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Wstep

Chcialbym podzigkowa¢ moim krewnym — najstarszemu synowi
legendy filméw gorskich Luisowi Trenkerowi. Moja mama — Eliza-
beth — przez wiele lat opickowala si¢ dzie¢mi rodziny Trener, a moj
tata uczyl je jazdy na nartach. Florian Trener chorowat na polio,
taczyta go bliska relacja z moja mama. Wiasnie dlatego, kiedy mu-
siala wybra¢ dla mnie imi¢ — nie zastanawiata si¢ dtugo.

Dorastalem wraz ze starszg siostrg Barbarg w drewnianym
domku w austriackim Kitzbiihel Aschbachbichl w bardzo skrom-
nych warunkach. To tam uczgszczatem do szkoly i tam takze uzy-
skalem wyksztalcenie farmaceutyczne. Czas nauki byt dla mnie
bardzo szczgéliwym okresem zycia. Calym sobg poswigcalem
si¢ farmacji, fascynowalo mnie jej bogactwo, a przede wszyst-
kim mnogos¢ substancji i zidt, z ktérymi codziennie mialem do
czynienia. Nastepnie pojawila si¢ mozliwos¢ pracy. W miejskiej
aptece w Kitzbiihel szukano pomocnika aptekarza, a ja predko
zdecydowalem si¢ na t¢ posade. Praca ta catkowicie mnie pochto-
n¢ta, czutem jednak, ze chee opusci¢ moja ojezyzne. Chceialem
wyjecha¢ w koricu z malego miasteczka, uciec od jego ciasnoty
i zostawi¢ za sobg goérskie widoki. Pragnalem odkrywaé $wiat,
obce kraje i obowiazujace tam metody leczenia. Mialem ogrom-
ng ochote podrézowaé i zdobywad nowa wiedzg.
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Przyciagnela mnie pierwotna puszcza w Afryce Srodkowej
i wraz z moim przyjacielem Bernhardem zaczatem jezdzi¢ do zie-
mi niczyjej pomiedzy Kamerunem a Nigeria, aby méc pracowaé
tam w szpitalu tropikalnym w Fontem. Liczne przygody oraz nie-
zapomniana audiencja u kréla Bangua — plemienia wsréd kedrego
mieszkali$my, sprawily ze ciezko bylo mi wréci¢ do ojezyzny.

Wkrétce powrdcitem do Tyrolu i poczutem, ze moje wyksztal-
cenie jest niewystarczajace, bowiem szkota, ktérg ukornczylem,
nie byla zbyt dobra. Po pi¢ciu latach uczgszezania do wieczoro-
wego gimnazjum dla dorostych w Innsbrucku zdatem egzamin
dojrzalosci i rozpoczalem studia na kierunku biochemia i mi-
krobiologia. W ten sposdb farmaceuta stat si¢ badaczem raka.
Od momentu ukoniczenia studiéw zajmowatem si¢ problemem
powstawania i leczenia raka oraz zbadalem setki substancji po-
chodzenia naturalnego pod katem ich leczniczych wiasciwosci.
Podrézowalem do krajéw bardzo oddalonych od mojej ojezy-
zny, zapoznajac si¢ tam z miejscowymi metodami uzdrawiania,
uczac si¢ tybetanskiej medycyny i przyswajajac ajurwede na Sri
Lance. Wiele daly mi spotkania z Matkg Teresg z Kalkuty, po-
znanie uzdrawiania oraz lekarzy tybetanskich w Himalajach
i Mongolii, rozmowy z medykami na wszystkich kontynentach,
a takze wielokrotne wizyty i dyskusje z Jego Swigtobliwoéciag XIV
Dalajlama. To dzi¢ki nim poznalem jezyk serca. Od tego czasu
moje prywatne i zawodowe nastawienie ukierunkowane jest na
holistyczne metody leczenia. Dzigki licznym podrézom do kro-
lestw indyjskich, gdzie mieszkaja Tybetaniczycy, moja mito$¢ do
medycyny tybetanskiej zamienita si¢ w pasje.

Za swoj najwickszy skarb uwazam prawie czterdziestoletnia,
wiedz¢ na temat dziatania na poziomie biologiczno-komérko-
wym substancji ziolowych, gorzkich oraz pikantnych. W moim
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otoczeniu nie znam niestety zadnego lekarza, ktéry posiada wy-
ksztalcenie w tej dziedzinie i zna dziatanie substancji pochodze-
nia naturalnego lub ma chociaz podstawowa wiedz¢ odnos$nie
stosowania takich roslinnych preparatéw. Zapewne nie dotyczy
to catego kraju, ani innych panstw, jednak méj codzienny kontake
ze studentami medycyny uzmystawia mi, jak ogromny jest brak
wiedzy o dzialaniu takiej zywnosci i takich lekéw. Wiasnie dlatego
wraz z moja zong Andreg pragniemy przekazaé w niniejszej ksiaz-
ce swoje doswiadczenia odnosnie zdrowego sposobu odzywiania
oraz uzdrawiajacych mocy, ktére thwig w zdrowej zywnosci.

Andrea urodzita si¢ w Hall w Tyrolu i wezesnie zaczgta podré-
zowad, poniewaz pracowala jako przewodnik wycieczek w aka-
demickim klubie podrézniczym, poznata wtedy obce kraje i kul-
tury wzdtuz szlaku jedwabnego. Zwiedzita Tybet jeszcze zanim
catkowicie si¢ zmienit w wyniku dzialania chinskich wiadz.

Po ukonczeniu studiéw na kierunkach pedagogika, filozofia
i historia Andrea zdala egzamin nauczycielski, jednak poda-
zyla za wewngtrznym powolaniem i zaczeta leczy¢ metodami
naturalnymi zgodnie z zasadami tybetanskiej oraz zachodniej
energetyki. Od siedemnastu lat prowadzi wlasny gabinet w ro-
dzinnej miejscowosci Telfs. Mamy troje dorostych dzieci, dwa

psy i dwa koty.

