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Pochwata dla

KARDIOLOGA PALEQ

Dzigkuje dr. Wolfsonowi za przywrécenie mnie do gry. Inni lekarze mnie
skreslili, a dr Wolfson utozyt naturalny plan przywrécenia mojego serca
do zdrowia.

— Channing Frye, koszykarz NBA

Kardiolog Paleo dostarcza dobrze poinformowanemu, Swiadomemu w kwe-
stiach zdrowia czytelnikowi narzedzia, ktorych potrzebuje, aby w naturalny
sposob zredukowac ryzyko chordb uktadu krgzenia oraz wspomagaé swoj
ogélny stan zdrowia. Informacji zawartych w tej ksigzce nie ustyszy si¢ od
zdecydowanej wiekszosci lekarzy. Dzieje sig tak, gdyz w szkotach medycz-
nych tematyce zywienia i suplementow nie poswieca si¢ zbyt wiele uwagi.
Wiekszo$¢ lekarzy nie jest zaznajomiona z najbardziej aktualnymi bada-
niami nad suplementami i nad zapobieganiem chorobom uktadu krgzenia.
Dr Wolfson jest jednym z nielicznych pionieréw, ktérzy chcieliby podzieli¢
sie z innymi tym, czego wigkszo$¢ lekarzy nie powie swoim pacjentom. Infor-
macje oparte na dowodach ukazanych w tej ksigzce znajdujq sie w czotéwce
naturalnych sposobow leczenia i zapobiegania chorobom uktadu krgzenia.
Kardiolog Paleo oferuje swiezg perspektywe i powinny zapoznaé sig z nig te
osoby, ktore cheg dotrzeé do Zrédla choroby oraz jej zapobiegac i leczyc bez
srodkow farmaceutycznych.

— Mark Gordon, lekarz medycyny, cztonek Amerykanskiego
Towarzystwa Kardiologicznego, kardiolog.
Dyplomata Amerykanskiej Akademii Anti-Aging

Dr Wolfson trafit w samo sedno. Medycyna stylu zycia to nasze najpotez-
niejsze odkrycie i klucz do optymalnego zdrowia. On sam natomiast umoz-
liwia uzycie tego klucza, aby otworzy¢ drzwi do prawdziwej witalnosci. Po-
zwol mu pomoc sobie wricic do Zycia. Jestem pewien, ze jesli tylko pozwolisz
dr. Wolfsonowi poméc sobie w przywrdceniu twojego zdrowia, bedziesz mu
dozgonnie wdzigczny.

— Trent G. Orfanos, lekarz medycyny, cztonek Amerykanskiego
Towarzystwa Kardiologicznego, kardiolog. Certyfikowany lekarz



choréb wewnetrznych, choréb ukladu krazeniowego, medycyny
integracyjnej, medycyny funkcjonalnej, integracyjnej medycyny
holistycznej i medycyny Anti-Aging. Adiunkt medycyny
klinicznej na Uniwersytecie Medycznym w Indianie

Syn jednego z najlepszych kardiologéw idzie w slady swojego ojca i po latach
praktykowania otwiera si¢ na sztuke i nauke wellness. Dr Jack Wolfson nie
tylko posiadt glebokie zrozumienie mocy samoleczenia si¢ ciata, ale takze
potrafi utworzy¢ z calej swojej wiedzy model wellness, ktéry jest potezny
i moze znaczgco podnies¢ jakos¢ Zycia.

— Keith Smigiel, lekarz chiropraktyki

W moim przypadku wigkszos¢ ksigzek nadaje sig jedynie do przewerto-
wania, po czym stuzy do zajmowania miejsca na potkach, lecz ta ksigzka
pozostanie przy mnie, wypetniona zZottymi oznaczeniami oraz przetarciami
od robienia kopii dla moich rodzicow. Dr Wolfson to przyjaciel wszystkich
tych, ktorzy cheg jak najlepiej dla swoich pacjentéw, niezaleznie od tego
kogo to urazi.

— Decker Weiss, lekarz naturopata,
czlonek Amerykanskiego Towarzystwa Angiologicznego

Miatam przyjemnos¢ pracowaé z dr. Jackiem Wolfsonem w obszarze inten-
sywnej terapii. Dr Wolfson podzielat mojg pasje do nauki i leczenia, ktéra
spowodowata ewolucje. Cenig dr. Wolfsona jako lidera na polu kardiologii
integracyjnej i nie tylko. Dr Wolfson prowadzi swoich pacjentow ku tej
madrosci juz od jakiegos czasu. Swiat i srodowisko potrzebujg cztowieka
o tak wielkiej uczciwosci. Lekarz ten trzyma sig swoich przekona#, aby
przekazaé swojg wiedze w tej obowigzkowej lekturze. Przyjmuje tu bar-
dzo osobiste podejscie w celu dostarczenia zmieniajgcych zycie informacji,
ktére tatwo zastosowac.

