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Stowo wstepne

ostaliémy obdarzeni niemal perfekcyjnym prezentem, ktory powsta-

wat ponad 2 miliony lat. Nasze DNA, kod zZycia, byto ulepszane i do-

skonalone przez niezliczone pokolenia, aby dostarczy¢ nam opty-
malnego zdrowia, funkcjonalno$ci i dtugowieczno$ci.

Jednak przez ostatnie p6t procent czasu trwania ludzkos$ci zaczeliSmy
jako gatunek doswiadcza¢ znacznych trudnosci w pokonywaniu chordéb.

Gwattowny wzrost wszechobecnej cukrzycy, otytosci, nadci$nienia,
choroby Alzheimera oraz innych zwyrodnieniowych schorzen nie wyni-
ka z nagtej zmiany w naszej genetyce. Genetycy mieliby powazne trud-
nosci ze wskazaniem zmian, ktére zaszty w ludzkim genomie w czasie
ostatnich 20 tysiecy lat.

Co zatem sie zmienito? Jesli genetyczny wzdr, w ktérym zapisane jest
nasze zdrowie i dtugowieczno$¢ jest taki sam, to jakie nowe czynniki za-
ktocity przekaz tego najwyrazniej niezmiennego kodu?

Jak sie okazuje, naukowe zatozenie, iz DNA stanowi niezmienny kod,
postrzega sie dzis$ juz jako przestarzate. Zrozumieli$my, Ze nasz kod ge-
netyczny jest w swojej ekspresji niezwykle dynamiczny. Geny, ktére po-
strzegano jako wieczne, teraz z minuty na minute musza odpowiadaé na
liczne wplywy $rodowiska.

Nauka zwana epigenetyka nie tylko otwiera nowe sposoby rozumie-
nia zachowania naszych genéw, ale takze, co bardziej istotne, pozwala
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szerzej spojrze¢ na choroby charakterystyczne dla wspotczesnego $wia-
ta zachodniego.

Zajmujacy sie nig naukowcy odkryli, Ze nasz tryb Zycia - spozywane
pokarmy, przyjmowane suplementy, wykonywane ¢wiczenia, a nawet ta-
dunek emocjonalny codziennych do§wiadczen - wptywa na zarzadzanie
reakcjami chemicznymi, ktére aktywuja lub dezaktywuja czeSci geno-
mu, a te albo koduja rezultaty grozne dla zdrowia i prowadzace do cho-
réb, albo wytwarzaja warunki wewnetrzne, sprzyjajace dtugowieczno-
$ci i odpornosci na choroby.

W tej ksigzce dr Mercola nauczy was zmienia¢ przysztos¢ waszego
zdrowia. Jesli uwaznie przyswoicie przedstawione w niej informacje, na-
uczycie sie, jak pozytywnie wptyna¢ na wtasne DNA, aby poprawié swo-
je zdrowie, zachowac je i wydtuzy¢ sobie zycie.

[ niezaleznie od tego, czy bedzie to polega¢ na zmianie diety, dzieki
czemu na waszym stole znéw zagoszcza ttuszcze; cieszeniu sie promie-
niami stonecznymi; wiekszej ilo$ci snu; a nawet od czasu do czasu cho-
dzeniu boso na zewnatrz — kazde zalecenie zawarte w Sile zdrowych na-
wykéw stuzy temu, by przywrdéci¢ podtrzymujaca i doskonalgca zycie
komunikacje z naszym najcenniejszym prezentem: kodem zycia.

DR MED. DAVID PERLMUTTER



Wstep

ozecie odnie$¢ wrazenie, Ze od zawsze skupiam sie na zdrowym

trybie zycia, ale wcale tak nie jest. Wychowatem sie na deserach

do niemal wszystkich positkéw, pgczkach, ciastkach, czipsach i lo-
dach. Innymi stowy, wyrostem na typowej amerykanskiej diecie. Moi ro-
dzice starali sie, zebySmy jedli domowe positki, ale nie wiedzieli na te-
mat zywienia tego wszystkiego, co wiemy dzisiaj. W efekcie juz w liceum
miatem ubytki w potowie zebdw, a twarz i plecy podziurawione tradzi-
kiem. Wyraznie dziatatem przeciwko swojemu ciatu, nie z nim - podob-
nie jak dzi$ wiele innych oséb.

To zabawny poczatek dla kogos, kto zostat jednym z czotowych ore-
downikéw stosowania jedzenia jako lekarstwa. Moje doswiadczenia na-
pedzaja mnie jednak, by pomaga¢ przecietnym ludziom, ktorzy przy-
zwyczaili sie je$¢ wszystko, co smaczne, i zmagajg sie z przewlektymi
dolegliwo$ciami, ale nigdy nie potgczyli obu tych faktéw.

W ciggu ostatnich 30 lat jako lekarz wyleczytem ponad 25 tysiecy pa-
cjentow, skrupulatnie przestudiowatem szeroka game podejsé zywie-
niowych, napisatem 2 ksigzki, ktére zostaty bestsellerami ,New York
Timesa”, i stworzytem najcze$ciej odwiedzang strone poswiecong na-
turalnemu zdrowiu na swiecie: Mercola.com, ktérej celem jest uczenie
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dowiedzionych sposobéw poprawy zdrowia. Obecnie odwiedza ja na-
wet 50 milionéw czytelnikéw miesiecznie.

Mistrzostwo w dziedzinie wysokiej jako$ci odzywiania osiggngtem
przede wszystkim dzieki swojej mitosci do stowa pisanego. Na obecna
$ciezke naprowadzit mnie artykut w magazynie ,Parade” w 1968 roku.
Opowiadat on o dr. Kenie Cooperze oraz jego nowej ksigzce Aerobics.
W tamtych czasach mato kto regularnie ¢wiczyt (Gdy biegatem w po-
tudniowej dzielnicy Chicago, przechodnie rzucali we mnie kamienia-
mi i puszkami, bo mysleli, Ze jestem przestepca uciekajacym z miejsca
zbrodni). Przeczytatem te ksiazke i juz od prawie 50 lat poSwiecam sie
¢wiczeniom. OczywiScie moje poglady z czasem ewoluowaty. Nie jestem
juz niewolniczym zwolennikiem tak zwanego kardio - wrecz przeciw-
nie. Wiecej na ten temat opowiem w swojej ksigzce.