Poprzez t¢ ksigzke chciatbym przekaza¢ doswiadczenia mojej
zony wynikajace z pracy z naturalnymi metodami uzdrawiania
oraz moje do$wiadczenia jako biochemika, a takze milosnika
przyrody, pochodzacr z kontakeu z leczniczymi produktami zyw-
nosciowymi oraz substancjami naturalnymi. Opisujemy w niej
odmienne podejécie do codziennie spozywanych produktéw. Ten
nowy sposob rozumienia dziatania produktéw zywno$ciowych

11
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na organizm czlowieka nazwali$my ,,medycyna zywieniowa”. Ta
madra, tagodna i indywidualnie dopasowana kultura jedzenia
stwarza ogromna szans¢ utrzymania zdrowia na dlugo i starzenia
si¢ bez powazniejszych dolegliwosci. Dlaczego wierzymy w to, ze
nasze podejécie do odzywiania jest takie wazne? Gdy jemy czy
tez pijemy, cos$ sie wydarza W naszym organizmie, mimo iz cze-
sto wydaje si¢ nam, ze tak nie jest. Stalismy si¢ bowiem nieczuli
na sygnaly, ktére wysyta nam nasze cialo. Gdy zachorujemy na
raka, wierzymy, ze stalo si¢ to za sprawa genéw. Udajemy si¢ do
lekarza, aby uzyska¢ diagnoze, a sami nie zastanawiamy sig, co
tak naprawd¢ nam dolega. Otrzymujemy leki, wracamy do domu
iz internetu dowiadujemy sig, ze cierpimy na wszystkie mozliwe
choroby jednoczesnie. Mimo dostepnosci informacji jestesmy
bezradni. Najwyzszy czas na zmiang!

Sprébuj potraktowaé swoje ciato jako najwickszy dar, jaki
otrzymales. Przy wyborze produktéw zywnosciowych kieryj
si¢ zdrowym rozsadkiem i kazdy dziert rozpoczynaj postano-
wieniem: ,,Jestem zdrowy dzigki sifom natury” Chcieliby$my
towarzyszy¢ ci przy tym, oferujac wskazéwki i wlasne zyciowe
do$wiadczenie. Nie oczekuj jednak, ze otrzymasz podrecznik
prezentujacy dogmaty; nie chciatbym takze, aby ksigzka okazata
si¢ zrédlem wiedzy wszystkowiedzacych. Sami zbyt czgsto wpa-
dali$my w zywieniowe putapki i zbyt dtugo sprowadzano nas na
manowce z powodu blednych diet i trendéw zywieniowych.

Jedyne, na czym mozesz polegaé, to najprostsze pytania,
ktére postawilismy w tej ksigzce. Wielu ludzi zaczyna zadawaé
sobie wlasnie takie proste pytania odno$nie swego organizmu
i zdrowia. Nalezy bowiem zacza¢ bada¢ siebie samego, na nowo
nauczy¢ si¢ smakowad, czué¢ i tym samym samodzielnie leczy¢.

12
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Mozna to uczyni¢ poprzez wybér odpowiedniego indywidualnie
dopasowanego pozywienia.

Sprébuj na nowo odszukaé w sobie cheé zycia i smakowania,
odkryj ogromna lecznicza moc pozywienia i badz jednym z tych,
ktorzy przestali kierowad si¢ powszechnymi mitami dotyczacymi
odzywiania.

Zyczymy ci tego z calego serca. Tashi delek — czyli tybetaniskie

pozdrowienie: niech ci si¢ powodzi!

Zakonczenie o|ownyc|'\ nowyl«')w iywieniowych
i obranie nowej drogi

W koricu nadszed! wlasciwy moment na zmiang i zerwanie z nie-
wlasciwymi trendami zywieniowymi. Sprébuj zadaé sam sobie
pytanie: co jem i co pij¢ na co dzien? Badz przy tym ze sobg cal-
kowicie szczery i przyznaj si¢ nawet do natogéw. To odpowiednia
chwila na ujawnienie calej prawdy.

Nasi praprzodkowie pochodzili oczywiscie z Afryki, jednak
nie wszyscy z nas maja ciemng skére. Zadziwiajacym jest fake, jak
bardzo wymieszalismy si¢ i zmieniliémy genetycznie. Dotyczy to
oczywiscie réwniez dopasowania si¢ do nowych miejsc osiedlenia
si¢ 1 zwigzanych z nimi Zrédel pozywienia, do kedrych czlowiek
bardzo sprawnie si¢ dostosowal.

Zdobycie positku stanowito wtedy spora trudnosé. Pojawienie
si¢ catkowicie nowych produktéw oznaczato dopasowanie si¢ do
obcych zapachéw i smakéw. Nalezalo stworzy¢ i wyprobowaé
nowe przepisy, co bylo ogromnym wyzwaniem dla naszego mé-
zgu, ktéry musiat wszystkie te informacje w odpowiedni sposéb
dopasowac i uporzadkowad.

13
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Proces ten jednakze nie przebiega bez zaklécen nawet do dzis.
Dowodem na to jest na przyklad wystepowanie nietolerancji
mleka krowiego. Zaréwno pozytywne, jak i negatywne zjawiska
zwigzane z pozywieniem mialy wplyw na rozwdj czlowicka i sa
czgécig ewolucji. Dotyczy to zwlaszcza zmystu smaku i powo-
nienia, jednak réwniez organy odpowiedzialne za przezuwanie,
jelita oraz wszystkie procesy przemiany materii musza stale przy-
stosowywac¢ si¢ do nowego rodzaju pozywienia.

