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Mam dtug wdziecznosci wobec wielu przyjaciot i pomocnikéw - za ich wiare we
mnie, ze podolam tej pracy, a takie wobec moich nauczycieli sztuki uzdrawiania
i kultywowania swiadomoéci, ktérych starozytne, lecz ponadczasowe nauki nie-
ustannie mnie inspiruja.

Specjalne podziekowania kieruje do: konsultantki z dziedziny zywienia, Suzanne
Shaw z Heartwood Institute w Kalifornii, za jej zyczliwa pomoc w wielu obszarach
tego projektu; do tych, ktérzy ze mna studiowali, za ich innowacyjnego ducha,
ktdry oiywia zawarty w tej ksiazce przekaz wiedzy o uzdrawianiu; do Rebeki Lee,
za jej wizje, ktora pozwolita uksztattowaé poczatkowe wersje tekstu, a szczegdlnie
rozdzialy poswiecone przepisom kulinarnym; oraz do Mary Buckley z New Di-
mensions Radio, za podjecie zadania niemal ponad sily, polegajacego na wydaniu
tego tomu.
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kiedy potrzebowatem chwili wytchnienia. Najwieksza wdzieczno$¢ czuje natomiast
dla Nelle Conroy Pitchford, mojej matki, ktora odeszta w 92 roku swego zycia.
Jako uosobienie bezinteresownej stuzby innym, byta niezmiennie przyktadem mi-
tosci.




Wstep

Ksiajka Odzywianie dla zdrowia. Tradycje wschodnia i nowoczesna wiedza o Zywie-
niu dostarcza podstawowych informacji na temat leczenia poprzez zastosowanie
odpowiedniej diety. Uznajac lecznicza wartos¢ spozywania produktow pochodze-
nia zwierzecego w przypadkach pewnych zaburzen i niedoboréw, ksiazka ta zache-
ca jednak czytelnika do zwrdcenia sie w strone diety wegetarianskiej. Jesli taka
diete chce sie stosowaé z powodzeniem, zyjac w spoleczefistwie o tradycjach zywie-
niowych opartych na migsie — a szczegdlnie pozbawionym wzorcéw odiywiania
wegetarianskiego — jest konieczne, by przyswoi¢ sobie porcje catkowicie nowych
wiadomosci na temat diety, takich jak tu przedstawione. Nalezy réwniez nauczy¢
sie oceniania wlasnej kondycji i rozpoznawania rozmaitych wlasciwosci terapeu-
tycznych pozywienia.

Ostatnio jeste$my $wiadkami szybkiego wzrostu $wiadomosci ludzi kultury za-
chodniej na temat odzywiania. Na éwiadomo$¢ te ma wplyw tradycja Dalekiego
Wschodu, w ktérej zréwnowazona dieta przez tysiaclecia byla integralng czescia
praktyk majacych na celu uzdrowienie i doprowadzenie do duchowego oswiece-
nia. Ksiazka ta jest synteza najwazniejszych metod leczniczych i pogladow na temat
odzywiania, wywodzacych sie zardwno z tradycji wschodniej, jak i zachodniej. Do-
swiadczenie takiego zjednoczenia Wschodu i Zachodu otwiera nowe obszary swiado-
mosci i moze prowadzi¢ do odnowy we wszystkich dziedzinach zycia.

Pisanie ksiazki Odzywianie dla zdrowia byto dla mnie magicznym i cudownym,
cho¢ tez dyscyplinujacym doswiadczeniem. Pragne, abys Ty, Czytelniku, podzielit
ze mna to przezycie i odnalazt wspaniate uzdrowienie i harmonie na poziomie
przekraczajacym Twoje oczekiwania.
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Jak skutecznie korzystac¢ z tej ksigzki

Istnieje wiele mozliwosci poruszania sie po tredci takiej ksiazki. Mozna odszukiwac¢ w indeks:e z=——z-

ny oznaczajace pokarmy i metody lecznicze, moina wyprobowywaé przepisy lub po prostu —v=c
wybrane rozdzialy, ktore przyciagna uwage Czytelnika. Jednakze najlepsza metoda jest stermacw=
przechodzenie przez wszystkie czedci tej ksiazki w porzadku, w jakim zostaly utozone. Poleca= ===
sposob, poniewaz kazda cze$¢ zawiera informacje, ktore pomagaja zrozumie¢ kwestie pojawiaizzz ¢
dalej. Dotyczy to szczegdlnie rozdziatu 1, ktory obejmuje wprowadzenie do OdZywianie dla =Z-= 1z
prezentujace wazny nowy material, umieszczony po raz pierwszy w obecnym, trzecim wvii=--
a zarazem przygotowujace czytelnika do spotkania z licznymi zintegrowanymi aspektami tej xs 2=

Jesli na przykiad ktoé wertuje ten tom w poszukiwaniu informacji na temat zaburzed wwiaza=v=
z jakas choroba, glodéwek lub whasciwosci konkretnego pokarmu, najlepiej byloby najpierw s
co najmniej podstawowe pojecie o kilku terminach diagnostycznych i leczniczych przywobvwane=
w calej pracy, takich jak zewnetrzny, goraco, zimno, wilgoc, niedobdr itd. Terminy te, w chinissz=
sztuce leczniczej posiadajace specjalne znaczenie, zostaly zdefiniowane i wyjasnione w czedci & -2z
podsumowane w tabelach znajdujacych sie na stronach 125-127 oraz 130-132. Studiuvjac ta’:v;-&
mozna zyska¢ catkiem niezle pojecie na temat znaczenia tychze terminéw, niemniej jednak w c==
pelniejszego ich zrozumienia warto przeczytad czesé 1. Czesé ta zawiera takze dzial poswiecony réim—
koncepcjom zwiazanym z odpornoscia, a wsréd nich utlenianiu, nadmiernemu rozwojowi drezi=
i dziataniu wolnych rodnikéw. Odniesienia do tych koncepcji czesto mozna spotka¢ w dalszvch ==
dzialach. Takze dopiero po przestudiowaniu czesci I mozna w pelni skorzystaé z lektury Poakumos:::
nia, ktore zawiera syntetycznie przedstawiony przeglad wiodacych zasad tej ksigzki.

Wiadomosci znajdujace sie w czesci Il - Pie¢ Elementow i systemy narzgdowe - uswiadamiajz

nam nasza jedno$c z natura, przedstawiajac znane z tradycyjnej medycyny chinskiej powiazania z porami
roku i wplywami $rodowiska. Omawiany tu opis systemow narzadow stanowi szczyt osiagnie¢ diz
gnostyki wschodnioazjatyckiej. Czes¢ ta wnikliwie obrazuje dzialanie narzadéw wewnetrznych, ich
gléwne syndromy chorobowe, wpltyw na emocje i uklady ciata oraz przedstawia dietetyczne i ziotowe
remedia. Informacje te sa nieocenione w sytuacjach, kiedy nalczy zadecydowaé o wyborze sposrdc
r6znych metod leczenia przewleklych zaburzet réwnowagi zdrowotnej.
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Uwagi do poprawek | uzupetnien

Pierwsza korekta (Wydanie drugie): Najwainiejsze przekazy zaczerpnigte z tradycji, jak i przekazy
naukowe zawarte w tym tomie, nie zostaly zmienione; jednakze w odpowiedzi na nadciagajaca - jak
si¢ wydaje - epidemie zakazen przez mikroorganizmy i pasozyty, dodano obszerny program przeciw-
pasozytniczy (w Dodatku). Takie w Dodatku zamieszczono artykul, ktéry rzuca $wiatto na kwestig
choréb kanaléw korzeni zebowych - powainy problem stomatologiczny, przeoczony przez wielu le-
karzy i terapeutéw. Weston Price, legendarna posta¢ w dziedzinie nowoczesnego odziywiania, po-
$wiecil znaczna cze$¢ swojego zycia na badania nad leczeniem kanatowym zebdw, uzyskujac jedynie
to, ze jego odkrycia zostaly pominiete milczeniem przez stomatologiczne gremium.

Indeks na koncu ksiazki zostal rozszerzony, aby zaréwno zwyktemu czytelnikowi, jak i badaczowi
zapewni¢ lepszy dostep do szczegétowych informacji. Dodatkowo rozmaite tematy, ktére przewijaja
sie przez caly prace, zostaly zaktualizowane i dokladniej wyjasnione.

W tym wydaniu znalazto sie tez Podsumowanie. Prezentuje ono nowe spojrzenie na zawarte
w tym tomie podstawowe zasady z punktu widzenia ajurwedy, systemu tradycyjnej medycyny indyj-
skiej. Podsumowanie opisuje ,sattwiczne” podejécie zaréwno do diety, jak i samego zycia, opierajace
sie na rozpoznaniu, ze trwale fizyczne i psychiczne zdrowie uzyskuje sie dzigki zyciu w réwnowadze
i ciaglym pamietaniu o naszym duchowym rodowodzie.

Druga korekta (Wydanie trzecie): Do rozdziatu 1 dodano trzy waine czesci, ktére mozna znalezd
pod zbiorczym tytutem Wprowadzenie do Odzywianie dla zdrowia. Nowe wiadomosci podkreslaja
konieczno$¢ stosowania pelnych pokarmoéw w zwalczaniu nadwagi i otytosci, cukrzycy, choréb serca
i wielu innych powszechnie wystepujacych chorob zwyrodnieniowych.

Dodatkowo rozdziat ten sktania do dyskusji na temat zasadniczego zwiazku pomiedzy pozywie-
niem a $wiadomoscia oraz oferuje duchowe metody wspierania dtugofalowego procesu ulepszania
wlasnej diety. Aby zapozna¢ Czytelnika z podstawowymi dietetycznymi pogladami Odzywianie dla
zdrowia, nowy rozdzial wprowadza wzorce zdrowego odzywiania opracowane na podstawie tradycyj-
nych i starozytnych diet. Rozdzial ten przedstawia réwniez program wstepnego oczyszczania i odno-
wienia, ktory przygotowuje organizm do uzdrawiajacej transformacji. Ponadto w catej ksiazce doko-
nano rozmaitych aktualizacji danych, aby w ten sposdb najlepiej odzwierciedli¢ wyniki najnowszych
badan naukowych.
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Pomysi napisania Odzywiania dla zdrowia zrodzit si¢ z doswiadczen autora i kilku jego bliskich
kolegdw, z ktérymi studiowal, a zarazem wprowadzal w zycie glowne dietetyczne i ziotolecznicze
tradycje Wschodu i Zachodu. Wsréd naszych klientéw niezwyklym zainteresowaniem cieszyto sie
leczenie dieta, a szczegolnie praktyki, ktére oczyszczaja i energetyzuja ciato, aby duch mogh prawdzi-
wie rozkwitad.

Pod koniec XX wieku odzywianie zaczeto w konicu postrzegaé¢ na Zachodzie jako wazna metode
lecznicza. Po raz pierwszy w historii Stanéw Zjednoczonych Lekarz Generalny uznat (w 1988 roku), ze
prawidlowa dieta ma wielkie znaczenie dla zdrowia, a réwnoczesnie potepit typowe dla Amerykanow
wzorce zywieniowe. Zgodnie z jego orzeczeniem na ponad dwie trzecie wszystkich przypadkow $mier-
telnych bezposredni wplyw ma niewlasciwa dieta, a zle nawyki zywieniowe odgrywaja olbrzymia role
w rozwoju najbardziej rozpowszechnionych ,zabojcéw” dzisiejszego spoteczenstwa, ktdrymi sa: cho-
roba wienicowa serca, miazdzyca, cukrzyca i pewne rodzaje choroby nowotworowe;.

Lekarze praktykujacy holistyczne metody uzdrawiania zawsze dostrzegali znaczaca poprawe u swych
pacjentow, kiedy ci dokonywali wtasciwych zmian w diecie. Zmiany te polegaja przede wszystkim na
przywroceniu starozytnych zasad, ale dopiero w ostatnich latach tego rodzaju $wiadomo$é¢ dotarta
w Ameryce do oficjalnych kregéw naukowych, czego $wiadectwem jest przytoczone powyzej rzadowe
oswiadczenie. To, czego obecnie potrzeba, to nie tylko pozywienie lepszej jakosci i poprawienie pod-
stawowej diety, ale i udostepnienie przejrzystej wiedzy o tym, ktdre z pokarmoéw najlepiej stuza prze-
zwyciezeniu konkretnych zaburzen i zwiekszeniu sit zyciowych u danej osoby.

Leczac i uczac juz przez ponad dwie dekady, miatem kontakt z paroma tysiacami ucznioéw i klien-
tow, a dzieki tej pracy stopniowo odkrywatem coraz lepszy sposéb okreslania, jakie pozywienie sktada
sie na zdrowa diete. Sposdb ten opiera sie na wiadomosciach plynacych ze wzajemnego oddzialywa-
nia tradycji wschodnioazjatyckich i wspolczesnej wiedzy o zywieniu. Stosowanie terapii pozywie-
niem czesto przynosi nieznaczne rezultaty badz nie przynosi ich weale albo - co gorsza - przynosi
skutki niepozadane. Natomiast w przypadku innych kuracji rezultaty sa zazwyczaj pozytywne.

Informacje zawarte w tej ksiazce pomoga osiagnaé lepsze wyniki. Leczenie pozywieniem nie po-
winno przebiega¢ chaotycznie i dorywczo. Pozywienie oddzialuje zgodnie ze swoimi leczniczymi wia-
$ciwosciami, chociaz sa one czesto mniej specyficzne, a co za tym idzie, wplyw zywnosci jest mniej
drastyczny niz dziatanie ziét czy innych $rodkéw leczniczych. Pokarm dziala takze jako podstawowe
lekarstwo. Czasem nie tak szybko, jakbysmy tego oczekiwali, pojawiaja sie skutki jego stosowania, ale
za to znacznie lepiej wplywa na wszystkie ukiady organizmu. Jesli prawidtowo zastosuje sig¢ diete
w celu profilaktyki i leczenia, ograniczy sie konieczno$¢ przyjmowania innych lekarstw, a nawet spo-
woduje ich odstawienie.

Osoby rozpoczynajace studiowanie dietetyki przede wszystkim narzekaja na sprzeczne poglady
spotykane w niemal wszystkich zrédtach informacji. Ksiazka ta po czesci zostata napisana w tym celu,
aby rozwikla¢ owe spory. Pelni ona funkcje przewodnika przydatnego do indywidualnej diagnozy
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i kompendium wiedzy na temat whasciwosci leczniczych roinych pokarmow. Wyposazony w infor-
macje o tym, w jaki sposéb pozywienie dziata na cialo, oraz w umiejetno$¢ samooceny, Czytelnik
moze sie dowiedzieé, jakiego rodzaju pozywienie lub dieta sa najlepsze dla jego szczegdlnej konstytu-
Si i kondycji. W tym celu nie wystarczy tylko poznanie zawartoéci witamin, mineraléw i innych
skladnikéw odzywczych.

Medycyna pochodzaca z Azji Wschodniej wprowadza nowy wymiar do analizy pozywienia. Tysiace
12z temu wielcy uzdrowiciele w Chinach odkryli sposob klasyfikacji pozywienia i chordb wedtug pro-
soweh i tatwych do zaobserwowania wzorcéw. Na przyklad w stanach przegrzania spozywa sie pokarmy
ochtadzajace, natomiast pozywienie ogrzewajace jest najlepsze dla ludzi, ktdrzy czuja sie zbyt wychtodze-
ai. Pokarmy odtruwajace sa przeznaczone dla tych, ktérzy maja w sobie nadmiar toksyn, za$ odbudowu-
iace sa dobre dla oséb cierpiacych na niedobory itd. System ten moze by¢ niezwykle skuteczny nawet
utedy, gdy nie jest nam znana medyczna nazwa choroby. Z tego powodu dotaczylismy™ podstawowe
informacje na temat tradycyjnej chinskiej diagnozy i leczenia, azeby wszelkie zaburzenia, bez wzgledu na
~aukowe nazwy zwiazanych z nimi chorob, mogly by¢ leczone za pomoca diety.

Oczywiscie nie oznacza to, ze leczenie dieta jest juz wszystkim, co w ogéle nalezaloby zastosowad.
7 pewnodcig inne terapie, zaczynajac od ziololecznictwa poprzez homeopatie, uzdrawiajacy dotyk,
zkupunkture po nowoczesne terapie medyczne oraz wszelkie inne metody, dziataja skuteczniej, kie-
> opieraja si¢ na solidnym fundamencie diety leczniczej.

Wschodnie tradycje fascynuja wielu ludzi Zachodu, tak samo jak nasze osiagniecia technologicz-
=< sa entuzjastycznie przyjmowane przez Japonczykow, a ostatnio przez Chinczykow i mieszkancéw
1=dii. Nawet ten przeplyw energii réznych kultur musi podazaé za podstawowym prawem kosmiczne;j
zarmonii, przejawiajacej sie tak samo w regutach rzadzacych dieta i zdrowiem. Wigkszos¢ tradycji
Dalekiego Wschodu postrzega to podstawowe prawo jako dwoista zasade Yin i Yanglub inne przypo-
—inajace ja polaryzacje, jesli nawet same terminy Yin i Yang nie sa stosowane. Medrcy z Zachodu
—2zli podobne zasady, chociaz wyrazali je, uzywajac innych nazw. Wybrany przez nas na potrzeby tej
x=:a°ki tradycyjny system klasyfikacji Yin/ Yang jest nieoceniony, poniewaz w precyzyjny i przystepny
soosob opisuje istotne cechy charakteryzujace obszar medycyny naturalnej. Zachodnia wiedza o zy-

=-¢niu moze wiele skorzystaé z prostoty i subtelnosci tradycyjnej medycyny chinskiej. Natomiast
—edveyna chinska powinna zwrécié baczng uwage na  trudng lekcje, jaka przeszlismy na Zachodzie,
T=igzang z zastosowaniem wynaturzonego pozywienia.

Kolejnym celem tej ksiazki jest polaczenie najwazniejszych rodzajow terapii pozywieniem, pocho-
Z=zoveh zardéwno ze Wschodu, jak i Zachodu. Na Zachodzie méwimy o biatkach, weglowodanach,
=-szczach i innych skladnikach pozywienia. To oczywiscie waine aspekty, badane takze na Dalekim
Wschodzie. Jednakze, jak zaznaczono powyzej, rozmaite wschodnie tradycje skupiaja sie na innych
zzzhach pozywienia: na wywolywaniu efektu ogrzania lub ochlodzenia, zdolnosci do nawilzania,
®—macniania energii, uspokajania umystu, usuwania wodnistych lub $luzowych nagromadzen itp.
£-2jomos¢ tych whasciwosci jest niezbedna do leczniczego zastosowania pokarméw. Istnieje jeszcze

===cej korzysci plynacych z wlaczenia takiego systemu do nowoczesnej dietetyki. Wschodni system

“&-powied:i w liczbie mnogiej, jakie czasami beda pojawiac sig w tej ksiazce, wskazuja na szczegdlnie wazne zagadnienia, w odnie-
sc; do keorych panuje petna zgodnosé pogladéw autora, jego nauczycieli i innych 0sdb, ktére wspieraly powstanie tej pracy.
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wykorzystuje znajomos¢ subtelnych przeplywow energii, co pozwala daleko wczeéniej pr:e:ti;e.‘
zblizajace sie choroby i im zapobiec. Jest to szczegblnie korzystne dla tych, ktérzy nie maja Z-sce
do kosztownych urzadzen diagnostycznych, poniewaz wschodnioazjatycka diagnostyka jest ===
swej prostoty metoda niezwykle skuteczna. System ten pomaga takie wybraé najbardziej proiz—e
remedia sposrod niezliczonych mozliwosci.

Przygladajac sie indywidualnej diagnozie i konkretnym wtasciwosciom pozywienia, moina I :wac
do wniosku, ze uniwersalna dieta nie istnieje, méwiac inaczej, zachowanie rownowagi w dieciz st
dla kazdego cztowieka sprawa catkowicie indywidualna.

W odnalezieniu tej rownowagi pomocne jest nie tylko poznanie swoich potrzeb i wlasciwos=
pozywienia, lecz takie poznanie odpowiednich metod przygotowywania positkéw oraz wyéwicze=i=
umiejetnosci prawidtowego jedzenia. Mozna to osiagnaé¢ poprzez unikanie przejadania sie, wvty'-
pozywienia wysokiej jakosci, unikanie zbyt wielu potaczen pokarmowych oraz poznanie obszernzza
zbioru odzywczych pokarmow, wlaczajac w to rosliny bogate w chlorofil, najlepsze rédla pewnwr
kwaséw thuszczowych, najmniej szkodliwe sposrod skoncentrowanych substancji stodzacych itd. Jesii
whasciwa postawe i odpowiednia ilos¢ ¢wiczen fizycznych polaczy sie ze zréwnowazona i konsekwenc
nie stosowana dieta, wtedy otwiera si¢ przed nami nieograniczony dostep do zdrowia. Ksiazka ==
zacheca do zmierzania ku dobremu samopoczuciu i $wiadomosci, ktore daleko wykraczaja poza ow
neutralny stan, kiedy to zaledwie mamy do czynienia z nieobecnoscia ,,choroby”.

Najlepsza zywno$¢, jaka moze stanowié podstawe dlugotrwalego procesu rownowazenia dietv. o
ta, ktora nie odznacza sie skrajnymi wlasciwosciami. Zywnos¢ taka nie dziata nadmiernie oczyszczajz
co ani odbudowujaco, nie obciaza przesadnie ciata lub umystu, ale tworzy pewna o0$, wokot kedre:
krazy¢ moga inne, silniej dziatajace sktadniki diety. Takimi whasnie cechami odznaczaja sie weglowe-
dany ztozone. Jako skladnik tradycyjnych diet spotka¢ je mozna na calym $wiecie - w diecie ukrair-
skich rolnikéw, jedzacych chleb z mielonej recznie na zarnach maki i zupe z kapusty, albo w diecie
dzieci z potudniowych Indii, siedzacych przy miseczkach ryzu z przyprawiona curry soczewica i war=y-
wami. Niemcy, niemal tak samo jak pasztetowa, uwielbiaja kiszona kapuste i zytni chleb.

Wszelkie weglowodany ztozone sa czasami ,wrzucane do jednego worka”, tak jakby zasadnic-o
wszystkie byly takie same. Chociaz maja pewne wspélne cechy, to jednak kazdy z weglowodanéw
posiada unikalne wlasciwosci lecznicze. W grupie tej wystepuje cate bogactwo pokarméw: zboza,
warzywa, rosliny morskie, rosliny straczkowe (fasole, grochy, soczewice), orzechy i nasiona, a takie
wiele produktéw wytworzonych na ich bazie. Rola, jaka w diecie odgrywaja owoce, zaliczane do
oczyszezajacych ,weglowodandw prostych”; zalezy od stanu zdrowia danej osoby, jej konstytuciji, pa-
nujacego klimatu oraz potrzeby oczyszczenia. Jako terminéw reprezentujacych tego rodzaju diete
uzywamy nazw ,zboza i warzywa”, poniewaz wlasnie te pokarmy weglowodanowe sa najczesciej i naj-
szerzej stosowane.

W ostatnich latach liczne badania naukowe wyszczegdlnily korzysci plynace ze stosowania zboz
i warzyw oraz weglowodanéw ztozonych w ogéle. Wiasciwosci takiego pozywienia, wyrazane za po-
mocq terminu ,btonnik”, zyskaly pewnego rodzaju stawe ze wzgledu na kryjacy sie w nich potencjat
zapobiegania chorobom i odmiadzania. Poza tym pokarmy naleiace do tej grupy oferuja zaréwno
bogactwo biatek, jak i réznorodno$¢ witamin oraz mineraléw - maja zatem o wiele wiecej whasciwo-
sci odzywezych, niz sie powszechnie uwaza.
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Dieta zbozowo-warzywna, opierajaca sie na tradycjach azjatyckich, w Stanach Zjednoczonych
zazwyczaj utozsamiana jest z makrobiotyka, ktora stanowi odrebny system dietetycznych koncepciji,
skupiajacy sie na zachowaniu zdrowia i dtugowiecznosci poprzez przestrzeganie pewnych zasad stylu
iycia. Jeden z pierwszych nauczycieli makrobiotyki, George Oshawa, za makrobiotyka uwazat kazde-
go, kto jest prawdziwie zdrowy i szczesliwy, bez wzgledu na to, co jada. Ta postawa jest zgodna z naszym
pogladem, ktadacym nacisk nie tyle na rodzaj zywnosci, co na istote kazdego aspektu rzeczywistosci,
tacznie z pozywieniem.

Zgadzamy si¢ z podstawowymi makrobiotycznymi regutami, zalecajacymi stosowanie nieprzetwo-
rzonego i pochodzacego z okreslonego regionu pozywienia oraz uzywanie jak najmniejszej ilosci pro-
duktow zwierzecych, a takze traktowanie wyboru pokarmow, ich przygotowania i spozywania jako
elementéw sztuki uzdrawiania. Jednakze we wczesnym okresie rozwoju makrobiotyki niektére propa-
gujace ja osoby podkreslaly wage stosowania stonych produktéw i metody dtugiego gotowania jako
sposobdw na stanie sie bardziej Yang (zob. rozdzial 2 Yin-Yang i dalej...). Wsrod Amerykanow zale-
cenia te nie przynosily tak dobrych rezultatéw, jak u stosunkowo nielicznej grupy japonskich makro-
biotykéw. Dietetyczna niezgodnosé z pewna grupa populacji Zachodu - nawet z niektorymi wegeta-
rianami - byta rezultatem makrobiotycznego systemu stawiania diagnozy i analizy pozywienia, ktory
stosowal bardzo uogdlniona i nieortodoksyjna metode klasyfikacji wedtug Yin i Yang Tego rodzaju
system moze by¢ przydatny przy podejmowaniu decyzji, jakie grupy zywnosci ogélnie maja korzystne
dzialanie, ale niemal niemozliwe jest zastosowanie go do rozpatrywania ztozonych kwestii dotycza-
cych zdrowia poszczegdlnych oséb albo rozréiniania czesto przeciwstawnych wiasciwosci jakiegos
konkretnego pokarmu.

System wykorzystany w tej ksiazce opiera sie na standardowych chinskich teoriach Yin i Yang,
dietach medycznych i zasadach ziololecznictwa, ktdre byly rozwijane i udoskonalane przez tysiace lat.
System ten - w miare precyzyjny i calosciowy — powigksza zakres mozliwosci wyboru miedzy rdino-
rodnymi sposobami leczenia i zapobiegania chorobom.

W ostatnich latach rosnaca liczba zwolennikéw makrobiotyki takze zaczyna przyjmowac bardziej
wszechstronne systemy, jak na przyklad opisane w tej ksiazce.

Zaréwno tradycyjny system chinski, jak i indyjski system ajurwedy wykorzystywano z wielka pre-
ovzja do diagnozowania stanéw chorobowych i klasyfikowania pozywienia ze wzgledu na jego cechy
lecznicze. My korzystamy przede wszystkim z systemu chinskiego, poniewaz stosowane w nim reme-
dia i sposoby stawiania diagnozy lepiej odpowiadaja klimatowi panujacemu w Ameryce Pétnocne;.
Polaczenie chinskiej sztuki leczniczej z gtéwnymi aspektami wspotczesnej dietetyki i ajurwedy sprawi-
lo, ze ksiazka ta zawiera tresci niezwykle elastyczne i unikalne pod wzgledem mozliwosci dalszego ich
opracowywania. Wiecej informacji dotyczacych podstaw przywolanych wyzej systeméw moina zna-
e w Dodatku.

Prawdziwa korzyscia ptynaca z zycia w wysoko rozwinigtym i opanowanym przez handel obszarze
swiata jest powszechna dostepno$é wielu produktéw pochodzacych zaréwno z naszej kultury, jak
i - obcych kultur. W catej Ameryce mozna znalez¢ sklepy, ktdre prowadza sprzedaz takiego pozywie-
nia, jak nieprzetworzone zboza, niepryskane owoce i warzywa, chleby na naturalnym zakwasie, maka-

“Covt. tempey (przyp. thum.)
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rony z pelnej maki, ekologiczne orzechy i nasiona oraz wysokiej jakosci tradycyjne produkty kuchni
Wschodu, jak miso, tempeh*, tofu, amasake i nowe odmiany wodorostéw. Ponadto wschodnioazja-
tyckie produkty bardzo czesto nie pochodza juz z Azji, ale sa wytwarzane przez liczne, catkiem niefle
prosperujace firmy europejskie i amerykanskie. Na przyktad w Ameryce produkuje sie réine rodzaje
sojowej pasty miso, ktdra zazwyczaj posiada o wiele lepsza jako$é¢ niz miso uzywane przez przecietne-
go Japonczyka.

Obecnie powszechnie wiadomo, ze weglowodany zlozone powinny odgrywaé wieksza role we
wspotczesnej diecie - a w tej sytuacji przejmowanie przez Zachéd opinii i doswiadczen z Dalekiego
Wschodu wydaje sie czyms catkowicie naturalnym. Przez stulecia dieta ludzi Wschodu nie opierata
si¢ na spozywaniu miesa i wlasnie taka dieta nadal utrzymuje si¢ w wielu tamtejszych regionach.

Fakt omawiania w tej ksiazce tradycyjnego chinskiego systemu lecznictwa oraz pochodzacych
z Dalekiego Wschodu pokarméw nie stanowi ogolnej rekomendacji wszelkich azjatyckich praktyk
kulinarnych. Rzesza ludzi w Azji nie odzywia sie szczegdlnie zdrowo. Wyjatkiem sa mieszkancy rolni-
czych terenéw Chin, Wietnamu i pozostalych obszaréw Azji Potudniowo-wschodniej, ktorzy kulty-
wuja swoje tradycyjne wiejskie diety. W Chinach w alarmujacym tempie wzrasta produkcja bialego
cukru, a mimo to nie pokrywa ona istniejacego nan zapotrzebowania. Wiadomo tez, ze Chinczycy
mieszkajacy w obszarach miejskich potrafia sta¢ w dtugich kolejkach, aby dosta¢ rzadki przysmak -
chleb z bialej, rafinowanej maki. Jednakze tradycyjne nauki medycyny chinskiej zostaly zapisane
w czasach, kiedy dostepna byta tylko naturalnie uprawiana, pelnowartosciowa zywnos¢, a produkty
o silnie wzmacniajacych wlasciwoéciach wytwarzano na bazie pokarméw roélinnych. My sami tez
uzywalismy i zalecalismy wiele z tych produktéw, poniewaz to wlasnie od ich stosowania czesto zalezy
sukces przejécia na diete wegetarianska.

Chociaz w pracy tej podkreslamy znaczenie pelnego pozywienia, to istnieja pewne wyjatki - przed-
stawiamy je jako kilka opcjonalnych, uzupetniajacych diete odzywek. Suplementy tlenowe w formie
ozonu (O,) i rozmaite stabilizowane zwiazki tlenowe moga stuzy¢ pomoca w leczeniu pewnych stanow
zwyrodnieniowych. Jednakze kuracje skoncentrowanym tlenem nie sa niezbedne dla wigkszosci ludzi.

Dieta, jaka ostatecznie zalecamy, nie zawiera produktéw zwierzecych, gdyz wymagatoby to odebra-
nia zwierzeciu zycia. Oprocz kilku dodatkowych przepiséw na congee” obszerny rozdzial poswiecony
przepisom kulinarnym opiera si¢ na diecie weganskiej (niewykorzystujacej jakichkolwiek pokarmoéw
pochodzenia zwierzecego). Dzieki temu nasze przepisy pozbawione sa dwoch sposrdd najbardziej rozpo-
wszechnionych alergenéw - nabiatu i jajek. Niezliczona ilos¢ ksiazek kucharskich zawiera przepisy
opierajace si¢ na zastosowaniu miesa, jajek i nabiaty, a ludzie Zachodu zazwyczaj nie potrzebuja dodat-
kowej zachety do spozywania pokarméw zwierzecych. Jednak nie jest nasza intencja, aby takie pokarmy
zostaly catkowicie wykluczone z diety. W dalszej czedci ksiazki oméwiono wiele ich wlasciwosci - zarow-
no pozytywnych, jak i negatywnych. Zdajemy sobie sprawe z wartoéci miesa w leczeniu pewnego rodzaju
niedoboréw, opisaliémy takze sposob przygotowania miesa dla celéw leczniczych, w przypadku gdy
zawodza inne metody. Okreslone zostaly takze cechy nabiatu oraz przedstawione typy ludzi, dla ktérych
stosowanie tej grupy pokarmowej moze by¢ korzystne. Nie oczekujemy, ze ludzie odzywiajacy sie dotad
wedlug ogélnie przyjetych standardéw w jednej chwili porzuca jedzenie wszelkich produktéw zwierze-

"Czyt. konze - lecznicze kleiki zbozowe (przyp. ttum.).
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ovch. Zachecamy do kreatywnego korzystania z przepisow, a kiedy stosuje sie pokarm pochodzenia
—wierzecego, mozna go uzyé jako dodatkowego sktadnika lub przyprawy dania.

