniejszych. Kwasy omega 3 oraz
kwas alfa-linolenowy, ktore znajduja sie w nasionach Inu, to niezbedne kwasy thuszczowe, w ni-
klych ilosciach wystepujace wspolczesnie w pozywieniu i niesyntetyzowane w organizmie z in-
nych kwaséw thuszczowych.

Syntetyczne hormony zawarte w miesie pochodzacym ze zwierzat hodowlanych, chociaz wyste-
puja w minimalnych ilo$ciach, moga mie¢ negatywne oddzialywanie. Gerson zastosowat bardzo
polecana przeciwnowotworowa kuracje hormonami piciowymi i na poczatku zaobserwowat
znaczaca poprawe, jednakze w koncu okazato sie, ze hormony te prawdopodobnie powoduja
rozprzestrzenianie sie raka. Potem odkryl, ze mleczko pszczele réwnowazy i wzmacnia gospodar-
ke hormonalna bez powodowania skutkéw ubocznych. Ostatnie badania naukowe sugeruja, ze
nadmiar hormonéw plciowych, szczegolnie estrogenu, moze by¢ odpowiedzialny za niektdre
rodzaje raka: ,Rak piersi jest zwiazany z zeriskim hormonem plciowym, estrogenem, o ile nie
jest przez niego wywolywany” - jak twierdzi dr Louise Brinton z Narodowego Instytutu Zwal-
czania Choréb Nowotworowych w Stanach Zjednoczonych. Estrogen jest skladnikiem wiekszo-
$ci pigutek antykoncepeyjnych i przez 50 lat stanowil podstawe hormonalnej terapii zastepczej
dla kobiet w okresie menopauzy. Kobietom stosujacym antykoncepcje hormonalna lub inne
leki hormonalne czasami podaje sie kelp, ktory zapobiega rozwojowi nowotworu.

Przy scistej diecie Gersona, sktadajacej sie z sokow owocowych i warzywnych, odtruwanie orga-
nizmu przebiega tak gwaltownie, ze bez jednoczesnego stosowania lewatyw moze by¢ §miertelne
w skutkach. Podczas procesu uzdrawiania tak wiele trucizn zostaje uwolnionych do krwiobie-
gu, ze blokuja one i zatruwaja watrobe, powodujac bol w wielu réznych czesciach ciata (zdrowa
watroba wzmaga swobodny przeplyw Qi przez cate ciato, a zaklécenia przeptywu Qi wywoluja
skurcze i drgawki). Aby pobudzi¢ watrobe (i w ten sposéb odblokowaé przeplyw Qi), Gerson co
sze$¢ godzin stosowat lewatywy z kawy wykonywane w ciagu dnia i w nocy, a w przypadku nasi-
lonego bélu nawet co dwie godziny. Wlewy z kawy staly si¢ odtad standardowa metoda leczenia
raka, poniewaz otwieraja przewody z6lciowe, pozwalajac toksynom wyplyna¢ z watroby, wspie-
raja. Ponadto dialize toksycznych substancji z krwi poprzez $ciane jelita grubego. Sposéb przy-
gotowania lewatywy z kawy: Przez 20 minut gotuj na wolnym ogniu 3 tyzki stotowe zwykle;
zmielonej kawy w 1 1 wody. Nastepnie uzyskany wywar przecedz i ochtodz do temperatury ciata,
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zrob wlew doodbytniczy, lezac na prawym boku z kolanami podciagnietymi do brzucha. Plyn
powinno sie utrzymaé wewnatrz przez 15 minut.

* Terapeuci praktykujacy medycyne chinska na Zachodzie na ogot zalecaja umiarkowana diete
przeciwnowotworowa, oparta na gotowanych zbozach i warzywach, z mniejsza iloscia surowych
pokarmow, owocdw i sokéw, uzupetniana ziotami i akupunktura. Taka dieta powoduje wol-
niejsze uwalnianie toksyn, dlatego lewatywy mozna stosowaé rzdziej albo nawet w ogéle z nich
zrezygnowac. Poniewa? terapia ta jest podobna do diety A, najbardziej przydatna jest dla tych,
ktorzy sa powaznie oslabieni.