Smak i zapach s pierwszymi zmystowymi kryteriami przy wy-
borze positkéw i napojéw. Zmysly te z jednej strony ostrzegaja
czlowieka przed niebezpieczeristwem, ktére moze pochodzié
z samych produktéw zywnosciowych, z drugiej strony przyczy-
niaja si¢ do powigkszenia oferty. Smak bardzo gorzki zawsze
oznacza jedno: uwaga — niebezpieczenistwo; w przypadku zbyt
stodkich potraw nie jest ono az tak duze.

Mieszkam w Tyrolu wraz z rodzing i bytem $wiadkiem rewo-
lucyjnego odkrycia w dziejach historii. Na potudniu w poblizu
Hauslabjoch, w tylnej czesci doliny Otz w 1991 roku znalezio-
no lodowa mumie Otzi. Jak si¢ pézniej dowiedzialem, odkrycie
to bylo naukows sensacja. Badania genetyczne na uniwersytecie
w Innsbrucku pomogly w ustaleniu miejsca pochodzenia plemie-
nia czlowicka lodu. Okazalo si¢, ze Zyl on na wyspie lezacej na
Morzu Srédziemnym — Sardynii. Zaréwno lodowa mumia Otzi,
jak i przypuszczalnie inni cztonkowie tego plemienia, przesiedlili
sie nastepnie z regionu Morza Srédziemnego do Tyrolu Potu-
dniowego w goérng czgé¢ doliny Alp — Val Venosta, a nastgpnie
w kierunku Tyrolu Péinocnego. Mozemy jedynie snué¢ pewne
przypuszczenia co do ich nawykéw zywieniowych, wiadomo jed-
nak, ze plemie czlowicka lodu wiedzialo o istnieniu ognia. Fakt

14
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ten pozwala wnioskowaé, ze pozywienie nie zawsze bylo spozy-
wane na surowo. Mozliwe, ze smazono migso zwierzece, a bulwy
i korzenie podgrzewano, usuwajac z nich toksyczne substancje.
Czy faktycznie wigzala si¢ z tym zmiana odczuwania smaku i za-
pachu? Zajmiemy si¢ ta kwestig nieco pdznie;j.

Od wielu tysigey lat do dzi$ istnialo wiele mozliwosci, ale takze
konieczno$¢ dostosowania zmystu smaku i zapachu do nowych
produktéw zywnosciowych. Pomocny byt w tym nie tylko ogien,
ktéry dawat mozliwos¢ gotowania i pieczenia. Wiedze o przyrza-
dzaniuiznajomo$¢ nowych rodzajéw produktéw zywnoéciowych
oraz przypraw zawdzigczamy podréznikom morskim i odkryw-
com, takim jak Marco Polo, Krzysztof Kolumb oraz wyprawom
takich legendarnych podréznikéw jak Chinczyk Zheng Ke. Od-
byl on w latach 1405-1433 siedem wielkich wypraw w rejony
Pacyfiku oraz Oceanu Indyjskiego, badajac Morze Arabskie oraz
wybrzeze Afryki Wschodniej. Jego statki pokonaly wtedy ponad
pigcdziesiat tysigcy kilometréw, powracajac do ojczyzny zatado-
wane do petna przyprawami oraz nowymi rodzajami produkeéw
zywnosciowych.

Pomijajac watek przygodowo-podrézniczy, a skupiajac si¢ na
kwestii odczuwania smaku i zapachu przez czlowicka epoki ka-
mienia oraz dwczesnych odkrywcdw $wiata mozna przypuszczal,
ze Marco Polo, ktéry sam zyt nad morzem i handlowat solg mor-
ska, mégl ja odkry¢ wlasnie poprzez jej smakowanie. Zapamigtat
réwniez kwasny smak cytruséw, granatu i dzikiego wina. Poznal
takze cierpki smak pigwy, gorzki smak galgantu oraz bardzo wy-
trawny smak chinskiego grzyba Lingzi (Yac. Ganoderma lucidum)
zwanego réwniez grzybem ditugowiecznym. Wiadomo takze, ze
sam Otzi jadl dzikie mieso, znal wiele rodzajéw jagdd oraz grzy-
béw i potrafit rozpoznawad ich smak — od stodkiego przez gorzki,
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kwasny i stony. Z punktu widzenia ewolucji mozna poréwnac to
do doswiadczen plodu z okresu drugiego miesiaca cigzy. Zmyst
smaku ksztaltuje si¢ nieswiadomie juz w tonie matki. Wody
plodowe maja smak gorzki i niedobry, z kolei spozywane przez
matke w nadmiernej iloéci stodkie produkty wywotuja uczucie
szczescia 1 stan blogosci.

Czy cokolwiek zmienito si¢ w odczuwaniu smaku u wspéicze-
snego czlowicka? Z fizjologicznego punktu widzenia — nie, ale
pojawily si¢ nowe doznania smakowe. Produkty zywnosciowe
zostaly catkowicie zmienione. Przemyst spozywczy codziennie
wystawia nasze kubki smakowe i zmyst powonienia na prébe.
Wyczarowuje zapachy i smaki, ktére nie wystgpujg w przyro-
dzie, czgsto sa one catkowicie zaskakujace i przytlaczajace swoja
intensywno$cia, a nicktére w niezwykly sposéb sa zblizone do
naturalnych. Pewne aromaty wywolujg podraznienia — chodzi
tu miedzy innymi o glutaminian (w jezyku japoriskim nazywany
umami — co jest zartobliwym okresleniem tego, co smaczne). Nie
da si¢ okresli¢ jego smaku w skali od stodkiego do gorzkiego. Im
bardziej réznorodne s3 nasze doznania smakowe, tym wigcej
nivanséw i réznic moga rozpoznaé nasze kubki smakowe. Za-
wodza one jednak w przypadku glutaminianu. Warto codzien-
nie przeprowadzaé test, ktéry W pewnym sensie moze ostrzegac
nas przed niebezpieczenistwem manipulacji naszego zmystu
smaku i zapachu przez przemyst spozywczy. Warto wykonaé
w tym celu nastgpujace ¢wiczenie: udaj si¢ na zakupy i najpierw
jedynie przespaceruj si¢ po sklepie. Postaraj si¢ wychwycié
rézne zapachy. Juz po chwili bedziesz mégt zauwazy¢, ze twoj
zmyst powonienia zostat wystawiony na prébe, gdyz w ograni-
czonej przestrzeni sklepu znajduje si¢ zbyt wiele réznorodnych
zapachéw. Whasnie dlatego potrzebny jest indywidualny tre-
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ning, aby wyéwiczy¢ odpowiednie podejscie do tego co jemy
i pijemy. Gdy obserwuj¢ sam siebie, to zauwazam dawne wzorce
z okresu dziecifistwa. W ten sposdb nagle przypominam sobie
na przyktad smak czekolady. Kiedy tylko stodycz dostaje si¢ do
mojego nosa pojawia si¢ uczucie bfogostanu, czuje si¢ nagro-
dzony i szczg$liwy.