Wigkszo$¢ Amerykandéw ma raczej ograniczone pojecie na temat warto$ci zboz i warzyw jako
todstawy positku, jak réwniez doéé skapy zaséb pomystéw na ich przygotowanie. Kiedy dowiaduja
sie o roznorodnosci prostych czynnikéw majacych znaczenie w procesie przygotowania wegetarian-
skiego pozywienia, ich positki zaczynaja nabierac energii zyciowe]j. Czes¢ owej energii uzyskuje sig
I-ieki prawidlowemu postepowaniu podczas przygotowywania potraw, ktore ma na celu zachowanie
: skoncentrowanie sktadnikow odzywezych. Innym waznym czynnikiem jest uwaga i szacunek wobec
pokarmu podczas jego przyrzadzania - cho¢ zmiana ta jest subtelna, to mozna zauwazyd, ze positek
orovgotowany z dbatoscia bedzie smakowat i wygladat lepiej. Nasza ksiazka zostata napisana w duchu
brata Wawrzynca, legendarnego mnicha zyjacego przed paroma wiekami, ktéry przyczyniat sie do
zodnych uwagi duchowych przemian u kazdego, kto skosztowat jego dan. Jego metoda bylo ,prakty-
kowanie obecnosci” podczas przyrzadzania pozywienia.

Azeby podnies¢ poziom zrozumienia i szacunku dla leczniczych esencji zawartych w prostych
pokarmach, zaréwno w gldwnej czesci ksiazki, jak i w czesci poswieconej przepisom przewijaja sie
cesto informacje dotyczace kluczowych produktéow. Przewaznie przedstawiane zostaje oddziatywa-
aie pozywienia na ciato, a szczegélnie to, czy dany pokarm jest czy tez nie jest dobry w przypadku
oewnych zaburzen. Tego rodzaju wiadomosci poszerzaja wiedze o pozywieniu i uzupetniajg standar-
dowe analizy dietetyczne, polegajace na badaniu zawarto$ci witamin i mineratow w pokarmach.

Glowna zaleta tej ksiazki jest to, ze oferuje ona metody lecznicze stuzace przezwyciezeniu zardéwno
mniejszych dolegliwosci, jak i powazniejszych zaburzent metabolicznych, takich jak rak czy cukrzyca.
W odniesieniu do powazniejszych przypadkéw utozono szczegdtowe plany leczenia, ktore czesciowo
wynikaja wprost z systeméw diagnostyczno-leczniczych, jakie zostaly przedstawione w ksiazce. Plany
ze dodatkowo obejmuja nowe rodzaje terapii, ktére maja szczegolne zastosowanie w leczeniu chordb
-wyrodnieniowych.

Rozpoczynajace te ksiazke rozwazania nie dotknely jeszcze podstawowej kwestii zwigzanej z pozy-
wieniem i $wiadomoscia, a mianowicie: czy pozywienie i umyst to dwa odrebne byty? Gdy pozywienie
jest postrzegane jako przedmiot oddzielony od innych aspektéw naszej osobowosci, doprowadzamy
do zaburzenia réwnowagi, bez wzgledu na jako$é spozywanego pokarmu. Zaabsorbowanie pokar-
mem jako takim stwarza iluzje podziatu miedzy umystem a pozywieniem i ukazuje brak wiary w to, ze
ostatecznie zapewniono nam zaspokojenie naszych potrzeb.

Nie oznacza to, ze nie powinni$émy znaé sie na tym, co jemy. Jesli jako pierwsza pojawia sie
refleksja nad kwestiami duchowymi, to potem zostaje ona réwniez odzwierciedlona w sposobie odzy-
wiania i innych obszarach zycia. Mozna zatem wnioskowad, ze pozywienie staje sie ostatecznym lekar-
stwem, kiedy rozpoznajemy je jako pewien aspekt naszego umystu. Jednak tego rodzaju poglady mu-
sza zostaé zweryfikowane poprzez osobiste doswiadczenie, gdyz inaczej pozostana tylko pozbawiony-
mi podstaw ideami, prowadzacymi nieuchronnie do umystowego pomieszania.

Nauki o takiej istocie zwiazku pomiedzy pozywieniem a umystem znalez¢ mozina we wszystkich
gléwnych religiach, nawet jesli wiedza ta zostala odrzucona lub zapomniana. Religie radza takze uni-
ka¢ skrajnych sposobéw odiywiania. Zwyczajowo zakazane jest obzarstwo i naduzywanie alkoholu.
Chociaz istnieje kilka absolutnych zakazéw stosowania miesa, bardzo czesto tego rodzaju nauki poja-
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wiajg sie w formie porad i przyktadow. Chrystus i Budda slyneli z oddawania si¢ dlugotrwalym
postom. Pomimo ze Budda nigdy otwarcie nie potepiat jedzenia miesa, to jednak zalecat, aby ludzie
pragnacy podazaé ,droga” do o$wiecenia nie spozywali produktéw z miesa zwierzecego, pikantnych
roélin i napojéw alkoholowych ze wzgledu na oddziatywanie tych pokarméw na $wiadomosé. Z po-
dobnych przyczyn ograniczenia dietetyczne, o jakich - przede wszystkim poprzez swoj wlasny przy-
ktad - regularnie nauczal Chrystus, polegaly na postach potaczonych z modlitwami.

Doceniajac znaczenie tradycyjnych praktyk dietetycznych dla wspotczesnego cztowieka, dotaczy-
liémy rozdziat o postach i metodach oczyszczania. W catej ksiazce mozna znalez¢ liczne zalecenia
dotyczace spozywania, przygotowywania i stosowania zywnosci w celu uzdrowienia. Jesli zalecenia te
bedziemy konsekwentnie stosowa¢, spowoduje to zmniejszenie fizycznych i umystowych blokad, dzie-
ki czemu fatwiej bedzie mozna kultywowaé praktyki rozwijania swiadomosci.

Odkrylismy, ze utrzymywanie uduchowionej swiadomosci w codziennym zyciu ma pierwszorzed-
ne znaczenie i ze zasady tej najczeéciej nie stosuje sie w odniesieniu do pozywienia. Na przyktad
pewne przekazy sugeruja, ze odpowiednia dieta jest jedynym kluczem do rozwiazania wszelkich pro-
blemoéw. Z drugiej strony niektore osoby odmawiaja zainteresowania jakakolwiek forma rozwijania
$wiadomosci odzywiania, poniewaz w ich odczuciu nauki duchowe dotycza spraw wyzszego rzedu.
My uznajemy oba aspekty: nauki duchowe méwia o prawidlowej diecie, a dobra dieta wspiera rozwdj
duchowy. Dla nas samych i dla wiekszo$ci oséb, z ktdrymi pracujemy, najkorzystniejsza jest dieta
oparta na zbozach i warzywach. Mozliwos¢ wyboru odpowiednich zboz i innych pokarmow roslin-
nych, dodawania produktéw zwierzecych lub pokarméw surowych, ktadzenie nacisku na stosowanie
kietkéw, zidl, traw zbozowych, mikroalg albo pewnych metod gotowania pozywienia, aby stuzyto
wyleczeniu specyficznych zaburzen, oraz wiele innych czynnikéw sprawia, ze taki plan dietetyczny da
sie tatwo przystosowaé do indywidualnych potrzeb. Posiadajac odpowiednia wiedze, moina dzieki
odpowiedniemu odzywianiu osiagna¢ prawdziwie terapeutyczny efekt.

Niska (ok. 19%) skutecznos¢ procesu przeksztalcania zboz i innej karmy w mieso dzieki hodowli
zwierzat oraz wzrost zaludnienia na $wiecie wymusza zmiane wzordéw zywieniowych. Prawdopodob-
nie wiekszo$¢ ludzi z koniecznosci przejdzie na diete oparta na zbozach i warzywach. Dla niektérych
taka zmiana sposobu odzywiania jest trudna, a inni zdecydowanie si¢ jej przeciwstawiaja. Jednak
przemiana diety przynosi wyzwolenie tym, ktorzy potrafia umiejetnie ja przeprowadzic.

Naszym celem jest sprawienie, aby coraz wiecej 0sob zaczeto kierowac sie swoja intuicja w odnie-
sieniu do odzywiania oraz wszelkich innych aspektéw zycia. Powierzamy te ksiazke czytelnikowi wraz
z zacheta, zeby dokonywal takich zmian, ktére najlepiej beda wspiera¢ jego zycie w drodze ku pelni
dobroci i wspétczucia.




Wprowadzenie
do Odzywiania dla zdrowia

c(' itamy w trzecim wydaniu Odzywiania dla zdrowia. Rozdzial ten ma za zadanie wprowadzenie
gtéwnych zagadnien poruszanych w ksiazce, jak réwniez umotzliwienie lepszego dostepu i wgladu do
zawartych w niej informacji.

W poréwnaniu do poprzednich wydan w wersji tej dokonano licznych aktualizacji i pomniej-
szych poprawek. Nie zostala jednak zmieniona gtowna idea ksiazki, ktora taczy ze soba tradycje
Dalekiego Wschodu ze wspotczesna zachodnia wiedza o zywieniu.

W tym rozdziale umiescitem wiekszo$¢ nowego w tym wydaniu materiatu, ktory zostat dota-
czony w celu ulatwienia korzystania z ksiazki i zrozumienia jej tresci. Moim gléwnym zamierze-
niem bylo to, by Czytelnik zaczal odczuwaé systematycznie wzrastajaca witalnos¢é w swoim zyciu,
bez wzgledu na to, czy jest nowicjuszem, czy juz wytrawnym znawcy, stylu ,zycia z dietg”.

W szczegdlnosci whasnie rozdzial wprowadzajacy, ktéry zostat podzielony na trzy czesci, dostar-
czy Czytelnikowi w skondensowanej formie podstawowych wiadomosci o odzywianiu, ktére dadza
orientacje w ogolnej dietetycznej koncepcji tej ksiazki. Zrozumienie nauki o odzywianiu dla kazde-
20 moze by¢ niezwykle inspirujace, zas wzajemne oddzialywanie tej wiedzy i tradycyjnej medycyny
chinskiej moze by¢ wartoéciowa propozycja zwlaszcza dla wspolezesnej - holistycznej - opieki zdro-
wotnej.

Kwestie zawarte w poprzednich wydaniach tej ksiazki zostaly tu poglebione poprzez dofacze-
aie wynikéw najnowszych badan naukowych. Na przyklad posréd tematéw poruszonych w 1 czedei
rozdziatu pt. Pefnowartosciowe pozywienie przedstawiono przekonujace badania naukowe, ukazu-
‘ace fitotroniczna warto$¢ spoiywania pelnego, nieprzetworzonego pozywienia oraz wschodnie
: zachodnie poglady na temat inzynierii genetycznej.

W czesci 2 rozdziatu pt. Zintegrowane odzywianie rozwazaé bedziemy istotna, jesli nie wrecz
“:ndamentalng role, jaka odgrywaja praktyki rozwijania $wiadomosci oraz aktywnos¢, wlaczajac
& 0 ¢wiczenia fizyczne, poniewaz wraz z odpowiednim odzywianiem sktadaja sie one na powodze-
=fe dlugofalowej dietetycznej transformacji. Rozpoczecie ksiazki tymi informacjami zwigkszy praw-
Zopodobienstwo osiagniecia pozytywnych rezultatéw leczniczych.

Rozdzial ten jest utozony w taki sposéb, by znalazly sie w nim odniesienia do pewnych zmian,
z\de zaszly w powszechnej percepcji dietetyki w ciagu minionej dekady. Na przyklad w czesci 3 pt.
Diztetyczne wzorce i kierunki przedstawiam poglady na temat przydatnosci popularnych niskowe-
Fowodanowych diet skoncentrowanych na biatku. Nietrudno stworzy¢ plany odzywiania na pod-
scawie kilku najswiezszych doniesienn naukowych, krétkotrwatych sukceséw i anegdotycznych do-
=0déw, ale czy takie diety wytrzymaja prébe czasu? Z tym problemem wiaza sie rozwazania o tym,
=> mozemy zaczerpnaé ze sposobéw odzywiania sie naszych paleolitycznych przodkoéw, oraz o ko-
—<ciach stosowania diet roslinnych i wiejskich diet w stylu chiniskim. Dalej wprowadzam réwniez

29




Odzywianie dla zdrowia

nasza Piramide zintegrowanego odzywiania oraz wstepny program oczyszczania i wzmacniania od-
pornosci, majacy utatwi¢ przejscie na nowa diete.

Zwréémy teraz uwage na kwestie, ktéra czesto traktowana jest jako oczywista - na odzywcza
warto$¢ nieprzetworzonego, nieoczyszczonego pozywienia. W ciagu ostatnich kilku lat odkryto waz-
ne wlasciwosci lecznicze popularnej pelnowartosciowej zywnosci. Odkrycia te moga wydatnie zwiek-
szy¢ nasze uznanie wobec dwoch najbardziej podstawowych, powszechnie spozywanych na naszej
planecie pokarmoéw, a mianowicie pszenicy i ryzu.

Petnowartos$ciowe pozywienie

Nieoceniona warto$¢ nierafinowanych pokarméw roslinnych:
niedobory mineratébw w krainie nadmiaru

Jak na ironie, w Stanach Zjednoczonych, krainie obfitosci - a z pewnoscia nadmiaru - wielu ludzi
cierpi na powazne niedobory mineratéw w wyniku stosowanych przez nich metod produkgji i prze-
twarzania zywnoéci. Tak wysokie niedobory moga prowadzi¢ do choréb zwyrodnieniowych.

Przedstawione dalej rozwazania na temat sktadnikéw odzywezych odnosza sie ogolnie do petno-
wartosciowych produktéw rodlinnych. Rozpoczynamy jednakze od pszenicy, poniewaz ten znamieni-
ty pokarm, znany w tradycyjnych systemach medycznych Chin i Indii ze swych whasciwosci wzmac-
niania ciata oraz odzywiania umystu i serca, stuzy jako podstawa naszego kulturowego i dietetycznego
dziedzictwa. Niestety, w najczesciej spozywanej formie pszenica pozbawiona jest swoich najwainiej-
szych wartosci.

Spoéjrzmy na to zboze, zanim zostanie zmielone na make - przyjrzyjmy si¢ ziarnom pszenicy.
Pelne nasiona pszenicy moga zawiera¢ mnoéstwo mikroelementow, jesli zboze to jest uprawiane na
zyznej, bogatej w mineraly ziemi. Moga one takie zawiera¢ odzywcze sktadniki roslinne podnoszace
odpornos¢, jak réwniez witaminy oraz cenne oleje. Jednak wigkszos¢ tych sktadnikéw zostaje utraco-
na w procesie rafinacji, ktéremu poddane jest ziarno pszenicy podczas mielenia i przetwarzania go
w celu uzyskania ,biatej” maki, uzywanej do przygotowywania popularnych produktéw, takich jak
ciastka, paczki, makarony i chleb.

Kazdy sktadnik odzywczy w pelnej pszenicy ma swoja ciekawa i wazna ,historie zdrowia”. Podczas
gdy pszenica jest powszechnym alergenem, dostownie nikt nie reaguje alergicznie na skietkowang
pszenice, ktéra zawiera taka samg ilos¢ mineralow, za to wiecej witamin przypadajacych na ziarnko
(zob. rozdziat 40: Kiefkr).

Aby zyskaé pojecie, jak istotna role moga odgrywaé pewne sktadniki pszenicy, wezmy pod uwage
zaledwie dwa mineraly, ktdre zostaja utracone w procesie rafinacji pelnych ziaren pszenicy, i ocenmy
skutki ich utraty.

Selen: Pelne ziarno pszenicy jest jednym z najlepszych pokarmowych #rodet selenu, szczegolnie
jesli pszenica jest uprawiana na glebie zawierajacej selen. Juz od 20 lat wiadomo, czesciowo na podsta-
wie badan demograficznych, ze wskazniki wystepowania choréb nowotworowych sg nizsze w tych
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regionach, gdzie w glebie wystepuje obfitos¢ selenu!. Badania z 1996 roku przedstawione w Magazy-
nie Amerykanskiego Stowarzyszenia Medycznego (,Journal of the American Medical Association”)
wykazuja, ze stosowany u chorych na pewne odmiany raka selen potrafi az o 50% obnizy¢ liczbe
przypadkéw $miertelnych. Inne zdrowotne funkcje tego kluczowego mineratu to:

* Niedobor selenu moze spowodowaé hypotyroidyzm, czyli niedoczynno$é gruczotu tarczycy?.
Przy niemalze epidemii zaburzen gruczolu tarczycy panujacej w Stanach Zjednoczonych - szcze-
golnie wirod kobiet, u ktérych choroby tarczycy wystepuja pieé razy czeéciej niz u mezczyzn -
wrecz wypada, zeby kazdy upewnit sie, czy jego dieta dostarcza mu odpowiednia ilosé¢ selenu, jak
i innych sktadnikéw mineralnych. Jednakze trzeba zauwazyé, ze pojedynczy mineral nie dziata
tak dobrze, jesli zostanie odizolowany. Kazdy mineral jest najskuteczniejszy, kiedy towarzysza
mu wszystkie inne mineraly i zwiazki $ladowe, a tego rodzaju potaczenie mozna znalez¢ w niera-
finowanym, petnowarto$ciowym pozywieniu.

* Otylo$¢ i niedoczynnos¢ tarczycy sq ze soba bezposrednio zwiazane. Selen wplywa na przeksztal-
cenie tyroksyny (T,) w tréjjodotyronine (T,), ktora umozliwia metabolizm sktadnikow odzyw-
czych®!. Z tego powodu, jesli dojdzie do niedoboru selenu, brak ten wywotuje spowolnienie
przemiany materii, co zwigksza prawdopodobiefistwo zwiekszenia masy ciata.

* Toksyczne metale ciezkie, takie jak oléw i rte¢, potrafia wiaza¢ sie z selenem, dzieki czemu
przestaja by¢ szkodliwe’.

» Wirusy wielu rodzajéw, wlaczajac w to wirusa HIV, bardzo czesto zostaja unieczynnione, kiedy
w ciele wystepuje wystarczajaca ilos¢ selenu®. _

* Przedwczesne starzenie, choroby serca, zapalenie stawéw i stwardnienie rozsiane to zaburzenia
czesto zwiazane z niedoborem selenu® 2.

Magnez Do niedoboru tego mineratu dochodzi u wielu wspoétczesnie zyjacych ludzi, ktérzy jedza
—ziinowane pozywienie. Okoto 70% populacji Stanéw Zjednoczonych cierpi na niedobér magnezu,
<oOTY uwazany jest za jeden z najgorzej zdiagnozowanych niedoboréw! ¥ - a przeciez jest tak tatwy
2o uzupelnienia. W licznych nierozwinietych ekonomicznie krajach ludzie przyjmuja duza ilos¢ ma-
mecu, spozywajac roéliny straczkowe (fasole, produkty sojowe, groch i soczewice), warzywa — szcze-
z>lnie rozmaite roliny zielone, a przede wszystkim pelne zboza i nasiona. Nalezy zauwazy¢, ze pro-
zakty zwierzece nie sg tak bogate w magnez, jak roélinne #rodia tego mineratu.

Magnez przywraca ciatu jego swobodna, niezakldcona nature energetyczna i dlatego jest korzyst-
== w przypadkach wielu chorob, w ktérych wystepuja zastoje i nieregularne objawy. Wedtug chin-
e sztuki medycznej zastdj, ktoremu towarzysza nieregularnie wystepujace ataki zaburzen ciele-
sweh, emocjonalnych lub umystowych, reprezentuje zachwianie réwnowagi watroby lub pecherzyka
=ciowego. Z tego powodu pozywienie bogate w magnez zazwyczaj pomaga wzmocnic watrobe (i zdro-
=2 w ogole) na liczne sposoby. Wymienione dalej zastosowania magnezu przyjmowanego w pozywie-
== niemal w cafosci odpowiadaja chorobowym zaburzeniom watroby/pecherzyka zélciowego, tak
=x 53 one rozumiane wedtug starozytnej medycyny chinskiej.

Uzdrawiajace whasciwosci i zastosowania bogatego w magnez pozywienia obejmuja: uspokajanie
~=zhnia nerwow; harmonizowanie rozmaitych zaburzen réwnowagi mentalnej i emocjonalnej, whacza-
@ w 10 rozdraznienie, depresje, syndrom dwubiegunowy, zaburzenia snu, zespél napiecia przedmie-
smz=xowego; rozluznianie dziatania miesni, wlaczajac w to miesien serca; lagodzenie napadowych ata-
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kéw zaburzen, takich jak migrena, zespdt naglej $mierci niemowlecej, dretwienie i skurcze w calym ciele
(facznie z rzucawka); zapewnienie lepszej perystaltyki w celu usuniecia zaparcia; przezwycigzanie szybko
nastepujacych wahan poziomu cukru we krwi w przypadkach alkoholizmu i cukrzycy!>".

Inng cecha pokarméw z wysoka zawartoécia magnezu jest ich zdolnos¢ do wzmacniania struktu-
ralnego aspektu ciala, co przyczynia sie do przeciwdzialania takim zaburzeniom, jak zespot przewle-
klego zmeczenia, fibromialgia, zapalenie stawéw i osteoporoza'®-%.

Jeden ze sposobéw takiego dziatania polega na tym, ze magnez ,wypycha” nadmiary wapnia, znaj-
dujace sie w tkankach miekkich, do koci. Zbyt duza ilo$¢ wapnia w tkankach migkkich dziata ostabia-
jaco i moze zaostrzy¢ takie dolegliwosci jak fibromialgia, ktéra obciaza migsnie i nerwy. Badania nauko-
we dowodza, ze ani jedna czastka wapnia nie wniknie do kosci, jesli jednocze$nie w organizmie nie
bedzie odpowiedniego poziomu magnezu (zob. rozdziat 15: Wapr). W konsekwencji, mimo ze Amery-
kanie lykaja mnostwo preparatéw wapnia, ogolnie nadal maja stabsze kosci niz ludzie Zyjacy w krajach
rozwijajacych sie, takich jak Chiny, ktérzy przyjmuja dostateczne, ale stosunkowo nizsze ilosci wapnia.
Jednak wiejska dieta Chinczykéw (oméwiona dalej w czeéci 3 rozdziatu) obfituje w magnez.

Wiadomo, ze zanik koéci, czyli osteoporoza, na Zachodzie stanowi wielki problem zdrowotny.
Niemniej jednak intensywne przyjmowanie wapnia bez odpowiedniego uzupelniania magnezu w die-
cie moze prowadzi¢ do kolejnego groinego zaburzenia: wapn ma sklonno$¢ raczej do odktadania sie
w tkankach miekkich anizeli do wnikania w kosciec?. A zatem nadmiar wapnia w tkankach miekkich,
problem badany doglebnie od co najmniej 30 lat, moze predysponowa¢ do dostownie wszelkich cho-
16b zwyrodnieniowych?¥, a szczegdlnie dotyczacych nerek, koséca, serca i ukladu naczyniowego®.

W niektorych sytuacjach przyrost poziomu wapnia w tkankach miekkich $wiadezy o wezesnym
stadium rozwoju nadmiaru wewnatrzkomérkowego wapnia w komoérkach nerwowych mozgu, jak
w chorobie Alzheimera. Pojawienie sie podwyzszonego poziomu wapnia wywotuje odktadanie sie
toksycznych plytek R-skrobiowych, ktére podrainiaja komérki nerwowe, jak réwniez zatykaja mozgo-
we naczynia krwiono$ne?. Z kolei doniesienia naukowe sugeruja, ze magnez przyjmowany w pozy-
wieniu pomaga kontrolowaé procesy wewnatrzkomorkowe i utrzymuje wapn w dynamicznej réwno-
wadze®?2. Dr hab. Carolyn Dean, naukowiec i badaczka w dziedzinie medycyny, tak opisuje role,
jaka magnez spelnia w komorce: ,ostatnie badania wykazuja, ze wapn wnika do komérek poprzez
kanaly wapniowe, ktére sa zazdro$nie strzezone przez magnez. Magnez umotliwia pewnej ilosci wap-
nia wnikniecie do komérki tylko po to, aby stworzy¢ warunki do niezbednego przekazu elektryczne-
g0, a potem natychmiast wyrzuca wapn na zewnatrz, kiedy tylko to zadanie zostanie wykonane™®.

Nadmiar wapnia moze takze pojawi¢ sie w wyspecjalizowanych, odpowiedzialnych za odpornos¢
bialych komorkach krwi, znanych jako limfocyty, zaktécajac ich funkcje. Zaburzenie to nie tylko
stanowi dodatkowy patologiczny komponent choroby Alzheimera*, lecz takie moze nickorzystnie
wplywaé na ogolna odpornosc.

Inna etiologia rozwoju choroby Alzheimera jako jej przyczyne wskazuje stres oksydacyjny i stan
zapalny®. W leczeniu choroby Alzheimera pewna nadzieje dostrzega sie w stosowaniu przeciwutle-
niaczy, jesli przyjmowane sa w postaci pozywienia®. Na przyklad pozywienie bogate w witamine E
ograniczylo ryzyko rozwoju choroby Alzheimera, podczas gdy przyjmowane w kapsutkach witaminy
E i C oraz betakaroten nie zdotaly tego uczynié¢. Nalezy zauwaiy¢, ze pokarmy zawierajace witaming
E dodatkowo posiadaja rozmaite przeciwutleniacze i roslinne substancje wzmacniajace, ktore jeszcze
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card-iej rozszerzaja ochrone przed nadmiernym utlenianiem. Przekonujace przykiady przeciwutle-
=iaczy zostana przedstawione dalej w czesci poswieconej brazowemu ryzowi.

Ponadto roliny bogate w magnez, takie jak nacie warzyw, trawa jeczmienna, chlorella, wodorosty,
—ia’sz aloesowy, pelne zboza i wszelkie warzywa straczkowe, sa w réznym stopniu obdarzone wlasciwo-
sdami przeciwutleniajacymi. Badania przeprowadzone na zwierzetach wykazuja, ze brak magnezu tkan-
<owego przyczynia sig zardwno do stanéw zapalnych, jak i formowania sie rozmaitych wolnych rodni-
«ow, ktdre z kolei wywoluja patologiczne zmiany oksydacyjne®.

Nadmiar wapnia jest zwiazany z chorobami serca i naczyn krwionosnych, poniewaz powoduje zwap-
~*enie naczyn wiencowych serca, co prowadzi do miazdzycy - najbardziej typowej formy degeneracji na-
= Inny sposéb powstania miazdzycy polega na rozdarciu wewnetrznej wysciotki naczyn na skutek roz
—afwvch przyczyn, sposrod ktdrych najpowszechniej wystepujaca sa gwalttowne ataki podwyiszonego ci-
sienia krwi pod wplywem stresu. Pewna dodatkowa przyczyna, omawiana pdzniej, to uszkodzenie po-
——== oksydaze ksantynows, bedace skutkiem spozywania mleka homogenizowanego. W kaidym razie
oeane substancje zapoczatkowuja proces naprawczy owych rozdaré. Do substancji tych zaliczy¢ mozna
«-lagen i plytki krwi, a takze biale krwinki, ktore potrafia pochtania¢ utleniony cholesterol. Ta utleniona
oestad cholesteroly, ktora czesto jest wynikiem spozywania thuszczéw niskiej jakosci, formuje w naczyniach
—:ckkie plytki miazdzycowe. Nastepnie do plytek tych przyciagany jest wapn, ktory je utwardza. Pod
=Thwem dalszego gromadzenia sie wapnia, plytki staja sie coraz trudniejsze do usuniecia.

Jednakze dzieki spozywaniu bogatego w magnez i inne skladniki odzywcze pelnowartosciowego
~vXarmu, facznie z nieprzetworzong pszenica i wytworzonymi z niej produktami, gléwne objawy zawe-
=-zego Swiatha tetnic i zmniejszonego przeptywu krwi moga zniknag juz po zaledwie 30 dniach® stoso-
=znia takiej diety. Dzieki niej niepotrzebne sa operacja pomostowania naczyn wiericowych (by-pass)
- =stosowanie lekow blokujacych kanaly wapniowe. Faktycznie magnez jest czasami okreslany jako
—zzuralny bloker kanaléw wapniowych”. Oproécz obnizania poziomu wapnia w tkankach miekkich
_ —=niejszania ilo$ci zwapnialych plytek miazdzycowych magnez przetyka réwniez naczynia wiencowe
_ =a=vnia obwodowe, rozluznia miesnie gladkie (takie jak tkanka mig$niowa serca), pomaga zapobiegaé
=s—epom krwi oraz wzmaga dzialanie przeciwarytmiczne, tym samym przyczyniajac sie do poprawie-
= regularnosci pracy serca®. Stosowanie bogatych w magnez, nieprzetworzonych pokarméw roglin-
—a WwTaz z ograniczeniem spozywania soli to bardzo czesto przydatna metoda obnizenia nadcisnienia
=—izego krwit 4,

Kiedy juz poznali$my tak przekonujace, naukowo potwierdzone wiasciwosci zaledwie jednego skladni-
«= 3kim jest magnez, wezmiemy réwniez pod uwage setki innych korzystnych sktadnikéw i roslinnych
ssandi chemicznych zawartych w zréinicowanej diecie opartej na nieprzetworzonych pokarmach ro-
s—-wh. Wiedza ta pozwoli nam zrozumied, ze w wielu przypadkach choréb degeneracyjnych serca i naczyn
s=wono$nych wyleczenie jest naprawde mozliwe nawet w tak krotkim okresie, jak kilka tygodni.

“owinni$my pamigtaé, ze ulga moze by¢ odczuwana dzieki nawet nieduzemu powiekszeniu obje-
==& naczynl oraz innym leczniczym skutkom whasciwego odzywiania, jednakze znaczaca poprawa
sE=U naczyn i usuniecie ptytek miazdzycowych czesto wymagaja od roku do kilku lat przestrzegania
~coowiedniej diety i zmiany stylu zycia®. (Jezeli przyjmuje sie leki nasercowe, lekarz, ktory je przepi-
sze. moZe dostosowaé wymagana dawke czy ocenié rzeczywiste zapotrzebowanie na kontynuacje le-
—=3 - kiedy juz nastapi poprawa w wyniku zastosowania diety).
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Prosta sztuka oczyszczania serca i naczyn krwionosnych poprzez dietg lecznicza i zmiang stylu
iycia jest powszechnie uznana przez naukowcdw i lekarzy metoda, ktora stata sie jednym z wiodacych
tematdw czasopism. Z tego powodu na stronach 200-207 przedstawiamy uzyteczny plan wraz z od-
powiednimi informacjami dotyczacymi jego dziatania. Powstaly takze specjalne o$rodki wypoczynko-
we i lecznice, ktore zapewniaja podobne, oparte na roslinach diety, uzupetniane programami terapii
mentalnej, emocjonalnej i éwiczeniami fizycznymi®.

Biorac pod uwage, jak skutecznie i szybko takie zintegrowane terapie dieta potrafia zapoczatko-
waé proces oczyszczania uktadu naczyniowego, zadziwiajace jest, jak niewielu potrzebujacych tego
rodzaju kuracji ludzi w ogéle o nich slyszato. Oczywiscie zbyt tatwym rozwiazaniem jest obwinianie za
ten fakt instytucji medycznych i farmaceutycznych. Lepszy wglad w te sprawe mozemy uzyskac dzieki
obserwacji, ze otrzymujemy taka obstuge medyczna, jaka pasuje do naszych wyobrazen na temat lecze-
nia. Z tego powodu, zanim niektdrzy ludzie otworza sie na mozliwosé oczyszczania za pomoca odpo-
wiedniej diety i na terapie przywracajace sercu zdrowie, konieczna jest podstawowa zmiana w ich
nastawieniu, do ktérej prowadzi odpowiednia edukacja i rozwdj $wiadomosci (co zostato omodwione
w czesci 2 rozdziatu).

Ostatnia kwestia, aczaca niski poziom magnezu z nadmiarem wapnia w tkankach miekkich,
dotyczy zaburzen gospodarki wapniowej, jak rowniez zapalenia stawow. Niemal kazdy zauwazyt u sie-
bie albo u innych oznaki tego rodzaju zaburzen w postaci ostrég kostnych, narosli wapniowych lub
obrzmiatych miekkich torbieli, ktére pojawiaja sie w stawach, albo moze nawet odczut podczas masa-
zu stop przenikliwy bol wywoteny przez krysztaly wapnia.

Pozywienie bogate w magnez, zalecane wielokrotnie w tej ksiazce, moze ograniczy¢ takie oraz
innego rodzaju nadmiary wapnia w tkankach miekkich i przyczynic si¢ do plynniejszego usuwania
zastojow degeneracyjnych. W ten sposob nie tylko powstrzyma rozwdj zaburzen artretyczno-wapnio-
wych, ale takie - jak wyzej pokazaliémy - pomoze w rozwiazaniu licznych problemow sposrod wielu
wyzwan, jakie stoja przed wspdtczesna medycyna.