W tamtym czasie w ogéle nie rozwazatem uprawiania zawodu leka-
rza. Poszedlem na studia inzynierskie i dopiero po ich rozpoczeciu zmie-
nitem je na medycyne. Na poczatku miatem bardzo tradycyjne podejscie
do leczenia - przed studiami 6 lat pracowatem jako pomocnik farma-
ceuty. Podobata mi sie ta praca i miatem poczucie, Ze leki, ktére poma-
gam wydawad, sg korzystnym rozwigzaniem zdrowotnych problemoéw
naszych pacjentow.

Cho¢ zaczatem dostrzegac pewne réznice miedzy moimi przekona-
niami a gtéwnym nurtem medycyny, ta indoktrynacja trwata w czasie
moich studiéw medycznych. Tak wiele uwagi poswiecatem btonnikowi
i zdrowym jelitom, ze inni studenci zaczeli mnie przezywa¢ Doktorem
Btonnikiem (Moje zrozumienie tego, co naprawde napedza zdrowie je-
lit, rozwijato sie przez wiele lat studiéw i badan - wiecej na ten temat
w 6. zasadzie leczenia).

Poniewaz jestem lekarzem rodzinnym, ptacono mi za reklamowanie
firm farmaceutycznych i mégtbym na ich koszt lata¢ po caltym kraju, wy-
chwalajac korzysci estrogenowej terapii zastepczej.

Na poczatku swojej pracy skupiatem sie na leczeniu depresji, ponie-
waz byta wciaz stabo zdiagnozowanym problemem. Ludzie wyraZnie
cierpieli, a ja umiatem im pomoc tylko lekami. Tysigce moich pacjentow
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czerpato nadzieje na wyleczenie z recept, ktére im przepisatem. Nie zna-
tem wtedy lepszego sposobu.

Jak zatem przestawitem sie na medycyne naturalng?

W potowie lat 80. przeczytatem ksigzke The Yeast Connection dr. med.
Williama Crooka. Opisywata ona osoby, ktére cudownie ozdrowiaty po
wyleczeniu przerostu drozdzy. Rozpoznatem objawy tej przypadtosci
u wielu swoich pacjentéw. Najpierw zignorowatem dietetyczne wska-
zowki Crooka i zamiast nich polecatem leki przeciwgrzybiczne, ktére
oczywi$cie wcale nie dziataly. Jednak na poczatku lat 90. wrdcitem do
tej ksigzki. Miatem juz wtedy wiecej wiedzy, wiec wzigtem sobie do ser-
ca zalecenia Zywieniowe. Dziataly niewiarygodnie dobrze i otworzyty
mi oczy na site jedzenia - nie sztucznych Srodkéw - jako lekarstwa. Gdy
zaczatem brac udziat w konferencjach medycznych, zdatem sobie spra-
we, Ze istnieje szerokie grono lekarzy, ktorzy lecza swoich pacjentéow
metodami naturalnymi.

Po zastosowaniu tych nowych umiejetnosci w praktyce lekarskiej bytem
zachwycony tym, jak wiele 0s6b doswiadcza poprawy dzieki zmianie diety
i stylu Zycia. Efekty te przekonaly mnie, by postawi¢ na medycyne w petl-
ni naturalng, i przestatem przyjmowac pacjentdw, jesli odmawiali podje-
cia wyzwania, ktére wyleczytoby fundamentalne przyczyny ich schorzen.

To byta ryzykowna finansowo decyzja: pracowatem sam i ostatecznie
stracitem 75% pacjentéw. Jednak, podobnie jak wiele innych zyciowych
decyzji, podejmowanych z dobrych pobudek, ta réwniez zaowocowata
i wkrétce mdj gabinet wypetnili pacjenci z polecenia tych skutecznie wy-
leczonych. W konicu zaczatem przyjmowac pacjentéw z catego $wiata.

Zmiana nastgpita réwniez w moim postrzeganiu samego siebie -
z uzdrawiacza, ktory przepisuje leki ,naprawiajgce” zdrowie, przeobra-
zitem sie raczej w edukatora, ktéry pomaga nauczyc¢ sie, jak pielegnowacé
zdolno$¢ leczenia. Nasz organizm jest tak skonstruowany, Ze potrafi by¢
zdrowy bez potrzeby stosowania lekéw. Jesli dostarczymy mu tego, cze-
go potrzebuje do rozkwitu, zwykle zregeneruje sie sam, bez zadnych ze-
wnetrznych interwencji. Wtasnie te wrodzong predyspozycje do odno-
wy nazwatem ,silg zdrowych nawykéw”.
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To przesuniecie akcentu na dawanie ludziom wiary, Ze sami mogg sie
uzdrowié, stato sie sitg napedowa mojej praktykilekarskiej. W potaczeniu
z pasja do badan i oddzielania ziarna od plew moje dazenia doprowadzity
to do tego, Ze statem na czele pierwszej fali zmian w wielu obszarach zdro-
wia, ktére teraz sg powszechne: dyskusji dotyczacych oznaczania produk-
téw GMO, wycofywania na calym Swiecie ,,srebrnych” plomb z rtecig, za-
konczenia fluoryzacji wody w miejskich wodociggach, zalecanej dawki
witaminy D (z ktérg wigze sie dobra kondycja i zapobieganie rozwojowi
raka) oraz kwasow ttuszczowych omega-3, jak na przyktad olej z kryla.

Innym moim zamitowaniem zawsze byta technologia - na pierwszy
kurs programowania poszedtem w 1969 roku. Jako lekarza rodzinnego
zawsze mnie irytowato, kiedy pacjenci przychodzili z pro$ba o leki lub
kuracje, ktore zobaczyli w telewizji. Pracowatem zawodowo 80 godzin
w tygodniu, a nawet wiecej, wiec rzadko miatem czas i ochote na siedze-
nie przed telewizorem. Kazdg wolng chwile spedzatem na czytaniu lite-
ratury, ktora byta wreszcie swobodnie dostepna w internecie.

W 1997 roku zatozytem strone Mercola.com, aby rejestrowaé swoj
rozwoj lekarski, a w miedzyczasie uczytem sie coraz wiecej o medycy-
nie naturalnej i wprowadzatem jg w Zycie. Postanowitem zatem dzieli¢
sie na stronie takze calag nowa wiedza zdobywang na dtugich kursach
weekendowych. Nie chciatem zachowywa¢ zadnych informacji dla sie-
bie, tylko udostepniatem je czytelnikom - w ten sposéb otrzymywali ta-
kie same porady jak w gabinecie. Wszystkie za darmo.