Zapach i smak maja pomaga¢ nam w odnalezieniu wartoécio-
wego pozywienia, takiego, ktére bedzie nam stuzy¢ i ktérego
potrzebujemy. Wymaga to jednak nieco prakeyki. Na przyktad ja
sam nie trawie cytruséw, gdyz po ich spozyciu pojawia si¢ w mo-
jej jamie ustnej kwasny smak, a takze uczucie palenia na jezyku.
Witasnie dlatego czgsto prébuje wywacha¢ aromat cytruséw,
wspomagajac si¢ pamiecia smaku, aby odkry¢, kiedy uzyty jest
jako wzmacniacz smaku i aromatu. W codziennym zyciu nie jest
to jednak wecale takie proste. Sprébuj opisa¢ zapach i aromat cy-
tryny. Przygotuj w tym celu kartke papieru i zapisz na niej swoje
odczucia smakowo-zapachowe. Gdybys zalozyl na oczy opaske
i zamiast cytryny dostalby$ pomarariczg, to prawdopodobnie za-
uwazylbys roznice.

Poza coraz stabsza umiejetnoscig rozrézniania smakéw i za-
pachéw, maleje takze poziom naszej wiedzy na temat dzialania
produktéw zywnosciowych na organizm. Przemyst farmaceu-
tyczny przyzwyczail nas do tego, ze dana substancja czynna
dziala dokfadnie na jedno, konkretne miejsce w ciele. Jak zatem
wplywaja na nas zfozone produkty zywnos$ciowe, jak na przyklad
trzydaniowy positek? W takim przypadku mamy do czynienia
z dziataniem na rézne obszary organizmu. Jednoczesnie zacho-
dzi wymiana wielu informacji, ktére muszg by¢ rozszyfrowane
przez mézg. Whasnie dlatego trzydaniowy positek jest czyms
w rodzaju powodzi informacji dla naszego ciala. Wzoru chemicz-
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nego, ktéry posiada, nie da si¢ poréwnaé z jednowymiarowym
wzorem chemicznym, jaki ma na przyklad tabletka aspiryny. Jako
biochemik z wyksztalcenia zawsze bytem i weiaz jestem zdziwiony,
jak mato wiemy o dziataniu pokarmu na nasz organizm oraz jak
niewiele metod analitycznych do badania tej molekularnej rézno-
rodnosci istnieje we wspotczesnej medycynie i biochemii. Zatem
jesli nie myslimy w sposob holistyczny i nie znamy metod badania
catosciowego naszego ciala, to sposéb oddzialywania zlozonego
positku nie moze by¢ do korica poznany.

Systemy medyczne opierajace si¢ na holistycznym podejsciu
do pacjenta w tym wypadku najlepszym wsparciem. Chodzi tu
przede wszystkim o trzy najwicksze azjatyckie systemy medycz-
ne: ajurwede, Tradycyjng Medycyng Chinska (TMC) oraz Tra-
dycyjna Medycyng Tybetariskg (TMT). To uniwersalne metody
diagnostyczne opierajace si¢ na badaniu pulsu — metody niewy-
magajace zastosowania zadnych przyrzadéw, a pozwalajace okre-
$li¢ konstrukeje organizmu, miejsca zdrowe oraz chore. Badanie
przeprowadzone reka lekarza od setek tysiecy lat umozliwia po-
stawienie zadziwiajaco doktadnej diagnozy. Aby dobrze je wyko-
na¢ niezbedna jest duza umiejgtnosé: wyczucie w palcach oraz
do$wiadczenie. Jednak ten, kto j3 opanuje bedzie posiadat zawsze
»pod reka” uniwersalny przyrzad badawczy. Mozna t¢ metode za-
stosowal rowniez po positku lub po zazyciu lekéw medycyny na-
turalnej. W tych przypadkach bez koniecznosci pobierania krwi
mozna sprawdzi¢ istotne zmiany zwigzane ze spozyciem danego
rodzaju pokarmu.

Kiedy chcemy pozby¢ si¢ starych, niezdrowych nawykéw
zywieniowych, musimy duzo bardziej skupi¢ si¢ na naszej prze-
mianie materii oraz oddzialywaniu produktéw zywno$ciowych
na nasz organizm. Wtasnie dlatego nalezy uwaznie przyjrze¢ sie
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piramidzie odzywiania. Jednak zanim dojdziemy do ogdlnych
wnioskéw, powinnismy odpowiedzie¢ sobie na pytanie, czym
whasciwie sg produkty Zywnosciowe oraz czy istnieje indywidual-
na konstytucja organizmu, indywidualne upodobania smakowe
oraz czy produkty, ktére spozywamy, sa do nas dopasowane. Na-
lezy oceni¢ wplyw zjadanej zywnosci na caly organizm. Obecnie
na calym $wiecie mamy do czynienia ze swego rodzaju epidemia
otylosci, nawet w krajach o tradycyjnym, roslinnym sposobie
odzywiania. Mimo iz zawarto$¢ tluszczu w pozywieniu zostata
zredukowana, to nasze spoleczeristwo staje si¢ spoleczenistwem
ludzi otytych.