Az u 75% Amerykanow w wieku okoto 65 lat wystepuja potwierdzone zdjeciami rentgenowski-
mi zmiany kostne i stany zapalne stawéw w dioni, stopie, kolanie lub biodrze*. Opierajac sie na
badaniach statystycznych ludzi kupujacych nieprzetworzone pozywienie i wysokiej jakosci, wolne od
wplywu hormondéw i antybiotykéw produkty zwierzece, szacuje, ze ponad 75% populacji Ameryka-
now przez wiekszos¢ zycia odzywiato sie wylacznie zlej jakosci migsem, jajkami i nabiatem, utleniony-
mi, rafinowanymi lub uwodornionymi olejami i ttuszczami oraz catkowicie zdenaturowanymi pro-
duktami z biatej maki pszennej. Wielu z nich spozywato za mato owocow, warzyw i roslin straczko-
wych. Oproécz nadmiaru wapnia w tkankach miekkich ze wspdtczesna dieta i stylem zycia wiazq sie
jeszcze inne nadmiary, ktére obejmuja pozostatosci stosowania srodkéw chemicznych, metali cigz-
kich, narkotykoéw, alkoholu i innych nieprzeznaczonych do spozycia substancji. (Do usuniecia tych
pozostalosci w naturalny sposéb dochodzi pod wplywem odzywiania si¢ petnowartosciowymi pokar-
mami i wykonywania ¢wiczen fizycznych, niemniej jednak proces ten moze zostaé przy$pieszony -
zob. podrozdziat Nadmiary i toksyny rozpoczynajacy sie na s. 144). Chociaz ludzie ci sa przekarmieni
kaloriami, to nie$wiadomie cierpia na gtéd mineratow (whaczajac w to magnez), witamin, podstawo-
wych kwasow thuszczowych, enzyméw, przeciwutleniaczy, a szczegdlnie na glod whasciwego pozywie-
nia, zawierajacego prawdziwa sile zyciowa.
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Tego rodzaju niedobory pokarmowe wystepujace u wiekszosci ludzi nie oznaczaja, ze stany zwy-
~odnieniowe nie moga wywodzi¢ sie z innych niz dieta przyczyn, lacznie z czynnikami genetycznymi
i konstytucja. Tak czy inaczej, powaine zaburzenia gospodarki wapniowej czesto wymagaja regenera-
i wszystkich ukladéw ciata (zob. rozdziat Diety regeneracyjne... na s. 466 oraz Reumatyzm i zapale-
nie stawow na s. 485).

Ryz brgzowy — ponowne odkrycie

Zaraz po pszenicy to whasnie ryz jest w diecie czlowieka stosowany powszechniej niz jakiekolwiek
‘nne zboze. Ryz brazowy, tak samo jak pelna pszenica, zawiera bogactwo skladnikéw odzywczych,
lacznie z magnezem, ktére jednak zostaja w calosci utracone podczas przeksztatcania go w ryz bialy.
Wyijatek stanowi fakt, ze w krajach azjatyckich rafinowany ryz jest tylko czesciowo przetwarzany i dla-
-ego nadal zawiera pokazng ilos¢ skladnikéw odiywezych w poréwnaniu do ,bialego ryzu” stosowa-
nego na Zachodzie.

Zasadnicza kwestia, niezbedna dla zrozumienia leczniczych wiasciwoéci pelnoziarnistego brazo-
wego ryzu, dotyczy poziomu cukru we krwi. We wschodnioazjatyckiej medycynie juz od Pewnego™
“Zasu wiadomo, ze spozywanie brazowego ryiu pozytywnie wplywa na stabilizacje poziomu cukru we
awi, a co za tym idzie, takze na cukrzyce - stan przewleklego podwyzszenia poziomu cukru we krwi.
Jednakze informacja ta musi dopiero zosta¢ powszechnie uznana na Zachodzie. W' rzeczywistosci
Jotychczas dominowat przeciwstawny poglad ~ ryz i inne zboza, zwlaszcza pszenica, byly postrzegane
iako pokarmy przyczyniajace si¢ do wywolywania zaburzen réwnowagi poziomu cukru®, i catkiem
stusznie, poniewaz zboza te wystepowaly w wysoko przetworzonej postaci, bedac ,pustym” pokar-
mem, pozbawionym odpowiednich mineratéw i innych pomocniczych czynnikéw, odpowiadajacych
za regulowanie poziomu cukru we krwi.

Faktem jest, iz ostatnio przeprowadzone badania naukowe u$wiadamiaja nam wartos$¢ nieprze-
mworzonego ry:u brazowego. Jedno z takich badan wykazalo, ze warstwa okrywajaca ziarna brazowego
rviu, czyli otreby ryzowe, ma znaczacy wplyw na obnizenie wysokiego poziomu cukru we krwi®. Ta
‘ecznicza wlasciwos$¢ ryzu i jego otrab stanowi prawdziwie dobra nowine w kraju, gdzie - wedtug
Osrodkow Kontroli Zachorowan - cukrzyca stanowi epidemie w duzej mierze zwiazang z jeszcze
wieksza, epidemia otytosci.

Oprécz obnizania poziomu cukru we krwi otreby ryzowe uwazane sa za jedna z najbogatszych
w sktadniki odzywcze substancji, jakie kiedykolwiek badano. Otreby te zawieraja ponad 70 przeciw-
utleniaczy, ktore chronia komorki przed uszkodzeniem i pomagaja zachowa¢ mlodzienczy wyglad.
Dalsze rozwazania poswiecone sa wielu sposréd najwazniejszych przeciwutleniaczy, ktore obok in-
aych skladnikéw leczniczych wykryto w ostonce brazowego ryzu.

Otreby ryzowe zawieraja unikalne postaci przeciwutleniacza, jakim jest witamina E. Sa to rzad-
kie ,tokotrienole”, ktére zmniejszaja nadmiar thuszczu i cholesterolu w ciele oraz zapewniaja, lep-
sz3 ochrone przeciwnowotworowa niz jakakolwiek inna ze znanych wczesniej tokotrienolowych
postaci witaminy E¥.

Olej zawarty w otrebach ryzowych wykazuje silne dziatanie przeciwutleniajace, poniewaz neu-
Talizuje jedna z najbardziej destruktywnych i najpowszechniej wystepujacych form utlenienia, czyli
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lipidowe nadtlenki ttuszczéw i olejow. Olej ten przeciwdziata nadmiarowi cholesterolu, a szczegolnie
rozmaitych lipoprotein o niskiej gestoséci, ktdre przyczyniaja sie do powstania réznorodnych chorob
serca i naczyn krwionosnych. Powstrzymuje tez obecno$é¢ nadmiaru thuszczu we krwi (w postaci tréj-
glicerydow).

Podczas eksperymentu naukowego sfermentowane otreby zostaly podane zwierzetom - i bada-
nie to wykazato, ze spozywanie otrab ryzowych wspiera witalno$é¢ narzadéw wewnetrznych, a zwlasz
cza nadnerczy, grasicy, sledziony i tarczycy, ktdre zwiekszyly swoja mase i wykazaly dodatkowe dziala-
nie przeciwstresowe*, Sfermentowane otreby ryzowe s relatywnie silniej wzmacniajacym i buduja-
cym remedium w poréwnaniu do ich konwencjonalnie stabilizowanej postaci, ktéra zawiera kwas
fitynowy, bedacy sktadnikiem przeczyszczajacym. (Na temat otrab ryzowych w postaci sfermentowa-
nej, posiadajacej silniejsze dziatanie wzmacniajace, wynikajace ze zmniejszenia zawartosci kwasu fity-
nowego, mozna przeczyta¢ na s. 672, w czesci poswieconej naszym piklom nuka. Azeby zwiekszy¢ ich
zdolnosci do wzmacniania odpornosci, do pikli nuka nalezy dodac grzyby shiitake [produkt z otrab
ryzowych i grzybow shiitake ,MGN-3” zostal opisany dalej]). Oprocz tego kietkowanie lub wstepne
namaczanie ryzu brazowego zmniejsza ilos¢ 131/35_&1 fitynowego w jego otrebach, tak jak dzieje sig to
takze podczas _przygotowywania chleba z brazowego TyzU na fermentowanym zakwasie. Kwas fityno-
Wy zostal omowiony dalej w czesci poswieconej IPC.

Polisacharydy to ztozone weglowodany o duzej masie czasteczkowej. Te ich rodzaje, ktdre ideal-
nie spelniaja zadanie pobudzania odpornosci i kontrolowania wysokiego poziomu cukru we krwi,
prowadzacego do cukrzycy i otytosci, wywodza sie z widkien, podobnie jak polisacharydy wystepujace
w otrebach ryzowych®.

Inne dobrodziejstwo kryjace sie w ostonkach ziaren brazowego ryzu polega na dobrze znanym
medycynie azjatyckiej dzialaniu uspokajajacym. Zdolno$¢ danego pozywienia do podtrzymywania
spokoju ducha wynika z obfitoéci witamin z grupy B i mineratéw §ladowych, jaka zawieraja wlasnie
otreby ryzowe. '

Gammaroryzanol, silny przeciwutleniacz, w znaczacych ilosciach wystepujacy jedynie w otrgbach
ryzowych, zwicksza umiesnienie, przemieniajac thuszcz w szczupta i sprezysta ‘strukure ciata. Wzmac-
nia krazenie krwi w koficzynach, ogolnie przeciwdziala zakrzepom i zastojowi krwi oraz poprawia.
'rownowage hormonalng dzigki regulowaniu funkcji wydzielniczych przysadki mézgowej™

Kwas alfa-lipoidowy, polifenolowy przeciwutleniacz, wspiera regeneracje watroby, spowalnia pro-
cesy starzenia i przetwarza glukoze na energie.

Peroksydaza glutationowa (GPx) to przeciwutleniacz enzymatyczny, ktory zmniejsza nadmiary
$luzu, wzmacnia funkcje uktadu oddechowego Twspiera odtruwanie ciata. Znany ze swych wlasciwo-
“$ci przeciwdziatania skutkom starzenia, jest takze stosowany w leczeniu alkoholowej marskosci watro-
by, reumatoidalnego zapalenia stawow, stwardnienia rozsianego, tradziku i astiy®™ .

Dysmutaza nadtlenkowa to z kolei enzym o whasciwosciach przeciwutleniacza, wykorzystywany
w leczeniu zaémy, reumatoidalnego i osteoporoidalnego zapalenia stawéw oraz wielu innych oznak
przedwczesnego starzenia sie. A istnieja jeszcze inne zdrowotne korzysci, ptynace z zastosowania osto-
nek brazowego ryzu.

Koenzym (10, jak dowodza wstepne badania, leczy zaburzenia funkcjonowania mitochondriow
komérkowych (ktére w komorkach spetniaja role irodet energii, biorac udziat w syntezie biatek i prze-

"4-,/
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muz—e lipidéw). Koenzym Q10 spala tluszez do postaci energii, zmniejszajac w ten sposob otylosé.
T-erawia funkcjonowanie serca i jest powszechnie stosowany w leczeniu dusznicy bolesnej, wysokiego
=s—2nia krwi 1 ogélnie chordb serca. Przeciwdziata takze procesom starzenia oraz skutkom cukrzycy
= 2 dzieki ochronie mitochondrialnego DNA*, Byt stosowany do leczenia réznych zaburzen neu-
T-cezeneracyjnych, takich jak choroba Parkinsona czy Huntingtona®. Takze objawy fibromialgii moga
s —mniejszy¢ dzieki przyjmowaniu koenzymu Q10, jesli jest on stosowany réwnoczesnie z milorzebem
-Klapowym (ginkgo biloba)”.

Proantocjanidyny, wystepujace w otrebach ryzowych, winogronach, zurawinach i innych pokar-
T, to skondensowane garbniki, ktére sa syntetyzowane przez wiele roslin. Mowiac ogélnie, uta-
a3 gojenie si¢ ran, wzmacniajg tetnice, zyly i naczynia wlosowate, a takie poprawiaja krazenie
= . To jedne z najmocniejszych sposréd znanych przeciwutleniaczy, ktore chronia przed rozwo-
&= nowotworéw oraz wiekszoéci innych chorob zwyrodnieniowych, tj. odznaczajacych sie patolo-
m—vmi procesami nadmiernego utleniania i wzrostem liczby wolnych rodnikéw. Proantocjanidyny

zecatkowo chronig krew, chtonke i systemy narzadowe ciata przed dziataniem trucizn i toksyn®.

Lecytyna - ta thuszczowa substancja zawierajaca fosfor (w postaci fosfolipidéw), bez przerwy
wwarzana przez watrobe, jest skladnikiem odzywcezym znajdowanym w nasionach soi, jajkach, otre-
== rvzowych i innych Eg_kamh‘._z watroby lecytyna jest przesytana poprzez z61¢ do jelit, pochia-
==z7a przez krew i dostarczana do rozmaitych czesci ciala. Jest szczegdlnie wazna dla prawidlowego
-=—Xcjonowania mozgu (stanowiac az do 30% suchej masy mozgu), nerwéw i bton komorkowych.
_==tvna dziala jak emulgator, taczacy olej z woda. Sktada sie przede wszystkim z podstawowych
=330w ttuszczowych; wlaczajac w to kwasy omega 3 i omega 6, choliny (w postaci fosfatydylocholi-
— i mnostwa witamin z grupy B, wraz z inozytolem. Lecytyna w duzym stopniu pomaga zwigkszy¢
wlanianie witamin rozpuszczalnych w ttuszczach, takich jak witamina A. Jest powszechnie stoso-
vana do podwyiszenia aktywnosci mozgu. Chociaz nie jest skuteczna w leczeniu choroby Alzheime-
== mimo to wydaje sie poprawia¢ zdolnos¢ skupiania sie i uczenia u dzieci®.

“Ten sktadnik pokarmowy wykazuje takze dzialanie ‘uspokajajace, dzieki ktoremu potrafi zmniej-

= nadmierne p pobudzenie. Ostonki mielinowe, thuszczowe okrycie zakonczen nerwowych, sa ztozo-
- “rede wszystkim z lecytyny. Lecytyna chroni tez przed formowaniem sie kamieni zélciowych,
zici$nieniem i nadmiarem cholesterolu. Poprawia pamig¢ wszelkiego typu, w tym pamie¢ wzroko-
i stowng®®, a czesto jest dosy¢ pomocna w leczeniu uposledzenia zdolnosci kierowania ruchem
uordynacn mie$niowej®4,

Spozywanie zbyt wielkiej ilosci wyodrebnionej lecytyny w postaci suplementéw pokarmowych moze
eio optrowadzi¢ do powainych skutkéw ubocznych, tacznie z nasilonym bolem brzucha i utrata
=21 ciala. Lecytyna taka moze nawet uformowad duze masy w zotadku, ktérych usuniecie wymaga

~Zkedy interwendji chirurgicznej®. Jedzenie jajek - ze wzgledu na zawarta w nich lecytyne - nie jest

= ecane w przypadkach osfabienia koncentraci, niepokoju, nerwowosci, skurczéw czy nadaktywnosa

ooniewa? jajka wspieraja wytwarzanie ,biatkowego” $luzu, ktéry moze zablokowaé watrobe, a przez to

-ogorszy¢ zaburzenia, objawiajace sie poprzez niestabilne lub wybuchowe zachowanie.

Pod katem wzmacniania odpornosci badane sa takze dodatkowe wartosci lecznicze ekstraktow z bra-
=~wego ryzu. Jednym z najsilniejszych skladnikow stymulujacych komérki NK (natural killer = natural-
= zabdjca) jest pewien wielocukier, skladajacy sie z wyciagu hemicelulozy-R z otrab ryzowych, ktdry
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zostal zmodyfikowany poprzez dziatanie enzymoéw grzybdw shiitake®, Jedna komorka NK potrafi znisz-
czy¢ az do 27 komorek rakowych, a kazdy taki pojedynczy proces zabiera jej zaledwie kilka minut.
Komorki NK sa niezwykle skuteczne w zwalczaniu niebezpiecznych wiruséw, takich jak te powodujace
zapalenie watroby typu C oraz HIVY-%. Zmodyfikowany pod wplywem dziatania enzyméw z grzybow
shiitake ekstrakt z otrab ryzowych (znany jako ,MGN-3”) potrafi zwiekszy¢ aktywnos¢ komérekzaboj
coéw o 100-500%7""2, Tak intensywny wzrost reakcji ukladu immunologicznego prowadzi do znacza-
cych wynikéw zauwazalnych poprzez pozytywne zmiany niemal wszystkich wskaznikéw chorobowych,
lacznie ze zmniejszeniem sie guzéw, jak i catkowitym wycofaniem sie choroby™. MGN-3 jest ogélnie
uwazany za $rodek tak mocny, jak najsilniejsze leki modulujace uklad odpornosciowy, a w dodatku
niewywotujacy skutkéw ubocznych™. Moze by¢ stosowany réwnolegle z chemioterapia i naswietlaniem,
azeby wzmocni¢ korzystne dzialanie tych terapii, jednocze$nie chroniac prvgd ich toksycznosma

Uwaga: Oprécz przypadkow, kiedy wystepuje nagta potrzeba ich zastosowania, zwykle nie zalecamy
ekstraktow roslinnych, ktére wyodrebniaja aktywne sktadniki do postaci suplementu. Preparat MGN-3
i inne ekstrakty zostaly tutaj przedstawione w celu ukazania potencjatu kryjacego sie w ziarnach petne-
go ryzu. Pelnowartosciowe pozywienie, jesli jest stosowane dlugotrwale, w swojej naturalnej postaci
dziata o wiele skutecanlL]esll chodzi o powolne i doglebne budowanie podstaw odpornosci.

T IP (inozytol szesciofosforanowy) to kolejny suplement, ktory jest czesto ekstrahowany z otrab
ryzowych. Wykorzystywany w terapii nowotworéw, IP® znajduje réwniez zastosowanie w leczeniu
choroby niedokrwiennej serca, kamieni nerkowych, a prawdopodobnie nawet zaburzern uktadu od-
pornos$ciowego, takich jak AIDS™?. Chociaz nie jest znany doktadny mechanizm jego zdolnosci do
powstrzymywania rozwoju wezesnego stadiuin choroby nowotworowej’ "8
wiaé, ze komorki rakowe przeksztalcaja sie ponownie w normalne®.

IP® jest w istocie kwasem fitynowym wystepujacym w brazowym ryzu i innych zbozach, takie
w roélinach straczkowych i w ogoéle w wigkszosci ziaren. Jak wspomniano wezesniej, spozywanie po-
karmow z jego zawartoécia zdaje sie prowokowac pewnego rodzaju terapie oczyszczajaca, poniewaz
znany jest ze swych whasciwosci laczenia sie z wapniem, zelazem i prawdopodobnie takze z innymi
nadmiarami - co nastepuje przypuszczalnie najpierw w miekkich tkankach ciala®. Niektorzy twier-
dza, ze kwas ten taczy sie z biatkami i innymi wielkoczasteczkowymi substancjami, przeksztalcajac je
w nierozpuszczalne zwiazki, ktére nie tak tatwo moga zosta¢ wchloniete czy wykorzystane przez orga-
nizm. Z tego powodu w ksiazce tej, w czesci poswieconej przepisom, zalecamy neutralizowanie kwasu
fitynowego zawartego w zbozach i roslinach straczkowych poprzez zastosowanie ktorejkolwiek z roz
maitych technik obejmujacych wstepne namaczanie i pozniejsze odlewanie uzytej do tego celu wody,
kietkowanie, fermentowanie (wykorzystane np. w produktach sojowych, takich jak miso i tempeh,
czy w chlebie na zakwasie) oraz prazenie®'.

Jednakie osoby z oznakami nadmiaru (o mocnej konstytucji, ekstrawertycznym typie osobowo-
$ci, zaczerwienionej cerze [dokladna definicja na s. 119-121}), ktdre rozpoczynaja stosowanie nowej
diety z nierafinowanymi pokarmami, moga madrze skorzysta¢ z terapeutycznego dziatania kwasu
fitynowego, polegajacego na wyciaganiu depozytéw wapnia z tkanek miekkich, ktore moga by¢ wyni-
kiem nadmiernego spozywania zlej jakosci nabiatu i rafinowanego pozywienia. Pamigtajac o tym, ze
takie nagromadzenia wapniowe przyczyniaja sie do wielu zaburzen zwyrodnieniowych, facznie z roz-
wojem plytek miazdzycowych w naczyniach i stanami zapalnymi stawdw, czesto dobra wskazéwka dla

, ostatecznie wydaje si¢ spra-
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-scb przechodzacych terapie oczyszczajaca - szczegdlnie majaca na celu wlasnie przezwyciezenie cho-
--¢ zwyrodnieniowych - jest spozywanie pokarmoéw bogatych w kwas fitynowy, takich jak nienamo-
=:ne wezedniej zboza i (dobrze ugotowane, ale) nienamoczone rosliny straczkowe.

Catkiem niedawno warzywa, pelne zboza i wigkszos¢ innych pokarméw roglinnych byly trakto-
=zne glownie jako zrodla blonnika, ktéry przede wszystkim poprawia prace jelit. W akapicie przed-
szwiajacym nasze poglady na pelna pszenice juz rozprawiliémy sie z tak zawezonym rozumieniem.
Szoivwanie mineralow zawartych w pelnej pszenicy, kontrolowanie poziomu cukru we krwi jako
serek spozywania brazowego ryzu oraz pobieranie wraz z pokarmem catej obfitosci roslinnych sktad-
=-k6w odiywezych, przeciwutleniaczy i innych szczegdlnych whasciwosci pelnego ryzu i jego otrab,
—=crezentujq jedynie przykiad korzysci, jakie oferuje nam petnowartosciowe pozywienie, a ktorych nie
_—=kamy z rafinowanego, wysoko przetworzonego pozywienia. Wszystkie pelne zboza, wlaczajac w to
-T3s0, quinoa, jeczmien, zyto, kukurydze, gryke, amarantusa itd., dostarczaja najwazniejsze minera-
= witaminy i inne substancje odiywcze, co stanowi ich ceche wspélna, a zarazem kazde z nich
=wiera unikalny zestaw skladnikéw wraz z charakterystycznymi dla nich wiasciwosciami leczniczymi.

Niektore z ostatnio przeprowadzonych najbardziej autorytatywnych badan naukowych nad skia-
Zzm chemicznym roélin straczkowych (facznie z soja), orzechéw, nasion, owocéw i warzyw wykazuja,
== xaidy z tych pokarmow roslinnych charakteryzuje sie bogatym zasobem wartosciowych cech. Jada-
w rafinowane pozywienie, czy.to produkty z biatej maki, oczyszczony ryz, czy.inne zbosa, rafinowane
sjed cukry, ograniczamy 1 mozliwosci wsparcia naszego uktadu immunologicznego, utrzymania zréw--

S7Razonego poziomu cukru we krwi i zréwnowazonych emocji, ochrony przec1wko chorobom ZWy-

--dnieniowym, zachowania bzuzup{eg,o i sprawnego c1a{a oraz - moéwiac ooolme - utrzymama W har— o

—onii catoksztaltu naszych zyc1owych doswnadczen

Dla wielu 0s6b moze by¢ zastanawiajace, dlaczego w ogole zdecydowalismy si¢ rafinowac zboza,
Te cukier trzcinowy i inng zywno$é. Z pewnoscia rafinowane pokarmy sa lzejsze, stodsze i fatwiejsze
Zo przetucia, a czestokro¢ moga byé o wiele diuzej przechowywane na sklepowych potkach. Zatem
=-5wno konsument, jak i producent otrzymuja co$, czego pragna,

Najistotniejsze, gorzkie w smaku czgsci petnowartosciowego pozywienia zostaja w procesie rafina-
fosd odd21elone a potem z reguly wyrzucone albo dodane do suplementéw dietetycznych czy do karmy

T zwierzat. Jednak te gorzkie czedci zawieraja magnez, selen, przeciwutleniacze i mndstwo mnych

xladmkow, ktdrych potrzebujemy, aby unikna¢ wplywu stresu i chorsb s'tanowmcych meodlaczny

Zement trybu zycia w XXI wieku. Wiekszos¢ spoleczenstwa nie uswiadamia s sobie, jak bardzo ochronne
7 odmtadzajace sa wlasc1wosc1, ktorych sie pozbawia, oraz na jakie cierpienia naraza sig samego siebie
& wyniku spozywania przetworzononego pozywienia. Biorac pod uwage panujacy obecnie ogélny
-mak witalnosci u przewazajacej liczby ludzi, nadszedt juz czas, aby wiedza o pelnowartosciowym
-oivwieniu zostata szeroko rozpowszechniona.

Petne zboza, takie jak pszenica i brazowy ryz, moga podsuna¢ nam pewne metaforyczne skojarze-
=‘e. Ochronna otoczka ziarna (m.in. otreby pszenne lub ryzowe) moze dostarczyé nam ,ochronnej
stoczki” poprawiajacej jako$¢ naszej odpornosci i zdrowia. Kiedy pozbawiamy ziarno jego otoczki,
Zsuwajac istotne skladniki odzyweze, jednoczesnie sami pozbawiamy siebie cennego wsparcia.

Jesli cierpiacej na gtéd sktadnikow odzywezych populacji uda sie na nowo odkry¢ wielka wartos¢___

"‘HTOZ Kraina nadmiaru powinna wkrotce stac sie krama umlarkowama i obfitosci zdrowia.
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Petnowarto$ciowe pozywienie:
warunek przezycia dla XXI| wieku

Obecnie wiekszos¢ ludzi nadal preferuje jedzenie ,biatego”, rafinowanego pozywienia, a zwlaszcza
wielkich iloéci pokarméw zawierajacych biata make i bialy cukier. Wychodzac na przeciw tym upodo-
baniom, wszelkiego rodzaju sklepy zapewniaja pelny i nieograniczony dostep do takich produk-
tow. W rzeczywistosci wiele osdb, ktére robia zakupy w miejscowych sklepach ze zdrowa zywnoscia,
takze moze kupowa¢ wysoko oczyszczone i przetworzone pozywienie, nie bedac tego w pelni $wiado-
mymi. Na przyklad w wiekszosci sklepow ze zdrowa zywnoscia trzeba starannie poszukad, zeby zna-
lez¢ makarony z pelnej maki pszennej lub chleb upieczony catkowicie z petnych ziaren. (Biata maka
jest czesto nie tyle jednym ze sktadnikéw, ile gtownym skladnikiem wielu produktéw). Réwnie wat-
pliwa praktyka jest dostarczanie ekologicznego pozywienia, ale niskiej jakosci. Przykladem jest sprze-

“dawana w takich sklepach zywnos¢ stodzona cukrem trzcinowym. Wiekszos¢ produktow z trzciny
cukrowej to ekologiczny (bialy) cukier i rézne ekologiczne soki oraz sproszkowany sok z trzciny, ktore
s3 po prostu rafinowanym cukrem - chyba ze zostaly opatrzone etykietka ,nierafinowany”, jaka
posiada tylko niewiele z nich. W tym przypadku termin ,ekologiczny” wykorzystuje si¢ w celu ukry-
cia niezdrowego pozywienia. Kiedy konsumenci widza na opakowaniu stowo ,ekologiczny”, bardzo
czesto wierza, ze jest to dobrego gatunku petnowartosciowe pozywienie. Niemal kazdy nabiera sie na
uzycie bardzo przyciagajacego stowa na ,e”, umieszczanego jako wabik na konsumentow - jest to
obecnie jedna z najsprytniejszych i najbardziej oszukanczych takeyk handlowych.

Trudniejsze do przetworzenia przez organizm, a dla zdrowia gorsze niz bialy cukier sa rafinowane
oleje. Etykietki na tych olejach czgsto zawieraja wyeksponowane stowa ,ekologiczny” lub ,ttoczony
na zarnach”, co oczywiicie jest dobrym procesem. Jednakze jesli produkt nie jest okreslony jako
»hierafinowany”, znaczy to, e jest rafinowany, a tego typu powszechnie stosowany olej kanola i inne
oleje sa jednymi z najgorszych rodzajow zywnosci, jaka w ogole moze byé jedzona. (Odniesienia do
tego tematu znajduja sie w rozdziale 10, Oleje i tluszcze).

Powyzej umieszczono przykladowe zestawienie rafinowanych produktow zywnosciowych, spoty-
kanych w wiekszosci sklepow (réwniez w sklepach ze zdrowa zywnoscia), z produktami o wysokiej
jakosci, czyli ich zalecanymi odpowiednikami.

Zywno$é rafinowana, zdenaturyzowana } Odpowiednik dobrej jako$ci
Rafinowane": biaty cukier, sok z trzciny cukrowej, N/eraf/nowany sok z trzciny cukrowej lub sproszko-
'suszony sok z trzciny cukrowej (czesto stosowany wany /'sok, st6d j eczmlenny cukier z d_aktyll syrop
w przemysle produkujgcym naturalng zywnosg), ryzowy, sproszkowana pelna zielona stewia oraz
cukier trzcinowy ekstrakt z zielonej stewii

Tahini — pasta z pozbawionych otoczki nasion sezamu  Masto sezamowe — pasta do smarowania z petnych
nasion sezamu
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Scaghetti, kluski i makarony z biatej maki
.semoliny”

Znleby z biatej pszennej maki

3aiinowane’ oleje i tluszcze: olej kanola, zwykle oleje
-zélinne, margaryna, dressingi i wszystkie oleje
sTosowane w restauracjach do przygotowania potraw
zmazonych lub na tzw. gtgbokim oleju; prawie _
~szystkie oleje w gotowych produktach sprzedawa-

-sch zaréwno w supermarketach, jak isklepachze

-zrowag zywnoscig — ciastkach, czipsach, chlebach,
-.oach, przekaskach

*.zbiat 0 obnizonej zawartosci ttuszczu, taki jak
~'skottuszczowy jogurt, mleko i sery.

Spaghetti, kluski i makarony z petnej maki; makarony.
z‘orkis‘zuvf ryzu brgzowego, gryki i innych petnych zboz

Chleby z peine j pszennej maki, chleby z petnego zyta,
;eczmlema orkiszu, owsa, kukurydzy, ryzu i innych_

B

petnych zbéz

Nierafinowany, ttoczony na zimno olej Iniany,
nierafinowana oliwa, nierafinowany olej sezamowy

i wszelkie inne wysoklej jakosci oleje opisane
w rozdziale Olgje i tluszcze

Petnottusty nabiat. Dobrego gatunku nabiat jest
oprocz tego ekologiczny i niehomogenizowany.
Produkty z mleka koziego sg czgsto lepsze dla dzieci
i dorosiych.

* Uwaga: stowo ,rafinowany” rzadko pojawia sie na etykietach rafinowanych cukréw trzcinowych i rafinowanych
olejoéw. Pragnac naby¢ produkty o odpowiedniej jakosci, trzeba w ich opisie szukaé wyrazu ,, nierafinowany ™.

Zapewne zaskakujacym zaleceniem jest unikanie produktow nabiafowych o obnizonej za-
wartosct tfuszczu. Jesli musisz ograniczy¢ iloéé spozywanych w diecie thuszczéw nasyconych (kté-
—ch bogatym #rédlem jest nabial), jedz mniejsze ilosci nabiatu albo zrezygnuj z jego spozywa-
=:a. Wielu ludzi dbajacych o zdrowie sadzi, ze nabial o nizszej zawartosci thuszczu lub catkiem
z: pozbawiony jest lepszy. Jednakze nabiat, z ktdrego usunieto thuszez, moze nie wspieraé wchta-
=‘ania i przyswajania rozpuszczalnych w thuszczach witamin D i A, ktore sa niezbedne dla utrzy-
—znia i wytwarzania nowej masy kosééca. U tych, ktdrzy obstaja przy produktach nabiatowych ze
—niejszong zawartoscia ttuszczu, wapn moze przede wszystkim kierowaé sie do tkanek miek-

«zch, a nie do kosci.

Ponadto pozywienie ze zmniejszona zawartodcia ttuszczu powoduje, ze ludzie jedza wiecej pozy-
~enia, aby uzupetni¢ brakujacy. thuszcz3%. W rzeczywistosci nie jest niczym rzadkim we wspotcze-
=wch restauracjach, ze serwuje sie tam porcje az do pigciu razy wieksze niz zalecane normy®. Nasza
¢t przejadania sie moze wyplywad ze spozywania pokarmow, keore sa rafinowane, i z tej przyczyny
=zkuje im wielu skladnikéw. Tego rodzaju zubozona zywno$¢ moze sprzyja¢ rozwojowi uzaleznien,
~oniewaz kierowani instynktem nadmiernie sie nia przejadamy, usitujac uzyska¢ brakujace sktadniki

s2xvweze, ktorych nigdy w niej nie znajdziemy.
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Oprocz rafinowania poprzez usuniecie thuszezu, mleko zostaje jeszcze bardziej zdenaturyzowane
przez proces homogenizacji. Nastepujacy cytat z magazynu ,Atherosclerosis” (Miazdzyca) (1989; 77:
251-256) zwigtle przedstawia gtéwny problem zwiazany z homogenizacja:

g71‘;-1omogenizowane mleko krowie przeksztalca zdrowy tluszcz masta w mikroskopijne kuleczki thuszczu zawie-
;?zT]ra‘cego oksydaze ksantynowa (XO), ktéra jest jednym z najmocniejszych enzyméw trawiennych, jakie w ogo-
le istnieja. Kuleczki te sa wystarczajaco male, zeby pozostajac nienaruszone, mogly przeniknaé przez sciany
zotadka i jelit bez ich wezesniejszego przetrawienia. Tak wiec ten wyjatkowo silny ,krajacz bialek”, jakim jest
XO, zostaje rozprowadzony po calym ciele przez uktad krwiono$ny i limfatyczny. Kiedy XO uwolni sie ze
swojego tluszczowego ,,opakowania”, atakuje wewnetrzne $ciany kazdego naczynia, w ktérym wiasnie sie
znajduje. Doprowadza to do powstania rany. Rana z kolei wywotuje przybycie kawateczka ,,plastra” w celu
zatatania ubytku. Tym fatajacym plastrem jest cholesterol. Stwardnienie tetnic, niewydolnos¢ serca, bl w klatce
piersiowej, zawal serca - oto rezultaty tego proce\sgli

Uwaga: Inne zalecenia dotyczace stosowania nabiatu mozna znalez¢ w rozdziale PoZywienie dla
dziect.