* U pacjentéw z nowotworami nie powinny by¢ wykonywane intensywne masaze (typu masaz
szwedzki), poniewaz moga przyczynié¢ sie do rozwoju choroby. Jednakze akupresura oraz aku-
punktura sa czesto bardzo przydatne. Gerson zalecal codzienne pocieranie powierzchni skory
octem winnym i spirytusem (po 2 tyzki kazdego z plynéw rozpuszczone w szklance wody). Taka
terapia pomaga skorze uwolni¢ toksyny.

- Zalecane grupy pokarméw

O ile to mozliwe, wszelkie stosowane w diecie warzywa, owoce, zboza i inne pokarmy powinny by¢
uprawiane metodami ekologicznymi na zyznej glebie. Ponadto tylko czysta woda powinna by¢ spozy-
wana i stosowana do przygotowania positkéw (zob. rozdziat Woda). Wode mozna pi¢, gdy odczuwa
sie pragnienie, chociaz lepszy skutek leczniczy przynosi zaspokajanie pragnienia sokami, herbatami
ziolowymi i zupami.

Kietki: Od bogactwa skladnikéw w kietkach jeszcze wazniejsza jest ich biodostepnosé. Proces
kietkowania zamienia ich biatka i ttuszcze w tatwo strawne sktadniki, ktére sa przyswajane nawet
w przypadku niepelnego trawienia charakterystycznego dla chorob zwyrodnieniowych. Kietki inicju-
ja przeplyw Qi w zastojowej watrobie, zawieraja réwniez mnostwo nitrylozydéw, czyli substancji,
ktore w organizmie rozkltadaja sie na zwiazki chemiczne (benzaldehydy), niszczace jedynie komorki
nowotworowe’!.

Przyklady kietkéw zalecanych do stosowania: kietki fasolki mung, lucerny, fasolki adzuki i innych
rodzajow fasoli; wszystkie kietki zbozowe, kietki kapusty i koniczyny. W sklepach oprocz kietkéw coraz
czesciej mozna kupi¢ mlode pedy gryki i stonecznika, ktére réwniez maja bardzo korzystne dziatanie.
(Wskazowki dotyczace samodzielnego hodowania kietkéw - zob. Kiefki w czgéci poswieconej przepisom).
Kietki grochu garbanzo i inne duze kietki najlepiej jest troche podgotowaé, natomiast mniejsze moga by¢
lekko ugotowane, kiedy sa stosowane przez osoby z oznakami wychfodzenia lub nasilonego niedoboru.

Rosliny straczkowe: Oprocz soi mozna spozywac wszystkie, ale poniewaz rosliny straczkowe za-
wieraja duzo biatka i nie sa fatwo strawne, nalezy ograniczy¢ ich ilos¢. Najtatwiejsze do strawienia
fasole - mung i adzuki (oraz ich kietki) - mozna stosowa¢ w miare regularnie. Soja, z wyjatkiem jej
kietkow, nie jest wskazana w chorobach nowotworowych ze wzgledu na niezwykle wysoka zawartosé
biatka oraz whasciwosci przyspieszajace procesy wzrostu.

Algi: W réinych orientalnych i zachodnich kulturach algi byly cenionym srodkiem wykorzysty-
wanym w leczeniu raka, a wspolczesne odkrycia naukowe potwierdzaja to tradycyjne podejscie®.
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Przepisy i wiasciwosci zywnosci roslinnej

i 1 filizanke wody.
* Przykryj i gotuj na malym ogniu przez
15 minut, az warzywa stana sie miekkie.

1 filizanka wody

CIASTO MARCHWIOWO-DYNIOWE

2 filizanki utartej marchwi * Nagrzej piekarnik do 180°C.

3 filizanki dyni przetartej na purée * Podsmaz cebule i imbir (opcjonalnie).

1/4 siekanej cebuli (opcjonalnie) * Wymieszaj wszystkie sktadniki.

1 tyzeczka utartego imbiru * Umies¢ je na ciescie.

po '/ lyzeczki kolendry i kminku * Posyp migdatami.

1 lyzeczka musztardy * Piecz 35 minut.

1 tyzeczka soli morskiej * Wydajnos¢: 1 ciasto o $rednicy okoto 22 cm.

1 spod z ciasta kruchego (s. 563)

WARZYWNY SHISH KEBAB

6 grzybow * Lekko podgotuj na parze wszystkie sktad-
5 kostek tofu, tempeh lub seitan o grubosci niki.