Nalezy zawsze kierowa¢ si¢ zdrowym rozsadkiem. Najwyzszy
czas, aby co$ zmieni¢. Zadaj sobie razem z nami wszystkie te py-
tania odnosnie jedzenia i picia, ktdre do tej pory pomijate$ i na
ktére pozornie nie bylo odpowiedzi. Po lekturze tej ksiazki znaj-
dziesz rozsadne rozwiazanie kazdej z tych kwestii.
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1.

Obalenie mitéw 2ywieniowych

Najczestsze mity zywieniowe i co sie za nimi |<ryje

Codziennie jemy i pijemy, ale tak naprawde niewiele wiemy
o tym, jak przebiegaja te procesy w naszym organizmie. Prébu-
jemy znalez¢é odpowiedzi na pytania oraz poczucie bezpieczen-
stwa w najnowszych trendach zywieniowych, tak zwanej super
zywnosci (ang. super food), czerpigc wiedz¢ z mediéw. Staramy si¢
odzywiaé coraz bardziej $wiadomie, pragnac pozby¢ si¢ chordb
i dolegliwosci, poniewaz chcemy by¢ zdrowi i szczesliwi. Potrze-
ba do tego czasu i zdroworozsadkowego podejécia. Sprébujmy
razem odnalez¢ wlasciwa droge. Najpierw musimy oméwié kwe-
stie podejmowania decyzji przy codziennym wyborze positkéw.
Czgsto popelniamy przy tym bledy oraz kierujemy si¢ powszech-
nymi mitami zywieniowymi. Najpewniej przyswoili$my je sobie
poprzez reklame albo przenieslismy zle nawyki z dziecinstwa.
Przewaznie jednak nie znamy prawdziwego zrédta probleméw
lub po prostu nie jeste$my zainteresowani odnalezieniem rzeczy-
wistej przyczyny ich powstania.

Skoro mozna wpas¢ w putapki odzywiania, mozna takze od-
szuka¢ tego, kto je zastawil. Bardzo czgsto jest jednak tak, ze to
my sami jeste$my sobie winni. Ufamy réznym ekspertom, twor-
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com trendéw, decydujemy si¢ na osobistego instruktora zywie-
niowego czy tez trenera fitness, czytamy czasopisma o tematyce
odzywiania, a w Internecie wyszukujemy informacje o aktual-
nych trendach dotyczacych jedzenia.

To, czego nie znamy, to calosciowy obraz nas samych i naszego
organizmu. To dlatego ulegamy mitom dotyczacym odzywiania.
Niestety dos¢ ciezko jest je usunaé, a do tego codziennie powstaja
nowe. Wiele z nich jest takze powielanych, a winni temu sg na-
wet sami lekarze. Wlasnie dlatego najwyzszy czas usunaé bledne
wyobrazenia i pétprawdy na temat odzywiania. Najlepszym do
tego narzedziem jest zdrowy rozsadek. Nalezy odstawi¢ na bok
wlasne ego oraz pytanie, kto ma racje. W przypadku zlego sposo-
bu Zywienia traci tylko jeden — nasz organizm, czyli my. Istotna
jest takze zasada: Prébuje wszystkiego, ale zmieniam tylko wtedy,
kiedy jest to odpowiednie dla mnie.

Mit 1.

Nauka wie wszys’c|<o o zywieniu

Andrea — moja zona z wyksztalcenia jest pedagogiem i psycho-
logiem, a od siedemnastu lat prowadzi wlasny gabinet medycy-
ny naturalnej. Ja od trzydziestu lat zajmuj¢ si¢ badaniem raka,
a od czternastu lat nauczam medycyny zywieniowej studentéw
Uniwersytetu Medycznego w Innsbrucku — przysztych lekarzy.
Codziennie nie mozemy wyj$¢ ze zdziwienia, jak rozpowszech-
nione s3 mity na temat odzywiania, ktére obowigzuja w spote-
czenstwie, a nawet na uniwersytctach. Niestety gros tej ,wie-
dzy” pochodzi od tak zwanych autorytetéw nauk medycznych
i przyrodniczych. Tym samym mozna je okre$li¢ mianem mitéw
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naukowych. Oprécz tego istnicje wiele ludowych madro$ci moé-
wigcych nam o tym, co jest dobre, a co zle.

Wszystkie tego rodzaju pozornie pomocne wskazéwki moga
stworzy¢ prawdziwy problem, kiedy zamienia si¢ w trendy Zywie-
niowe, ktore s3 $lepo stosowane przez ludzi. Nasza odpowiedzig
na to zamieszanie jest medycyna zywieniowa. Stanowi ona jasng
wskazdwke, méwiaca o tym, co jest odpowiednim pozywieniem
dla nas, a co nie.

W tym miejscu nalezy réwniez oméwi¢ kolejng kwestie — wie-
dze, ktdrag mozna znalez¢é w Internecie. Zazwyczaj nie znajdzie-
my tam zadnych uzytecznych informacji. Obecnie odpowiedzi
na nurtujace nas pytania szukamy w wikipedii, na forach inter-
netowych i blogach, gdzie w ciagu sekundy pojawiajg sie tysiace
wpiséw na temat zdrowego odzywiania. Dlaczego zatem nie sa
one w ogodle przydatne, a teksty o weglowodanach, proteinach,
pierwiastkach $ladowych, dietach i trendach kulinarnych raczej
wprowadzaja nas w btad, niz cokolwick wyjasniaja? Takze Face-
book nie pomaga.