Celem Mercola.com od zawsze jest przedstawianie moich nieskazo-
nych pogladdéw i dzielenie sie pasja wynajdywania najlepszych bada-
czy oraz przedstawiania ich pracy szerokiej publicznosci. Aby unikng¢
mozliwego konfliktu intereséw, nigdy nie przyjmowatem reklam ani
sponsoréw. Przez pierwsze 4 lata dziatania strony nie sprzedawatem
tez zadnych produktéw. Zaczatem to robi¢ tylko dlatego, Ze na rozwoj
i utrzymanie strony wydatem w tamtym czasie 500 tys. dolaréw, a ra-
chunki tylko rosty.

Byto jasne, Ze taki model nie ma szans rozwoju. Dlatego teraz sprze-
dajemy produkty najwyzszej jakosci, uzywane przeze mnie lub moja
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rodzine. Dzieki temu zyskuje $rodki na utrzymanie swojej misji - do-
starczenie czytelnikom najlepszych dostepnych informacji, aby mogli
udoskonali¢ swoje zdrowie.

Mniej wiecej 4 lata temu zmodyfikowatem tez swdj cel i, zamiast tyl-
ko edukowac¢ spoteczenstwo, postanowitem wptyna¢ na ogdlnoswia-
towe zmiany w polityce zdrowotnej oraz praktykach przemystowych.
Zatozytem inicjatywe Health Liberty, objatem jej kierownictwo, a takze
pracuje bezposrednio nad przyspieszeniem zmian w przemysle zywie-
niowym i medycznym.

Inicjatywa ta byta niezbedna, aby potaczy¢ réznorodne grupy o po-
dobnych zamiarach, lecz r6znych strategiach. Mam nadzieje, Ze Health
Liberty podniesie og6lny poziom $wiadomo$ci na temat zywnosci, zdro-
wia oraz Srodowiska. Niewiele os6b zdaje sobie sprawe, ze USDA (ame-
rykanskie ministerstwo rolnictwa), ktére powstato, by zapewnic jakos$¢
i bezpieczenstwo naszych zasobéw zywnosci, nie tylko reguluje polityke
rolng, ale i standardy dietetyczne - niczym lis na strazy kurnika.

Doswiadczenie leczenia wielu pacjentéw nauczyto mnie ttumaczy¢
medyczny Zargon na zrozumiaty, codzienny jezyk oraz przeksztatcac za-
wite prace naukowe w przyswajalne porady - to jedna z przyczyn po-
pularnosci Mercola.com. Ta ksigzka jest proba zestawienia najwazniej-
szych informacji, jakimi dzielitem sie przez ostatnie 20 lat, w inspirujacy
przewodnik, ktéry pozwoli unikng¢ wielu putapek wynikajacych z tra-
dycyjnego podejscia do zdrowia. Pomoge wam zrozumie¢, jak, zamiast
polegaé na drogich i potencjalnie niebezpiecznych $srodkach, naturalnie
zmodyfikowac¢ diete, aby osiggna¢ zdrowie.

Przeprowadze was przez 9 zasad leczenia, ktére pozwolg umiejetniej
wybierad, co i kiedy jes¢, co pi¢, jak i kiedy uprawiac¢ aktywnosc¢ fizycz-
ng oraz w jaki sposéb czesciej wystawiac sie na dziatanie natury, unika-
jac przy tym coraz powszechniejszych w Srodowisku toksyn. Nauczycie
sie rowniez, jak osiagnaé nowe cele zdrowotne, ktére wyznaczycie so-
bie po lekturze.

Misja zawarta w tej ksigzce jest taka sama jak ta przy$wiecajgca mo-
jej stronie internetowej oraz prowadzeniu Health Liberty i nigdy sie nie
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zmieni. Chce was informowac o szczegotach, ktore rzadko ustyszycie lub
przeczytacie w czesto manipulowanych informacjach o zdrowiu w me-
diach, oraz pomdc pozbyc¢ sie przeszkdd na drodze do zdrowia - takich
jak $mieciowe jedzenie lub zanieczyszczone napoje — aby organizm mogt
robi¢ to, do czego jest naturalnie przystosowany: by¢ zdrowym.

Chodzi takze o to, bySmy w kwestii dbania o wtasne zdrowie mieli
wolno$¢ wyboru. Niezaleznie od tego, czy mowa o lekach, spozywanym
jedzeniu, pitej wodzie lub uprawianych zbozach - jestem przekonany,
Ze nalezy nam sie prawo wyboru tego, co trafia do naszego organizmu.
Zastugujemy tez na prawdziwe informacje o zdrowotnych konsekwen-
cjach naszych decyzji.

Macie w sobie moc, ktéra daje zdrowie, i jestem zaszczycony, ze moge
uczestniczy¢ w waszej naturalnej drodze do jej wykorzystania.



NATURALNE
LECZENIE



ROZDZIAE 1

Czym jest
naturalne leczenie
| dlaczego go potrzebujemy

ie zdziwie sie, jesli siegneliscie po te ksigzke, bo zmagacie sie z prze-

wlektymi problemami zdrowotnymi, nadwagg lub og6Inym ztym sa-

mopoczuciem. Statystycznie jest bardziej prawdopodobne, Ze co$
wam dolega, niz ze jesteScie zdrowi.

Mozecie sie zastanawiac, jak to mozliwe, ze wcigz jesteSmy tak dale-
cy od zrozumienia zdrowia i leczenia chordb. W koricu od 40 lat walczy-
my z rakiem (tzw. War on Cancer)?, na co wydaliSmy 500 milion6w dola-
réw, a wskaznik $miertelno$ci zmienit sie nieznacznie. Nauki medyczne
w ogole sg skomplikowane: specjalista od raka Glenn Begley prébowat
odtworzy¢ 53 ,przetomowe badania” przeprowadzone w najlepszych la-
boratoriach oraz opublikowane w wiodacych czasopismach medycznych
i byl w stanie odtworzy¢ tylko 62. Nie powiodto mu sie wiec 89% prob.