Jakosé: zywnos$é ekologiczna kontra inzynieria genetyczna

Nierafinowane pelnowartosciowe pozywienie jest pod wzgledem odzywczym wyrainie lepsze od zyw-
nosci wysoko oczyszczonej i przetworzone;j.

Jednakze czy ekologicznie wytwarzane pokarmy sa lepsze pod wzgledem obecnych w nich substan-
cji? Jednym ze sposobéw, w ktédrej rolnicy oceniaja jakos¢ rosliny, jest okreslenie zawartosci wystepuja-
cych w niej mineraléw. Wigcej mineraléw ma $wiadczy¢ o tym, ze roslina jest silniejsza i ma wysoka
jakos¢. Jak wyglada zatem kwestia ilosci mineralow w roslinach spryskiwanych i nawozonych chemicz
nie w poréwnaniu do ich odpowiednikéw uprawianych metodami ekologicznymi? W tej dziedzinie
przeprowadzono tylko kilka wiarygodnych badan, ale wstepne eksperymenty wskazuja, ze ekologiczne
pozywienie faktycznie zawiera wiecej mineraléw - nawet az do 90% wiecej w poréwnaniu do powszech-
nie sprzedawanego pozywienia®>®*. Ta informacja sugeruje, ze zywnos¢ ekologiczna zapewnia lepsze
odzywienie na wszystkich poziomach, poniewaz obok lepszej mineralizacji w takich roslinach spotyka
sie wiecej witamin i innych roslinnych sktadnikéw odzywczych. Niemal wszyscy ludzie potrafia wyczud
te réinice - bogatszy smak i aromat oraz wigksza iloé¢ zyciowej energii Qi - w wigkszosci ekologicznych
owocow, warzyw i mies, kiedy porownuja ich smak do produktéw nieekologicznych (Qi to termin
stosowany w medycynie chinskiej, oznacza witalnosé i energie).

Obecnie wielka przeszkoda dla rolnictwa ekologicznego jest wszakze rozpowszechnianie sie upraw
roélin zmodyfikowanych genetycznie. Takie uprawy, z powodu powainych watpliwosci dotyczacych
ich jakosci, nigdy nie sa okreslane jako ekologiczne. Jednakie moga si¢ one krzyzowaé z roslinami
uprawianymi metodami ekologicznymi oraz dziko rosnacymi. Kiedy raz zostaly uwolnione do natu-
ry, ich material genetyczny nie moze juz zostad¢ wycofany, tylko jest przekazywany dalej wszystkim
przysztym pokoleniom. Obecnie praktyka zapylania krzyzowego stanowi powazne zagrozenie dla prze-
trwania rolnictwa ekologicznego, potencjalnie odbierajac ludziom mozliwosé wyboru spozywania
ekologicznie produkowanej zywnosci.
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Inzynieria genetyczna stosowana wobec naszych zasobéw pozywienia jest dziedzina w wysokim
stopniu obciazona wpltywami polityki i ekonomii. Teoria genetyki jako czysta nauka wydaje sie prze-
sfonieta przez technologie, ktéra jest rozwijana w celu wytwarzania modyfikowanych genetycznie
croduktdw, jeszcze zanim istotne kwestie zostana dobrze poznane. Wyglada na to, ze technologia
=vwiera na nauke presje - wykraczajaca daleko poza mozliwosci nauki - dostarczenia znaczacych
-ezultatow czy odpowiednich zabezpieczen. Rezultat jest taki, ze dokonuje sie manipulacji genetycz
nej na organizmach i produkuje sie je na sprzedaz duzo wczeéniej, zanim oszacowane zostanie wszel-
ie ryzyko zwiazane z takim procesem.

Na calym $wiecie miliony zainteresowanych tym ludzi obawiaja sie widma przysztosci dietetycznej,
-Jominowanej przez genetycznie zmodyfikowana zywnoéé. Wielu z nich nie zgadza sie na $lepa akceptacje
=apewnient korporacji biotechnologicznych czy rzadowych biurokratéw, ktérym chodzi o whadze i zyski
Jnansowe. W dalszej czesci zostaly przedstawione kwestie sporne zwiazane z inzynieria genetyczna,

Przenoszenie genéw, ktére nie jest dokladnie kontrolowanym procesem, czgsto zaburza se-
wencje DNA w organizmie. Nowe geny moga zmieni¢ chemie komorki i spowodowaé powstanie _
woksyn i alergenéw, z ktorymi ludzkie cialo nigdy wezesniej nie mialo do czynienia. '

Przemyst biotechnologiczny zapewnia, 7 uprawy roslin modyfikowanych genetycznie zmniej
sz3 uzaleinienie od trujacych opryskéw i stanowia rozwiazanie problemu wyzywienia najbiedniej-
szych pafistw §wiata. Rzeczywistosé jest natomiast taka, ze genetycznie zmodyfikowane uprawy czesto
-ostaly w taki sposéb zmienione przez poszczegdlne kompanie biotechnologiczne, aby staly sie od-
porne na produkowane przez te same kompanie szeroko zakresowe herbicydy, ktére zabijaja wszystko
aprocz tych whasnie zmodyfikowanych roglin. W ten sposob kompanie te stwarzaja rynek zbytu na
swoje wlasne niezwykle trwale, szkodzace srodowisku produkey®.

Ludzie zyjacy w krajach Trzeciego Swiata wykazali sie rozsadnym podejsciem do inzynierii
senetycznej - oto przyklad: reprezentanci 20 krajéw afrykanskich, facznie z Etiopia, opublikowali
komunikat, w ktérym sprzeciwili sie tezie, ze technologie genetyczne moglyby pomdc rolnikom
wvtworzy¢ 2zywnosé, jakiej potrzebuja. Sadza oni, ze moze to zniszczyé réinorodnosé biologiczna,
miejscowa wiedze i kultywowane systemy rolnictwa oraz ostabié ich zdolnosci do samodzielnego
wviywienia sie®. Tewolde Egziabher z Etiopii, gléwny rzecznik regionu afrykanskiego, odrzuca
biotechnologie jako ,ani bezpieczna, ani przyjazna $rodowisku, ani tez ekonomicznie korzystna”.
Gurdial Nijar, doradca prawny Uktadu Trzeciego Swiata, wskazuje, ze ,tubylcza wiedza karmita,
ubierala i leczyla ten $wiat przez cale tysiaclecia”. Pomyst opatentowywania i posiadania zycia jest
postrzegany jako nieetyczny we wszystkich kulturach Trzeciego Swiata. Ponadto odrzuca on ,zaso-
by nowatorskich pomystéw” rolnikow, ktore nagromadzili przez cate pokolenia. Indianski przy-
wodca Clovis Wapixana potwierdzit, ze dogtebna znajomos¢ miejscowych roslin i zwierzat, jaka
nosiadaja amazonscy Indianie, juz sama wystarczy do zachowania naturalnej réznorodnosci biolo-
gicznej $rodowiska.

Modyfikacja genetyczna upraw przeznaczonych do spozycia moze obejmowaé przenoszenie do
nasion genéw pochodzacych z rdinych gatunkéw, takich jak zwierzeta (tacznie z czlowiekiem), ryby,
owady, bakterie, wirusy czy inne roéliny, co stuzyé ma zwiekszeniu plonéw. Wegetarian czesto przesla-
duje przerazajaca mysl o zjadaniu zwierzecego materiatu genetycznego zawartego w owocach i warzy-
wach. Literatura opowiadajaca sie za inzynieria genetyczna informuje nas, ze techniki modyfikacji
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genetycznej sa jedynie prostszym i skuteczniejszym sposobem rozmnazania roslin. Jednakie rozmna-
zanie roélin nigdy dotad nie wiazato sie z wtaczaniem do roslin genow zwierzecych.

Przemyst nasiennictwa rolniczego zaczyna by¢ szybko przejmowany przez gtdowne wielonarodo-
we kompanie, ktore w inzynierii genetycznej maja udzialy kapitalowe. Posiadajace duze znaczenie
stare odmiany nasion, ktdre mieszcza w sobie istotng roznorodno$é genetyczng (bedaca dziedzic-
twem naszego rolnictwa), przestaja by¢ obecnie stosowane i ulegaja zatraceniu, sa bowiem zastepowa-
ne przez nowe, opatentowane nasiona zmodyfikowane genetycznie.

Wedtlug tradycyjnej medycyny chinskiej aspekt genetyczny funkcjonuje w obrebie wtadztwa esencji
zyciowej, czyli jing [czyt. dzing] organizmu. Jing kieruje naszym wzrostem i rozwojem, a takze wspiera
nasza duchowa $wiadomosé. Uszkodzenie jing poiywienia w wyniku nieprzewidzianych skutkow
inzynierii genetycznej moze spowodowac zaburzenie rozmaitych funkcji w jej sferze wpltywdw, obej-
mujacej zywotnoéé, ptodnosé, odpornosé, wyisza swiadomoéé, tagodny proces starzenia oraz funkcje
hormonalne. Czy warto jest podejmowac ryzyko, ingerujac w najcenniejszy dar natury? Odnoszac sie
do podobnego tematu, Karol, ksiaze Walii, podzielit si¢ swymi obawami wobec genetycznej modyfi-
kacji upraw rolniczych i postawil pytanie, czy nauka powinna manipulowaé ,sama istota zycia”, mo-
wiac: ,Mysle, ze wtracamy sie w co$ bardzo podstawowego, starajac sie na nowo zaprojektowaé nature
i przerobi¢ ludzkos¢ wedle swoich wyobrazen, a nie na obraz Boga”®

Migso, dréb i przemystowo hodowane ryby sa karmione pozywieniem modyfikowanym gene-
tycznie. Jednym ze sposobéw na unikniecie modyfikowanej genetycznie zywnosci (i uzdrowienie
planety) jest spozywanie wytwarzanego lokalnie, ekologicznego pozywienia, a takze jadanie ekologicz-
nych produkeow zwierzecych i dziko zyjacych ryb, a nie modyfikowanych genctycznic ryb. z-hodowli.
Ryby hodowlane, nawet jesli sa karmione ekologicznym pozywieniem, latwo ulegaja zarazeniom i cze-
sto sa bardzo malo witalne. Whyciekiz hodowli ryb nierzadko zabijaja wegetacje i inne formy zycia
wtzekach i kanalach wodnych90

Nowe i odnowione geny

Kiedy zastanawiamy sie nad nasza budowa genetyczna, mozemy snué przypuszczenia, ze dostep do
tego daru, znajdujacego sie u samych podstaw zycia biologicznego, powinien by¢ osiagalny na prost
szym poziomie niz ten zarezerwowany dla technik biologii molekularne;.

Najwyrazniej tak wasnie jest. Barbara McClintock, laureatka Nagrody Nobla w dziedzinie medycyny,
przedstawita nam przelomowa, elastyczna i otwartg koncepcje dotyczaca tego, w jaki sposob teoria genety-
ki przejawia sie w naszych ciatach. Przytaczajac jej stowa, ,,dowolny organizm moze stworzy¢ jakikolwiek
inny”. Koncepcja ta zaktada, ze ,genetycznie zdeterminowane” cechy i zdolnosci czesto nie sa zdetermino-
wane, ale raczej znajduja sie pod wplywem genéw. Wymyslono zatem termin ,plynny genom”.

Wedtug niektorych genetykéw?®, ta linia rozumowania moze zostaé rozszerzona az do zatoze-
nia, ze nasz genetyczny system RNA/DNA podlega wplywowi srodowiska i diety oraz wszystkiego,
czym tylko sie zajmujemy - nawet wplywowi naszych mysli. Jesli bytoby to prawda, daje nam to
wiecej mozliwosci leczenia. Kazdy ma w sobie obszary braku réwnowagi, ktore moga wydawac sie
beznadziejne. A ta beznadziejno$¢ moze mie¢ swoje zrédlo w mysli, ze nasze niezrdéwnowazenie
moze by¢ ,zdeterminowane” genetycznie. Trzymajac si¢ wszakze wizji bardzo elastycznego, trans-
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Z0TMUujacego procesu genetycznego, o wiele mniej zaburzen bedzie nadal sprawia¢ wrazenie bezna-
Z-iejnych. Czy powinni$my jednak czekaé na biotechnologiczne rozwiazania, podsuwane nam
crez inzynierdw genetycznych! Czy raczej istnieje bardziej ekologiczny, naturalnie rozwijajacy sie
troces, ktdéry moze pomo6c nam przechytrzy¢ technologiczng inwazje na te najistotniejsza czesé
~aszego zycial

Przeanalizujemy przyklad kobiety pochodzacej z rodziny, ktérej wiekszos¢ czlonkéw w kilku na-
szepujacych po sobie pokoleniach cierpiato na schorzenia serca. Moze ona dojs¢ do wniosku, ze jest
senetycznie predysponowana do choroby serca i w konsekwencji odczuwad, ze niewiele da sie zrobic,
by jej uniknad.

Droga nadziei: geny w tej rodzinie mogly ulec takiej modyﬁkaql, ktéra wspierala zaburzenia
serca. Tego rodzaju predyspozycji mogly nabra¢ pod wplywem ubogle] diety, uzaleznlema od alkghgr
- czy innych czynnikow. W kazde] chwili osoba z tej rodziny, w ktérej doszto do negatywnego od-
“-ialywania na geny, teoretycznie moze zainicjowaé odnowe genetyczna, a w ten sposob usunag przy-
najmniej pewna czastke negatywnego zaprogramowania. Jednak aby tego dokona¢, najlepsze bytoby
—ntegrowane podejscie - takie, jakie praktykuja tradycyjni terapeuci w Chinach i innych rejonach
Dalekiego Wschodu.

Wedhug starozytnej chinskiej terapii, jing obejmuje czynniki wzrostu i rozwoju, wlaczajac w to
sody genetyczne i sieci (RNA/DNA). Korzystajac z wielu znanych juz w starozytnych Chinach prak-
=k, ludzie starali sie aktywnie wzmacniaé swoje jing poprzez stosowanie odpowiednich pokarmoéw,
=26t i technik rozwoju swiadomosci (zob. oméwienie jing rozpoczynajace si¢ na s. 415).

Jedna z glownych prakeyk rozwoju $wiadomosci bylo oddawanie czci przodkom. Wedtug chin-
skich przekazow przodkowie reprezentuja nasze korzenie i nasza podstawe, a bez wzmacniania
_oczyszezania naszego zwiazku z przodkami mozna uczynic tylko niewielki postep, a wrecz moze
=cale do niego nie dojsé. Niektdre z ceremonii, jakie urzadzano dla uhonorowania swoich rodzicow
. innych przodkdw, zaréwno zyjacych, jak i zmartych, obejmowaly rytualy, blogostawienstwa, palenie
<adzidel, sktadanie poktonéw, ozdabianie kwiatami i $wiecami itd.

Wspdlczesni ludzie moga uwazaé takie rytualy za czysty zabobon. Jednakze z mojej perspektywy
saiadoma rytualna uwaga, jaka kierujemy ku naszym przodkom, staje sie podéwiadomym uzdrawia-
"3Cym procesem oczyszczania, majacym na celu odebranie fundamentalnego oddzialywania plynace-
=2 od naszych przodkéw, naszej puli gendéw.

W $wiecie Zachodu badanie rodowodéw i rytualne modlitwy, ktére zaréwno w prywatnych, jak
: publicznych ceremoniach religijnych stuza upamietnieniu przodkéw, maja by¢ moze podobnie ko-
—vstne dziatanie. Codzienna praktyka czczenia rodzicow, dziadkow i wszelkich innych dalszych zwiaz-

<dw pokrewienistwa z biegiem czasu moze mieé o wiele glebszy wplyw na nasze uzdrowienie ¢ czy tez
senetyczng autotransformacie, anizeli wykonywany raz do roku, w Zaduszki, zwyczajowy rytuat umiesz-
=ania kwiatéw na ich grobach.
Oprocz praktyk zwiazanych z odzywianiem i stosowaniem zi6t prowadzenie zycia pozbawionego
ctecnodci ekstremalnych napie¢ moze wplyna¢ na sposob w jaki wzrastamy i rozwijamy sie, a dzieki
=emu zabezpieczy¢ nasza genetyczna strukture. W rzeczywistosci, jak zostalo to oméwione w rozdziale
Zlement Wody, wspieranie funkcji naszych nerek i nadnerczy przeciwdziala stresowi i uwazane jest za
stotna metode wzmacniania jing i zapewnienia potencjatu naszego zdrowia w przyszioci.
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Pozostala nam jeszcze do omdwienia ostatnia technika, polegajaca na osobistej introspekeji:
oddychanie kierowane do dolnego dantien (termin pochodzacy od starozytnych chinskich taoistdw,
oznaczajacy ,pole eliksiru”). W tym obszarze, znajdujacym si¢ pomiedzy koscia tfonows a pepkiem,
skupiamy swoja uwage, co stuzy zaréwno wzmacnianiu nerek i nadnerczy, jak i esencji jing. Podczas
takiego oddychania dolny dantien staje sie cieplejszy i wtedy zaczynamy uswiadamia¢ sobie to miej-
sce. Kiedy dochodzi do polaczenia ciala z umystem, umyst catkowicie sie uspokaja. Tego rodzaju
doswiadczenie przenosi nas poza czas i przestrzen, poza Yini Yang, a my odczuwamy $wiezos¢ i czy-
sto$¢ odnowienia. Osoby zaangazowane w kultywowanie tradycji taoistycznej czy innych chinskich
tradycji leczniczych moga opisaé to przezycie jako przemiang jing w ducha shen.

Wedlug mnie pewien wainy aspekt tego doswiadczenia wyraza pojawienie sie w naszym zyciu
lepszych wplywow, plynacych z linii genetycznych naszych przodkéw, oraz odnowienie nieprawidto-
wo funkcjonujacych genéw i ich struktury DNA.

Zintegrowane odzywianie

Przetamanie konceptualnych barier

Wielu ludzi uznaje wartos¢ nierafinowanej, ekologicznej, niemodyfikowanej genetycznie zywnoscli,
uwzgledniajac rozmaite polityczne i zdrowotne powody, a mimo to rzadko ja kupuje, nawet jesli fakty
dotyczace jej jakosci i plynacych stad dobrodziejstw sa dobrze znane. Ci sami ludzie moga wielkq
wage przyklada¢ do swojej majetnosci. Moga poszukiwaé tylko najlepszych olejow do swoich samo-
chodow i kupowa¢ piekne meble do swoich doméw, a jednoczesnie jes¢ najtansze, najgorszej jakosci
pozywienie. Chcac by¢ nowoczesnymi ludzmi, niektdrzy potrafia bardziej cenié rzeczy, ktore posiada-
ja, niz swoje whasne ciato czy zycie.

Patrzac na to z czysto racjonalnego punktu widzenia, ludzkie ciato, jak wiekszo$¢ z nas o tym wie,
jest tak wyjatkowe, ze nic ze $wiata wytworzonych reka cztowieka rzeczy nie moze sie z nim réwnac. Jesli
bylibysmy rozsadni, wieksza troska otaczalibysmy nasze ciala anizeli jakiekolwiek materialne przedmioty.

Mozina wiec zada¢ pytanie - dlaczego tak nasilone jest zaniedbanie samego siebie, a przy tym tak
duze skupienie na przedmiotach? Oto niektdre z mozliwych odpowiedzi:

Po pierwsze, w niewielkim stopniu empirycznie uswiadamiamy sobie to, co robimy.

Po drugie, zostalismy zaslepieni przez kulturowe uwarunkowania, skfaniajace nas do skupiania
si¢ na rzeczach jako przyczynach szczedcia, co moze powodowaé utrate szacunku wobec naszych wias-
nych cial i brak wspélczucia dla innych ludzi.

Po trzecie, nie jestesmy ,,obecni” w naszych ciatach - zycie odbieramy przede wszystkim poprzez
konceptualny poziom $wiadomosci. W zwiazku z tym mamy tendencje raczej do analizowania rzeczy-
wistosci anizeli do skierowania sie na droge ku prawdzie.

Aby zobrazowa¢ te mysl, proponuje wykonanie nastepujacego ¢wiczenia, poniewaz uwazna $wia-
domos¢ moze ulatwi¢ przeprowadzenie dietetycznej transformacji, jaka zalecam w tej ksiazce.
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Cwiczenie somatyczne

*O czym wlasnie teraz myslisz?
* Z ktérego miejsca w twoim ciele pochodzi ta mysl?
* Kiedy powstaje nowa mysl, zauwaz, w jaki sposob zostaje uksztaltowana.

Czesto ,,myslimy”, ze mamy pelna kontrole i ze tak duzo ,wiemy” w panujacej obecnie epoce
miormacji.

Druga cze$¢ tego éwiczenia wykorzystuje pytania, ktdre pomagaja nam oszacowad, ile tak napraw-
Zz wiemy.

» Zastandw sig nad procesem podnoszenia reki, jak przy zgtaszaniu sie do odpowiedzi. Czy $wiado-

mie kontrolujesz swoje ramie, jego nerwy, miesnie, wiazadta i sciggna?

* W jaki sposdb mysl o tym, zeby podnies¢ reke, zostaje przekazana do twojego ramienia?

» Kiedy wykonujesz nieswiadome ruchy, co moze przydarzyé sie podczas jedzenia, w jaki sposéb

jest to kontrolowane? (Miliardy naszych komorek sa zaangazowane w kazde fizyczne dziatanie).

* | co najwazniejsze, czy doswiadczasz inteligencji, czyli dharmy, ktdra kieruje tymi cielesnymi pro-

cesami? Ze starozytnych wschodnioazjatyckich tradycji pochodzi przekonanie, ze energia (j,

ktéra odpowiedzialna jest za ruch w calej rzeczywistosdci, jest kierowana przez ducha, ktérego

mozna uwazac za nasza najwyzsza inteligencje.

Jak mozemy sie o tym przekonaé, wiekszo$¢ z nas jest niemal catkowicie nieswiadoma zdumiewa-
acwch procesow, ktore zaangazowane sa w nasze dzialania. To, czego do$wiadczamy, to cieniutkie
—zsembko, czyli jedynie fragment rzeczywistosci. Mimo to przechadzamy si¢ znudzeni, epatujac do-
ss—zJdczeniem, jak gdybysmy moéwili: ,Juz tak wiele rozumiem, pokaz mi co$ nowego”. Mamy skion-
=&’ do utraty niewinnosci i poczucia zadziwienia. Sklaniamy sie bardziej ku zyciu postrzeganemu
~oormer pryzmat sztywnych koncepdji niz przez bezposrednie, chwila za chwila, dziecinne, stale prze-
«=—:lcajace sie doswiadczenie.

W jaki sposéb mozemy powrdci¢ do poczatku i do zrodia rzeczywistosci - do miejsca nieograni-
=-ego $wiatla i odnowy? Na to pytanie wiele nauk podaje niekoniczace sie odpowiedzi. My jednak
—= amy teraz tradycyjny zestaw priorytetdw, ktdre moga sprawié, ze proces ten przebiegnie z lepszym
Wo_Adem.

Swiadomos$é emocjonalna

~r *-ert Einstein wysunat twierdzenie, ze nie mozna fatwo rozwiaza¢ trudnego problemu, pozosta-
@ —: poziomie tego problemu. Odnoszac to do naszych emocjonalnych dylematéw, zdaje sie, ze
me—cstednie angazowanie sie we wlasne emocje moze by¢ najmniej skutecznym sposobem zblizenia
= > ich rozwiazania.
Moina zauwazyé dramatyczny przebieg procesu uzdrowienia emocjonalnego dzieki uzyskaniu
e erspektywy, ktora umozliwia nam uprzytomnienie sobie emocji, jak gdyby$smy na nie patrzyli
mowili: JTeraz jestem rozzloszezony (albo zmartwiony lub pod wplywem jakiejkolwiek innej emo-
. 2= ‘est to po prostu tak, jakby przeptywal przeze mnie cieply wiatr”. Gdy przebywamy w owym
me=s-. peowalajacym na uswiadomienie sobie uwiktania w emocjonalne wzorce, topia sie niezmienne
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aspekty tych wzorcéw. Nadal mozemy odczuwaé emocje, ale potrafimy swobodnie si¢ im przygladaé,
czy nawet - dzieki zrelaksowanej koncentracji - bawi¢ si¢ nimi, popychajac nasze uwiklanie w kie-
runku uzdrawiajacej transformacji. Juz wezesniej, w czedci po$wieconej genetyce, podalismy konkret-
ny przyklad starozytnej taoistycznej praktyki rozwijania swiadomosci (oddychanie do dolnego dan-
tien), ktéra prowadzita do odnowienia percepcji zycia.

Pojawienie sig takiego poziomu uwaznej $wiadomosci - zwlaszcza rozwinietej do takiego stopnia,
seby potrafita uwolni¢ nas od przeszkadzajacych emocji - moze wymaga¢ od nas pewnego wycwicze-
nia zdolnosci uspokajania umystu. Skupiony, rozmyslajacy nad samym soba umyst jest spokojny
i przejrzysty. Obserwuje z przenikliwa madroscia i jasnoscia to, co w danej chwili robimy. Fachowy
terapeuta takze moze poprowadzi¢ nas w tym kierunku. Istnieja réwniez tradycyjne $ciezki prowadza-
ce do takiego stanu umystu, wykorzystujace réine dyscypliny, z ktérych najszerzej znane to medyta-
cja, modlitwa kontemplacyjna, ¢éwiczenia jogiczne i wizualizacja, jak tez zastosowanie mantr (powta-
rzanych z uwaznoscia cenionych stow czy sylab). Juz 2500 lat temu starozytny medrzec Lao Tsy tymi
stowami zachecal do osiagnigcia wyzwolenia:

Czy umiesz przywotaé swoj umyst z jego wedrowek

i zatrzymad go przy pierwotnej jednosci’

Czy umiesz sprawi¢, aby twoje ciato stato sie

gietkie jak nowo narodzone dziecko?

Czy umiesz tak oczyéci¢ swoj wewnetrzny wzrok,

az nie bedziesz widzial niczego innego procz swiatla’

Oczyszczanie emocjonalnego zgietku dzieki
remediom z goéry i z dotu

Praktyki rozwijania $wiadomosci, ktére uspakajajg umyst
(kontemplacja w ciszy, medytacja, zastano-
wienie nad samym sobg...)

Emocjonalny zgietk
(Uporczywe nawyki, depresja, niepokoj, pani-
ka, lek, martwienie sie, smutek, niepewnos¢,
gniew, ninawis¢, uzalezniajace przywiazanie do
ludzi, pokarmdw, narkotykéw, alkoholu...)

Uzdrawianie biologiczne
(poprzez éwiczenia fizyczne, joge, gigong, tai-
chi, odpowiednie petnowartosciowe pozywie-
nia, terapie ziotami, akupunkture...)
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Trzy priorytety uzdrawiania

W wielu starozytnych wschodnich tradycjach pierwszym priorytetem w sztukach leczniczych jest swiado-
mos$¢, zrelaksowane skupienie umyshy, ktore jest dosyé jednoczacy i zdecydowanie wzmacniajaca ducha
=ynnodcia. Kiedy mocny, jasny duch prowadzi uzdrawiajacy proces wymierzony przeciwko chorobie, wte-

3 w pelni pojmujemy nature naszych biezacych probleméw i zyskujemy intuicje oraz sile, zeby j&przezwy-
Tezyc. Tak idealny poziom $wiadomosci najtatwiej moze pojawic sie podczas praktyk koncentracji podob-
nych do tych przytoczonych powyiej. Jednakie jakiekolwiek relaksujace lub skupiajace doswiadczenia,
podczas ktorych jestesmy uwazni - czy bedzie to podziwianie przyrody lub dziet sztuki, czy gra na instru-
mencie muzycznym - z pewnoscia moga wprowadzi¢ spokdj do naszych umystéw i nalezy do nich zache-
caé, kiedy bardziej rygorystyczne metody sa nieodpowiednie lub nie do przyjecia.

Drugim priorytetem w uzdrawianiu jest aktywnosc, ktora na schemacie zamieszczonym na po-
-rzedniej stronie znajduje sie w kategorii , Uzdrawianie biologiczne”. Pewne rodzaje aktywnosci ta-
g sie z praktykami rozwoju $wiadomosci - przykladem na to moze by¢ tai-chi, réine systemy jogi
i gigong. Inne rodzaje aktywnosci sa réwnie wazne. Mozna wymienié tutaj prace reczne, fizyczne
postugi (np. pomaganie ludziom starszym lub chorym w wykonywaniu prac domowych), uprawianie
sportu, spacery, ¢wiczenia odchudzajace czy jakiekolwiek inne z licznych programéw éwiczen obec-
nie dostepnych.

Wedtug wschodnioazjatyckich sztuk leczniczych éwiczenia fizyczne tworza ogien trawienny i sa
nam niezbedne dlatego, abysmy ze zjadanej przez nas zywnosci uzyskiwali dobra energie odzywcza.
Przy braku dostatecznej aktywnosci uczynienie postepow zdrowotnych moze okazac sie trudym zada-
niem, bez wzgledu na wysoka jakos¢ naszego pozywienia. o
~—Wazha relacja, znana w tradycyjnej medycynie chinskiej, wskazuje, ze odpowiedni ruch, wlaczajac
w to rozcigganie sie, rownowazy uktad pomiedzy watroba a pecherzykiem zétciowym. Wedtug badan
psychiatrycznych uktad tych narzadow stanowi wainy osrodek wytwarzania zwiazkéw biochemicz-
nych, ktére wplywaja na nastréj i na emocje w ogéle. Na potwierdzenie tej informacji rozmaite prze-
prowadzone niedawno badania dowodza, 7e umiarkowane éwiczenia fizyczne zmniejszaja prawdopo-
Jobienstwo wystapienia depresji i napadéw ztego nastroju®?-%>.

Trzecim priorytetem jest odzywianie, ktore takze zostalo wymienione w kategorii ,Uzdrawianie
biologiczne”. Polaczone z ¢wiczeniami odzywmme to przepotezna terapia. Kiedy whasciwy rodzaj war-
zoéciowego pozywienia zostanie dokiadn@_s_tvrawmny, korzystnie wplywa na biochemig naszych ciat -

R

szczegolnie ta zwiazang z funkqggc_)wamem naszego mozgu®*. Prawidlowe odzywianie faktycznie po—
prawia ogolne dobre samopoczucie umystu, facznie z tym, w jaki sposéb myslimy i odczuwamy. A je-
'eh nasz umysl jest przejrzysty i autorefleksyjny (uwazny), bedzie pomagat nam w wyborze idealnego
pozywienia, idealnej aktywnosci i wszelkich innych wzorcow zyc10wych Z punktu widzenia wschod-
nioazjatyckiej teorii uzdrawiania, whasnie dokonalismy oméwienia cyklu Yin/ Yang, Ziemia/Niebio-
sa: umyst (Niebiosa) pomaga w kontrolowaniu ziemskich, biologicznych wyboréw, podczas gdy pozy-
wienie i ¢wiczenia, ktore wybieramy, moga wesprze¢ rozwdj wyzszych pozioméw $wiadomosci. Pomie-
dzy tymi dwoma biegunami znajduje sie krélestwo emocji. Moim zdaniem ludzie, ktdrzy staraja sie
udoskonali¢ zaréwno osobista $wiadomos¢, jak i sposob odzywiania, i ktorzy sa odpowiednio aktyw-
ni - potrafia najskuteczniej harmonizowaé swoje emocije.
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Emocje w harmonii

Kiedy emocje sa wzglednie zréwnowazone, w naturalny sposéb odczuwamy szacunek wobec siebie
i dlatego dochodzimy do wniosku, ze wybdr wartosciowego pozywienia reprezentuje najbardziej po-
iadane dziatanie. Ponadto odkrywamy, ze zywnos¢ w gorszym gatunku po prostu nas nie interesuje.
Jej whasciwosci energetyczne sa negatywne, a my naturalnie wolimy nie zanieczyszczac nig naszych cial
i nie doprowadza¢ do obnizenia potencjalu naszych umystow.

Taki zwiazek miedzy pozywieniem a umystem jest kluczem do osiagnigcia poczucia spelnienia
i zachowania réwnowagi emocjonalnej. Wyzsza swiadomo$¢ rozrywa wiez emocjonalnego przywiaza-
nia do pozywienia. Tego rodzaju proste procesy czasami najtrudniej zobaczyé. Mozemy sadzié, ze
nasze zagadkowe emocjonalne ,zakrety” wymagaja ztozonej kuracji, niemniej jednak stosujac prakty-
ki, ktore uspokajaja umyst i rozjagniaja ducha, bedac dostatecznie aktywnymi i wybierajac pelnowar
toéciowe pozywienie, kierujemy korowodd naszych emocji w strong harmontii!