Odpowiedz jest prosta. Brakuje w nich odniesienia do proce-
sow zachodzacych w organizmie. Nie chodzi bowiem o dostep-
no$¢ pozywienia, lecz o praktyczna wiedz¢ o tym, jakie jest jego
dzialanie na nasz organizm.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

CO MOZNA ZMIENIC?

Kluczowe jest pytanie: co mi stuzy, a co nie? Powinno ono
dotyczy¢ calego organizmu. Nalezy go uwaznie obserwowac
i nauczy¢ si¢ odczytywaé sygnaly, ktére nam wysyta. Mam
tu na mysli na przyklad wzdecia, kedre pojawiaja si¢ u mnie
po zjedzeniu trzech gruszek i kedre sa reakeja jelita grubego.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Niezbedne jest zatem nowe podejscie — medycyna zywie-
niowa oraz kierowanie si¢ zdrowym rozsadkiem podczas
wybierania produktéw zywnosciowych.
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Mit 2:
Mieso jest po|<qrmem oo|powieo|nim dla gc’cunku |uo|z|<iego

Poniewaz w naszym zachodnim spofeczenistwie zaréwno mieso,
jak i wszelkie produkty odzwierz¢ce stanowia najezestsze zrodio
pozywienia, sprobujmy zastanowi¢ si¢ nad tym, dlaczego w og6-
le je spozywamy i czy jest ono dla nas odpowiednim rodzajem
pozywienia.

Surowe migso charakteryzuje duza wiéknistos¢ oraz wysoka
zawarto$¢ biatka. Jest ona pieciokrotnie wicksza niz w biatku ku-
rzym. Wprawdzie podgrzewanie migsa sprawia, ze staje si¢ ono
nieco bardziej kruche, jednak duza zawarto$¢ biatka oraz wiék-
nisto$¢ sprawiaja, ze jest ono ciezkostrawne. Chociaz cztowiek
prehistoryczny spozywat duze ilo$ci migsa, ktére byto gléwnym
zrédlem pozywienia, my - wsp6lczesni nie jeste$my przystosowa-
ni anatomicznie oraz ze wzgledu na budowe uktadu trawiennego
do jego konsumpgji.

Z biegiem ewolucji nie wytworzyliémy w sobie zadnej cechy
fizjologicznej ani anatomicznej drapieznika. Zatem dlaczego
w ogéle czlowiek zaczal jes¢ migso? Czy to mozliwe, ze przyczy-
nilo si¢ do tego odkrycie ognia? Brzmi to moze nieco absurdal-
nie, jednak mysle, ze tak. Dlaczego? Proces gotowania i smazenia
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zmienia strukture miesa. Migso ugotowane lub usmazone jest
lepiej przyjmowane przez uklad pokarmowy, niestety organizm
ludzki musi za to zaplacié. Migso spozywane przez drapieznika
w formie surowej zawiera wszystkie enzymy trawienne. Enzymy
odpowiedzialne za rozklad surowego mi¢sa pomagaja drapiezni-
kom w procesie trawienia. Migso podgrzane traci te wlasciwo-
$ci, gdyz wysoka temperatura niszczy wszystkie enzymy zawarte
w migsie. Zatem nasz uktad pokarmowy nie moze liczy¢ na taka
pomoc. Dodatkowym utrudnieniem jest fake, iz w gardle panuje
odczyn kwasny, co utrudnia prawidtowy rozklad miesa. Wlasnie
dlatego nie mozna znalez¢ Zadnych rozsadnych argumentéw
przemawiajacym za tym, ze migso jest pozywieniem odpowied-
nim dla gatunku ludzkiego.

CO MOZNA ZMIENIC?

Zadaj sam sobie pytanie, czy fakt posiadania zwaczy oraz
ukfadu trawiennego czyni ci¢ drapieznikiem. Kiedy tylko
jest to mozliwe, staraj si¢ unikaé spozywania migsa. Jesli
przychodzi ci to z trudem, to warto jes¢ w nastgpujacej
kolejnosci: najpierw satatki, nastepnie daj swojemu zo-
tadkowi odpocza¢ na okolo pét godziny, zanim zaczniesz
je$¢ malymi gryzami migso. Dodatek do migsa (ziemniaki,
Warzywa) powinno sig¢ jes¢ osobno, po jego spozyciu. Moze
to wydawacd si¢ nieco dziwne, jednak w ten sposéb nauczy-
my si¢ nowych nawykdéw zywieniowych. Najlepiej jednak
sprobowac, by sprawdzié, czy w ten sposéb lepiej strawimy

positek.
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Mit 3:

proo|u|<’cy migsne wzmacniqjq i odiywiqjq ludzki organizm

W tym miejscu czytelnikom nalezy si¢ sprostowanie. Oprécz
tego, ze spozywanie migsa przyczynia si¢ do pogorszenia trawie-
nia, to czeste jedzenie migsa produkowanego przemystowo pro-
wadzi do zapalen, przewleklych niezytéw zotgdka oraz dwunast-
nicy, dolegliwosci stawdw, przewlektych zmian w naczyniach,
zaburzenn hormonalnych az po zachorowania na raka. Nalezy
przestrzega¢ zasady: jedz o potowe mniej i dobrze przezuwaj.

Kiedy codziennie zjadamy positek sktadajacy si¢ z czerwonego
miesa, kietbasy czy kotletéw, to znacznie skracamy sobie dlugos¢
zycia. Do tego spozywamy substancje trujace takie jak utrwalacze,
barwniki oraz polepszacze smaku i zapachu, co zwigksza ryzyko
wystapienia zawaléw, udardw, cukrzycy oraz raka. Jak mozna to
wyjasni¢? Juz samo mieso zawiera duze ilo$ci nasyconych kwaséw
thuszczowych oraz chemii niezbednej do utrzymania jego trwato-
$ci 1 nadania mu apetycznego wygladu. Do tego dochodzg pozo-
stalodci tuczenia i niezliczone ilosci antybiotykéw podawanych
podczas hodowli, kedre zwigkszajg ryzyko powstania chordb. Nie
pomoze nawet lis¢ sataty wlozony do hamburgera.