Wskazniki otytosSci sg najwyzsze w historii i nadal rosng - sondaz Gallup
-Healthways Well-Being, ktory bada wskaznik masy ciata (BMI), wykazat,
ze w 2013 roku, po 5 latach statego poziomu, liczba otytych Amerykanéw
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wzrosta o caly punkt procentowy?. Po raz pierwszy w historii ludzkosci
obecne pokolenie bedzie zyto krocej niz swoi rodzice*. To ma by¢ postep?

Amerykanskie Centrum Kontroli i Zapobiegania Chorobom (CDC) sza-
cuje, ze do 2050 roku 1/3 dorostych Amerykanéw bedzie miata cukrzy-
ce®. Na chorobe Alzheimera cierpi 1/8 obywateli powyzej 65. roku zy-
cia% a w ciagu najblizszych 20 lat liczba ta ma wzrosna¢ o 1/4.

W Swiatowym Raporcie Rakaz 2014 roku Swiatowa Organizacja Zdrowia
donosi, Ze grozi nam ,zagtada ludzkosci” w postaci rosnacej liczby zachoro-
wan na nowotwory - w 2012 roku odnotowano 14 milionéw nowych dia-
gnoz, aza 20 lat spodziewamy sie 22 milionéw rocznie’ — to wzrost o 57%.

Astma, katar sienny, egzema, alergie pokarmowe, toczen, stwardnie-
nie rozsiane oraz inne choroby autoimmunologiczne sg coraz powszech-
niejsze. Niektorzy szacuja, ze alergie i choroby uktadu odpornosciowe-
go wystepuja 2, 3, a nawet 4 razy czesciej niz przed kilkudziesieciu laty,
a cze$¢ badan wskazuje, Ze ponad potowa amerykanskiej populacji cier-
pinaprzynajmniej 1 diagnozowalng klinicznie alergie®. U pewnych os6b
uktady odpornosciowe w alarmujgcym tempie stajg sie nadwrazliwe na
substancje, ktore nie powinny by¢ szkodliwe, co prowadzi do alergii.
U innych za$ uklady odpornos$ciowe pracujg niepoprawnie i atakujg or-
gany wilasnego ciata - co definiuje choroby autoimmunologiczne.

Jesli skierujemy sie z tymi przypadto$ciami do swojego lekarza, praw-
dopodobnie wyjdziemy z gabinetu z przynajmniej 1 recepta - lub, co
bardziej prawdopodobne, wieloma - na parafarmaceutyki. Zdziwi Was
pewnie wiadomo$¢, Ze prawie 70% Amerykandéw przyjmuje przynaj-
mniej 1 lek narecepte na przewlekte lub inne dolegliwo$ci medyczne. Na
szczycie tej listy znajduja sie antybiotyki, antydepresanty oraz opoidy®.

Az 1/4 senioréw zazywa 10 do 19 pigutek dziennie'®. Z kolei w cig-
gu roku przecietny dorosty wykorzystuje okoto 12 recept - chyba ze ma
powyzej 65 latiliczba ta wzrasta do ponad 30 Wsrdd dzieci 1/5 przyj-
muje przynajmniej 1 lek na recepte kazdego miesigca, przy czym okoto
10% zazywa 2 lub wiecej, a 1% - 5 i wiecej'?.

Powyzsze statystki - najnowsze z dostepnych, cho¢ i tak sprzed 5-10
lat - s3 juz do$¢ niepokojace. Najbardziej wstrzasajace jest jednak to, ze
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przecietny senior, u ktérego zdiagnozowano tylko 5 przewlektych scho-
rzen (osteoporoze, zwyrodnieniowg chorobe stawdw, cukrzyce typu 2,
nadci$nienie i przewlektg obturacyjng chorobe ptuc, czyli POChP) be-
dzie przyjmowat przynajmniej 12 réznych lekéw kazdego dnia po to
tylko, by ,wyleczy¢” te choroby?3.

Jesli zatozymy, Ze osoba na lekach na nadci$nienie prawdopodobnie
bierze tez statyny dla obnizenia cholesterolu, to da juz sume 13 lekéw
na recepte dziennie. Gdy doda¢ do tego leki przepisywane na inne chro-
niczne schorzenia powszechnie kojarzone z podesztym wiekiem, takie
jak choroba refluksowa przetyku, dusznica, depresja/choroba psychicz-
na, bezsennos¢, zespdt bezdechu §rédsennego, uderzenia gorgca, choro-
by nerek, reumatoidalne zapalenie stawéw czy niewydolnos¢ serca'?, to
ten cztowiek moze bra¢ 25 lub wiecej lekow dziennie! Poniewaz staty-
styki wykazujg, Ze 3/4 starszych Amerykanéw cierpi na wiele chor6b's,
te dane nie sg wcale nieprawdopodobne.

Za takie ,leczenie” ptaca oni jednak wysoka cene - skutki uboczne,
a nawet zagrazajgce zyciu reakcje niepozadane moga mie¢ bardzo szko-
dliwy wptyw na zdrowie. Niepozadane reakcje na przepisane leki byty
bowiem odpowiedzialne za ponad 2,3 miliona interwencji pogotowia
ratunkowego w Stanach Zjednoczonych w 2011 roku oraz do 84% z 1,3
miliona interwencji w roku 2005'. FDA (Agencja Zywno$ci i Lekow),
ktéra nie chroni nas tak, jak powinna, mimo to podaje, Ze z powodu nie-
pozadanych reakcji na leki w 2011 roku zmarto ponad 98 tys. oséb -
zdaniem CDC, byta to 6. najpowszechniejsza przyczyna $mierci'’. Miato
tez miejsce ponad 573 tys. przypadkéw niepozadanych reakcji na leki
o ,powaznych” skutkach - zdefiniowanych jako hospitalizacja, zagraza-
jace zyciu komplikacje, niepetnosprawnosc i inne szkodliwe rezultaty?.

Jesli traficie do szpitala, uwazajcie. Badania Instytutu Medycyny z 1999
roku wykazaly, Ze kazdego roku przynajmniej 44 tys.ludzi - a moze nawet
98 tys. - umiera w wyniku btedéw lekarskich w szpitalach®. Dziesie¢ lat
po6zniej Biuro Inspektora Generalnego podniosto ten wynik do 180 tys.
rocznie tylko wéréd pacjentéw programu Medicare®’. Zas w 2013 roku ar-
tykut w,Journal of Patient Safety” wskazywal, ze liczba ta moze wynosic¢
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nawet 440 tys.?'. Poniewaz tylu z nas umiera z powodu lekdw, by¢ moze
sami znacie kogo$, kogo spotkat taki pechowy i niepotrzebny los.