Jedna z intencji napisania tej ksiazki byto wspieranie zachowania pokoju na $wiecie w unikalny, a zara-
zem niezwykle praktyczny sposéb - poprzez zachecanie do uzdrowienia naszych nadmiernie agresywnych
pragnient i emocji dzigki zastosowaniu praktyk wzmagajacych autorefleksje oraz dzigki podejmowaniu
wyboréw wspierajacych lepsza biologiczna jako$¢ naszego zycia, whaczajac w to wybdr pozywienia.

Dietetyczne wzorce i kierunki

; Diety niskoweglowodanowe, wysokobiatkowe,
bez ograniczeri spozywania ttuszczu

Zmiana, do ktorej ostatnio doszto w ogdlnej percepcji spolecznej, dotyczy potepiania weglowoda-
now, szczegodlnie w postaci zboz. Weglowodany ze zbdz oraz cukry zostaly oskarzone o powodowanie
rozszerzajacej sie w Stanach Zjednoczonych epidemii nadwagi i otytosci®®, ktora wedtug danych po-
dawanych przez Osrodek Kontroli Choréb dotkneta ponad 60% populacji oséb dorostych. Weglo-
wodany czyni sie takie odpowiedzialnymi za inne choroby, tacznie z cukrzyca i ogolnie wszelkimi
zaburzeniami poziomu cukru we krwi.

Odkrycie zwiazku pomiedzy spozyciem weglowodanéw w postaci zbdz i cukrow a pogorszeniem zdro-
wia przyczynito si¢ do tego, ze nieznaczna cze$¢ populacji zrezygnowala z diet bogatych w biatka, thuszcze
i weglowodany na rzecz takich sposobéw odzywiania, w ktérych przewazaly duze ilosci biatka i thuszczu,
zwlaszcza w postaci miesa zwierzecego i nabiatu. Liczne wysokobiatkowe diety, opierajace si¢ na produk-
tach zwierzecych, z nieznaczna iloscia weglowodanéw w postaci niezawierajacych skrobi warzyw, pojawialy
sie i znikaly w ciagu minionych 35 lat®. I w wielu przypadkach ludzie obnizali swoja wage.

Jednak kiedy myslami powracam do wezesnych lat 70., nie potrafie sobie przypomnie¢ nikogo, kto by
rozpoczal stosowanie jednej z tych popularnych niskoweglowodanowych i bogatych w biatko diet” i wy-

" Reklamowanych przez dr. Atkinsa z Nowego Jorku, keory 25 lat poiniej stanat na czele dictetycznej wysokoproteinowej ,rewolucii”.
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—wal przy niej dluzej niz pare miesiecy, chociaz bez watpienia niektorzy zwolennicy stosowali je o wiele
Juzej. Niemniej jednak trudne jest utrzymanie diety, ktéra zawiera zaledwie potowe tej ilosci weglowoda-
~dw, jaka jest wymagana dla zdrowego funkcjonowania organizmu. Niedobor weglowodandw, wywotuja-
v ketoze, jest rutynowo doswiadczany przez osoby, ktore utrzymuja wysokobiatkowe i niskoweglowodano-
we diety. Kiedy dochodzi do procesu ketozy, w ciele pojawia sie tendencja do spalania wiekszej ilosci
zzromadzonych thuszezéw niz weglowodandw w celu zaspokojenia potrzeb energetycznych. Doprowadza
-0 do zmniejszenia masy ciata, co bylo zamierzeniem zastosowania takiej diety. Oznaki ketozy moga obej-
mowad nudnosci, zmeczenie, nieprzyjemny oddech, zaparcia, skurcze miesni i bol gtowy.

Kontrola wagi ciala jest tego rodzaju zyciowym problemem, ktéry wymaga raczej wytrwatosci
anizeli krotkotrwatej poprawy i nastepujacego po niej rozczarowania®. Wedtug badaczy ze Szkoly
Medycznej na Uniwersytecie Pensylwania dla wiekszosci otytych osob osiagniecie idealnej wagi ciata
‘est celem niemozliwym do zrealizowania - i faktycznie tylko niewielu ludziom udaje sie utrzymaé
aawet nieznaczny ubytek wagi przez dhuzszy czas®. Informacja ta potwierdza spostrzeienie, ze wiek
sz0é¢ ,diet” nie stanowi trwatego rozwiazania problemu odchudzania ani nie przynosi zadnych in-
avch obiecanych przez nie korzysci. Bywa, iz syndrom niepowodzenia diety, ktory moze powtarzac sie
«iele razy, wynika z niezréwnowazonego sposobu zywienia, w ktorym waina role odgrywaja pokarmy
~ozbawione wartosci odzywezych. Osoba stosujaca diete moze madrze wyczud tenze brak rownowagi
- zaprzesta¢ stosowania takiego planu. Inny przypadek niepowodzenia: stosowany plan odzywiania
moze nie wspiera¢ obecnego stanu zdrowia albo nie pasowa¢ do rodzaju ciala i konstytucji danej
asoby. Ostatnim powodem porazki jest zbyt krotki okres przejsciowy lub tez jego brak. Tymczasem
sozwolitby on odpowiednio do nowej diety przystosowa¢ styl zycia, emocje i cala mentalnosc.

Plany odzywiania sie pokarmami o niskiej zawartosci weglowodandw, a wysokiej biatek charakte-
~vzuje pewien dobrze znany skutek uboczny: wszystkie wyniki prowadzonych przez ponad 30 lat
tadan naukowych zgodnie wykazuja, ze spozycie duzej ilosci biatek znacznie zwieksza ryzyko utraty
masy kosci i uszkodzenia nerek® 1%,

Postarajmy si¢ zrozumie¢, dlaczego tego rodzaju diety, ktore z niezréwnowazonego odzywiania
=vnia metode terapii, moga by¢ dla kogos atrakcyjne.

Rafinowane weglowodany - czy to pochodzace z produktéw przygotowanych z rafinowanych
=06z, lacznie z wszelkimi wypiekami z bialej maki, czy tez ze skoncentrowanych stodzikéw, takich jak
cukier - powoduja podnoszenie sie poziomu cukru we krwi'®. Kiedy poziom cukru we krwi jest zbyt
Jtugo podwyiszony, trzustka zaczyna by¢ nadmiernie obciazona i moze nie podotaé zadaniu wytwa-
-ania wystarczajacej ilosci insuliny w celu kontrolowania cukru. Poza tym, jesli dodatkowym czynni-
kiem jest otyto$¢, w komorkach ciata pojawia sie sktonnos¢ do wykazywania stabszej reakcji na dzia-
fanie insuliny. W konsekwencji ttuszcz jest spalany (utleniany) wolniej, a pewna cze$¢ nadmiaru
cukru, w celu przechowania w ciele, zostaje przemieniona w dodatkowy ttuszez!®. Zatem cukrzyca,
tedaca stanem przewleklego podwyzszenia poziomu cukru we krwi, regularnie pojawia sie w potacze-
niu ze stanem otyloéci i nadwagi. (Nalezy zauwazy¢, ze istnieja takie inne wzorce rozwoju cukrzycy).

Otylos¢ jako rezultat wysokiego poziomu cukru we krwi predysponuje do wystapienia powaz-
avch choréb, miedzy innymi infekeji, chorob serca oraz do skrécenia dtugosci zycia. Jesli zastanowi-
my sie nad tym, w jaki sposéb wiekszoé¢ 0séb z nadwaga i otyloscia doprowadzita sie do takiego
stanu, odkryjemy, ze ludzie ci odiywiali sie wedtug standardowej amerykanskiej diety (SAD), ktéra
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taczy w sobie duza ilo$¢ thuszczu, biatka i rafinowanych weglowodanéw. Zaalarmowani przez swoich
lekarzy i media, jakie zagrozenia zdrowia towarzysza ich nadmiernej masie ciata, otyli ludzie sami
takze poszukuja dla siebie odpowiedniej kuracji.

Fizjologicznym faktem jest to, ze poziom cukru we krwi moze by¢ kontrolowany przez spozycie
biatek. Natomiast spozywanie ttuszczu nie powoduje bezposrednio podwyzszenia poziomu cukru,
chociaz przyjmowanie nadmierne;j ilosci ttustych pokarmoéw, szczegdlnie potraw zawierajacych mno-
stwo tluszczow nasyconych, wydaje sie gléwna dtugoterminowa przyczyna, cukrzycy'®. Niemniej jed-
nak powiazanym ze soba stanom otylosci i wysokiego poziomu cukru we krwi mozna przynajmniej
doraznie przeciwdziata¢, po prostu usuwajac z SAD rafinowane weglowodany. Dla wigkszosci ludzi,
ktorzy stosowali dotychcezas SAD, jedzenie nadal positkéw sktadajacych sie z ttustych i zawierajacych
duzg ilos¢ biatka produktéw zwierzecych - pomniejszonych o obecnoéé weglowodanéw - jest po
prostu o wiele tatwiejsze niz przeprowadzenie catkowitej rewolucji w swojej diecie.

Szybkie i tatwe rozwigzania

Dla Amerykanow odzywiajacych sie wczedniej bogata w kalorie dieta niskoweglowodanowa, wysoko-
biatkowa i wysokottuszczowa dieta nie tylko jest fatwa do wprowadzenia w zycie, lecz takie catkiem
szybko przynosi rezultaty. Wiekszo$¢ osdb zaczyna zrzucaé kilogramy juz po paru dniach albo najda-
lej po paru tygodniach od przejécia na diete.

Do tej sytuacji doskonale pasuje wyrazenie ,szybko i tatwo”, podobnie jak do tak wielu ze zdro-
wotnych rozwigzan, z ktérych korzystamy w naszych bogatych krajach. Na przyklad miliony ludzi
przyjmuja antacydy (srodki neutralizujace kwasy zotadkowe) na niestrawnos$é¢ z nadkwasota; pod
wplywem lekkiego zmeczenia lub stabosci siega sie po kawe, szczegolnie postodzong cukrem, jako
$rodek na podniesienie poziomu energii; skutki oddzialywania stresu mozna nieco zmniejszy¢, pijac
napoje z zawartoscia alkoholu; w celu uzyskania chwilowego uspokojenia pali sie papierosy; na nad-
wage najszybszym rozwiazaniem jest odsysanie tluszczu; efedryna, bedaca potencjalnie niebezpiecz
nym narkotykiem, uzyskiwanym pierwotnie z leczniczej rosliny - przesli (Ephedra), rozpoczyna swe
dziatanie natychmiast po przyjeciu; a wysokobiatkowa, niskoweglowodanowa dieta takze jest catkiem
szybka w skutkach, chociaz z czasem przestaje by¢ az tak tatwa, kiedy w konicu stosujacy ja ludzie,
czesto w niekontrolowany sposéb, odczuwaja wzmozona potrzebe spozycia weglowodanéw, azeby
zrownowazy¢ przyjmowanie ogromnych ilosci biatka.

Na koniec przyszta pora na wyjasnienia, w jaki sposéb w Stanach Zjednoczonych rozpoczeto
stosowanie SAD. Przekarmiajac sie biatkami, stajemy sie ofiarami fizjologicznego réwnania, ktére
mowi, ze duze ilosci przyjmowanych w diecie biatek wymagaja zrownowazenia poprzez spozycie du-
zych ilosci weglowodandw. (Aby zapewnié stan zdrowia, biatka i weglowodany musza by¢ zréwnowa-
zone). A kiedy w diecie znacznie przesadzimy ze stosowaniem biatka, w koncu pojawi sie w nas
nasilone pragnienie spozywania skoncentrowanych weglowodanéw w postaci rafinowanego cukru,
stodyczy, ciastek, oczszczonego ryzu oraz chlebéw i makaronow z biatej maki. Alkohol takze wehodzi
‘W to réwnanie, poniewaz jest to w istocie ptynny cukier.

Jeden z moich uczniéw, ktéry pracowat przy wydawaniu positkéw na statkach turystycznych,
zauwazyt kiedys, ze ludzie na wysokobiatkowych dietach zazwyczaj unikali spozywania herbatnikéw,
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—emniakéw i Ty2u, za to ,pili jak ryby”, co oznacza, ze wypijali duze ilosci napojéw alkoholowych.
Jstatecznie wickszo$¢ ludzi ulega pod naporem swoich prawdziwych potrzeb. Spozywanie zbyt duzej
_o&i blalek konczy 31¢ powstamem patologlcznego stanu Nlestety poszukLljac tymczasowego 2row-

f"adamu sie rafmowanymx weblowodamml albo na glcm alkoholu (Wlelu alkoholikow méwilo

Normy spozycia biatek

Normy spozycia bialek zwierzecych: Aby zmniejszyé ryzyko wspomnianej weze-
$niej utraty zdrowia, spozycie wszelkiego rodzaju bogatych w biatko produktow zwie-
rzecych powinno by¢ réwne lub mniejsze niz 120 g na dzien. Okoto 60-90.g to ilos¢
czesto uwazana za 1dealnq, kiedy bierze sie pod uwage mozliwosci wykorzystania biat
ka przez organizm. Ok OkaZJonalme, na przyktad podczas swiat, przyjecie 180.g.hiatka .
zazwyczaj nie powoduje zaburzenia réwnowagi. Przyklady skoncentrowanych biatek
Zwierzecych: rozmaite gatunki miesa, drobiu, ryb i serow.

Normy spozycia biafek roslinnych: Spozycie pokarméw roglinnych, ktére zawiera-
ja duzg ilos¢ biatek i weglowodandw, moze by¢ bezpiecznie podwojone w poréwnaniu
do spozycia biatek pochodzenia zwierzecego, zatem normalna ich ilo$¢ powinna by¢
réwna badz mme]sza niz 240 d21enme, idealna: od 120 do 180 g, a maksymalna do

nych blalek 1w¢glowodanow roshny straczkowe - rézne rodzaje fasoli, grochu, socze-
wicy, produkty SOJowe, takle ]ak tempeh i tofu, .oraz. naSLOna zboz,Mtaklch jak qumoa

co biatko zwierzece (zob. s. 269). Wszy,stkle podane powyzel mlar ,wagowsi..odnosza,
si¢ do. preduktéw-gotowych de-sposyeia.

Mocno skoncentrowane biatka roslinne powinny by¢ jednak przyjmowane w o wiele
mniejszych ilosciach. Na przyklad wystarczajaca norma spozycia orzechdw i nasion to
okoto 30 g na dzien. Algl, bedace wartosciowym srodlem roslinnych bialek i minera-
16w, sa_obecnie powszechnie dostepne, podobnie jak wodorosty (na temat zalecen
dotyczacych odpowiedniego przyrzadzania i podawania réinych wodorostéw zob. roz-
dziat 42). Inne powszechnie dostepne glony to bogate w biatko mikroalgi, stosowane
zazwyczaj w niewielkiej dawce, wynoszacej zaledwie kilka gramoéw (zob. rozdziat 16:
Produkty z pokarméw zielonych).

Normy faczne. Aby obliczyé bezpieczne normy dla spozycia w ciagu dnia zaréwno
bialek roslinnych, jak i zwierzecych, dodaj potowe wagi produktéw biatkowo-weglowo-
danowych (np. roslin straczkowych) i petna wage produktéw zawierajacych wysoko skon-
centrowane biatka (np. orzechéw i nasion) do wagi bialek zwierzecych. Uzyskana catko-
wita ilo$¢ powinna miescic sie w zakresie norm podanych powyzej dla spozycia biatka
zwierzecego (normalnie: 120 g na dzien, idealnie: 60-90 g oraz 180 g okazjonalnie).

Wszystkie padane powyzej normy opieraja sie na badaniach, koncentrujacych sie
na zabezpieczeniu utraty wapnia poprzez kontrole ilosci przyimowanych biatek.
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mi, ze nigdy nie odczuwali taknienia stodyczy. Njg@ﬁzﬁb@wali,slodycz_y,,_pgnigwai cukier po prostu

wypijali w alkoholu). W kolejnym punkcie tego scenariusza spotykamy substancje uzaleiniajace,
Mane na recepte, jak i nielegalne narkotyki, co zostalo oméwione dalej w czeéci
zatytulowanej Syndromy nadmiaru smaku stodkiego na s. 231.

'Rozwiazanie problemu z nadmiarowymi biatkami jest dosy¢ proste - polega ono bowiem na

ograniczeniu spozycia bialek do umiarkowanych ilodci, - zrownowazonych przez weglowodany, takLe

“jak te pochodzace z pefnych- 2boz, roslin straczkowych, warzyw slirobxowych oraz owocow. Osoby,
“keore reklamuja wysokobiatkowe diety, uswiadomiwszy sobie potrzebe przyjmowania w1e;ksze] iloci
weglowodandw, obecnie proponuja, zeby stosujacy te diete ludzie po zakonczeniu wstepnego etapu
ze zminimalizowanym spozyciem weglowodandw, stopniowo zwiekszali w swej diecie ilos¢ ztozonych,
nierafinowanych weglowodandw.

Chociaz pozbawione zdrowego zywieniowego rozsadku i przydatnosci do dtugoterminowego sto-
sowania, nawet kiedy zostana uzupelnione przez spozycie dodatkowych weglowodanéw, wysokobial-
kowe diety ciesza si¢ duza popularnoscia, poniewaz wydaja sie metoda szybka i fatwa.

Jednakze kazida z takich metod niesie ze soba konieczno$é zaptacenia pewnej ceny za ich praktycz-
no$¢ i wygode. A zazwyczaj cena ta sa powazne zagrozenia dla zdrowia. W przypadku stosowania
wysokobiatkowej diety ryzyko pogorszenia stanu zdrowia obejmuje wymienione wczesniej procesy
zwyrodnieniowe: osteoporoze i niewydolnos¢ nerek. W dodatku wraz ze spozyciem zbyt duzej ilosci
biatek i tluszczow nasyconych, wystepujacych w produktach zwierzecych, zwicksza sie prawdopodo-
biefistwo wystapienia zaburzen serca i choréb nowotworowych!%4-1%6,

Nawyki, ktére uzdrawiajg: lepsze wybory przyjdg z czasem

Przejscie od SAD lub innych rodzajéw wysokobiatkowych i niskoweglowodanowych diet do zalecen zawar-
tych w tej ksiazce, rekomendujacych stosowanie sprawdzonych, zainspirowanych tradycja rodzajow diety,
to zmierzanie w strone trwalego zdrowia. Taka zmiana moze wymagaé dolozenia niemalych staran, ale
uwzgledniajac wage umiarkowanego spozycia biatek i nierafinowanych weglowodanéw, nasze podejscie
obejmuje takie dietetyczne strategie, ktére z powodzeniem mozna przyswajac i stosowac przez cale zycie.

~ Jedna dieta dla wszystkich?

Popularne ksiazki o odzywianiu na ogét promuja jeden rodzaj diety dla kazdego. Inne ksiazki przed-
stawiaja kilka réznych jej rodzajéw, dobranych w zaleinosci od grupy krwi lub innych aspektow
diagnostycznych. Natomiast ta ksiazka proponuje pewne podstawowe kierunki w odzywianiu, takie
jak - miedzy innymi - omowione dalej: przeksztatcona dieta paleolityczna, diety oparte na pokar-
mach roslinnych, chinska dieta wiejska oraz piramida zintegrowanego odiywiania. Te ,diety” przed-
stawiaja ogolne wytyczne, ktorych celem jest zapobiezenie niewlasciwym, skrajnym dietetycznym
wyborom, ktdre niemal u wszystkich ludzi moga doprowadzi¢ do utraty zdrowia.

W dietach tych podano réwniez wazne ogdlne wyznaczniki w odniesieniu do jakosci pozywienia
i proporcji réznych produktéw w zréwnowazonej diecie.
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Z tego powodu, zamiast by¢ dieta per se, te podstawowe wskazowki stanowia raczej pomoc na-
—sowa. Ma ona stuzy¢ jako wsparcie w procesie stopniowego budowania elastycznego programu zycia
. :Jdiywiania, takiego, ktéry wychodzitby naprzeciw unikalnym, indywidualnym, konstytucjonalnym

-drowotnym potrzebom danej jednostki.

Korzystajac z pomocy zaréwno metod diagnostycznych zaczerpnietych z tradycyjnych chinskich
s—uk leczniczych, jak i nauki o nowoczesnym odzywianiu oraz kierujac sie zdrowym rozsadkiem,
= obrebie tych kierunkow dietetycznych odnajdziesz sposéb dokonywania wyboru odpowiedniego
oofywienia, jakie bedzie stuzy¢ poprawie twojego zdrowia oraz wspiera¢ bedzie rozwoj swiadomosci.
Zamiast wiec zaleca¢ jedng diete, ksiazka ta dostarcza wiadomoéci potrzebnych do przeprowadzenia
csobistego procesu uzdrowienia wlasnego stylu odzywiania i Zycia, ktory ma szanse staé sie dobrvm
. .szytym na miare” nawykiem.

" Dieta paleolityczna przystosowana
do czas6w wspbiczesnych

Zepsza propozycja niz dieta wysokobiatkowa i niskoweglowodanowa jest dieta ludéw prowadzacych
mysliwsko-zbieraczy tryb zycia, ktére swoj sposéb odzywiania opieraly na spozyciu biatka z chudych
mies i weglowodanow pochodzacych z obfitego zrodta réznorodnych owocéw i warzyw. Taka ,pale-
olityczna” dieta ma szczegdlna wartoéé jako tradycja odzywiania, ktéra niektorzy z naszych przodkow
kultywowali przez wielé pokolen, rozpoczynajac jej stosowanie co najmniej 100 000 lat temu - zakla-
dajac, ze badacze nie pomylili si¢ w dodawaniu'®-1%, \¥/ tej starozytnej diecie zaréwno rosliny, jak
i miesa nie byly uzyskiwane w wyniku upraw czy hodowli, ale mialy naturalne, dzikie pochodzenie.

W tym prostym planie odzywiania whasciwie nie wystepowal nabiat i az do pozniejszego okresu
tej ery spozycie zbdz i roslin straczkowych byto dosy¢ niewielkie, co najwyzej ograniczone do spotyka-
nych w naturze nasion. Pomijajac obecne trudnosci w zdobyciu zywnosci pochodzacej z dziko rosna-
oveh roslin i dziko zyjacych zwierzat, dieta taka bylaby o wiele zdrowsza niz wspolczesne migsne diety
bogatych naroddw, ktére opieraja sie na wysoko przetworzonych produktach spozywezych i tucznych
-wierzetach, przesyconych chemikaliami, hormonami i antybiotykami. Co istotne, ludzie zyjacy w epo-
ce kaniieria tupanego nie cierpieli na otyto$¢ i mozemy przypuszczaé, ze po czesci bylo tak z powodu
braku w ich diecie rafinowanych weglowodanéw oraz niskiej jakosci nabiatu i mies. Méwiac doktad-
niej, migsa, ze wzgledu na dzikie pochodzenie, mogly mieé¢ inny zestaw ttuszczéw, zawierajacy o wiele
wieksza ilos¢ kwasow tluszczowych omega 3, ktére pomagaja zachowaé czystos¢ naczyn krwiono-
$nych, utrzymac umiarkowana mase ciata i wytworzyé mocna odporno$é na choroby nowotworowe
i inne stany zwyrodnieniowe. (Wiecej informacji na temat kwaséw ttuszczowych omega 3 mozna
-nalezé¢ w rozdziale Oleje i tiuszcze).

Z pewnoscia jedna z wazniejszych okoliczno$ci zwiazanych z paleolitycznymi wzorcami odzywia-
nia byly rozmaite rodzaje aktywnosci, jakie im towarzyszyly: zycie w pelnym energii, dziewiczym $ro-
dowisku; wykopywanie korzonkéw i zbieranie jagdd oraz innych jadalnych czesci rosling oczyszczanie
i przetwarzanie pokarmow roélinnych i zwierzecych; przemierzanie dlugich dystanséw w dzikim,
nieréwnym terenie podczas polowan i przenosin na nowe miejsca pobytu.
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Co mozemy zastosowaé ze sposobu zycia
i diety naszych paleolitycznych przodkéw?

Znajomos¢ tego starozytnego planu odzywiania moze okazaé sie szczegdlnie przydatna dla tych, kto-
rzy z diety bogatej w migso, nabial, ttuszcze i rafinowane weglowodany, w ktorej brakuje odpowied-
niej iloéci warzyw i owocdw, przechodza na diete oparta na pokarmach roslinnych. Poszczegédlne
etapy takiego procesu przejécia na nowa diete zostaly przedstawione w rozdziale 7 - Przejscie na nows
diete. Osoby pozostajace obecnie na diecie wegetarianskiej by¢ moze chcialyby podzieli¢ sie nastepu-
jacymi zaleceniami z tymi, ktorzy stosuja ztej jakosci diety oparte na miesie:

1. W odniesieniu do jako$ci mies, réine rodzaje dziczyzny dostarczaja najlepszych sktadnikow
odzywezych i najwiecej energii zyciowej Qi, ale stosowanie ich jest niepraktyczne. Jesli duza
liczba ludzi sposrod tych, ktorzy staliby sie zwolenikami starozytnych sposobow odzywiania,
zaczelaby spoiywaé dziczyzne, populacja dziko zyjacych zwierzat szybko by wygineta. Najlep-
szym zamiennikiem dziczyzny jest migso z ekolog1czme hodowanych, varowadzanm
pastwiska zwierzat. Podobnie zyjace w naturze ryby sa zazwyczaj lepszym pozywieniem niz
"ryby hodowgg na farmach, jak zostato to juz wezesniej omoéwione w dziale poswieconym
inzynierii genetycznej.

2. Nalezy spozywac¢ pelnowartosciowe pokarmy zwierzece: jesli chodzi o migso, dobrze jest jesc
zupy gotowane na przetamanych kosciach (opis na s. 344), w celu uzyskama a minerafow i szpiku,
a takze spozywac narzady wewnetrzne (co zostalo szerzej oméwione na s. 168-169). Jedzenie
ciagle od nowa tego samego rodzaju miesa, np. piersi kurczaka, takie moze doprowadzi¢ do
zaburzenia réwnowagi. W epoce kamienia tupanego, jesli w ogole spozywano nabial, to tylko
w niewielkiej ilosci, niemniej jednak gdy jest on rozsadnie stosowany, dla pewnych jednostek
lub ogdlniej moéwiac pewnych ras i populacji moze by¢ catkiem korzystny. (Normy stosowania
pelnych produktéw nabialowych mozna znalez¢ na s. 178-180. Normy bezpiecznego spozycia
biatek zostaly juz wezesniej podane na s. 53-54).

3. Doktadne i szczegétowe badania zawartosci jelit w cialach zmumifikowanych osobnikow wska-
zuja, ze niektdrzy zyjacy w okresie mezolitu i neolitu ludzie zjadali bogaty w sktadniki odzywcze
zmielony jeczmien oraz einkorn, czyli pierwotna pszenice'®. Zalecane jest wiec regularne, cho¢
umiarkowane spozywanie nierafinowanych, petnych zbéz w jakiejkolwiek postaci, wiaczajac w to
kasze, chleby i makarony. Wedtug przytoczonych wezesniej rozwasan @m@wane pozywienie,
tacznie z produktami z bialej pszennej maki, nie dostarcza wszystkich potrzebnych sktadnikow
odzywezych, przyczyniajac sie tym samym do wielu choréb wspotezesnej cywilizacii. | \

4. Korzystne jest jadanie duzej ilosci rozmaitych, uprawianych naturalnymi metodami warzyw
i owocow, szczegdlnie kiedy stanowia one czynnik réwnowazacy spozycie produktéw zwierze-
cych. Kwasy zawarte w tych roslinach utatwiaja rozktad skoncentrowanych zwierzecych thusz
czéw { biatek. Oprécz uwzglednienia w diecie umiarkowanej ilosci pelnych ziaren zbéz, o czym
wspomniano powyzej, réwniez weglowodany wystepujace w owocach i warzywach skrobio-
wych, takich jak marchew, ziemniaki i dynia olbrzymia [Cucurbita maxima - przyp. thum.],
zapewniaja rownowage pomiedzy weglowodanami a biatkami, ktorej brakuje w dietach ni-
skoweglowodanowych.
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5. Ludy fowcow-zbieraczy przez cate wieki spozywaly réznorodne nasiona roslin. Jedzenie pewnych

nasion moze by¢ wskazane ze wzgledu na ich wzmacniajace whasciwosci. Mozna zjada¢ prazone

nasiona dyni (trzeba eba je prazy, aby wyehmmowac ryzyko. obecnosci paleczlq okreznicy, czyli
minowac.

bakterii Escherichia coﬁm:l}‘}_l_gaafy albo_potrawy przyrzadzane z dodatkiem namoczonych lub

“Zmielonych 1 nasion Tnu (zob. wskazowki stosowania nasion na s. 203-204). Rosliny straczkowe
Thaja bardzo wartosciowe, bogate w_biatko_nasiona-Mozna_je stosowaé na $wiezo, np. zielony
m i soje edamame, lub w formie wysuszonej, np. suszone soczewice i fasole, rowniez
w postaci produktow sojowych, takich jak tempeh, tofu, natto oraz miso..

6. Aby dostroi¢ sie do odbierania prehistorycznych przekazéw plynacych z naszej planety i za-
mieszkujacych ja niegdys ludzi, dobrze bytoby spozywa¢ dawne pokarmy, ktére nie zostaly skrzy-
zowane i przez miliardy lat pozostaly - jako gatunki - niezmienione w swojej pierwotnej posta-
ci. Takimi pokarmami sa glony, czyli np. wodorosty i mikroalgi, tacznie z chlorella, dzika nie-
blesEB?ana sm1ca (Aphanizomenon) oraz spirulina. (Zob. rozdzial 16, Produkty z pokarmow
zielonych, oraz rozdziat 42, Wodorosty).

.. Nalezy stosowac dziko rosnace rosliny jadalne, ktorych spozycie nie grozi wyginieciem gatunku.
Trzeba ostroznie wybiera¢ dziko rosnace ziota i inne wystepujace w naturze rosliny. Przyklady
dziko rosnacych roslin spozywczych zostaly przedstawione na s. 261 w punkcie 2.

(X

cej przyrodzie, spedzona nawet.w pobliskim parku, moze zapewni¢ prawdziwe wytchnienie.
Oprocz tego dobrze jest wykonywac ¢wiczenia fizyczne oraz inne rodzaje aktywnosci na ze-
wnatrz, aby nawiaza¢ acznosc z silg zyciowa Q1 $wiata roglin i zwierzat.

Uwaga: Zalecane uprzednio ograniczenia spozycia migsa, czyli norma réwna badZ mniejsza niz
220 g na dzien, jest nizsza niz normy proponowane przez niektorych badaczy epoki paleolitu. Dr
\farion Nestle, uznany naukowiec w dziedzinie zdrowia publicznego oraz przewodniczaca Wydziatu
Zvwienia na Uniwersytecie Nowojorskim, w swojej pracy na temat pokarméw roélinnych przeciwsta-
=-onych pokarmom pochodzenia zwierzecego w diecie cztowieka zamieécita komentarz odnoszacy
sz do kwestii, na ile trafnie oszacowano proporcje diety paleolitycznej: ,,Cztekoksztaltne ssaki na-

—2lne sa w wiekszosci wegetarianami [98% rodzajow diety bazuje na roslinach]. Obecnie plemiona,
Sre prowadza fowiecko-zbieraczy tryb. zycia, swoj sposob odzywiania opieraja na pokarmach najta-
‘*?—'Ejs—:y'éﬁ—cfo zdobycia, natomiast dostepne dane archeologlczne nie wystarczaja do tego, aby okre-
T8, czy przewazaly wowczas. pokarmy. roslinne czy zwierzece”!'C.

Dodatkowym celem tej ksiazki jest propagowanie odpowiedzialnego stosowania produktow zwie-
_A:sch Z licznych powodéw, zaréwno spotecznych, ekologicznych, jak i zdrowotnych, zacheca ona
oo przestrzegania diety opartej gtdwnie na roslinach, a jesli to mozliwe, do przejscia na catkowicie
wegerarianski sposob odiywiania. Wybierajac pozywienie, powinni§my takze kierowaé sie wspolczu-
=zm, skoro w samych Stanach Zjednoczonych co roku szlachtuje sie niemal 9 miliardéw zwierzat
~odowlanych, z ktorych wiekszo$é cate swe zycie spedza, cierpiac w okropnych warunkach'. Kolejny
a7 miliard umiera z powodu choréb lub innych przyczyn. Jesli dodalibysmy do tego organizmy
—zace w wodach, suma wyniostaby 24 miliardy zwierzat zabijanych na potrzeby ludzkiej konsumpciji.

Jesli z powodu nasilonego niedoboru ktos musi do swojej diety wlaczy¢ mieso lub ryby, to przed-
szrwiony powyzej zmodyfikowany sposéb odzywiania pierwotnych mysliwych i zbieraczy jest o wiele
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lepszy niz typowa amerykanska dieta, obfitujaca w rafinowane weglowodany i zawierajaca nadmierne
ilosci biatek i thuszczow.