Kiedy nie uda si¢ naszemu organizmowi dostatecznie roz-
drobni¢ migsa w ustach, zotadkowi dobrze go podzieli¢, a cato-
$ci nada¢ w dwunastnicy odpowiedniej wartosci ph — grozi nam
dtugotrwale zapalenie. Jesli nie ograniczymy wtedy konsumpcji
miesa przerodzi si¢ ono w stan przewlekly. Eksperci nazywaja to
zjawisko ,,zapaleniem meta”. Jest to nowe pojecie w medycynie
i oznacza poczatek zapalenia, ktdrego przyczyng jest zaburzona
przemiana materii. Zaklécona zostaje wtedy praca wszystkich
narzadéw bioracych udzial w trawieniu i przeksztalcaniu pozy-
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wienia, takich jak zoladek, jelita, woreczek zélciowy oraz watroba.
Nie s3 one w stanie przerobi¢ niestrawnego dla cztowicka pokar-
mu, wytwarzaja zbyt malo kwaséw tluszczowych, zmieniaja wzor
bialek, a w calym organizmie wywotuja reakeje stresowa. Uwalnia-
ne w tym czasie reaktywne formy tlenu (rodniki) niszcza sciany
komérek, zmieniajg poziom cukru we krwi, uszkadzajg enzymy,
przeregulowuja prace calego organizmu, wywolujac stany zapalne.
Dlatego nalezy jeszcze raz podkresli¢ nastepujacy fake: nie tylko
bakterie i wirusy sa odpowiedzialne za powstawanie standéw za-
palnych; pojawiaja si¢ one takze jako odpowiedz organizmu na
zaburzong przemiang materii. To thumaczy coraz czgstsze wystepo-
wanie chordb we wspéiczesnym spoleczenstwie. Chorujemy, gdyz
zawodzi nasza przemiana materii. Przyczyng jest z jednej strony
nicodpowiednie dla gatunku ludzkiego pozywienie, a z drugiej
zbyt duza ilo$¢ jedzenia i brak umiaru. Migso jest gtéwnym spraw-
cg, ale nie jedynym.

Osobiscie przeprowadzalem badania na Uniwersytecie Me-
dycznym w Innsbrucku na komoérkach ludzkich poddanych
dziataniu substancji konserwujacych (na przyktad soli peklowej,
kwasu benzoesowego), ktére potwierdzily zmiany w ukladzie
odpornosciowym. Ludzkie komérki odpornosciowe hodowane
w laboratorium odpowiadaty na podanie substancji konserwu-
jacych sygnatami zapalenia. Reagowaly tak jak w przypadku
alergii, uruchamiajac caly proces zapalny i wolajac o pomoc
inne komoérki. Te z kolei dostaja informacje, ktéra odbieraja
jako wnikniecie bakterii i z cala moca rozpoczynaja obrong.
Praca wszystkich proceséw odpornosciowych zostaje zaburzo-
na. Ten grozny dla calego organizmu stan moze prowadzi¢ do
obnizenia elastyczno$ci naczyni krwionosnych, zawaléw, a na-
wet do raka.
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Wielu ludzi uwielbia migso, a nicktdrzy sa nawet od niego uza-
leznieni. Migso jest dla nich synonimem zdrowego i pozywnego
pokarmu. Po zjedzeniu kawatka migsa czuja si¢ silni niczym dra-
pieznik. Taki poglad wystgpowal u ludéw pierwotnych, sadzono
bowiem, ze wraz ze zjedzeniem $wiezego, czesciowo surowego
miesa przejmuje si¢ takze dusze zwierzgcia. Nie moze by¢ to jed-
nak argument we wspdlczesnych czasach.

Jestesmy odpowiedzialni za swéj organizm i dlatego powinni-
$my zawsze kierowa¢ si¢ zdrowym rozsadkiem. Jesli mimo to nie
uda si¢ nam catkowicie wyeliminowa¢ z diety migsa, to przynaj-
mniej powinni$my zachowa¢ umiar w jego spozywaniu, aby ogra-
niczy¢ prawdopodobieristwo wystapienia niepozadanych dziatan.
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Najmadrzejsze byloby catkowite wyeliminowanie biatka zwie-
rzgcego z codziennego menu oraz zastapienie go biatkiem roglin-
nym. Jedli jednak w dalszym ciagu chcesz je spozywad, to nalezy
przestrzega¢ nastepujacej zasady: przed jedzeniem migso trzeba
drobno pokroi¢ na talerzu, zamawia¢ male porcje, doktadnie je
przezuwal. Mozemy wtedy poczuc si¢ jak drapieznik. To, czego
nie da si¢ mechanicznie rozdrobni¢ podczas ugryzienia, musi zo-
sta¢ rozdrobnione podczas dlugiego, doktadnego zucia.

Nalezy zrezygnowaé z codziennej konsumpcji czerwo-
nego miesa i zamieni¢ je na dréb lub ryby. Zawsze trzeba
pamietaé o zachowaniu umiaru. Warto réwniez wybieraé
mieso chude. Jesli to tylko mozliwe spozywaé¢ migso nie-
zmienione przemystowo, pozbawione dodatku hormondw,
hodowane na wolnym wybiegu. Nie nalezy jes¢ grillowane-
go migsa i zawsze przy wyborze wedlin zwracaé uwage na
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prawidlowos¢: im bardziej jest ona czerwona, tym wigcej za-
wiera barwnikéw i polepszaczy. Jesli decydujemy sie mimo
wszystko na zjedzenie wedliny, to powinni$my wybierad te
jak najmniej przetworzone.