Z powyzszych danych i tendencji jasno wynika, ze lepiej zapobiegac,
niz leczy¢. W swojej ksiazce chce sie z wami podzieli¢ prostymi strate-
giami, ktére pomoga wam i waszym rodzinom zy¢ bezpiecznie, aby nie
spotkaty was nigdy takie wypadki.

Wszyscy sa przeciwko nam

Trudno jest przekonac cztowieka,
aby cos zrozumiat,
jesli jego wyptata zalezy od tego, aby nie rozumiat

- UPTON SINCLAIR

Dlaczego szukanie pomocy w przemysle medycznym stato sie takie nie-
bezpieczne?

Najlepiej zacza¢ od kwoty biliona dolaréw, o ktorej czesto wspomi-
nam. Firmy farmaceutyczne patrza na nasze objawy i widza znaczki do-
laréw. Co roku wydajg wiec miliony na reklamy w telewizji i prasie, aby
pomdc swoim lekom dostac¢ sie do naszych organizmdw.

Marketing bezposredni, skierowany do konsumenta, kosztuje je 5 mln
dolaréw. Wszyscy znamy reklamy pokazujace srebrnowtosych mez-
czyzn, rzucajgcych znaczace spojrzenia matzonkom, albo kobiety z ciem-
ng deszczowa chmurka nad gtowa (symbol depresji), ktéra po zazyciu
pigutki magicznie zamienia sie w tecze. Te uproszczone prezentacje
utwierdzity ludzi w przekonaniu, Ze to wszystko, co nalezy wiedzie¢
o danym leku, wiec ruszaja do gabinetéw lekarskich i oczekuja recept.
Nawet mimo grozby licznych mozliwych skutkéw ubocznych, obietnica,
ze wystarczy wzig¢ tabletke, aby dokuczliwe objawy magicznie ,,znikne-
ty”, jest dla wielu zbyt kuszaca, by sie jej oprzec.

Jesli nawet nie kupimy tego, co sprzedajg w reklamach, to 16 min
dolaréw przeznacza sie na marketing skierowany do lekarzy, by stoso-
wali leki jako podstawowe rozwigzanie wiekszosci naszych problemow
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zdrowotnych. Wiele os6b zupetnie nie zdaje sobie sprawy z tego, w jaki
sposo6b sa manipulowane, by przyjmowac niebezpiecznie i nierzadko zu-
pelnie niepotrzebne $rodki.

Pora uchylic zasfony..

Demaskowanie farmaceutycznych zagrozen moze by¢ do$¢ ryzykowne,
jako ze dokumenty odkryte w ramach zbiorowego pozwu przeciwko
Merck ujawnity niepokojgce plany zneutralizowania, zniszczenia i zdys-
kredytowania wszystkich lekarzy, ktérzy ostrzegali przed niebezpieczen-
stwami zwigzanymi z lekiem Vioxx.

Jak podano w serwisie CBSNews.com, jeden z e-maili kierownika
Merck dotyczyt lekarza, ktéry niechetnie przepisywat Vioxx: ,By¢ moze
bedziemy musieli ich znaleZ¢ i zniszczy¢ tam, gdzie sie kryja...”.

Rzecz jasna manipulacji, na ktorej zarabiaja korporacje, poddawani sg
zaréwno lekarze, jaki cate spoteczenstwo. W interesie przemystu farma-
ceutycznego bowiem wecale nie lezy promocja zdrowia - wrecz przeciw-
nie: zarabia on na chorobach. A kiedy jeden rynek zaczyna sie kurczy¢,
po prostu tworzy nowy, zwykle nadajac powszechnym objawom status
kolejnej choroby. Potrzebujecie dowodéw? Czytajcie dalej. Jak podata
agencja CNN, aby sprzeda¢ antydepresant Paxil, GalxoSmithKline wy-
najat firme zajmujaca sie PR do stworzenia ,kampanii spotecznej” do-
tyczacej ,rzadko rozpoznawanej” choroby.

0 jaka chorobe chodzi? Fobie spoteczng... dawniej znang jako nie$mia-
os¢.

Moze sami widzieli$cie te kampanie: wszedzie widoczne reklamy ,Wy-
obraz sobie, Ze masz alergie na ludzi”, celebrytéw udzielajgcych wywia-
doéw w prasie i psychiatréw wygtaszajgcych wyktady na temat tej nowej
choroby w 25 najwazniejszych kanatach mediow. W efekcie poruszanie
tematu fobii spotecznej w prasie w ciggu zaledwie 2 lat wzrosto z oko-
1o 50 do 1 mln razy. Fobia spoteczna zostata , trzecig najpowszechniej-
sz3 chorobg psychiczng” w Stanach Zjednoczonych, za$ Paxil wzleciat
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na szczyty notowan jako najbardziej dochodowy lek na recepte w kraju.
Ato tylko kropla w morzu wielu przyktadéw, do ktérych naleza tez naci-
ski, by sprzedawac leki na wysoki cholesterol (statyny takie jak Liptior
i Crestor) oraz refluks przetyku - dwa schorzenia duzo skuteczniej le-
czone prostymi zmianami w diecie.

Lekarze, czasem nieSwiadomie, tez odgrywaja istotna role w ogrom-
nym farmaceutycznym oszukiwaniu spoteczenstwa, lecz ich manipula-
cje czesto sa mniej wyrazne. Przedstawiciele producentéw lekdw czesto
rozdajg ,upominki”, aby przekona¢ lekarzy do przepisywania reklamo-
wanego $rodka. NajczeSciej nie majg oni zadnego przygotowania me-
dycznego ani naukowego. Postuguja sie za to niewiarygodnie silnymi
technikami perswazji.