 Dieta oparta na produktach roslinnych
oraz chirfiska dieta wiejska

Badacze epoki paleolitu odkryli tylko kilka podgrup ludzi z najodleglejszych czaséw, ktore w gtdwne;j
mierze zywily sie¢ pokarmem roslinnym. Wiemy jednak, ze w ciagu minionych 5000 lat zaréwno
w Ameryce, jak i na innych kontynentach wiele ludéw zyjacych na niemal wegetarianskiej diecie
koegzystowalo z grupami mysliwych-zbieraczy. Na przyktad zanim jeszcze Europejczycy podbili Ame-
ryke Péinocna, plemiona Hopi wybraly rolniczy tryb zycia, stosowanie bogatego w pokarmy roglinne
sposobu odzywiania oraz skupienie swych siedzib w jednym obszarze geograficznym, aby zapewnic¢
stabilny rozwoj i kontynuacje swej duchowosci?. W wigkszosci to samo mozna powiedzie¢ o staro-
sytnych wspélnotach essericzykéw, zyjacych na pustyniach Srodkowego Wschodu!®,

Na naszej planecie zawsze zyli pewni ludzie, ktorzy wyczuwali zwiazek pomiedzy sposobem odzy-
wiania a stanem umystu. W niektorych przypadkach wiazato sie to z wiedza o duchowych i energe-
tycznych wplywach kazdej rosliny czy zwierzecia, ktore spozywali. Niektore z tych jednostek doszly
do wniosku, ze odzywianie sie gléwnie miesem zwierzat nie wspoélgra z ich idealnym wzorcem rozwo-
ju $wiadomosci. Catkiem prawdopodobne, ze mozna unikna¢ nadwagi i zachowa¢ zdrowie psychicz
ne dzieki stosowaniu diety dawnych towcéw-zbieraczy, bogatej w warto$ciowe pokarmy zwierzece,
warzywa, owoce i nasiona, albo diety opartej na nierafinowanych pokarmach roslinnych z niewiel-
kim dodatkiem produktéw zwierzecych. (Z pewnoscia istnieja takze inne propozycje diet zdrowot-
nych). Kiedy dokonuje sie wyboru diety, podstawowa kwestia do rozwazenia jest mentalny i emocjo-
nalny stan, jaki pragnie si¢ osiagna¢. Pozywienie bowiem - jak zostalo to weze$niej omowione i jesz-
cze dokladniej zostanie przedstawione w nastepnych rozdziatach - bezposrednio wplywa na nasz
umyst i emocje.

Niektorzy z naszych wielkich myslicieli, rozjemcow szerzacych pokéj i nauczycieli, ktérzy pojawili
sie w ciagu minionych 2500 lat, byli wegetarianami lub co najmniej swoja diete opierali na pokar-
mach pochodzenia roslinnego. Do tego grona mozna zaliczy¢ wielu joginéw i joginie, Lao Tsy, Bud-
de, Sokratesa, Pitagorasa, Jezusa!, Nostradamusa, Leonarda da Vinci, Gandhiego, Einsteina i Mat-
ke Terese
nem zdrowia, zauwa"ymy, ze niemal we wszystkich rejonach swmta w ktorych obecnie ludzie nadal s
diugowwczm i zachowuja dobra kondycje, stosuje sig diety oparte na pokarmach roslinnych. Odkry¢
to mozna, przygladajac sie mieszkaricom japonskiej Okinawy, Gruzinom #yjacym w gérach Kaukazu,
m1eszkancom rejonu Wilkabamby w Ekwadorze czy tez plemionom Hunzéw z. Pakistanu!'-17, :

~ Diety, w ktorych rezygnuje sie ze spozycia weglowodanéw, a skupia na przyjmowaniu bialek
i obfitosci ttuszczéw, maja nam do przekazania przynajmniej jedna koncepcje, ktora mozemy sobie
przyswoié: weglowodany ze zbdz, z pszenica wlacznie, moga powodowaé nadmierne przybieranie na
wadze'®. W wiekszosci ksiazek, w ktérych potepia sie zbozowe weglowodany, zapomina sie jednak
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wscomnied, ze na ogot nie dochodzi do nadmicrnego przyrostu wagi, jesli spozywa sie nierafinowane
peine -boza.

Skad to wiemy? Po pierwsze, na podstawie osobistego doswiadczenia zauwazylem, ze dostownie
w=av, kto odzywial sie zrownowazona dieta, skladajaca sie z pelnych zboz, warzyw, owocéw i odpowied-
anh pokarmoéw zawierajacych ttuszeze i biatka, gubil nadmierne kilogramy. Mozna takze rozwazyé prazy-
€3 ludzi, ktorzy zyja na tego rodzaju wikcie, czyli Azjatdw, a szczegdlnie tych, ktorzy konsekwentnie
sosujg chinska wiejska diete. Ludzie ci na ogot maja dobra kondycje i sa zdrowi, a chociaz przyjmuja
= 3 keal wiecej niz typowy Amerykanin, to - jesli tylko trzymaja sie¢ zasad swoich tradycyjnych diet -
=aiko sa narazeni na otyto$¢™’. Oto wyjasnienie tego faktu: kalorie sa spalane szybciej, kiedy stosuje
s diete niskotluszezows 1 niskobiatkowa'™12. (Prosze jednakze zauwazy¢, e we wspolczesnych Chi-
=zch. a szezegdlnie w obszarach miejskich, wzorce odzywiania zmieniaja sie bardzo szybko, co objawia
s poprzez zwiekszenie ilosci stosowanych thuszezow i pokarméw przetworzonych).

Wiejska, tradycyjna dieta jest godna polecenia z jeszcze jednego powodu. U stosujacych ja ludzi
- w poréwnaniu do odizywiajacych sie standardowym amerykanskim jadlem - zmniejsza sie ryzyko
=chorowania na $miertelne choroby serca, choroby nowotworowe, cukrzyce i inne choroby zwyrod-
—-eniowe. Jeden z najwainiejszych dietetycznych projektow badawczych, dotyczacych wzajemnych
=Thwoéw odzywiania, zdrowia i $rodowiska - Oxford-China-Cornell Project on Nutrition, Health
z=d Environment - ktdry rozpoczat sie na poczatku lat 90., dostarczyt swiadectw potwierdzajacych te
=k Studium to zawiera niezwykle istotne informacje dla 0séb, ktére cierpig na choroby zwyrod-
~Zeniowe, typowe dla wspolczesnej cywilizacji. Glowne wnioski, plynace z tego opracowania zostaly
-okrotee podsumowane w tabeli na nastepnej stronie.

{ W trakcie badai sprawdzono stan zdrowia tysiecy Chificzykow zamieszkujacych roine obszary
Chin, a uzyskane wyniki przyniosly ogrom znaczen, ktore - jesli nie odwrocily go catkowicie - to co
~ajmniej zmienily kierunek konwencjonalnego myslenia o odzywianiu.

Podczas przeprowadzanych na tak wielka skale badan naukowych dotyczacych rozleglego regionu
—z2-wyczaj oczekuje sie odkrycia dziesiecio- lub pietnastoprocentowej réznicy w odniesieniu do in-
avch obszaréw $wiata. Natomiast wspomniane badanie wykazalo o 1700% wieksze prawdopodo-
tienstwo $mierci w wyniku choréb serca wsréd amerykariskich mezczyzn w srednim wieku w porow-
aaniu do mezczyzn stosujacych typowa diete azjét_y&%‘.

Pierwsza mysl, jaka moze pojawié sie w glowie scéptycznie nastawionej osoby, to przypuszczenie,
ze ta olbrzymia roznica procentowa moze wynikaé z tego, ze Chinczycy maja mniejsze genetyczne
credyspozycje do chorob serca. Jednak badanie objelo takie jednostki stosujace kaloryczna i ttusta
diete, ktéra pod wzgledem kompozycji sktadnikéw odiywezych przypominata standardows amery-
kaniska zywnos$¢. U osoéb tych wykryto wystepowanie chordb serca na takim samym poziomie, jak
u Amerykandw.

[stotne znaczenie, jakie dla zapobiegania chorobom ma wiejska azjatycka dieta, zainspirowato
wielu amerykanskich dietetykéw i epidemiologéw do ponownego przeanalizowania wspotczesnych
zasad odzywiania, tak aby prowadzily one do poprawy zdrowia.

Profesor Walter C. Willett z Uniwersytetu Harvarda jako pierwszy zrozumiat wage zadania pole-
cajacego na zacheceniu Amerykanéw do spoizywania wickszej iloéci warzyw i pokarméw bogatych
w blonnik (nalezy zwrdci¢ uwage na wielka réznice w ilosci spozycia btonnika u przedstawicieli obu
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nacji). Odkryt on, ze Chinczycy tak przygotowuja swoje potrawy, aby nada¢ im wiecej aromatu. W zwiaz-
ku z tym zalecal, by Amerykanie nauczyli sie docenia¢ bogactwo pokarméw roslinnych - powinni
wigc przygotowywad z nich smaczniejsze dania, uzywajac pewnych dodatkéw, a zwlaszcza ziot i przy-
praw korzennych.

Przyprawy ziotlowe nie tylko dodaja smaku i aromatu warzywom, ale pomagaja takie budowaé
trawienna site i cieplo, dzieki czemu sktadniki odzywcze zostaja lepiej przyswojone i spozytkowane.
Zastosowanie wiekszej ilosci przypraw nie zawsze daje najlepsze rezultaty, natomiast wiekszos¢ ludzi
dobrze toleruje przyprawy o tagodniejszym aromacie, szczegélnie w postaci nasion. Oto kilka przykla-
dow powszechnie stosowanych przypraw i ziot: kurkuma, koper whoski, kozieradka, kminek, koper,
anyz, imbir, rozmaryn, oregano, tymianek.

Innym sposobem na wzmocnienie dziatania potraw z warzyw i petnych ziaren zboz jest dodanie do
nich olejow zdrowotnych. Oleje moga pomoéc w przejéciu od wysokottuszezowej, obfitujacej w mieso
diety do prostszych, bardziej zréownowazonych sposobéw odiywiania. Dwa rodzaje olejow, szczegolnie
dobroczynnych dla oséb pragnacych zrzuci¢ nadwage i oczyscié sie z toksycznych nieco wplywéw stan-

dardowej diety, to thoczony na zimno, nierafinowany olej Iniany i nierafipowany.olej z.oliwek. Oleje te

moga stanowi¢ skfadnik soséw do satatek albo mozna nimi skropi¢ zboza i warzywa. Informacje na
temat olejow oraz wazne kwestie zwiazane z ich jakos$cia znajduja sie w rozdziale 10, Oleje i tuszcze.

" Dieta wytgcznie roslinna

,Im bardziej zblizysz si¢ do stosowania diety opartej na produktach roélinnych, tym lepiej bedziesz si¢
czut” - dr T. Collin Campbell, profesor biochemii srodkéw spozywezych na Uniwersytecie Cornell, dyrek-
tor projektu Cornell-Oxford-Chiny.

Dieta oparta na roslinach oznacza, ze pokarmy roélinne stanowia w niej przewazajaca cze$¢, na
przykiad dwie trzecie lub wiecej. Obecnie standardowa dieta amerykanska blizsza jest raczej propor-
cji dwoch trzecich dla produktéw zwierzecych. Zmiana tej sytuacji wymaga przezwyciezenia nastawie-
nia przeciwko ro$linom, poniewaz Amerykanie wierza, ze pokarmy roslinne zawieraja mniej warto-
éciowe sktadniki odzywcze. Aby sprawdzi¢ znaczenie roélin w odzywianiu cztowieka, sam przez ponad
30 lat stosowatem w 100% wylacznie roslinna, tzw. weganska diete. Przyniosta mi ona wiele pozytku,
szczegoOlnie na poziomie emocjonalnym i mentalnym.

Czy w historii zachodniej mozna znalez¢ przyklady wegan? Catkiem mozliwe, ze jacy$ weganie zyli
w czasach przed Potopem znanym ze Starego Testamentu, ale mamy na to raczej tylko nieliczne
i stabe $wiadectwa niz odwotania do Biblii. Natomiast w Chinach przez ponad 1400 lat zyly miliardy
wegan. Byli to $wieccy buddysci i buddyjscy mnisi. Nie jedli oni migsa, ryb ani jajek. Absolutnie
nigdy nie spozywali nabialu'®. We wspélczesnych Chinach buddyzm jest niemal wymarla religia,
a ostatnim buddyjskim patriarcha w Chinach byt legendarny Hsu Yun, ktdry umierajac w 1959
roku, miat az 120 lat’®*. Byl on poprzednikiem mojego najwazniejszego mentora, Hsuan Hua.

Moim klientom niezbyt czesto zalecam dlugotrwate stosowanie diety weganskiej, poniewaz rzad-
ko pasuje ona do stylu ich zycia albo potrzeb emocjonalnych - nie jest to po prostu cos, z czym moga
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Poréwnanie azjatyckiego i amerykaniskiego podej$écia do odzywiania na
podstawie naukowych badar dietetycznych Cornell-Oxford-Chiny

TtUSZCZ

Chiﬁczycymj‘éaia; o polow‘é‘ mme] tuszezu niz Amerykanie.

BIAEKO

Chmczycy ]edzq 0 ]edna trzec1a mniej b1a{ka niz Amerykame

WEGLOWODANY

:\merykénie ]edza 0 30% mniéj weglov&gaa;é;v niz Chiflc“zyd’. ——

BEONNIK POKARMOWY

Amerykanie jedza o 70% mniej blonnika pokarmowego niz przecietny mieszkaniec Chin.

CHOROBY SERCA - KOBIETY

U Amerykanek wystepuje pieciokrotnie wyzsze ryzyko zachorowania na choroby serca
niz u kobiet mieszkdjacych na terenie Chin.

|

CHOROBY SERCA - MEZCZYZNI

!

U mezczyzn w érednim wieku, zyjacych w Ameryce, wystepuje o 1700% wigksze prawdopodobien-
stwo zgonu w wyniku choroby serca niz u mezczyzn w tym samym wieku zyjacych w Chinach.

l '

* W przyblizeniu 90% biatek spozywanych w Chinach ma pochodzenie rolinne; 70% biatek
spozywanych w Ameryce to biatka zwierzece.

* Chinczycy to nardd o najnizszym na $wiecie wskazniku zachorowan na raka piersi.

* Najniisze wskazniki zachorowan na choroby serca oraz raka piersi zostaly stwierdzone w tych
chinskich regionach, gdzie spozywano najmniejsza ilos¢ bialek zwierzecych, a najwiecej owo-
cow, warzyw oraz zboz.

. Egggaetna chinska dieta obejmuje spozycie miesa ssakow zaledwie jeden lub dwa razy na mie-
siac; drobiu (facznie z ]a]kaml) 2-3 Tazy na tdeLen a rxb - ilekro¢ sa. dostepne T
 Amerykanskie kobiety przyjmuja W pozywieniu dwukrotnie wiecej wapnia niz koblety w Chi-
nach, a jednak wystepuja u nich o wiele wyzsze wskazniki utraty masy kosci. W Chinach

spozywa sie tylko nieznaczng ilo$¢ nabiatu.

* Wraz z politycznym, spotecznym i ekonomicznym ,postepem” w chinskich miastach wzrasta

ilos¢ przypadkow chorob serca, otylodci i cukrzycy, poniewaz stosowanie kalorycznych, thu-

stych potraw z baréw szybkiej obstugi staje sie tam codziennym zwyczajem.

Podane informacje zaczerpnieto z opracowania: T. Collin Campbell, 7Ae China Project.
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sie utozsamic. Poza tym odzywianie sie wedlug takiej diety wymaga przykladania szczegélnych staran
do tego, by uzyskaé wysoka jakos¢ pozywienia i zaspokoi¢ potrzeby konstytucjonalne organizmu.
Jednakze istnieje pewna dobrze utozona specyficzna dieta weganska do ogdlnego zastosowania, ktora
moge zaleci¢ mocnym i krzepkim osobom - jest to program oczyszczania z wplywéw nadmiernie
kalorycznych, toksycznych diet. (Osoby ostabione, kruche, z niedoborami na ogét nie powinny prze-
chodzi¢ na diete weganska).

Rozmaite procedury oczyszczajace zostana podane w dalszych czedciach ksiazki. Najbardziej szcze-
gotowo przedstawiono te, ktore moga by¢ zastosowane dla wszelkich celéw regeneracji, sa one opisa-
ne w rozdziale 32, Rak i diety regeneracyjne. Program usuwania pasozytdw, stosowany w polaczeniu
z dietami regeneracyjnymi, dziala nie tylko jako kuracja oczyszczajaca z pasozytéw, lecz takze jako
sposob podstawowego oczyszczenia narzadéw wewnetrznych oraz usunigcia toksyn - niezbedne wska-
z6wki zostaly podane w Dodatku A: Program oczyszczania z pasozytéw. Oba te warianty oczyszczania
obejmuja diety w wysokim stopniu oparte na roslinach, ziotach oraz rozmaitych ekstraktach roslin-
nych, chociaz w przypadkach niedoboru i ostabienia mozna zastosowaé produkty zwierzece.

Utrzymanie oczyszczenia uzyskanego w tagodny sposdb wymaga zwykle spozywania pokarméw
roslinnych. Wspotczesnie zyjacy ludzie potrzebuja tych pokarméw w duzej ilosci, aby przezwyciezy¢
skutki dotychczasowych raczej toksycznych diet i stylu zycia. Wiasciwie wielu ludzi stara sie jes¢
w sposob lepszy, czystszy, liejszy oraz zdrowszy, ale powracaja do starych, ztych nawykéw i niezdro-
wych emocjonalnych uwarunkowan zwiazanych z pozywieniem. Badajac wysokie wskazniki niepowo-
dzenia u 0sdb prébujacych ulepszyé swoja diete, odkrylem, ze omawiane wcze$niej zintegrowane
podejécie do odzywiania - to, w ktdrym zaleca sie zastanowicnic nad soba, ¢wiczenia fizyczne i stop-
niowe przejécie do nowej diety jako aspekty petnej reformy sposobu odzywiania - ma o wiele wieksze
szanse powodzenia.

——Nadwaga, odporno$é i syndromy watroby: przezwycie-
zanie przyczyn zaburzefi

Powrocimy teraz do poruszanego wezesniej tematu: nadwaga tacznie z otyloscia, wedtug ostatnio
przedstawionych danych, w wickszym stopniu stata sie przyczyna chordb i przypadkow $miertelnych
anizeli znane dotychczas powody, takie jak stosowanie $rodkéw odurzajacych, tytoniu i alkoholu'®.

Nasz plan przezwycigzenia otylosci (ktérego omoéwienie rozpoczyna sie na s. 149) jest bardzo
skuteczny i zawiera rozmaite warianty uwzgledniajace fakt, ze osoby z nadwaga moga mie¢ rézniace
sie od siebie konstytucje cielesne.

Kwestia zdrowotna, na ktora szczegdlnie nalezy zwrdci¢ uwage w tym kontekscie, to fake, ze brak
mleka matki podczas okresu niemowlecego moze przyczyniaé sie do trwajacych cate zycie probleméw z
nadwaga'?. Informacje podane w nastepnej czesci beda pomocne dla kazdego, kto nigdy nie byt lub byt
przez bardzo krotki okres (szes¢ tygodni lub mniej) karmiony piersia. (Wiecej wiadomosci na temat
znaczenia odzywiania niemowlat oraz karmienia piersia - zob. rozdzial 21, Pozywienie dla dziec).

Pomimo ze nadwaga i otylos¢ sa jednym z mozliwych nastepstw braku karmienia piersia, tak
istotny niedob6r w odzywianiu niemowlat niemal na kazde z nich wplywa niekorzystnie i pociaga za
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~-ba konsekwencje wykraczajace daleko poza to, co jest ogdlnie podawane w literaturze medycznej.
‘«Znakze dzieki zastosowaniu whasciwego planu odnowy istnieje pewne prawdopodobienstwo, ze skutki
—zku karmienia piersia uda sie przezwyciezy¢.

Na zdrowie osoby, ktéra nie byla karmiona piersia, moze wptywac brak pewnych specyficznych
-«fadnikéw odzywczych, ktorych nie otrzymata wraz z mlekiem matki. W pierwszych dniach po
-rodzie mleko matki zawiera odzywczy kompleks zwany siarg (kolostrum), bedacy jedna z najpotez-
~-¢iszych substancji wzmacniajacych odpornosé, jakie kiedykolwiek poznano!*1%, Kolostrum kro-
~3e, zawierajace az do 40 razy wiecej czynnikéw stymulujacych odporno$é w poréwnaniu do siary
wobiet, jest obecnie stosowane w odzywianiu czlowieka w celu wzmocnienia odpornosci'?. Okazato
w2 tez skuteczne w leczeniu takich zaburzen autoagresji immunologicznej jak reumatoidalne zapale-
=‘e stawdw, toczen, stwardnienie rozsiane, syndrom przewleklego zmeczenia i fibromialgia'*
Kolostrum zawiera czynniki wzrostu, ktore wspieraja reakcje uzdrawiajace i przeciwdziatajace
sarzeniu®®. Czynniki wzrostu dodatkowo nadaja kolostrum znaczenie toniku wzmacniajacego i budu-
~zcego masg ciata. Jak sie podaje, kolostrum wspiera nabudowywanie chudych miesni tak skutecznie,
zk wiele sterydéw - kiedy jego spozyciu towarzysza éwiczenia fizyczne'®. Potrafi takze zwigkszy¢ mase
«odci i dziataé odmtadzajaco na skore. Tak zwane ,watrobowe” albo ,starcze” plamy na skérze moga
sie cofnaé, poniewasz, jak sie wydaje, kolostrum leczy uszkodzone kwasy nukleinowe - nasze magazy-
av RNA/DNA - wspierajac w ten sposéb gleboki proces odmtadzania. Dalsze terapeutyczne zastoso-
xania kolostrum obejmuja dziatanie regeneracyjne na wszelkie uszkodzone w wyniku procesow sta-
—enia, operacji chIrurglcznych lub wypadkéw tkanki ciata - kosci, miesnie, skore, chrzastki czy tkan-
«e nerwowa'®.
Kolostrum jest takze stosowane jako $rodek przeciwko wirusom i niebezpiecznym bakteriom
~ako $rodek $ciagajacy pomaga w wytwarzaniu zdrowotnej flory bakteryjnej jelit. Jest wiec nieocenio-
avm uzdrawiajacym darem dla wielu osob cierpiacych na powazne, przewlekle biegunki, wlaczajac
w o osoby z takimi pasozytniczymi zakazeniami, jak Cryptosporidium parvum, ktére moze dopro-
wadzi¢ do zgonu u o0séb z syndromem nabytego braku odpornosci (AIDS)™.

Przeciwwskazania: Znane s, tylko nieliczne przeciwwskazania do stosowania kolostrum, np. z powo-
3u jego dzialania $ciagajacego nalezy przed jego zazyciem doprowadzi¢ do usuniecia ewentualnego
=sparcia. Rzadko wystepuja reakcje alergiczne na kolostrum - nawet osoby majace alergie na mleko
zawyczaj dobrze toleruja siare.

134

aadwyike kolostrum, a cieleta zawsze otrzymywaly wystarczajaca jego ilosc.

T Whydaje sie, ze stosowanie kolostrum i innych sktadnikow pokarmowych zawartych w ludzkim
mleku daje wymierne wyniki. Na przyklad karmienie piersia bezposrednio po narodzinach i podczas
rierwszego roku badz dwoch. lat Zycia kor%&me wplywa na inteligencje™® i odpornos¢ %, Odpor-
205¢ W glowne] mierze opiera sie na prawidlowe]j funkcji watroby, ktora objawia sie poprzez zdolno$é
watroby do prawidiowego spelniania tysiecy zadan. Dwa z jej waznych wzmacniajacych odpornogé
Z-iatan obejmuja filtrowanie krwi i dezaktywacje toksyn. Watroba w szczegdlnosci miesci w sobie
komorki zerne (fagocyty), ktére odtruwaja organizm (przez pochloniecie) z wptywu wielu patogen-

avch czastek, trucizn i bakterii.
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Oprocz kolostrum innymi istotnymi sktadnikami pokarmowymi zawartymi w mleku matki sa cen-
ne kwasy tluszczowe, znane pod nazwa kwasu gamma linolenowego (GLA). Ludzkie mleko jest najlep-
szym jego zrodiem. Zadne inne powszechnie dostepne zrédta nie istnieja - poza pewnymi nasionami
i algami zawierajacymi znaczne ich ilosci (zob. informacje na temat GLA w rozdziale Oleje i thuszcze).
Kwas ttuszczowy GLA pobudza funkcjonowanie watroby i umozliwia liczne metaboliczne reakcje wa
troby, tacznie z hormonopodobnymi prostaglandynami, ktore przeciwdziataja stanom zapalnym oraz
rozrostowi guzéw i sa konieczne dla whasciwego przebiegu proceséw umystowych i emocjonalnych.

Na podstawie tych informacji oraz osobistych obserwacji mozemy wyciagna¢ wniosek, ze osoby,
ktére w okresie niemowlecym nie byly karmione piersia moga mie¢ nie w pelni zaktywizowane funk-
cje watroby. Wynika to z tego, ze osoby te nie otrzymaly bodzca do rozwoju odpornosci wspierajace-
go procesy wzrostu dzialania kolostrum, GLA i wielu innych kluczowych czynnikéw odzywezych
zawartych w mleku matki. Dalej przedstawimy metody elementarnego oszacowania stanu watroby
- temat przydatny niemal dla kazdego, kto zyje w wysoko rozwinietych krajach, wlaczajac w to osoby,
ktore byly karmione piersia.

Standardowa medyczna ocena stanu zdrowia watroby czesto wykazuje nieznaczne problemy bads
nawet catkowity ich brak, dopoki nie pojawia sig znaczace zaburzenia jej funkcjonowania. W tradycyj-
nej medycynie chinskiej istnieje pewna dosy¢ subtelna metoda oceny funkcjonowania watroby. Wedtug
tego holistycznego systemu watroba ma wielki wplyw na nasz nastréj i emocje (gniew, depresja, syn-
drom maniakalno-depresyjny/syndrom dwubiegunowy i rozdraznienie — wszystkie wskazuja na pewien
stopiet zaburzenia funkcji watroby), oddziatuje takie na wzrok i oczy, na $ciegna i wiazadta oraz na
trawienie. (Watroba przyczynia si¢ do powstania nadwagi, kiedy ulegnie zastojowi, ktory z kolei spowal-
nia przemiane materii, ale rowniez poprzez ,atak” na funkcje trawienne, czego skutkiem jest ich osla-
bienie). Nasza umystowa i fizyczna gietko$é, oznaki stresu, wysokie ci$nienie krwi, alergie, skurcze,
drgawki, rozmaite bole wraz z bolami glowy (wlaczajac w to migrene), ktére pojawiaja sie i znikaja,
choroba nowotworowa, cukrzyca i duze wahania poziomu cukru we krwi, zapalenia stawow, syndrom
chronicznego zmeczenia, fibromialgia i liczne postacie zaburzen serca - to stany, na ktére moze nega-
tywnie wplywaé zaburzenie réwnowagi w relacji watroba/pecherzyk z6tciowy. Obszerniejsze wyjasnie-
nia na temat oznak i syndroméw wiazacych sie z relacja watroby i pecherzyka zotciowego oraz ich zwiaz-
ku z naturg i sposobem odzywiania zostana przedstawione w rozdziale Element Drzewa.

Z powodu stosowanej diety i stylu zycia ztozony zwiazek watroby z pecherzykiem zétciowym u wspot-
czesnych ludzi w wielkim stopniu ulegt degeneracji. Dr Richard Schulze z Los Angeles, ktory byt
wyktadowca uniwersyteckim przez ponad 20 lat, zajmowat sie obserwacja stanu wnetrznosci ludzkich
zwlok. Oto co zaobserwowat.

Czesto w ciatach ludzi, ktérzy zyli ponad 60 lat, narzady wewnetrzne znajduja sie w takim nieporzadku, ze
studentom trudno jest je zidentyfikowa¢. Wydaja one z siebie tak okropny zapach, ze studenci zmuszeni sa
do opuszczenia pomieszczenia, a czasem nawet wymiotuja. W zwiazku z tym zawsze staratem sie zdobyé ciata
miodszych ludzi, ktérzy zgineli przedwczesnie w wyniku jakiegos wypadku, tak zeby narzady wewnetrzne
wygladaly normalniej... Zaskoczyt mnie fakt, ze wielu sposrod tych mtodych ludzi miato catkiem normalnie
wygladajace narzady wewnetrzne, ale kiedy przechodzito sie do ogledzin watroby i pecherzyka zétciowego,
bylo to jak spotkanie z przybyszami z innej planety. Czesto watroba miata drastycznie zmieniony wyglad, byta
obrzmiala do rozmiardéw o wiele wigkszych niz normalnie, wypelniona plynami ciata, ropa, guzami, zblizno-
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wacialg tkanka i pasozytami. Kazdy student byt zaszokowany, widzac tak zaawansowany proces degeneracji
u miodych, hipotetycznie zdrowych ludzi'*’.

Opis ten obrazowo przedstawia watrobe niemal kazdej osoby, ktéra konsekwentnie odzywiata sie
-2.orvezna, thust i wysokoprzetworzong zywnoscia. Sposrdd odzywiajacych sie w ten sposédb ludzi, ci,
=>=v w dziecinstwie nie byli karmieni piersia, narazeni sa na zwigkszone zagrozenie utraty zdrowia,
—=aszcza w odniesieniu do funkcji watroby i uktadu odpornosciowego.

Jak dowiedzielismy sie wezesniej, na watrobe korzystnie dziataja ekologiczne pokarmy roélinne,
—-7e maja duza zawarto$é¢ mineratdéw (whaczajac w to magnez), witamin, przeciwutleniaczy oraz rozma-
—h innych roslinnych sktadnikéw odzywezych. Dzieki spozywaniu przepelnionej energia zyciowa,
-_zrafinowanej zywnosci pochodzenia roslinnego uruchamia sie proces oczyszczania i regeneracji wa-
=&y, ktory stanowi podstawe dla innych, bardziej ukierunkowanych terapii.

Przedstawiony dalej program przy$piesza odnowe watroby i ukladu odpornosciowego i jest przeznaczo-
— dla tych, ktorzy w okresie niemowlectwa otrzymali bardzo mato mleka matki lub w ogole go nie
—vmali. Jesli nalezycie do tej grupy, ale cieszycie sie dobrym zdrowiem, zaréwno na poziomie emocjonal-
—m, jak i fizycznym, wtedy - wedle wszelkiego prawdopodobienistwa - nie potrzebujecie tego programu.

Program jest ulozony tak, aby dziatat dobrze w przypadku wszelkich konstytucjonalnych typéw. Ma
=znadto zapoczatkowaé poprawe, ktora sprawi, ze inne, bardziej ukierunkowane strategie zmiany diety
_=vlu Zycia, jakie przedstawiono w tej ksiazce, przyniosa lepsze skutki.

Ci, ktérzy byli karmieni piersia, niemniej maja potrzebe odmiodzenia, wzmocnienia odpornosci czy
a=vszezenia, takze moga skorzystad z tego programu. Dzieciom potrzebujacym poprawy swojej odporno-
5= - bez wzgledu na to, czy byly karmione piersia - pozytek moze przyniesé zastosowanie z tego programu
;unktéw{ 2, 3a,3d i 6Jacznie ze wskazdwkami zawartymi w rozdziale 21: Posywienie dla dzieci.

Program odnowy watroby i wzmocnienia odpornosci — dla dorostych,
ktérzy nie byli w okresie niemowlectwa karmieni piersig, oraz dla poszuku-

jacych metod odmtadzajgcego oczyszczenia:

1. Bad? przygotowany na transformacje. Codzienne praktyki rozwoju $wiadomosci i éwiczenia fizyczne
utatwig tagodny przebieg zmian.

2. Uzupenij sktadniki odzywcze i zwiazki, ktérych nie przyjmowate$ w dzieciristwie, azeby zainicjowaé
prawidtowe funkcje watroby i odpornosci, bedac juz dorostym. Uwaga: podane dalej zalecenia poma-
gaja poprawi¢ funkcje watroby i odpornosci takze u tych, ktérzy byli prawidtowo karmieni piersia:

a. GLA - kwas tluszczowy (gamma-linolenowy) wystepuje w olejach z nasion ogérecznika, wiesiotka
dwuletniego, czarnej porzeczki. Dawkowanie: zob. rozdziat Oleje i tuszcze, s. 213.

b. Olej Iniany, ttoczony na zimno i nierafinowany, dziata zaréwno oczyszczajaco, jak i regenerujgco na
watrobe i pecherzyk zdtciowy. Dawkowanie: zob. rozdziat Olgje i tluszcze, s. 204.

c. Kolostrum, najlepiej wotowe o poswiadczonym ekclogicznym pochodzeniu, substancja poteznie wzmac-
niajgca odporno$é. Moze spowodowad pogorszenie objawdw zaparcia, ktére powinno byé usuniete
przed przyjeciem kolostrum. (Uwagi dotyczace leczenia zaparé, zob. s. 440-444). Dawkowanie: po-
stepuj zgodnie z zaleceniami podanymi na opakowaniu produktu.

65




Odzywianie dla zdrowia

Spozywaj rosliny zielone, wystepujace dzisiaj w pierwotnej, niezmienionej postaci, jak przed wiekami,
ktére zawierajg najwyzszej klasy sktadniki odzywecze iiskre zycia, oczyszczajgce i odnawiajace watrobe:
Chlorella zawiera , czynnik wzrostu chlorelli” przyczyniajacy sie do odnowy komoérek wszelkich narzs-
déw. Dawkowanie i zastosowanie — zob. rozdziat Produkty z pokarméw zielonych, s. 278-280, 283~
284 (tabletki z chlorelli muszg by¢ dobrze rozgryzione). Mikroalga chlorella, jako gatunek, zyje na
naszej planecie juz ponad 2 miliardy lat.