Kazdy mitosnik potraw z grilla powinien przestrzega¢ za-
sady: nie grilujemy nad otwartym ogniem. Nie ma zadnych -
wyméwek i odstgpstw od tej reguly. Czlowick kieruje sie
prainstynktem opanowania ognia, jednak nalezy pamigtaé, -
ze dawno temu nieznane byly szkodliwe substancje powo-
dujace raka, ktdre powstaja w wyniku procesu spalania ani -
akrylamid, ktéry jest wytwarzany podczas smazenia migsa lub
frytowania ziemniakéw. Poza tym nie spozywano migsa co- -
dziennie. Goracy tluszcz roztapia si¢ pod wplywem plomieni
z grilla, co powoduje tworzenie si¢ trujacych substancji, ktére  ©
zbieraja si¢ na grillowanym miesie. To duze nicbezpieczen-
stwo dla naszego zdrowia. .
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Mit 4.

Czowiek jest wszystkoierny

Wiszyscy to wiemy, ale czy aby na pewno to prawda? Poniewaz w dzi-
siejszych czasach w zachodnim $wiecie najczesciej spozywamy miesza-
ne positki, to nasze narzady ukfadu trawiennego stale pracuja na zwick-
szonych obrotach. Jest to charakterystyczne dla oséb, keére prowadza
intensywny tryb zycia. Zjadamy kotlet i kiedy ten jest jeszcze trawiony
nasza dwunastnica i zoladek dostaja dodatkows prace w postaci dese-
ru. To istne szalenstwo! Niestety ma ono swoje konsekwengje, czego
nie zawsze jeste$my w pelni $wiadomi. Tym samym powinnismy zda¢
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sobie sprawe z tego, czym jest wywazony positek, oraz umiar i réwno-
waga. Aby to osiggna¢ nie wolno nam zapychac¢ si¢ byle czym.

Zaréwno ja, jak i moja zona Andrea uwazamy, ze istotna jest
ilo$¢ jedzenia. W celu jej okreslenia przytéz do siebie swoje dto-
nie i uformuj je na ksztatt miseczki. Jest to ilo$¢ jedzenia przypa-
dajaca na jeden positek. Do tego wypijamy podobng ilos¢ wody,
a nastgpnie pozostawiamy zotadek w spokoju.
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Zawsze nalezy si¢ kierowaé zdrowym rozsagdkiem. Aby moz-
na byto co$ dobrze wymieszaé potrzeba do tego dostateczne;j
ilo$ci miejsca. Z anatomicznego i fizjologicznego punkeu wi-
dzenia ludzie nie s3 catkowicie migsozerni, jednak réwniez
nie zupetnie roglinozerni. Jesli wierzy¢ biologii ewolucyjnej,
to jagody, owoce, orzechy, nasiona, kietki oraz zboza sa dla
nas odpowiednim Zrédlem pozywienia. Dlatego z pewno-
Scig nie jeste$my wszystkozerni, mimo ze nasz uklad tra-
wienny jest wielozadaniowy. Zbyt duzy balagan - za wicle
réznych rodzajéw pozywienia na raz utrudnia trawienie i to
na dtuzszy czas. Mozna to poréwna¢ tankowania samocho-
du jednocze$nie olejem i benzyna.
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Mit 5.
Margoryno jest zdrowsza niz masto

Krowa na pastwisku jest fioletowa a margaryna jest zdrowsza niz
masto — to bardzo popularne mity funkcjonujace we wspolcze-
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snym spofeczenistwie. Przede wszystkim winna jest reklama, keéra
rozpowszechnia takie obrazki, a do tego pewne poglady powtarza si¢
jedynie w celu zarobienia pienigdzy. Z pewnoscia ci z nas, ktdrzy zado-
walajg si¢ potprawdami, nie draza tematu i wierza w te stwierdzenia.
Dlaczego whasciwie masto ma taka zta stawe ? Odpowiedz brzmi:
z powodu zawartosci cholesterolu. sto gram masta zawiera okolo
240 miligraméw cholesterolu i dlatego ten fakt wywotuje histerig
w $rodowisku lekarskim. Jesli jednak rzeczowo podejdziemy do
sprawy, to bedziemy mogli stwierdzi¢, ze masto jest produktem
pochodzenia naturalnego, a margaryna jedynie jego tanim zamien-
nikiem stuzacym wylacznie do posmarowania pieczywa.
Kolejnym mitem jest wysoki poziom cholesterolu i zwiazane
z tym zagrozenie zycia. Z krytycznego punktu widzenia oraz
zdroworozsagdkowego podejscia wynika, ze to nie prawda. Popu-
larny rodzaj masta zawiera 82 procent ttuszczu mlecznego oraz
duzo wody. Poniewaz thuszcz mleczny rozpuszcza si¢ w tempe-
raturze ludzkiego organizmu jest on dobrze trawiony. W masle
wystepuja réwniez kwasy thuszczowe o krétkich tancuchach,
sktadajacych si¢ gléwnie z nasyconych thuszczéw. Okoto 27
procent stanowia nienasycone kwasy tluszczowe takie jak kwas
olejowy oraz wielokrotnie nienasycone kwasy tluszczowe, na
przyktad kwas linolowy. Masto zawiera jedynie okolo czterech
procent nienasyconych thuszczéw trans. Masto jest takze bogate
w rozpuszczalne w thuszczach witaminy A, D oraz E. Popularne
w Niemczech masto ,,Sommerbutter” (masto letnie) pochodzi od
kréw, kedre w okresie letnim pasg si¢ na wolnym wybiegu, i zawie-
ra duzo wigcej witamin, niz masto zimowe pochodzace od kréw
hodowanych w stajniach. Swdj z6tty kolor zawdzigcza ono zawar-
tosci betakarotenu. Zazwyczaj rzadko jest on dostarczany naszemu
organizmowi z ro$linnego pozywienia i musi by¢ suplementowany.
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