Mimo Ze przemyst medyczny ustanowit reguty ograniczajace bezpo-
$redni kontakt przedstawicieli z lekarzami, firmy farmaceutyczne wpty-
waja na wybory lekarzy na wiele innych sposobdw, wtgczajac w to spon-
sorowanie konferencji medycznych oraz stron internetowych, ktére maja
podawac,bezstronne” informacje o nowych $rodkach??. Najtrudniej wy-
kry¢ indoktrynacje polegajaca na ,edukowaniu” lekarzy przez innych
specjalistow. Firma farmaceutyczna moze zaptaci¢ konkretnemu leka-
rzowi ogromne kwoty za to, ze bedzie przekonywat kolegéw po fachu
do korzysci ptynacych ze stosowania danego leku. Lekarz otrzymujacy
nowe materialy z fatwo$cia zapomina, Ze pochodzg one od osoby pracu-
jacej na rzecz producenta, ktory nie jest niezaleznym, dobrze wyksztat-
conym i wiarygodnym zrédtem obiektywnych informacji.

Jak wspomniatem w poprzednim rozdziale, bytem jednym z ich ptat-
nych wspdlnikow w potowie lat 80., wiec na wtasnej skorze przeko-
natem sie o tych mechanizmach. Firma mogta optaci¢ koszty podrézy
i da¢ mi czek na nawet 5 tys. dolaréw za wystapienie. Teraz ta kwota
nie wydaje sie duza, ale przed 30 laty, dla osoby tuz po studiach, byta
naprawde powazna. Ow system jest wspaniaty réwniez pod tym wzgle-
dem, ze mozna dziata¢ w przekonaniu, iz speinia sie dobry uczynek
i otrzymuje wynagrodzenie za propagowanie swojej stono optaconej
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wiedzy, podczas gdy rzeczywisto$¢ polega na podawaniu badan kupio-
nych oraz optaconych przez firmy farmaceutyczne, aby umozliwi¢ im
wiekszg sprzedaz lekéw.

Wreszcie jest tez podstepna, ,sponsorowana przez firmy farmaceu-
tyczne”, edukacja na uczelniach medycznych w catym kraju. Dla przykta-
du na Harvardzie 1600 z 8900 profesoréow i wyktadowcdéw przyznato, ze
sg osobiscie lub poprzez cztonkéw rodziny powigzani z firmami farma-
ceutycznymi, co moze wptywac na ich prace badawcza lub dydaktycz-
na?. Tylko w ciggu roku przemyst farmaceutyczny przekazat Harvardo-
wi 11,5 mln dolaréw na ,badania i dalsze zajecia edukacyjne”?*.

Dotyczy to praktycznie kazdej instytucji medycznej w Stanach Zjed-
noczonych i ma znaczacy wptyw na indoktrynacje przysztych lekarzy.
0ddziatujac na uznawane autorytety medyczne, firmy farmaceutyczne
moga skandalicznie manipulowa¢ samym zawodem lekarskim - zwtasz-
cza w potaczeniu z omédwionymi wcze$niej wysitkami marketingowy-
mi oraz lobbowaniem na rzecz zmian prawnych na wtasng korzys¢. Jako
pacjenci nie musimy by¢ jednak ofiarami tych dziatan. Mozemy sie na-
uczy¢ odroznia¢ dobro od propagandy, przesta¢ dawac sie oszukiwac
ktamstwom i oszustwom farmaceutycznych korporacji.

Catkiem prawdopodobne, ze twdj lekarz - nawet jesli ma dobre in-
tencje i chce leczy¢, a nie szkodzi¢ - padt ofiarg farmaceutycznych prak-
tyk marketingowych. Wiekszo$¢ po prostu nie ma czasu, by sprawdzaé
kazdy lek, wiec w duzej mierze polegaja na informacjach od przedsta-
wicieli farmaceutycznych oraz innych ,ekspertéw”, czyli lekarzy otrzy-
mujacych wysokie wynagrodzenia za zachwalanie kuracji farmakolo-
gicznych.

Dziele sie ta informacjg miedzy innymi po to, Zebyscie nie musieli cho-
dzi¢ do lekarza czeSciej niz na profilaktyczne badania kontrolne i w ra-
zie ostrych urazéw (Nasz system medyczny potrafi by¢ w takich wypad-
kach zaskakujaco skuteczny).

Z calg pewno$cia mozecie przejac kontrole nad swoim zdrowiem. Nie
musicie go oddawa¢ w obce rece.
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Dlaczego wiasciwie tak chorujemy?

XXI wiek przynidst zawrotne postepy w technologii, zmieniajac jedno-
cze$nie kulture, techniki komunikacji, a nawet nasz sposéb myslenia.
Dzieki zmianie paradygmatdéw jest to fascynujacy czas w historii. Lecz
roéwniez czas najezony czyhajacymi niebezpieczenistwami.

Rozwoj technologii wptynatl na nasze zapasy zywnosci, wprowadzajgc
genetycznie modyfikowane uprawy, przetworzone produkty o niewiel-
kiej lub Zadnej wartosci odzywczej, petne pestycydéw owoce i warzywa
oraz wymuszone przez pafnstwowa polityke rolng przesadne uzaleznienie
od kilku upraw. Na domiar ztego, dzis wiekszo$¢ naszej zywnosci jest pa-
steryzowana, napromieniowana, odkazana i sterylizowana do tego stop-
nia, Ze bakterie - nawet te dobre, na ktérych opiera sie nasza egzystencja
(wiecej na ten temat w 6. zasadzie leczenia) - nie sg w stanie przetrwac.

Jaknaironie, te same postepy Swiadczace o nowoczesno$ci naszego Swia-
ta-odkazacze do rak, dezynfekowana woda, chéw przemystowy - stworzy-
ty nowe choroby. Udowodniono na przyktad, ze triklosan — antybakteryjna
substancja chemiczna stosowana w wielu rodzajach mydta i odkazaczy do
rak - zabija ludzkie komorki?® i nawet FDA przyznaje, ze powoduje on za-
burzenia hormonalne u zwierzat?®. W potaczeniu z chlorowang wodg two-
rzy chloroform?” - zdaniem EPA, prawdopodobnie rakotworczy?.

Naukowcy tacza teraz nagly wzrost nieprawidtowosci neurologicz-
nych i choréb autoimmunologicznych oraz wciaz rosnacy poziom oty-
tosci z tymi zmianami w naszym pozywieniu oraz innymi powaznymi
zmianami w Srodowisku. Cho¢ wiele badan przeprowadza sie w poszu-
kiwaniu ,lekéw”, zte moce pracujg rownie intensywnie nad utrwaleniem
wiasnie tych warunkéw, ktore przyprawiajg ludzi o choroby - to chciwo$¢.