— Heidi Cunningham, pielegniarka na oddziale
intensywne;j terapii



Ta wspaniata ksigzka o integracyjnym podejsciu do uktadu krgzenia zmie-
nia perspektywe, diagnoze, zapobieganie i leczenie choréb serca. Wszystkie
sktadniki redukujgce problemy z sercem zostaly tu prosto i naukowo oméo-
wione. Zdecydowanie polecam jg wam, waszym rodzinom i przyjaciotom.

— Mark C. Houston, lekarz medycyny, inzynier, czlonek zarzadu
Amerykanskiej Medycyny Anti-Aging, czlonek Amerykanskiego
Stowarzyszenia Nadcisnienia Tetniczego, cztonek
Amerykanskiego Kolegium Lekarzy, czlonek Amerykanskiego
Stowarzyszenia Nutraceutyki. Adiunkt medycyny klinicznej na
Uniwersytecie Medycznym w Vanderbilt. Autor publikacji

Jack Wolfson jest kardiologiem, ktérego kazdy chciatby miec przy sobie. Jego
stosunek do cholesterolu, migsa od zwierzgt karmionych trawg, cukru, azota-
now, ttuszczéw nasyconych, statyn i tak naprawde do wszystkiego, o czym
mowi w Kardiologu Paleo, zgadza si¢ co do joty. Zdecydowanie polecam!

— Jonny Bowden, lekarz klinicznej neuronauki,

autor Wielkich mitow o cholesterolu (ze Stevenem Sinatrg,
doktorem medycyny) oraz Zdrowych tluszczéw (ze Stevenem
Masleyem, doktorem medycyny)

Kardiolog Paleo to obowigzkowa lektura, szczegélnie dla tych, ktorzy sg
w stanie zaakceptowal prawde i wzigé odpowiedzialnos¢ za swoje zdrowie.
Wprowadza promyk nadziei, podaje pomocng dlori i prowadzi ku mgdrosci
lekarza, ktora zmienia ludzkie Zycie. Einstein powiedziat: Nic si¢ nie zdarzy,
dopoki cos sie nie poruszy. Ta ksigzka cig poruszy.

— Michael J. Robb, cztonek Stowarzyszenia Nauki Stosowanej,

licencjonowany lekarz chiropraktyki

Dr Wolfson jest prawdziwg inspiracjg, odwaznym i posiadajgcym ogromng
wiedzg wzorem do nasladowania dla ludzi w kazdym wieku, ktérzy cheg
zmienié Swiat, nawet jesli bytaby to tylko jedna mata prawda naraz.

— Victoria Broussard, licencjonowana pielegniarka
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Dziwne sq czasy, w ktérych Zyjemy,
kiedy starzy i mtodzi nauczani sq fatszu w szkotach.
A osoba, ktora Smie mowié prawde,
nazywana jest szalericem i gtupcem.
— Platon (427 p.n.e.)
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PODZIEKOWANIE

oim dzieciom Noah i Brodemu. Mam nadzieje, ze ta ksigz-
M ka zainspiruje was do robienia tego, co stuszne i do poda-
zania za swoimi marzeniami.

Mojej zonie i milo$ci mojego zycia, Heather Wolfson, leka-
rzowi chiropraktyki, zawdzigczam ci wszystko.

Na szczegélne podzigkowania zastugujg ponizsze osoby, ktdre
uksztaltowaly mnie jako osobe oraz lekarza takiego, jakim je-
stem dzis:

Paul Wolfson - lekarz medycyny osteopatycznej, Eric Wolf-
son - lekarz medycyny osteopatycznej, Lawrence Haspel - lekarz
medycyny osteopatycznej, David Braunstein - lekarz medycyny
osteopatycznej, Jeftfrey Lakier — lekarz medycyny, Barbara Dud-
czak — lekarz medycyny, Nagui Sabri - lekarz medycyny, Leslie
Brookfield - lekarz medycyny, Bruce Greenspahn — lekarz me-
dycyny, Parag Patel - lekarz medycyny osteopatycznej, Allen
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Rafael - lekarz medycyny, Mark Houston - lekarz medycyny,
Joel Kahn - lekarz medycyny, Decker Weiss - lekarz naturopata,
John Donofrio - lekarz chiropraktyki, Andrew Evens - lekarz
medycyny osteopatycznej oraz Joseph Mercola - lekarz medycy-
ny osteopatyczne;j.