Inne mikroalgi, sinice (Aphanizomenon flos-aquae), przeciwdziatajg zZlemu nastrojowi, ospatosci i nad-

wadze. Sg mocno oczyszczajace, lecz zarazem wzmacniajg i uzdrawiajg watrobe. Dawkowanie | za-
stosowanie: zob. s. 280-284.

Uwaga: Jesli jestes ostabiony, wrazliwy i tatwo marzniesz, unikaj stosowania tych alg.

C.

Kwas fulwowy —wyciag z pozostatosci dawnych roslin, znajdowanych w pokitadach itotupkéw, wspie-
ra proces odmiadzania watroby i jest wspaniatym Zrédtem ,,naturalnych” mineratow — pochodzacych
z tkanek roslinnych, potagczonych z weglem w zlozone zwigzki chemiczne. Dawkowanie: postepuj
zgodnie z zaleceniami podanymi na opakowaniu produktu.

Wodorosty powinny byé regularnie uzywane do gotowania z powodu ich zdolno$ci do oczyszczania
i odnawiania watroby oraz pecherzyka zbiciowego. tagodza takze skutki stosowania mocno dzialaja-
cych substancji i terapii. Zob. rozdziat 42, Wodorosty.

Jedz owoce, ktore zawierajg roslinne zwiazki chemiczne i przeciwutleniacze, aby wywotaé proces
odnowy komorek watroby:

Jagody, wigczajac w to: truskawki, maliny, jezyny, czarne jagody, boréwki i inne. Réwniez granaty
i winogrona. Wszystkie te owoce zawierajg kwas elagonowy oraz resweratrol — roslinne sktadniki
odzywcze, znane ze swych zdolnosci do regenerowania komorek watroby. Winogrona dodatkowo sg
Zrédtem istotnego przeciwutleniacza — proantocjanidyny, ktéra dziata ochronnie na komérki watroby
i inne komorki ciata.

Mozna wyciskaé do wody sok z cytryn i limonek albo codziennie wykorzystywac te owoce do przygo-
towywania positkdw. Sa to tradycyjne ,,$rodki czyszczace watrobe”. Ich gorzki i kwasny smak poma-
ga roztozyé i usunaé zastoinowe substancje w obrzmiatej watrobie i pecherzyku zétciowym.

Stosuj wyciagi roélinne oraz napary ziotowe w celu wspomaozenia procesu oczyszczania:

Czysty olejek eteryczny z lawendy pomaga w rozkiadaniu toksycznych substancji w watrobie, limfie
i innych narzgdach wewnetrznych - ktére pochodzg ze skazonego srodowiska i pozywienia oraz pozo-
statosci ze spozytych w przesziosci utlenionych kwaséw ttuszczowych typu trans i syntetycznych
polimerdw (pochodzacych z margaryn, tuszczéw cukierniczych i zlego gatunku olejow do glebokiego
smazenia). Dawka: 1 kropla dziennie rozpuszczona w szklance wody lub /2 tyzeczki oliwki czy oleju
Inianego, nie stosowac w potgczeniu z pokarmem. Postaraj sie o certyfikowany, ekologiczny olejek
lawendowy. Zwrd¢ uwage, ze olejki eteryczne to mocno dziatajgce Srodki — jesli poczujesz lekkie
powtarzajgce sie bole gtowy lub inne pomniejsze objawy, sprébuj przyjmowac olejek 3 razy w tygo-
dniu. Jesli objawy beda nadal sie utrzymywaty albo sie nasilg, przerwij przyjmowanie olejku.

66




Wprowadzenie

t)

Napar z rumianku: ta fagodna herbatka pomaga gleboko oczyscié watrobe i pecherzyk zétciowy, jesli
jest regularnie stosowana przez diuzszy czas. Wypijaj 1-2 filizanki dzienie; jesli zachodzi taka potrze-
ba, mozesz tez jg stosowaé w wiekszej ilosci. Sposdb przygotowania naparéw ziotowych —zob. s. 143.

o

Pozywienie, ktére wzmacnia ciato podczas procesu odnowy:

Zupy z roztamanych kosci ze szpikiem — zawierajg komorki macierzyste o wyjatkowych wiasciwo-
$ciach, co wskazuje na duzg warto$¢ odzywczg szpiku (komorki macierzyste nie sg zdolne do zycia,
kiedy zostang zjedzone lub ugotowane). U niewegetarian taka zupa moze wspomac proces odmia-
dzania, poniewaz wspiera wytwarzanie esencji jing, waznej dla prawidtowego wzrostu i rozwoju.

[

Zobacz przepis na s. 344. Stosuj 1-3 razy w tygodniu i tylko gotowang na kosciach zwierzat hodowa-
nych ekologicznie.

e

b.  Mleczko pszczele — ma odnawiajgce wiasciwosci podobne do wspomnianej powyzej zupy. Opis | dawko-
wanie: zob. s. 188-189. Przyjmuj 3 lub wiecej razy na tydzien. Dla 0séb, ktére nie s ostabione, lepsze
bedzie zastosowanie pytku pszczelego. Opis i dawkowanie: zob. s. 188-189. Pylek moze by¢ stoso-
wany codziennie.

Cras trwania programu: co najmniej 3 miesiace. Stosuj produkty wymienione
w punktach 1, 2, 3 oraz 5 sze$¢ razy na tydzien, produkty wymienione w punkcie
4 stosuj tak czesto, jak chcesz. Wskazéwki zastosowania produktéw wymienionych
w punkcie 6 zostaly podane wczesnie;.
W odniesieniu do rodzajéw diet i terapii przedstawionych dalej: wybierz jedna
z nich lub pewna ich serig, np. mozesz zacza¢ od diety [, potem po ukoriczeniu I konty-
nuowa¢ II. Odbudowanie watroby wedtug Maksa Gersona trwa ponad 18 miesiecy
(o Gersonie: s. 463-465, odbudowa watroby: s. 472). Odnowa innych narzadéw
i tkanek takze czesto zabiera co najmniej tyle samo czasu.
Opcje dietetyczne: Powyiszy program mozesz polaczyé z dowolng dietetyczng lub
terapeutyczng strategia wymieniona ponizej:
I. Jesli wystepuja u ciebie objawy lub istnieje ryzyko zarazenia pasoiytami
(s. 715-716), zaleca sie procedure oczyszczania z pasozytéw (jej omdwienie roz-
poczyna sie na s. 717).

II. Jesli wolalby$ rozpocza¢ proces zasadniczego uzdrawiania za pomoca wspomnia-
nego programu odnowy/odpornosci, zanim zaczniesz stosowanie rdznych kura-
cji dietetycznych oméwionych w innych rozdziatach tej ksiazki, z przedstawio-
nej dalej Piramidy zintegrowanego odzywiania wybierz pokarmy, ktore ci sma-
kuja. Jednak aby wesprze¢ dzialanie oczyszczajace, konieczne dla odnowy watro-
by i wzmocnienia odpornosci, unikaj pewnych pokarméw z Piramidy, jakimi
sa: orzeszki ziemne, jajka, wieprzowina, mieczaki, nabiat z mleka krowiego, tacz-
nie z mastem. Dozwolone jest stosowanie umiarkowanych ilo$ci nabiatu z mle-
ka koziego - jesli dobrze tolerujesz taki pokarm. Osoby majace alergie na psze-
nicg, moga tolerowa¢ skietkowana pszenice i odnosi¢ z niej korzysci. Gotowane
pelne ziarna pszenicy i kietki pszeniczne to idealny sposdb przyjmowania psze-

67




Odzywianie dla zdrowia

I11.

IV.

VI

VIL

VIIL

nicy dla wszystkich stosujacych ten plan odzywiania. Umiarkowane ilosci chle-
ba razowego, pieczonego z pelnej maki na naturalnym zakwasie, to takze zdrowy
pokarm dla wiekszosci ludzi (s. 554). Prosze zwrécié uwage na pojawiajace sie w
Piramidzie okreslenia: ,nierafinowany” oraz ,pelne”.

Mozesz zastosowaé strategie odnawiania serca i naczyn krwiono$nych
(s. 205-207).

Mozesz zastosowac programy odchudzajace (s. 149-153).

Mozesz sie odmtadza¢, stosujac Diety regeneracyine A, B lub C (ktérych omé-
wienie rozpoczyna sie na s. 466), przydatne takze w leczeniu raka, guzéw, cho-
rob serca, zapalenia stawéw i innych choréb zwyrodnieniowych.

Jesli wystepuja u ciebie oznaki lub ryzyko drozdzycy (nadmiernego rozrostu grzy-
béw z rodzaju drozdzowcéw, jak candida albicans; s. 100-102), zalecane jest
stosowanie planu usuniecia drozdzy (s. 102-106).

Mozesz skorzystaé z przedstawionych w tej ksiazce planéw odzywiania do wspo-
mozenia leczenia jakichkolwiek sposréd wielu innych choréb i zaburzen.
Motzesz sam opracowac diete odpowiedni dla swojego konstytucjonalnego typu,
opierajaca sie na Szesciu Kategoriach (ktérych oméwienie rozpoczyna sie na s.
83) oraz Pieciu elementach i systemach narzadowych (ktérych omowienie roz
poczyna si¢ na s. 355).

Wielu moich klientéw skorzystalo z diet i oczyszczajacych, regenerujacych programéw, podob-
nych do tych zaleconych powyzej. Dwie osoby sposréd stosujacych ten rodzaj diety na skutek ule-
gniecia wypadkom zmuszone byly do skorzystania z pomocy chirurgicznej. W obu przypadkach prze-
prowadzajacy operacje chirurdzy zauwazyli, ze watroby, pecherzyki zdlciowe i inne narzady wewnetrz-
ne tych oséb znajdowaly sie w zaskakujaco dobrym stanie - swym wygladem przypominaly narzady

matych dzieci.
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Piramida zintegrowanego odzywiania

Zzs=mdwmy si¢ teraz nad popularna piramida pozywienia. Dietetyey zdajg sobie sprawe, e mniej niz
4 copulacji Amerykandw postepuje zgodnie z zaleceniami wzorcowej piramidy zywnosci, propago-
wa—e” przez USDA (Urzad do spraw Rolnictwa Stanéw Zjednoczonych). Ponadto badania naukowe
wrz-uja, ze jednostki stosujace sie do wiekszosci norm owej piramidy nie zyskuja, zbyt wiele, jesli
== o poprawe stanu zdrowia i unikanie chorob. Pewnym wyjasnieniem tego faktu moze by¢
mewvstarczajaca orientacja w kwestii jakosci pozywienia: zalecenia dietetyczne przyzwalaja na stoso-

=2 produktow, ke ktore w glownej mierze przyczyniaja si¢ do_rozwoju cukrzycy i otylosci - cayli
<uktow z ra fm ch 7b63, takich jak bialy rvi oraz chleby i makarony z bla{e] maki. Inny

—'E\_H—l_:;—z—rowm obszar dotyczy jakosci olejow i ttuszezow spozywezych. I tak ]ak w p1ram1d21e
Sramoici zalecanej przez USDA w jednej kategorii znalazly si¢ chleby i makarony, bez wzgledu na ich
=K, tak samo potraktowano wazelkie ole]e i thuszcze, W konsekwenql moze to doprowadzic¢ u Ton-
s—entow do powstania blednego przekonania, ze powszechme stosowane oleje do satatek i do
s=cowania sprzyjaja zdrowiu. W rzeczywistosci wigkszos¢ z nich jest rafinowana i zjelczata. Wedhtug
._:uorych badaczy oleje te stanowia najwieksza dietetyczna przyczyne degeneracji komérek pod
s—tvwem wolnych rodnikéw, ktora z kolei powoduje najbardziej rozpowszechnione obecnie choroby
=v~lekie (temat ten jest poruszany w rozdziale Oleje i tfuszcze oraz w wielu innych rozdzialach tej

E—:-kl)

=23 nas | ostrzec: o zawartosc1 hormonow, pestycydow i antybxotykow w typowych produktach nablab

e

‘E“Cﬁ- oraz mlesach zw1erzat gg_cznych Inny aspekt w1qzacy 516; z ]akoscm pozyw1ema dotyczy akceptowa—
—*&'1 w wyniku stosowania chroniacych srodow1sk0 naturalne metod rolnictwa ekologicznego.
~Nasza pitamida (zamnieszczona ponizej), chociaz w zamierzeniach nie miata spetnia¢ roli absolut-
==go poradnika whasciwego odzywiania, dostarcza ogdlnych wzorcéw zdrowotnego doboru pokar-
=ow oraz ich proporcji, opartych na najnowszych naukowych kadaniach stanu zdrowia ludnosci
- sposobdéw odzywiania. Jednak aby wiedzie¢, ktore pokarmy nalezy spozywac, jak je przygotowywac
zzaz aby pozna¢ wiele innych dodatkowych czynnikéw dotyczacych odzywiania, idealnie bytoby do-
225v¢ pewnych staran w celu zdobycia wiadomo$ci na temat réznych pokarméw wystepujacych
= obrebie danej kategorii. Jeszcze nie tak dawno takie samoksztalcenie nie bylo potrzebne, poniewaz
ziemal cala Zywnos¢ pochodzita z miejscowych upraw ekologicznych, a nawet przetworzone produkty
majdowaly si¢ w stanie dosy¢ bliskim swej naturalnej postaci. Asortyment dostepnej zywnosci byt
-graniczony. Obecnie nasze pozywienie jest sprowadzane z calego $wiata i w wiekszosci jest wysoko
-etworzone i zdenaturyzowane. Pomimo ze z posiadaniem tak szerokiego asortymentu pokarméw
- na ktory sktada sie okoto 50 000 roznych dostepnych w bogatych krajach produktéw spozyw-
=vch' - wiazg sie pewne korzysci, jednak sprzyjajaca zdrowiu i witalnosci zywnos¢ w dobrym gatun-
ku musi by¢ starannie wyszukiwana.

Zatem najlepszym przewodnikiem po naszej Piramidzie zintegrowanego odzywiania, ktory po-
moze ci w dokonaniu wyboru najkorzystniejszego planu pokarmowego, jest cata ta ksiazka. Czytel-
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Odzywianie dla zdrowia

nik, ktory dazy do osiagniecia lepszego zdrowia i rozwiniecia swojej $wiadomosci, powinien poznaé
nie tylko kwestie wiazace sie z jakoscia pozywienia, lecz takie jego rozmaite wlasciwosci. Na przyktad
oprocz wspomnianej wezesniej jakosci olejow trzeba dowiedzie¢ sie wiecej na temat poszczegdlnych
wlasciwosci dobroczynnych olejow i thuszczow. Ktdre z nich sa najlepsze do gotowania? Ktore dziataja
najskuteczniej w celu budowania odpornosci i zapobiegania stanom zapalnym? A w odniesieniu do
nabiatu: dla kogo jest on korzystny? 1 jakie produkty nabialowe sa dla danej osoby dobre, na przy-
ktad: fermentowane (jak jogurt czy kefir), z mleka koziego czy krowiego? Whasnie takie pytania trzeba
stawia¢, kiedy dokonuje sie wyboru zrédet biatek roslinnyvch i zwierzecych, jak i wyboru zb6z, warzyw,
owocow, orzechdw, nasion, wodorostéw oraz innych produktow.

Wspdlczesni ludzie potrzebuja nowego przeszkolenia w zakresie wiedzy o pozywieniu. Wiekszos¢
z nich niewiele wie o zdrowotnych metodach przyrzadzania positkéw z pelnowartosciowej zywnosci, nie
wspominajac nawet o takiej umiejetnosci, jak rozpoznawanie tak waznych nierafinowanych pokarméw,
jak platki owsiane lub petne ziarno pszenicy. Brak wiedzy o pozywieniu dosiega nawet rolnikéw. Pewne-
go rtazu przygotowalem zupe warzywna z suszonego grochu i poczestowatem nia rolnika, ktéry przez
ponad 30 lat na setkach hektaréw uprawiat groch (wytacznie przeznaczony do wysuszenia). Zapytatem
go, czy rozpoznaje, co bylo sktadnikiem tej zupy. Nie mial najmniejszego pojecia. Kiedy mu powiedzia-
lem, przyznal, ze nigdy wczesniej nie jadt zadnej potrawy z suszonego grochu.

Popatrz na swojg prawa dfon. Ma ona strong wierzchnia i wewnetrzna, ktére ze soba wspétdziataja.
Wierzch twojej dloni jest jak wiedza o pozywieniu. Jej wnetrze z kolei jest jak gleboka wiedza o tobie,
o twoim typie ciata i funkcjach zyciowych. Zespolenie wierzchu i wnetrza dloni symbolizuje $cisty zwia-
zek pomiedzy prawidlowym zastosowaniem pozywienia a wiedza o sobie samym. Nastepne rozdziaty tej
ksiazki przedstawia kluczowe informacje, ktore pomoga ci rozpoznaé twoj typ organizmu, postugujac
sie prostymi, acz skutecznymi kategoriami tradycyjnej medycyny chinskiej, takimi jak nadmiar, niedo-
bor, goracy, zimny oraz innymi aspektami systemu Yin/Yang. W dalszych rozdzialach podano metody
oceny funkcjonowania narzadéw, dzieki ktorym dowiesz sie, jak przebiega twoje trawienie, jak dziataja
watroba, nerki i rozmaite inne uktady, a takze jaki konkretny rodzaj pozywienia jest im potrzebny.

Piramida zintegrowanego odzywiania miesci w sobie skladnik niezwykle przydatny w naszej pod-
162y w strone dobrego odzywiania sie, ktdre staje sie przynoszacym zdrowie codziennym nawykiem,
a mianowicie: $wiadomos¢. Powszechnie znane wykresy zywieniowe i wynikajace z nich diety sa nie-
stety skazane na niepowodzenie, kiedy zostaja zastosowane na co dzied przez ludzi, ktorzy najpierw
potrzebuja przej$¢ przez proces emocjonalnej i duchowej transformacji, aby odzyskaé¢ szacunek do
samego siebie i osiagnac przejrzystos¢ umystu, zanim beda w stanie uczyni¢ dtugotrwaly postep w za-
kresie zmiany sposobu odzywiania.

Piramida zintegrowanego odzywiania to mapa, dzieki ktorej mozna lepiej zorientowaé sie w za-
wartosci pozostatych czesci ksiazki, w ktérych taczac wspélezesna wiedze o zywieniu ze starozytna
tradycja azjatycka, odkryjemy, jak najlepiej jes¢ i zy<.

!

Uwaga I: Dzieki stosowaniu praktyk rozwijaj jacych $wiadomo$¢ mozemy uzyskac harmonie emo-

cjonalna oraz podstawe dla wzmozenia wysitku przyktadanego do zachowania dyscyphn’y, pos$wiece-

nia 1 intencji, niezbednych dla prowadzenia diugiego, ~radosnego i pomyslnego zycia, wspieranego

pizez d doskona’(a dlete
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Woprowadzenie

lwaga 2- Szczegotowe przyporzadkowanie pokarmoéw do poszezegolnych grup, zob. s. 314-316;
o= wlasciwosei i zastosowan produktéw spozywezych pojawiaja sic w réznych czesciach ksiazki,
——=36lnie w czesci V: Przepisy i wihsciwosci Zywnosci roslinney; zalecane proporcje rdinych grup
T‘_LIIDOVVYCh do stosowania w okresie przejécia na nowa diete - zob. s. 141.

Zwaga 3 Srodki odurzajace oraz mocne $rodki pobudzajace, takie jak alkohol, kawa, tyton,
—:~huana oraz wszelkie nielegalne narkotyki, sa dla niektérych atrakcyjne ze wzg edu na efekty
acZalywania, ktére w konicu zostaja catkowicie przestoniete przez ich trujaca i wyczerpujaca nature.
iz - poprawa sposobu odzywiania i postepami w rozwoju $wiadomosci, zazwyczaj zmniejsza sie
- .72z do stosowania tego rodzaju substancji.

PIRAMIDA ZINTEGROWANEGO ODZYWIANIA
PRZYKLADY POZYWIENIA

PRZYPRAWY,
/ \
TLUSZCZE P——\——— Przyprawy, nierafinowane stodziki, ziota, petnowartosciowe do-
| OLEJE , T&O datki, ocet, sos sojowy, s6l.
3 Nietafinowane oleje: z oliwek, sezamu, tloczony na zimno olej
/’ v\ lnianyi inne; awokado, oliwki, §mietana, masto, klarowane
’ N \ maslo ghee
/
/’ BIALKA v— Rosliny straczkowe (fasole, soczewice, grochy, kietki
/ N N fasoli, produkty sojowe), orzechy, nasiona, produkty
’ \  nabialowe, jajka, ryby, drob, migso (oszczednie)
/
- . . / : \
= :272ZI€] / \
: ¢ OWOCE \
*_-zamentalne ’ v Warzywa korzeniowe, skrobiowe,
// [ WARZYWA \\ lisciaste; wszelkie owoce;
’ y glony - wodorosty, mikroalgi
/ \
’ A
7
’ WEGLOWOD ANY ZE ZBoziw_A\M_ Pelne zboza - owies, brazowy ryz,
Y v kukurydza, zyto, proso itd.; kiet-
// \\ ki zbozowe, makarony, chleby

i kasze z nierafinowanych,
pelnych zboz

AKTYWNOSC

Poswiecanie co najmniej jednej godziny codziennie na ¢wiczenia fizyczne:
prace na zewnatrz, uprawianie sportu, ¢wiczenie jogi, tai-chi, qigong,
ogrodnictwo, plywanie, spacery itd.; éwiczenie aerobiku moze pomac

osobom cierpiacym na zastéj lub nadwage.

SWIADOMOSC
Prakeyki, ktore uspokajaja umyst i wzmacniajg ducha, na przyktad rozmaite ¢wiczenia odprezajace
i skupiajace, ktore wspieraja proces autorefleksji; takze rozbudowane prakeyki, whaczajac w to
medytacje, kontemplacje, modlitwy, recytowanie mantr, utrzymywanie jogicznej pozycji lotosu wraz ze

§ledzeniem procesu powstawania mysli, dhjana (medytacja buddyzmu zen) lub inne.
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Osobista ewolucja dietetyczna oraz podsumowanie

Zamiast poszukiwa¢ doskonatej diety, ktéra natychmiast mozna bytoby zastosowaé i ktéra pasowata-
by do wszelkich okolicznosci, zastandw sie nad swoim obecnym sposobem odzywiania i nad tym, jak
mozesz go ulepszy¢. Aby wyrobi¢ sobie poglad na zdrowotne zalecenia dietetyczne, mozesz skorzystaé
z ktoregokolwiek sposrod przedstawionych wezesniej ogéinych wzorcow odzywiania - zmodyfikowa-
nej diety paleolitycznej, diety opartej na produktach roslinnych, chinskiej diety wiejskiej oraz pira-
midy zintegrowanego odzywiania. Jesli zechcesz rozpoczaé pelny proces przemiany dietetycznej od
procedury oczyszczajacej, mozesz zastosowaé FProgram odnowy watroby i wzmocnienia odpornosci,
przedstawiony w poprzedniej czesci rozdziatu. Program ten obejmuje propozycje wielu rodzajéow die-
ty leczniczej, whaczajac w to diete oczyszczajaca z pasozytéw i drozdzyc, diete odchudzajaca, diete
leczaca choroby serca oraz inne choroby zwyrodnieniowe.

Poniewaz do uzdrowienia dochodzi sie stopniowo wraz z uplywem czasu, twoje potrzeby diete-
tyczne beda ewoluowac i coraz bardziej uwzgledniaé pewne czynniki, takie jak wplywy pér roku,
rodzaj wykonywanej pracy zawodowej i aktywno$é w codziennym zyciu, twoj wiek itd. Wraz z rozwo-
jem $wiadomosci w tej ewolucji stylu zycia pewna role zacznie takze odgrywaé intuicja. W wyznacze-
niu gtownych kierunkéw, w jakich bedzie przebiega¢ twoja ewolucja dietetyczna, pomoze ci znajo-
mo$é¢ typu wiasnej konstytucji i odpowiedniego dla niej stylu odzywiania. Wiedze te uzyskasz na
podstawie zaprezentowanego w tej ksiazce tradycyjnego chinskiego systemu stawiania diagnozy. Inne
$ciezki przebiegu tej ewolucji obejmuja zdobycie wiedzy na temat sposobow przygotowania pozywie-
nia i natury rozmaitych pokarméw. W nastepnych rozdzialach zawarto wiadomosci dotyczace przej-
$cia na nowy sposob odzywiania, a takze na temat bialek, olejow i ttuszczéw, substancji stodzacych,
pokarméw z roélin zielonych, polaczen pokarmowych, postow i kuracji oczyszczajacych, przepiséw
na potrawy, wlasciwoséci roznych produktéw spozywezych oraz wielu innych zagadnien dietetycz-
nych.

Jesli starasz sie zatrzymaé i odwroci¢ proces rozwoju powaznej choroby, zastosowanie chinskiego
systemu diagnostycznego moze mieé bezcenna wartosé, umozliwiajac podjecie w pelni $wiadomego
wyboru wlasciwego odzywiania, jak i innych $rodkéw zaradczych. W takim przypadku moze by¢ ci
potrzebne zasiegniecie porady u kompetentnego lekarza czy terapeuty.

Uwaga: Staraj sie nie $pieszy¢; unikaj zmartwieni i nadmiernej troski, kiedy zmieniasz co$ tak _
istotnego dla twojego-dobrego samopoczucia, ]ak twoja dieta. Wraz z powickszaniem sie sakresu
twojej wiedzy, wprowadzaj w zycie te zmiany, z ktofym1 czujesz sie najwygodme] “Pozwdl, aby twoj
sposob odywiania ewoluowal w harmonijny, a ¢ lele temu uzdfg@la]a‘cy sposob.

»Nie popedzaj rzeks’.
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Yin-Yang | dalej...

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

Yin i Yang zasadniczo opisuja wszystkie zjawiska. Niektorzy ludzie moga twierdzic, ze nie wierza
;iilgmﬁc,Xin:Yang,,lecz..terminy-fte sa jedynie opisem tatwo dostrzegalnych proceséw - przemiany
Jnia w noc, mlodosdci w.starosé, jednej-pory roku w druga.

~eoria Yin i Yang byla szeroko wykorzystywana w historii Azji Wschodniej, a w ciagu ostatnich 70 lat jej
o ne, zmodyfikowane wersje byly czestokro¢ adaptowane przez historykow i psychologéw, np. Arnolda
Tovnbeego i Carla Junga, oraz przywddcow politycznych, takich jak Mao Zedong i Karol Marks. Wszystkie
= osoby poznawaly podstawy filozofii dalekowschodniej, zanim wypracowaly swoje wlasne jej zastosowanie.

Historia pokazuje, ze jesli jaki$ plan lub idea (jak na przyktad strategia polityczna, reformy ekono-
miczne lub system dietetyezny) w swych zalozeniach opiera sig na nieruchomej strukturze, ktora nie
3astosowuje sie do zmiennych potrzeb ludzi, to ma male szanse na przetrwanie. Tworcza i harmonij-
aa zdolnos¢ do przystosowania sie jest znakiem rozpoznawczym wiasciwego zastosowania teorii Yin-
Yang i z tego whasnie powodu wybrali$my jej zasady do zilustrowania wielu podstawowych zalozen
mawartych w tej ksiazce. Definicje Yin i Yang sa czym$ bardzo podstawowym i fatwym do zrozumienia.
Zachecamy wiec do zastosowania ich w celu uswiadomienia sobie pewnych indywidualnych czynni-
kow niezbednych do osiagniecia pelnego zdrowia.

Owa metoda analizy ma te zalete, ze upraszcza i taczy zrozumienie wszystkich rzeczy. Zasadniczo
zeoria Yin-Yang utrzymuje, ze wszystkie obiekty lub zjawiska we wszechéwiecie mozna rozumieé jako
nieskonczona ilos¢ potaczonych w pary przeciwienstw (Yin i Yang), ktore wzajemnie na siebie oddzia-
tuja zgodnie 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 #rodto jest wiecznotrwate.
Wedtug Shao Yung, chinskiego filozofa z XI w.: ,Wielka Podstawa pozostaje Niewzruszona”. Biblia
wvraza te koncepcje wersem: ,Gdyz ja, Pan, nie odmieniam si¢” (Malachiasz 3:6)".

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

Czy w ciele czlowieka mozna znalez¢ Yin i Yang? Prosta madros¢ filozofii chiriskiej mowi, ze aby

cokolwiek zrozumieé, najpierw trzeba rozwazy¢ jego przeciwienstwo. Napizyklad powierzchnia ciata,

7o klasyczne dzielo medycyny chinskiej, ktorego petny tytut brzmi Zottego Cesarza kiasyk medycyny wewnetrznej(transkrybowany
=t chinski to Huang di nei jing - prayp. thum.), juz od 3000 lat jest otaczane wielkim szacunkiem przez cale pokolenia chinskich

karzy.
" Cvat za: Biblia to jest cale Pismo Swiete Starego i Nowego Testamentu, Brytyjskie i Zagraniczne Towarzystwo Biblijne, Warszawa
2379 (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 ciata 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 Przyklady przeciwieristw Yin-Yang
po prostu dostrzezenie, ze rzeczy na najglebszym po-
ziomie s3 czesto odwrotnoscia tego, czym wydaja sie
na powierzchni. Ostateczny wynik jakiego$ procesu
jest wiec czesto odwrotnoécia pewnych poszczegdl- Niebo Ziemia
nych jego etapéw. (Na przyklad ludzie, ktdrzy sa bar- Funkcja Substancija
dzo konserwatywni, w pozniejszych latach swojego zy-
cia czesto stajg sie bardzo liberalni i vice versa. Miazsz
brzoskwini jest miekki i delikatny [Yin], lecz w $rod-
ku ma twarda pestke [Yang]).

Yang Yin
Aktywny Bierny

Na zewnatrz Wewnatrz
Umyst Ciato
Meski Zeniski

W pierwszym skojarzeniu, stuzacym pomoca w pro- Swiatto Ciemnosc
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 teoriq fizyki wickszos$é substancji rozszerza sie pod

Energia ciata Krew, ptyny
ustrojowe, tkenki

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

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

cja ciepta i energii, z tego powodu rozszerzanie sie jest Zewnetrzny” Wewnetrzny”

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

prezona, wtedy zmniejsza sie zageszezenie jej energil powierzchowne glebokie

i dlatego staje sie bardziej Yin. Wiekszoé¢ 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, ktre sa nad- wnetrzny/wewnetrzny mozna okresli¢ jako szes¢

. . .. . kategorii Yin i Yang. Sg to kategorie, ktore w
miernie Yang. Nasiona, takie jak zboza, to bardzo skon- gorfi Tin } 90g. =3 o kategorie, ki
medycynie chinskiej maja istotne znaczenie dla

densowane pokarmy, dlatego tez w ksiaice tej zaleca  wyznaczania terapii. Wiecej wyjasnien w roz-
sie nieco je rozpulchni¢ poprzez namoczenie, a potem  dzialach poswieconych Szesciu Kategoriom.
ugotowanie. Dla oséb, ktore sa przegrzane (maja zbyt
duzo goraca i suchosci) korzystne bedzie doprowadzenie nasion zb6z do pelnego wykielkowania. Zwy-
czaj jedzenia bardzo duzych - ,rozszerzonych” - owocéw i warzyw uprawianych z wykorzystaniem
chemicznych $rodkéw pobudzajacych ich wzrost moze czesciowo réwnowazyé inny skrajny nawyk,
polegajacy na nadmiernym spozyciu bardzo esencjonalnych pokarméw, takich jak migso czy jajka.
Jednak tego rodzaju ,rownowazenie” skrajnosci zazwyczaj nie udaje sie przez dluiszy czas.

Aby dobrze zrozumiec Yin i Yang, lepiej jest najpierw zobaczy¢, czym one sa, anizeli oceniaé je jako
ydobre” lub ,zte”. Poszukiwanie ,dobrego” i unikanie ,szkodliwego” stanowi podstawe zdrowia, lecz
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h-t.i“c*esne i uproszczone ocenianie wlasciwosci pokarméw, motywacji innych ludzi itp. moze
=emni¢ faktyczny stan danej sytuacji. Yin i Yang sa wyrazem uniwersalnej sprawiedliwosci. Wraz
- :_:n_nem czasu przejawiaja si¢ one w doskonalosci rownowagi, a stopniowa nauka prowadzenia
—=zdrego i spokojnego zycia oznacza rozpoznawanie tej doskonatosci.
Jesli albo Yin, albo Yang przewaza, wtedy to, co jest w nadmiarze, zaczyna ,,wyczerpywaé” to
—ugie. Na przyklad nadmiar goraca w ciele wysusza plyny ustrojowe, wywotujac pragnienie, suchog¢
so7v i oczu oraz skfonnosé do zaparc. Dieta oparta gléwnie na migsie w polaczeniu z ciezka praca
Soweona jest najbardziej rozpowszechnionym sposobem wytworzenia nadmiaru goraca. Nadmiar Yin
= dele, do ktorego dochodzi z powodu przyjmowania zbyt duzej ilosci plynéw oraz pokarméw, moze
—~—wovnié sie do znacznego obnizenia poziomu energii i ciepta w organizmie. Aby strawi¢ nadmiar
< --.vqema, zwlaszcza takiego, ktore jest ochtadzajace, potrzeba dodatkowej porcji energii.