2'/;cm * Marynuj w sosie przez 30 minut.

6 malych biatych cebul (opcjonalnie) * Ponadziewaj kawatki warzyw na szpikulce.

6 rozyczek brokutow * Umies¢ na ruszcie na 1-2 minuty.

6 kawatkow marchewek * Polej sosem i obro¢. Polewaj w razie koniecz-
Sos: nosci i opiekaj, az beda gotowe.

1/, filizanki sosu sojowego * Wystarcza na 6 porcji.

1 tyzeczka maranty

1/, lyzeczki tartego imbiru lub soku cytryno-
wego

troche wody lub mirin

GRILLOWANE St ODKIE ZIEMNIAKI

4 stodkie ziemniaki, pokrojone w plastry gru- ® Ugotuj ziemniaki na parze do miekkosci.
bosci 2!/; cm * Nadziej kawatki na szpikulce i polej sosem.
1 filizanka sosu miso-orzechowego (s. 584). * Opiekaj 1-2 minuty.
* Ponownie polej sosem i obréé. Opiekaj jesz-
cze przez 1-2 minuty.
* Wystarcza na 4-6 porgji.

CIASTO WARZYWNE
1 spdd z ciasta na zakwasie (s. 557) * Nagrzej piekarnik do 180°C.
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/4 cebuli pokrojonej w kostke (opcjonalnie)
1 marchewka pokrojona w kostke

1 rzepa pokrojona w kostke

/4 poszatkowanej gtowki kapusty

1 lyzeczka oleju (opcjonalnie)

1 siekany zabek czosnku

1 lyzeczka estragonu

/4 tyzeczki soli morskiej

1 filizanka sosu beszamelowego (s. 662)

1 opieczony plat nori

PLACEK PASTERSKI

po 1/, filizanki rzepy, marchwi i ziemniakéw,
pokrojonych w kostke

1!/, filizanki poszatkowanej kapusty

s6l morska do smaku

1 tyzka stolowa miso rozpuszczonego w 1 fili-
zance wody

1 spod z ciasta na zakwasie (s. 494)

KULEBIAK WARZYWNY

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

Piecz podstawe ciasta przez 20 minut.
Podsmaz cebule, potem marchewke i rzepe.
Dodaj troche wody. Przykryj i gotuj na parze
przez 5 minut.

Dodaj kapuste i przyprawy. Gotuj na parze
przez kolejnych 5 minut lub do czasu, az wa-
rzywa zmiekna.

Potacz warzywa z sosem i umie$¢ na podsta-
wie z ciasta.

Piecz 10-15 minut.

Posyp opieczonym nori.

Wydajnos¢: 1 ciasto.

Rozgrzej piekarnik do 180°C.

Bardzo cienko rozwatkuj ciasto.

Pokroj na 4 kota o $rednicy 12 cm.

Umies¢ 1 czubata lyzke nadzienia na srodku
kazdego kota. Zt6z brzegi razem i dokladnie
sklej.

Umies¢ na plycie do pieczenia. Naktuj widel-
cem.

Piecz 30-40 minut, az brzegi lekko zbrazo-
wieja.

Rozgrzej piekarnik do 200°C.

Podsmaz lub podgotuj na parze cebule, mar-
chewki i papryke.

Dodaj sos beszamelowy i dus przez 10 minut.
Wylej réwnomiernie na ciasto.

Posyp rozkruszonym seitanem, tofu lub
tempeh.

Piecz 20 minut.

Posyp oregano i tymiankiem. Pouktadaj oliwki.
Piecz jeszcze 10 minut.

Wydajnosé: 1 pizza o $rednicy 30 cm
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Leczenie za pomocg pozywienia jest obok farmakologii zi6t najwazniejszym elementem medycyny naj-
starszych kultur naszej cywilizacji. To bardzo szerokie zagadnienie, z ktorym niewiele wspolnego maja
lansowane obecnie diety oraz zalecenia dietetyczne nieuwzgledniajgce energetyki narzqdowej Lekarze
nlep051adajqcy doglebnej wiedzy na temat odzywiania oraz zagubieni paC_] enci najczesciej poszukujg roz-
wigzah metoda prob i btedow. W ksiazce Odzywianie dla zdrowia, zarbwno specjalisci, jak i laicy, znajda
rzetelng wiedze o prawidtowym odzywianiu i jego istotnym wptywie na zdrowie. Pozycja ta zastuguje na
miano obowigzkowego podrecznika nie tylko dla studentow medycyny i lekarzy, lecz takze dla kazdego,
kto $wiadomie chce wptywac na wtasne zdrowie.