Podzigkowania dla Marlene Wolfson, Erica i Dany Berg-
grenéw, Hillary Wolfson, Jasona Lubara, dr. Paula Goodmana,
Sarah Dunlap, Trudi Esses, Michele Reed, Michaela Reeda - le-
karza chiropraktyki oraz Josepha i Ivy Ciolli za ich niekonczace
sie wsparcie.

Dzigkuje calej spotecznosci z kregu chiropraktyki, medycyny
naturopatycznej, homeopatycznej i naturalnej. Razem zmienimy
system zdrowia w tym kraju.

Dzigkuje mojemu edytorowi Justinowi Spizmanowi oraz wy-
dawcy Morgan James Publishing.



PRZEDMOWA

iedy ludzie pytaja, dlaczego napisatem t¢ ksigzke, moja od-
K powiedz jest bardzo prosta: ,,Aby zmieni¢ swiat”

Zdaje sobie sprawe, ze ten cel stanowi szczyt ambicji,
ale godny ubolewania stan zdrowia w Stanach Zjednoczonych
i na calym $wiecie zada, aby liderzy przejeli kontrole od tych,
ktérym nie zalezy na naszym najlepszym interesie. Zatrudnieni
politycy i korporacje nie dbaja o nasze zdrowie. Dbaja o zysk
i wladze. Biliony sag wydawane na opieke zdrowotng, a mimo
to Stany Zjednoczone sg na dole listy krajow rozwinietych, jesli
chodzi o diugos¢ zycia. Ci, ktorzy poszukuja lepszego zycia dla
nas i naszych dzieci, musza powsta¢, powiedzie¢ prawde oraz
postawi¢ na nig takze w aspekcie finansowym. Nasza planeta
jest na najlepszej drodze do katastrofy i jesli wkrotce cos si¢ nie
zmieni, dotrzemy do punktu bez odwrotu. Do czaséw, w ktorych
nie ro$nie juz trawa, nie $wieci slonice, a oceany sa puste.
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Kardiolog Paleo to wszechstronny przewodnik do optymalne-
go zdrowia. Nie tylko zdrowego serca, ale calego ciata. Na nastep-
nych stronach poznasz wiele réznych sposobdéw na zapobieganie
chorobom i trzymanie si¢ z dala od gabinetow lekarzy. Jesli ty nie
kontrolujesz swojego ciala, to kto? Im bardziej skorzystasz z mo-
ich rad, tym zdrowszy bedziesz. Stuprocentowe zaangazowanie
zapewni najlepsze rezultaty. Jednak jakakolwiek zmiana moze
wplyna¢ na dlugos¢ zycia, obnizy¢ ryzyko probleméw z sercem
oraz zmniejszy¢ szans¢ na demencj¢ lub spedzenie ostatnich lat
w domu opieki. Méwie wielu moim pacjentom, ze to nic strasz-
nego, jedli raz na jaki$ czas nie uda im si¢ zachowac diety. Jesli
masz gorszy dzien na diete, obudz si¢ nastepnego poranka, aby
mie¢ lepszy. Nikt nie jest w stanie przyjac¢ zdrowy tryb zycia
z dnia na dzien. To wymaga czasu, ale wytrwalo$¢ zaowocuje
lepszym zyciem dla ciebie i twojej rodziny.

Ostatnie dziesie¢ lat bylo dla mnie niczym tornado. Zaczalem
swoja medyczna kariere jako typowy kardiolog. Codziennie widy-
walem tuziny pacjentéw, wypisywalem tuziny recept i zalecatem
tuziny sposobow postepowania. Weekendy spedzalem w szpitalu
z najbardziej chorymi. Byly tam zakladane opatrunki, ale drzwi
obrotowe na pogotowiu wpuszczaja w kotko tych samych ludzi.
Nieoczekiwane spotkanie z moja pickng Zong Heather skierowato
mnie na droge ku czlowiekowi, ktérym jestem dzis.

Teraz skupiam si¢ na zapobieganiu chorobom poprzez odzy-
wianie, zdrowy tryb zycia i suplementy witaminowe.