Gdyby to bytfa trucizna, nie sprzedawaliby jej w sklepie

Lubie ujawniaé, jak duzo przemyst farmaceutyczny, chemiczny oraz ta-
niej zywno$ci wydaje na znieksztalcanie naszej percepcji. Podczas gdy
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firmy farmaceutyczne przeznaczajg na reklame ponad 21 mln rocznie,
przemyst spozywczy wydaje 2 razy tyle, aby przekona¢ nas i nasze dzie-
ci do wybierania mocno przetworzonych gotowych dan, ktére przyspie-
szg ogromne pogorszenie zdrowia (i zwiekszg zapotrzebowanie na leki
u$mierzajace objawy).

Co roku az 90% zywnos$ci kupowanej przez Amerykanéw to produk-
ty przetworzone. W typowym roku wprowadza sie na rynek 2800 no-
wych stodyczy, deseréw, lodéw i przekasek - dla poréwnania nowych
produktéw owocowych i warzywnych jest tylko 230.

Sprzedawcy zywnoSci w mistrzowski spos6b przekonujg nas, ze fast
food i dania gotowe stanowig rozsadny wybér. Sg stosunkowo niedro-
gie, smaczne i sprawiajg, Ze gotowanie to pestka. Nie trzeba juz zawra-
cac sobie gtowy sprzataniem lub siekaniem warzyw. Wystarczy wrzucié
gotowe pudetka z jedzeniem do mikrofaléwki i gotowe (Jedynym wy-
jatkiem sa tu mrozone warzywa, poniewaz to zdrowa alternatywa, jesli
mamy ograniczony dostep do lokalnych warzyw ze wzgledu na pogode
lub potozenie geograficzne.).

Przemyst spoteczny nie przyznaje jednak, ze za beznadziejna diete
przyjdzie nam zaptaci¢ wysoka cene. Nadmierne spozycie tych sztucz-
nych, zbyt przetworzonych produktéw jest jedna z gtéwnych przyczyn
epidemii przewlektych chorob, z jaka zmagaja sie Stany Zjednoczone.

Dlaczego produkuja taka zywno$¢, skoro jest straszna?

Odpowiedzia w duzej mierze moze by¢ pewne wydarzenie z 1999
roku. Jak odnotowat ,The New York Times”?°, 8 kwietnia 1999 roku
w Minneapolis w gtéwnej siedzibie Pillsbury zebrali sie dyrektorzy ge-
neralni 11 najwazniejszych korporacji spozywczych, w tym Nestle, Kraft,
Nabisco, General Mills, Coca-Cola, Mars i Procter & Gamble, w celu po-
ruszenia tematu epidemii otyto$ci. Wielu uczestnikéw nie przyjechato
jednak po to, zeby rozmawia¢, jak jg zakonczy¢, lecz raczej w jaki sposéb
bronic¢ sie przed zarzutami, ze to oni s3 w duzej mierze odpowiedzial-
ni za jej powstanie. Kraft i General Mills to filie korporacji Philip Morris,
a ich samos$wiadomos¢ zostata dobrze oméwiona w ksigzce Cukier, sdl,
ttuszcz Michaela Mossa: ,Kiedy Philip Morris poczut naciski z powodu
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szkodliwosci nikotyny i papieroséw, zaczat wreszcie przygladaé sie dzia-
towi spozywczemu z perspektywy paczkujgcego kryzysu otytosci. W nie-
ktérych wewnetrznych dokumentach przedstawiciele Philip Morris pisa-
li: Bedziecie musieli przeciwstawi¢ sie problemowi soli, cukru i ttuszczu
w kontekscie otyto$ci w takiej samej skali, jesli nie wiekszej, jak teraz
w przypadku nikotyny. Musimy zacza¢ sie nad tym zastanawiac i przy-
gotowac do walki”®,

Nadal jednak produkty przetworzone pozostaja przetadowane cu-
krem, mimo Ze wykazano, iz wptywa on destrukcyjnie na zdrowie og6l-
ne, powodujac insulinoopornos¢ (ktéra jest poczatkiem niemal kazdej
przewlektej choroby, wiecej na ten temat w 3. zasadzie leczenia), wzrost
markeréw choréb serca takich jak trojglicerydy i szkodliwa forme cho-
lesterolu, a takze przyrost thuszczu w i wokdt organéw jamy brzusznej,
co réwniez zapowiada chroniczne schorzenia®'.

Wysoki poziom spozycia cukru wiagze sie roéwniez z otytoscia®?, cu-
krzyca®® i nowotworami®*. Co gorsza, te szkodliwe produkty sa celowo
tak smaczne, by omijaty nasze normalne poczucie sytoSci, sprawiajac, ze
chcemy ich coraz wiecej. Wykazano wrecz, Ze stodkie produkty przetwo-
rzone uruchamiaja w mézgu mechanizmy charakterystyczne dla uzalez-
nienia narkotykowego®®. Jedno z badan odkryto, ze szczury, ktére miaty
do wyboru roztwor cukru i kokaine, wybieraty cukier - nawet jesli mia-
1y za sobg historie uzaleznienia od narkotykdow?. Za wygode lub przy-
jemny smak oddajemy nasz najcenniejszy atut: zdrowie.

Jesli czytacie prase popularna, by¢ moze zyjecie w przekonaniu, ze wy-
starczy przestawi¢ sie z jednych przetworzonych produktéw na inne - ze
zwyktych ciastek na dietetyczne albo z biatego chleba na pelnoziarnisty.
Przykro mi niszczy¢ te iluzje, bo wiem, jak bardzo jest ponetna. Jednak zdro-
wie nie przyjdzie do nas w pudetku, puszce ani paczce. Firmy produkujgce
zywno$¢ w pojemnikach interesuja sie tylko jednym: sprzedaza wiekszej
ilosci swoich produktéw - i stang na gtowie, zeby wydawaty sie zdrowe.
Kiedys$ nadejdzie moment, gdy przemyst zywnosci Smieciowej zostanie po-
stawiony w podobnej sytuacji do tytoniowego i przyzna sie do roli, jakg ode-
gral w dtugotrwatych konsekwencjach zdrowotnych wéréd milionéw ludzi.