dr n. med. Wiestawa Stopinska, specjalista medycyny ogolnej i pediatra, lekarz rodzinny z umiejetnoscia
homeopatii i medycyny orientalnej

Autor proponuje proste metody tagodzenia réznorodnych objawdéw chorobowych, niekiedy dajace nadzieje
wyleczenia, nawet w przypadkach przewlektych i ciezkich. Ksigzka zawiera rowniez niezwykle cenne wska-
zo6wki, ktore moga wplyna¢ na zmiang ztych nawykéw zywieniowych u oséb z zaburzeniami odzywiania:
z niedoborem masy ciata i otyloscia.

dr n. chem. Urszula Pytasz, dietetyk z Kliniki Endokrynologii i Choréb Metabolicznych w CZMP

Interesujaca ksigzka, ktéra przybliza nam metody pozwalajace w sposob madry zadbaé o swoje zdrowie.
Z powodzeniem moze stuzy¢ tak lekarzom, jak i pacjentom.
dr Grazyna Frunze, specjalista chorob wewnetrznych, specjalista tradycyjnej medycyny chinskiej

Ksigzka Paula Pitchforda zawiera kompleksowy i wyczerpujacy opis produktow zywnosciowych ukazany
zaro6wno z punktu widzenia wspotczesnej wiedzy medycznej, jak i tradycyjnej medycyny chinskiej. Szcze-
go6lnie ten drugi aspekt powinien przyciggnaé szerokie grono odbiorcow — zwlaszcza ze ksiazka napisana jest
w bardzo przystepny sposob. Autor poswigca wiele uwagi przedstawieniu podstawowych aspektow medycy-
ny Wschodu, umozliwiajac czytelnikowi glebsze zrozumienie zagadnienia. Z pewnoscig jest to najlepsza na
polskim rynku pozycja omawiajaca dietetyke chinska.

dr Mariusz Gizycki, specjalista medycyny chinskiej

Ksigzka dostarcza cennych informacji na temat leczenia poprzez zastosowanie diety odpowiadajacej konstytucji
danej osoby. Autor opisuje wtasciwosci lecznicze roznorodnych pokarmow, w tym migsa, ale szczegdlnie poleca
diete roslinng, ztozong z produktow naturalnych. Zachgcam do przeczytania tej unikatowej pozycji. Dowiemy
si¢ z niej, co nalezy jes¢, aby cieszy¢ sig¢ zdrowiem.

Bozena Zak-Cyran, autorka ksiazek o zdrowiu i Zywieniu, dietetyczka i dietoterapeutka

To pierwsze na polskim rynku wydawniczym tak obszerne kompendium zdrowego odzy-
wiania, laczace w sobie autentyczne wschodnie tradycje lecznicze z podejsciem wspolczesnej
zachodniej dietetyki.

Ksiazka zawiera:

= przejrzyste wskazowki dotyczace rozrozniania i stosowania podstawowych produktéw spozywczych w oparciu
0 najnowszg wiedze z zakresu biochemii i fizjologii,

* metody tagodnego przejscia z diety opartej na produktach zwierzecych na diete, w ktorej przewazajacg role
odalywajq nleraﬁnowane zboza i warzywa,

= podstawy tradycyjnej medycyny chinskiej, sztuke diagnozy pospolitych zaburzen oraz rozpoznawania typu
konstytucjonalnego wlasnego organizmu,

= opisy poszczegdlnych produktow roslinnych i zwierzgcych oraz ponad 300 prze- ISBN: 978-83-7579-023-8

= informacje na temat odzywiania dzieci, zdrowia kobiet, odchudzania i gtodowek
leczniczych, a takze leczenia dietg rozmaitych choréb m.in. zakazenia drozdzow-
cami (Candida albicans), zapalenia stawOw czy uzaleznienia od uzywek. 9788375

piséw kulinarnych na uzdrawiajace dania, ‘ ‘
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