- Zasada skrajnosci

-Skrajne zimno wytwarza wielkie goraco, a skra]ne goraco ___wy,__tv_\@_r_z_@_m_t_@nswne'mmno

Klasyk medycyny wewnetrznej

“dcih przewazajaca zasada osiaga swe maksimum, wtedy kraficowo silne Yin lub Yang przeksztalca
e w swoje przeciwienstwo. Prawo to znane jest jako ,Zasada skrajnosci”. Zasada ta jest tatwa do
=ooserwowania u zwierzat cieptokrwistych, u ktérych w odpowiedzi na wplyw zewnetrznego zimna

-w4awia sie goraczka, a kiedy zaatakuje je nadmierne letnie goraco, wystepuja dreszcze.

Inne przyklady tej zasady to:

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

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

5. Ludzie czesto dziecinnieja na starosé. Oprocz tego w pdzniejszych latach zycia ludzie stopniowo
wykazuja mniejsza site fizyczna, lecz jesli tylko sa zdrowi, wieksza madrosé. Obrazuje to zmniej-
szanie si¢ cielesnego przywiazania do Ziemi i zwrdcenie wigkszej uwagi na obecnoé¢ Nieba, co
moze by¢ przyktadem skrajnego Yin, ktére przeksztatca sie w skrajne Yang.

<. Jesli wewnetrzne goraco i ci$nienie krwi wzrastaja, (Yang), wzrasta ryzyko wystapienia udaru

powodujacego paraliz (Yin).

3. 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.

c. Podczas medytacji whasciwa koncentracja na pojedynczym obiekcie w koncu doprowadza do
stanu uniwersalnej $wiadomosci.

Proces, w ktorym zjawiska zmieniaja sie w swoje przeciwienistwo, mozna przedstawic graficznie za
c¢inocy spirali - wzoru powszechnie wystepujacego w calym wszechswiecie. Cykle zmian staja sie
saniowo coraz szybsze w fazie kurczenia sie, a zwalniaja w fazie rozszerzania. Cykle te réwnowazone
sz ze: cykle przeciwne. Na przyklad 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
powtorzenie pelnego cyklu wraz z postepujacym wiekiem trwa coraz dluzej, a jednoczesnie pojawia
si¢ coraz wieksze zapotrzebowanie na substancje odzywcze. 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
dotyczgce diety i aktywnosci

Dobrze ugotowane jedzenie <————= Chlodny klimat

Zotte pokarmy = ——— LiSciaste zieleniny
Pokarmy stodkie i ostre «———— Pokarmy stone, gorzkie i kwasne
(kierujg energie w gére) (kierujg energie w dot)

Gorgco w ciele ««———— Wyczerpanie plyndw ustrojowych
Intensywna aktywno$¢ <e———— Niewymagajgce ruchu zajecia

i odpoczynek
Doktadniejsze przezuwanie <————=> Mnigjsza ilo$¢ pokarméw
przyjmowanego pokarmu i glebsze oddychanie

Mineraly, witaminy, enzymy, tluszcze, 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 przeksztalcaja si¢ w energie. I odwrotnie, energia w organizmie, szczegolnie
w narzadach trawiennych, wspiera wchlanianie sktadnikéw odzywezych, ktére tworza substancie ciata.

" Przekraczanie Yin i Yang

Kazdy przedmiot mozna w nieskonczonos§é dzieli¢ na coraz mniejsze czeéci, a kazda taka czesé
mozna rozpatrywa¢ w kategoriach Yin i Yang. Nawet w przypadku prostej marchewki mozliwy jest
nieskoniczony jej podzial wedtug Yin i Yang. Zielona natka w gérnej czesci marchewki zawiera mniej
weglowodandéw niz bogaty w skrobie korzen, ma takze inny ksztalt i kolor. Jesli usuniemy te zielone
pedy, mozemy dalej analizowa¢ sam korzen, w ktérym wyréinia sie czes¢ zewnetrzng i wewnetrzna,
a takze cze$¢ gorna i dolna. Podazajac w kierunku wierzchotka, korzen 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 réznice
pod wzgledem dowolnej cechy, wlaczajac w to réznice jakosci energii kazdej z czesci. Kazdej pojedyn-
czej komorce marchewki mozemy przypisad gore i dol, czeéé zewnetrzna i wewnetrzna.
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Kontynuujac podziat (jakiegokolwiek obiektu), docieramy w koncu do poziomu czastek subato-
mowych. Na tym poziomie ciaglej aktywnosci fatwo mozna zrozumieé zasade, ktora mowi, ze Yin
i Yang znajduja sie w procesie nieustannych przemian. Kazdy przedmiot, jesli tylko uwaznie sie mu
przyjrzeé, pokazuje, ze wszelkie czasteczkowe i atomowe modele oddziatywania polegaja albo na roz-
szerzaniu sig, albo na kurczeniu, na zwiazku pomiedzy wyzszym lub nizszym poziomem energetycz-
nym tudziez w jaki§ inny sposob ulegaja ciaglemu procesowi przemiany. Dlatego méwi sie, ze:

Yin i Yang znajduja si¢ w procesie ciaglej przemiany. Nic nie jest stale i nieruchome, nawet przez
utamek sekundy. Stan najwyiszego zdrowia pojawia sie wtedy, gdy wszelkie przemiany zachodzace
z chwili na chwile w ludzkim ciele i umysle odbywaja sie w sposéb 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 celow teorii Yin-
Yang. Dzieki uswiadomieniu sobie niekoriczacej 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 standéw wykraczajacych poza zmiany, ktére charakteryzuje
cecha niezmiennoéci. Nieuwarunkowane mitos¢ i wspotczucie moga byé tu przyktadem. Pojecie ,pust-
ki” pojawiajace si¢ w filozofii Wschodu wskazuje whagnie na doswiadczenie niezmiennosci, zanik wszel-
kich podziatéw oraz zawezonych standw $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-
$wiadcza sie jedynie pustki nieobecnosci.

Osiagniecie $wiadomosci przeniknietej ,Wspaniatym Istnieniem” wymaga zréwnowazonego ciata
i umystu. Do tego celu mozna dotrzeé po pierwsze poprzez oczyszczenie, a nastepnie przez kroczenie
Lsrodkowa $ciezka” moralnosci, duchowosci i whasciwego stylu zycia. ,Srodkowa $ciezka” z pewnoscia
nie oznacza ,przecigtnego” podejécia do wyzej wymienionych kwestii, poniewaz przecietny wspolcze-
sny cztowiek wiedzie bardzo stresujace zycie, w ktorym oscyluje miedzy rozmaitymi skrajno$ciami.
Doswiadczenia zwiazane z kultywowaniem $rodkowej $ciezki prowadza do stanu réwnowagi albo,
inaczej moéwiac, do tego centralnego miejsca u samego zrodia wszelkich przemian.

Taka réwnowage pomaga osiagnaé wlasciwa 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 $wiadomosci. Jesli natomiast odzywianie sie i wszelkie inne zjawiska
doswiadczane sa jako sobie rowne, wtedy nawet pozywienie staje sie tak samo dobrym sposobem
rozwoju zjednoczonego umystu jak inne stosowane w tym celu $rodki. Liczne rytualy zwiazane z po-
karmami maja w zamierzeniu doprowadzi¢ do duchowego do$wiadczenia. Na przyktad dla niektérych
chrzescijan podstawowy rytual polega na traktowaniu zwyklego chleba i wina jako ciata i krwi Chry-
stusa. Ceremonie te zapoczatkowat sam Jezus, kiedy okreslit to pozywienie jako swoje ciato i krew,
a nastepnie poprosit swych uczniéw, 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

79




Podstawy diagnozy i leczenia

plaszczyinie rozumienia pokarm moze byé uwazany za symbol Ziemi (poniewaz powstaje z gleby,
powietrza i wody), co mogloby oznaczaé, ze Chrystus stwarza Ziemie i duchowo jej przewodzi.
Natomiast na najglebszym poziomie ten akt, powtarzany niezliczong ilo§¢ razy przez tysiace lat,
oznacza, ze sama Istota pokarmu oraz wszystkich innych rzeczy jest $wiadomos¢ Chrystusa.

Poza Yin i Yang jest Umyst, 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 ,najwyisze zdrowie”. Wiekszo$¢ z nas jednak nie potrafi swiadomie
do$wiadcza¢ identycznoéci pozywienia z samym soba, poniewaz musimy dopiero odkryé 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¢ upewnié, czy whasciwie rozumie sie Yin i Yang. W przeciwnym bowiem razie
mozemy mie¢ trudnodci z porozumiewaniem sie z innymi ludzmi, ktdrzy réwniez zglebiaja teorie Yin
i Yang, a takze wprowadzi¢ w btad samych siebie. Poniewaz wszystko, co istnieje, mozna poréwnac 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 poszczegélnych 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 zastosowaé¢ w pewnych przypadkach ostabienia, na przyktad przy niedo-
borze (Yin) plynéw ustrojowych, krwi i ogélnie substancji ciala. Patrzac ze wspotczesnego punktu
widzenia, mieso, ze wzgledu na swe wysoce odzywcze sktadniki, jest uwazane za budulec tkanek
i krwi. Czy nie powinni$my wiec okresli¢ migsa jako Yin? Tak, ten aspekt czerwonego migsa moze-
my uzna¢ za Yin. Jednakze miegso jest takze wysokokaloryczne, dzigki czemu moze przyczynic 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 miesa (w poréwnaniu na przyktad
do wiekszosci pokarméw roslinnych), jego dziatanie zakwaszajace, ktére moze powodowaé ogolno-
ustrojowe reakcje toksyczne, wtedy tatwo zrozumieé, dlaczego wiekszos¢ ludzi uwaza obecnie mie-
so za pokarm dlugofalowo ostabiajacy (Yin), zwtaszcza jesli spozywane jest w duzych ilosciach.

Poniewaz kazda substancja ma rozmaite wasciwoéci, wynika z tego, ie istnieja rdine klasyfikacje
pokarméw ze wzgledu na Yin i Yang. Spojrzmy na umieszczong ponizej tabelke z cechami Yin i Yang
pokarméw i zastanowmy sie, jak mozna
je wykorzysta¢ na przyktad do okresle-
nia cech jabtka.

Ogolnie méwiac, jabtka sg stodkie, - Yang Yin
kwasne i ochtadzajace. Wzmacniaja krew, Ogrzewajacy Ochtadzajacy
wytwarzaja plyny i energie, a takze pobu-
dzaja ruch w dot, kierujac energie do
dolnej czesci ciata. W pelni dojrzate jabt Wytwarzajacy energie Wytwarzajacy krew i pyny
ka sy takze bardziej Yang, poniewaz sa  Kierujacy energie w gére Kierujgcy energie w dot

Najcze$ciej spotykane cechy Yang i Yin pozywienia

Stodki, ostry Stony, gorzki, kwasny
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sts==. Wiraznie widad, ze skoro jabtka (lub jakikolwiek inny produkt spozywezy) maja tak liczne
smsTa 3l 1o nie naley klasyfikowac ich jako wytacznie Yin lub Yang. I to whasnie mamy na mysli,
== —dwimy o potrzebie wielkiej $cistosci w analizach pod katem Yin-Yang.

==siadajac odrobine wrazliwosci i prakeyki, nietrudno jest zyska¢ $wiadomos¢ przynajmniej nie-
o= aspektow spozywanych przez nas produktéw. Mozna zaczaé zauwazaé rozgrzewajacy lub ochta-
=== wplyw spozywanych pokarmow, ich zdolnos¢ do wytwarzania ptynow (kiedy odczuje sig zmniej-
=== pragnienia i lepsze nawilzenie gardla), ewentualnie pobudzanie wydalania moczu oraz dziatanie
—=—=h smakow. Mozna réwniez wewnetrznie doswiadczy¢ cech energii Yin lub Yang - rozszerzania

Yin i Yang w odniesieniu
3o typu osobowosci i budowy ciata

Yang

Yin

Cieplejsze ciato

i osobowo0s¢é

Chtodniejsze ciato

i osobowosdé

Sucha skoéra

mnie] ptyndw ciata

Wilgotna skéra

i wiece| ptynéw ciata

Ekstrawertyk Introwertyk
Aktywny- Bierny
Meski Zeniski
Pozytywny Negatywny
Skupiony Spokojny
Intelektualista Marzyciel
Agresywny Niesmiaty

Zniewny, niecierpliwy

Lekliwy, niepewny

Gtosny gtos Cichy gtos
Gwattowny Spowolniaty
Logiczny Intuicyjny
Szybki Wolny
Peten pragnien Zadowolony
ztego, co ma

Silne, dobrze napiete

tkanki i migénie

Wiotkie i stabe

tkanki i migsnie

Zaczerwieniona
skora twarzy

Twarz blada

i kurczenia. Swiadomos¢ oddzialywania pokar-
mow z reguly wzmaga sie po przynajmniej sze-
sciomiesiecznej diecie, opierajacej sie glownie
na zbozach i warzywach. W tym czasie orga-
nizm zazwyczaj juz dostraja sie do wzorca ener-
getycznego przyjmowanych pokarmow. Jesli
nie wystepuja jakies$ choroby, wieksza czes¢ diety
powinna sktada¢ sie z produktéw, ktére nie
maja zadnych skrajnych whasciwosci, lecz ce-
chujq sie raczej subtelnymi sposobami oddzia-
lywania i tagodnymi smakami.

Analize pod wzgledem kategorii Yin-
Yang mozna przeprowadzi¢, biorac pod uwa-
ge takie rozne 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 motzliwosci powrotu do stanu réwnowa-
gi, dochodzi do pojawienia sie stanu choro-
by. Wspotczesny czlowiek czesto jest rowno-
cze$nie zbyt Yin i zbyt Yang. Dzieje sie tak,
poniewaz Yin i Yang nie sg ze soba odpowied-
nio polaczone, najczesciej z powodu stylu zy-
cia, ktory obejmuje takie skrajnosci, jakich
jednostka nie jest w stanie zintegrowac. Kiedy
znajdujemy sie w stanie réwnowagi, wtedy
w odpowiedzi na wymagania chwili mozliwe
jest stanie si¢ zaréwno bardzo Yin, jak i bar-
dzo Yang, bez ryzyka utkniecia w nadmiarze
Yin lub Yang, co zawsze bywa stresujace. Zrow-
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nowazona osoba potrafi tatwo rozprzestrzenia¢ swe dziatanie i energi¢ na zewnatrz, jak i powraca¢ do
siebie oraz ograniczaé¢ swe dziatanie, by¢ bardziej aktywna albo pasywna, a jednocze$nie pozostaé
zakorzeniona w ciszy i spokoju (pustce przeniknietej przez ,Wspaniate Istnienie”), czyli miejscu, gdzie
Yin i Yang stapiaja sie w jedna rzeczywisto$é.

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

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

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

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

* 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 $rodkéw odurzajacych - nie tylko
z tego powodu, ze charakteryzuje je bardzo silne oddziatywanie, 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 srodka”, czyli jak najbar-
dziej zréwnowazone podejicie do sposobu odzywiania.

Sita zyciowa Qi

Glc')wna koncepcja funkcjonalng tradycyjnej medycyny chinskiej jest koncepcja Qi (wymawiane:
czi). Qi odpowiada znaczeniem indyjskiemu terminowi prana (sita zyciowa) oraz japonskiemu 47 Jako
esencja witalna, ktora obecna jest we wszystkich rzeczach, Qi posiada aspekt zarowno materii, jak
i energii. W naszych rozwazaniach bedziemy odnosi¢ sie przede wszystkim do energetycznego aspektu
Qi, pamietajac jednakze, ze energia i materia moga sie nawzajem w siebie przeksztatcaé. Teorie wspok
czesnej fizyki ukazujace materig 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 sytuaciji. Jesli Qi jakiegos
pokarmu jest dobrej jakosci, wtedy bedzie on smakowat lepiej i dostarczy wiecej Qi osobie, ktora go
spozywa. U czowieka dobra Qi wyraza sie jako zdolnos¢ do realizowania postawionych celow, brak
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misemcw=— w ciele, lepsze funkcjonowanie narzadéw wewnetrznych itd. Lepszemu zrozumieniu Qj,
Gz reewia wosobie cechy Yang, pomaga zrozumienie jej odpowiednika o charakterze Yin, czyli
awe. == ma cechy Yin oraz jest ,matka Qi”, poniewaz sktadniki odzywcze zawarte w krwi wspieraja
casemz2 Qi Rownoczesnie Qi kieruje i porusza krew. Poza tym aby krew mogla by¢ wytwarzana
—wmryme=—a2 w ruch, potrzebna jest wystarczajaca ilos¢ Qi trawiennej oraz Qi podtrzymujacej krazenie.
€:=2z cecha danej osoby znajduje swoj wyraz dzieki odpowiedniemu rodzajowi lub stanowi
& N o—vklad ktos, kto jest peten wdzieku, posiada harmonijng Qi; stabym ludziom brakuje
& soow silne maja obfito$¢ Qi; osoby z czystym, bystrym umystem maja bardzo ,przejrzysta”
<L Tz sanowi przeciwienstwo ,metnej” Qi. Tak wiec Qi jest nie tyle energia kryjaca sie za tymi
&=c<— sinienia, ile nieodlaczng i wrodzona energia/substancja tych stanéw. Zatem koncepcja Qi
xse——= nam metody, dzieki ktorej mozemy opisa¢ kazdy aspekt zycia.

~ z=rapeutycznego punktu widzenia istnieje kilka funkcjonalnych aspektéw Qi. Ma ona zdolnos¢
me—==ania oraz stanowi zrédlo wszelkiego ruchu; chroni cialo, plynie przez kanaly akupunkturowe
== codzymuje czynnodci uktadow i narzadow ciala. W organizmie znajdujemy trzy zrodia Qi: 1)
= ;vovaienia, 2) z powietrza, ktérym oddychamy, oraz 3) z esencji nerek, ktéra po czesci jest nam
o Csona.

Zo. jak dobrze potrafimy wykorzystaé Qi pochodzacy z tych #rédet, zalezy od naszego stylu zycia
xi= od nastawienia naszego umystu. Qi jest ponadto przekazywana pomiedzy ludzmi podczas wszel-
«e rodzaju wzajemnych kontaktéw. Qi kucharza przenika wszystkie przygotowywane przez niego
ze—zwv. Cwiczenia fizyczne, receptury ziotowe, akupunktura oraz praktyki rozwijania $swiadomosci,
== jak medytacja, sg tradycyjnymi sposobami usuwania zablokowan i zwigkszenia przeptywu Q.

2, ktora ulega zastojowi, doprowadza do powstania nagromadzen przejawiajacych si¢ jako oty-
ST guzy, cysty, nowotwory oraz liczne choroby o podlozu wirusowym lub grzybiczym, ktére sa zmora
= prowadzacych siedzacy tryb zycia oraz stosujacych wysokokaloryczna, pelna rafinowanych pro-
Z-cow diete.

Qi calego ciata moze zosta¢ dokladnie zmierzona i wyregulowana za pomoca licznych metod dia-
zuswveznych i leczniczych medycyny chinskiej. W dietetyce terapeutycznej podstawowym zadaniem
e wrmocnienie ,trawiennej” Qi $ledziony-trzustki, co zostanie przedstawione w rozdziale Element
Zemi. W pozostalych rozdziatach bedziemy omawia¢ Qi ,ochronna” jako aspekt uktadu odporno-
scowego, niedobory Qi roinych narzadow, zastdj Qi watroby oraz praktyki, ktére wzmacniaja, lub
~szkadzaja Qi zawartg w pokarmach i organizmie.

Szes¢ Kategorii Yin i Yang

Poniewai pojecia Yin i Yang sa niezwykle szerokie, w medycynie chinskiej juz od wiekéw istnieje
crecyzyjniejszy system diagnozowania. Niezwykle rzadko mozna jakiekolwiek zaburzenie u danej
zsoby zdefiniowaé jako wytacznie Yin lub Yang. System ,Szesciu Kategorii” zostal rozwiniety w ce-
iu umotliwienia lepszego wyjasnienia wzorcéw, ktore leza u podstaw dynamicznej natury oraz
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czesto sprzecznych objawow zaburzen. Kiedy sze$¢ podanych dalej wzorcow (trzy pary przeciwienstw)
wykorzystuje sie do opisu objawdéw o charakterze Yin i Yang, wtedy nosza one miano ,Szesciu
Kategorii Yin i Yang”.

Na podstawie tego zestawienia wida¢ wyraznie, ze okreslenie, na ile dany stan mozna opisaé jako
Yang, jest uzaleznione od tego, jak dalece dany stan charakteryzuje goraco, nadmiar i zewnetrzna

Osiem przewodnich zasad

Yin Yang

Zimno Gorgco

Wewnetrzny Zewnetrzny Szesé Kategorii
Niedobér Nadmiar ‘]

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 Szesciu Kategorii sa proste i maja powszechnie znane znaczenia, ich definicje
w chinskich sztukach leczniczych sa $cisle okreslone i wiaza sie z dosy¢ specyficznym znaczeniem.
Z tego powodu zawsze kiedy bedziemy uzywaé¢ owych terminéw w tym szczegélnym kontekscie,
beda one zaznaczane kursywa. Wickszos¢ z tych definicji pozostaje jednak zgodna z potocznym
rozumieniem ich nazw. Tak wiec definicja gorgca jako chinskicj koncepeji medycznej obejmuje na
przyktad informacje, w jaki sposob cztowiek bedzie doswiadczal ciepta w swoim ciele (subiektywne
odczucie goraca i suchosci, che¢ picia zimnych plynow itd.).

Niezaleznie od tego, czy dane zaburzenie da sie precyzyjnie zdiagnozowaé za pomoca wspdlcze-
snej medycyny, system Sze$ciu Kategorii opisuje istotne parametry kazdego stanu: glebokosé¢ po-
ziomu, na ktorym wystepuje (wewnetrzny/ zewnetrzny), jego nature termiczna (gorgco/zimno) oraz
jego site (niedobor/ nadmiar). Posiadajac te informacje, mozemy ustali¢ podstawowe zalecenia
dotyczace diety i stylu zycia.

Ciepto/zimno:
Termiczna natura pokarméw i ludzi

CL tradycyjnej medycynie chinskiej dwie najwainiejsze cechy pozywienia stosowanego w celach
leczniczych to cieplo i zimno. Chociaz okreslenia te nie prezentuja sie zbyt okazale w poréwnaniu
do wyszukanych terminow medycznych, sa jednak wynikiem obserwacji trwajacych przez wiele
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meozn. a wich prostocie thwi wielka wartoéé¢ diagnostyczna, ktérej brakuje zlozonym opisom
Tie—:=i-méw patologii.

—:=7ho 1 zimno to fundamentalne wiasciwosci, charakteryzujace srodowisko naturalne, a takze
—.w-=z<a i wszelkie inne rzeczy. Kiedy jaki$ nieozywiony przedmiot - na przykiad skala - zosta-
e ooddany dziataniu ,zimna”, stanie sie zimny; w obecnosci ,goraca” stanie sie goracy. Z kolei
™s-—7 1 cwierzeta przeciwnie - w goracym otoczeniu reaguja na wplyw goraca poprzez urucho-
me—-= mechanizméw chtodzenia, jakim jest na przyklad pocenie, natomiast na zimne otocze-
e ~=zguja przesylaniem ogrzanej krwi i/lub plynéw ustrojowych z naczyn obwodowych w kon-
——z= do wnetrza ciata. Ewolucja wyposazyta organizmy w mechanizm ,termostatu”, bedacy
a— «em i regulatorem zwiazku pomiedzy organizmem a jego otoczeniem, do ktorego u ludzi
=i, —+C moina ubrania, domostwa oraz pozywienie. Wplyw czynnikéw zimna i ciepta na czlo-
wex: -est na Zachodzie przewaznie znany, dziwi jednak pominiecie w tym kontekscie wplywu
~:—re-znia. Kalorycznos$é produktéw - jeden z wielu sposobéw, w jaki dieta moze zmieniaé
®rocmzure ciata - moze by¢ obliczona przy uzyciu metod naukowych. Kiedy jednak robig to
= .ud:ie, ,liczenie kalorii” nie wydaje sie stuzy¢ niczemu innemu, jak tylko wykonywaniu
=xr=—ronych pomiardw, ktére maja zapewnic¢ poczucie praktykowania ,naukowej” dietetyki.

Jzewajace i ochladzajace whasciwosci pokarméw zaleia od wielu réznych cech. Oddzialywanie
e Tmienia sie w zaleinosci od czesci rosliny lub ciala zwierzecia, ktére zastosowano do przygoto-
waaz positku, wzaleznosci od sposobu przyrzadzania potraw, a nawet od tego, jak i gdzie roslina byta
mpraeana i zhierana.

2-nadio duza iloéé rodlin wydaje sie obdarzona pewnego rodzaju inteligencja, gdyz wykazuje od-
e~z jakodci termiczne w roznych okoliczno$ciach. Na przyktad zen-szen syberyjski potrafi obnizaé
ma-vierne ci$nienie krwi lub podnosié ci$nienie zbyt niskie; stroiczka (lobelia) pomaga wydali¢ mar-
== —aod lub utrzymacd ciaze, jesli ptod jest zywy; niektore rosliny z duza zawartoscia skrobi (takie jak

s=zx lekarski) potrafia obnizac poziom cukru we krwi, gdy ten jest za wysoki, lub tez podnosi¢ go,

= -est -bvt niski. Wiele rodzajow pokarméw rowniez pomaga regulowad temperature ciata, podwyz-
sz iz lub obnizajac w pewnym zakresie.
Cwestig pierwszorzednej wagi jest réwniez to, w jaki sposob ogrzewajacy lub ochladzajacy wplyw
2oezmmow roélinnych czy zwierzecych zmienia sie wraz z uptywem czasu. Na przykiad sél jest poczat-
swr: xchladzajaca, lecz jest takie wazna substancja pokarmowa w bardzo wietrznym i niezwykle zim-
== sumacie. Szerpowie, ktorzy pomagaja dzwiga¢ bagaze turystom uprawiajacym wspinaczke gorska
w ——alajach, czesto przez wieksza czes¢ drogi ida boso. Oprocz bagazy niosa oni takze swoje wlasne
e - - ziarna, sol i byé moze troche warzyw. Nawet w wiekszosci obszaréw klimatycznych Stanéw
“eZzoconych ludzie nabieraja ochoty na bardziej tresciwe i stone potrawy w chtodniejszych porach
7w [ane wlasciwosci soli oméwiono dalej w rozdziale zatytulowanym So/

[

rizjologia pokarmoéw rozgrzewajgcych i ochtadzajgcych

=7 spoywa sie pokarmy o naturze ochladzajacej, energia oraz plyny ustrojowe kierowane sg do
w=sarrs i w dot (Yin), dlatego zewnetrzna i gérna czesé ciata zostaja ochlodzone w pierwszej
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kolejnosci. Proces ten dobrze obrazuje splywanie w dét do korzeni sokéw drzew w chlodnych
porach roku.

I na odwrét, pokarmy rozgrzewajace wypychaja energie i krew do gory i ku zewnetrznym czeéciom
ciala. Najbardziej gorace produkty, takie jak pieprz kajenski, wywotuja ekstremalng reakcje: po ich spo-
zyciu na poczatku czujemy sig przez chwile rozgrzani, lecz niedtugo potem, gdy cieplo ujdzie juz na
zewnatrz, czujemy sie ochtodzeni. Taki krotkotrwaly efekt nie jest odpowiedni dla kogos, kto jest gteboko
i przewlekle wyziebiony. Alkohol rozgrzewa w bardzo podobny sposéb. Jednakze wiekszos¢ rozgrzewaja-
cych produktéw, takich jak suszony korzert imbiru, owies, pasternak, masto i sardele (anchois), wywoluja
bardziej dlugotrwaly efekt rozgrzania. Roine smaki i dynamika pozywienia, dostrajajacego organizm
czlowieka do poszczegolnych pér roku, zostaly wymienione w rozdziale zatytutowanym Piec Elementow.

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

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

2. Chemicznie nawozone rogliny, ktére sa pobudzane do szybkiego wzrostu, sa czesto bardziej ochia-
dzajace. Dotyczy to wigkszosci przemystowo uprawianych warzyw i owocow.

3. Surowe pokarmy sa bardziej ochladzajace niz ugotowane.

4. Potrawy spozywane na zimno sa bardziej wychtadzajace.

5. Produkty, ktére maja barwe zielona, niebieska lub liliowa, sa zazwyczaj bardziej ochtadzajace niz
podobne produkty, ktore sa czerwone, pomaranczowe lub z6tte (na przyktad zielone jabtka sa
bardziej ochladzajace niz czerwone).

6. Sposob przygotowania positku, ktory polega na wydtuzeniu czasu gotowania, stosowaniu wyzszej
temperatury, wiekszego cisnienia i ktéry odbywa sie na sucho lub wymaga przeplywu powietrza
(jak na przyktad w piekarniku z zamknietym obiegiem goracego powietrza), wzmacnia rozgrzewa-
jaca jakos¢ produktow. 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 krétki czas na duzym ogniu. W zaleznosci od wysokosci temperatury i zastosowanego ci-
snienia kolejnos¢ metod od najbardziej do najmniej ogrzewajacej jest nastepujaca: smazenie
w glebokim tluszczu lub tempura, 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 najchlodniejszej wymieni¢ mozna: fermentowa-
nie, marynowanie i kietkowanie.

7. Austriacki filozof Rudolf Steiner, a takze i inni, twierdzili, ze ilo$¢ i jako$¢ dostepnej z pozywienia
energii zalezy cze$ciowo od rodzaju opatu uzywanego podczas gotowania. Réine rodzaje opatu
utozone w porzadku od dajacego najlepsza jako$é energii do najnizszej to: stoma, drewno, we-
giel, gaz i elektrycznos¢. Gotowanie na kuchenkach elektrycznych nie jest zalecane, szczegol-
nie dla ludzi oslabionych. Zarowno z powoddw subiektywnych, jak i czysto naukowych,
mozemy potwierdzi¢ stuszno$¢ teorii Steinera, szczegdlnie w odniesieniu do wplywu elek-
trycznosci.
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Gecowanie w kuchenkach mikrofalowych, czyli ,,postep”, jaki uczynilismy od czaséw Stei-
_T:__fiv%daje'sie niszczyé molekularna integralnosé¢ produktéw w nich pfiytzadzanych, co
osfapia 1ch subtelna Qi. Eksperymenty, o ktorych donoszono w prestlzowym brytyjskim ™

a’alowych tak bardzo degenerujaco wplywa na budowe czasteczkowa produktéw, ze po
1% Sedzeniu moga wystepowaé ,zmiany strukturalne, funkcjonalne oraz immunologiczne”

» crzanizmie. Raport stwierdza nastepnie, ze kuchenki mikrofalowe przeksztalcaja amino- ...

x=zs Lproline w D-proling, czyli toksyne, ktorej szkodliwosé dla uktadu nerwowego, watro-
*~ i nerek juz dawno zostala dowiedziona.

T—erabianie produktéw spoiywczych w réiny sposdb - np. drobne krojenie, rozcieranie
-:_"vﬁé-(jak podczas przygotowywania mochi), mielenie, miazdzenie (jak Przy przyrzadza-

"

-1 salatek) oraz mieszanie - rozpoczyna proces rozkladania pokarmu na mniejsze czastki™

e e -

Zastarcza organizmowi wiecej energii i ciepta. Co wiece], niektoére doswiadczenia pokazaly,
—=—Zrobniejsze krojenie produktéw przyczynia sie do podniesienia poziomu cukru we krwi,
== - kolei silnie wplywa na nasz sposéb myslenia.

3 '\)Uadme]sze przezuwanie pokarméw wytwarza cieplo. Nawet pokarmy, ktdre sa spozywane
== mimno, bed cieplejsze, jesli zostana dokladnie przezute. Przezuwanie nie tylko rozdrabnia
~okarmy, ale w przypadku weglowodanow dziatanie sliny inicjuje takze wydzielanie enzymow
:awxennych ulatwiajac w ten sposob wchianianie sktadnikow odzywezych i wytwarzanie cie-

~i Zlozone weglowodany, takie jak zboza, rodliny straczkowe i warzywa, powinny by¢ przezu-
“wane tak dhugo, az nabiora plynnej konsystencji, aby zapewni¢ najlepsze ich wchianianie
- aviwarzanie najwiekszej ilosci ciepta.
22. W wiekszosci obszaréw $wiata pozywienie, ktore zapewnia pozadane w danym klimacie dziata-
ie ogrzewajace lub ochtadzajace, jest tam w naturalny sposob dostepne w postaci produktow
moélinnych lub zwierzecych.

[ %)

% % *

Z= wstystkich sposobdw obrébki pokarméw, najwazniejszy wplyw ma gotowanie. Podstawows, spra-
w2 s wiec zrozumienie, w jaki sposéb gotowanie wzmaga ogrzewajace whasciwosci pozywienia. Ogrze-
=== pomaga rozlozy¢ strukture pokarméw na mniejsze czastki, dzieki czemu zwigksza sie dostep do
seacnikdw odzywezych. Przy stosowaniu umiarkowanych metod gotowania, stosunkowo niewiele skiad-
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