ROZDZIAL 1. CZYM JEST NATURALNE LECZENIE.. ® 29

Wujscie: Naturalne leczenie

Mamy w sobie moc nie tylko do tego, aby zwalczy¢ choroby, lecz takze by
wykorzysta¢ technologie dla dobra swojego i swojej rodziny. Wystarcza
informacje, w wiekszo$ci zawarte w tej ksigzce. Organizm jest wyposazo-
ny w potezne mechanizmy uzdrawiajgce, ktére zwykle samodzielnie na-
prawiaja wiekszo$¢ problemdéw zdrowotnych, jesli dostarczy¢ mu sktad-
niki, do ktérych jest przystosowany oraz ktorych potrzebuje. To wtasnie
nazywam ,Naturalnym leczeniem”: nalezy przesta¢ przeszkadzac¢ orga-
nizmowi i pozwoli¢ mu naturalnie robi¢ to, co potrafi.

Organizm jest przystosowany do tego, by by¢ zdrowym. Jesli uwierzy-
cie mediom, mozecie odnies¢ wrazenie, Ze jesteScie chodzacg katastrofy
i potrzebujecie magicznych recept od lekarza. Nic bardziej mylnego. Jesli
zapewnicie sobie optymalng diete i bedziecie unika¢ narazenia narosnace
zagrozenie toksynami, wasz organizm, zgodnie ze swoim przeznaczeniem,
naturalnie i bez §wiadomego wysitku zazegna choroby i bedzie zdrowy.

Ciato zwykle automatycznie leczy sie samo. Na przyktad, jesli sie po-
tkniemy i pottuczemy, to nie musimy robi¢ niczego szczeg6lnego, poza
oczyszczeniem otwartych ran, Zeby unikna¢ zakazenia. Organizm ma
wbudowany system naprawczy, ktory zajmie sie szkodami.

Celem mojej ksigzki jest poméc dostosowac najnowszg i najlepsza
wiedze o zdrowiu do waszych indywidualnych potrzeb i okolicznosci.
Pokaze, jak uzywac technologii do $ledzenia fizjologicznych barometrow
zdrowia. Bede takze nieustannie przypominal, by w przypadku kazdej
zmiany sprawdza¢, jak wptywa ona na wasze samopoczucie i jakie przy-
nosi efekty. Jesli chodzi o stworzenie odradzajacego sie zdrowia, nie ma
jednej recepty dla wszystkich.

Czy trudno jest stosowac zawarte w tej ksigzce porady?

Niektore doradzane przeze mnie kroki - na przyktad wygrzewanie
na stonicu czy zdejmowanie butéw na dworze - naprawde nie wigza sie
z zadnym wysitkiem. Inne - cho¢by odstawienie cukru - poczatkowo
beda wymagac nieco wiecej po$wiecenia i dyscypliny.
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Zrezygnowanie ze ztego samopoczucia, bolu, choréb i szybkiej $mier-
ci na rzecz zdrowia, witalno$ci, sprawnosci fizycznej oraz szczesliwego
ciataiumystu, da wam jednak wiele satysfakcji. Gdy tylko wasz organizm
poczuje korzysci ptyngce z tej decyzji, nabierzecie tyle energii, ze dal-
sze trzymanie sie nowych zasad bedzie naprawde zupeinie naturalne.

Naturalne leczenie nie 0znacza wurzeczen

Wielu ludzi ma poczucie, Ze jesli nie moze jeS¢ swoich ulubionych $mie-
ciowych produktéw, to sg czego$ pozbawieni. W rzeczywistosci zas, im
szybciej zmienicie nawyki zywieniowe, tym szybciej bedziecie sie cie-
szy¢ wzrostem energii, uregulowana waga, lepszym nastrojem i og6lng
poprawa zdrowia. Z pewnoscig jest to rodzaj wymiany, lecz jedyna rze-
cz3, ktdérej sobie odmowicie, bedzie zatosne samopoczucie.

Samo zycie na $mieciowym jedzeniu jest niezawodnym sposobem
na przyspieszenie procesOw starzenia i narazenie zdrowia. Tego nie
da sie w zaden sposob obejs$¢ - jesli chcesz osiagna¢ zdrowie, musisz
(albo twdj matzonek, krewny czy ktos$, komu zaptacisz) spedzié nie-
co czasu w kuchni, a najlepiej tez w ogrodzie, na przygotowywaniu je-
dzenia. Dzieki temu bedziesz czerpac¢ przyjemnos¢ nie tylko z korzy-
$ci zdrowotnych - przyjemna moze byc¢ tez satysfakcja z uprawy roslin,
gotowania positkéw oraz przejecia kontroli nad tym, czego dostarcza-
my organizmowi.

Stosowanie zasad przedstawionych w tej ksigzce moze wymagac tro-
che wiecej czasu i energii niz siegniecie po przetworzone gotowe dania,
lecz zdrowie - mimo Ze sadzi tak wiele os6b - nie oznacza ciezkiej ha-
rowki, zwtaszcza jesli dostarczymy organizmowi wszystkiego, czego po-
trzebuje do rozkwitu. Uzbrojeni w wiedze, ktéra zbieratem kilkadziesiat
lat, a teraz sie nig z wami dziele, mozecie:

A wydtuzy¢ swoje zycie,
A zyskal wiecej energii, niz jeste$cie w stanie spozytkowac.
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Pomoze tezZ wam ona unikna¢:

raka,

choréb serca,

cukrzycy,

reumatoidalnego zapalenia stawoéw,

S

choroby Alzheimera.

Przejecie kontroli nad Zywieniowymi wyborami to skuteczny sposéb
uruchomienia Sity zdrowych nawykdéw. Istniejg tez inne, o ktérych opo-
wiem wkrétce.

Wasze ciato ma wrodzone pragnienie tego, by czuc sie lepiej, by¢ w sta-
nie wiecej zrobic i czerpaé wiecej przyjemnosci z zycia. Jesli zaspokoimy
te potrzebe, wtasnorecznie przygotowujac jedzenie, zdobywajgc wtasng
wiedze i samodzielnie decydujac o tym, co zdrowe dla organizmu, od-
wdzieczy sie wsparciem, ktdre jest nam potrzebne do dziatania. Niech
to wewnetrzne pragnienie pomoze wam pokonac¢ wszelkie ewentualne
psychiczne opory przeciwko zmianie codziennych nawykdw. Pozwdlcie
mu pomoc sobie w transformacyjnej podrézy, ktéra jest tak przyjemna,
Ze stanie sie naturalna.
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