Przed napisaniem Kardiologa Paleo uczeszczalem na wiele
konferencji i czytalem setki ksigzek na temat zdrowia i dobro-
bytu. Spotkalem si¢ z kilkoma z najwiekszych umystéw me-
dycznych i prawdziwych pionieréw naturalnego leczenia. Ale
nawet niezliczona ilo§¢ wiedzy nie zastagpi jednego, prostego
faktu. Nie jest to mys$l, ktérg mozna znalez¢ w ktérymkolwiek
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podreczniku medycznym, lecz jest tylko jeden sposdb, by by¢
zdrowym: przestan zatruwac swoje ciato, a bedziesz mogt cieszy¢
sie fenomenalnym zdrowiem i energia. To taki zdrowy rozsadek.
Lekarze wydaja setki tysiecy dolaréw na wieloletnie ksztalcenie
i wcigz nie maja pojecia o tym, co sprawia, ze chorujemy, a co
nas uzdrawia. Stracili zdrowy rozsadek. Doswiadczenia zwig-
zane z otworzeniem mojego biura kardiologii naturalnej byly
nadzwyczajne. Ludzie, ktérzy przechodza przez drzwi do mojego
biura, s naprawde niesamowici. Pacjenci z calego $wiata sigga-
ja po moja ekspertyze w sprawie zapobiegania chorobom serca.
Inni prosza o mojg opinie juz po doznaniu cierpienia zwigzanego
z atakiem serca, zawalem, nadci$nieniem tetniczym lub arytmia
serca. Jednak kazdy z nich poznaje przyczyne swoich probleméw
i znajduje ulge w $wiecie zdrowego, naturalnego stylu zycia. Moi
pacjenci dbaja o siebie, swoja rodzine i przyjaciot oraz o $wiat,
w ktorym zyja.

Moja praktyka odniosta taki sukces, poniewaz postepuje
zgodnie z tym, co méwie. Ucze swoich pacjentéw o korzysciach
jedzenia organicznego, migsie z wolnego wybiegu i dzikich owo-
cach morza. Omawiam chemikalia w $rodowisku i ich wplyw
na nasze zdrowie. Wyjasniam znaczenie ¢wiczen i redukgji stre-
su. My robimy to w naszym domu, wigc zréb to u siebie. Za-
16z ogrdd i zacznij hodowac¢ kurczaki przy domu. Podrzyj swoj
dywan i pot6z bambusowe lub drewniane podlogi. Pozbadz sie
swojego toksycznego materaca z pianki i kup taki z naturalnego
lateksu. Swiat jest peten ludzi, ktérzy méwig jedno, a robig dru-
gie. Aby przeobrazi¢ zdrowie wlasne i tych wokét ciebie, musisz
by¢ gotowy do dzialania. W tej ksigzce pokazg ci, jak to zrobic.

Droga do zdrowia nie jest latwa, a wigkszo$¢ Swiata jest
przeciwko tobie. Bycie zdrowym wymaga ogromnego wysitku.
Musisz pos$wieci¢ czas samemu sobie. Musisz znalez¢ czas na

PRZEDMOWA -



zakupy, przygotowanie i zjedzenie wysokojakosciowego positku.
Musisz znalez¢ czas na ¢wiczenia w ciggu dnia. Musisz porzad-
nie si¢ wysypiac. Jesli brak ci zdrowia, twoja kariera przestanie
mie¢ znaczenie, ucierpig twoje relacje z bliskimi. Jedyng osoba,
ktéra moze zadbac o twoje zdrowie, jestes TY.

Nastepne strony ukazg ci mnéstwo powoddw, dlaczego cho-
roby sa tak powszechne w tym kraju i na §wiecie. Wiele ksiazek
o zdrowiu zajmuje si¢ jedynie jednym aspektem zdrowia, takim
jak ograniczenie cukru lub pozbycie si¢ pszenicy. Inni eksponuja
niebezpieczenstwo zwigzane z farmaceutykami. Kardiolog Paleo
wyjasnia problemy nowoczesnej medycyny, ukazuje prawdziwe
przyczyny choroby i kieruje na droge ku zdrowiu. Przyszli leka-
rze wiecej zyskaja, uczac si¢ w wiekszym stopniu o przyczynie,
a mniej o tuszowaniu symptomoéow. W koncu jesli znajdziesz
przyczyne, znajdziesz lekarstwo. Farmaceutyki nie s3 potrzebne,
a kosztowne testy nie sg konieczne.

Ta ksigzka zmienia zasady gry. Gdy ja przeczytasz i przyswo-
isz, twoje zycie sie zmieni. Gdy zmienisz wlasne zycie, zaczniesz
inspirowa¢ innych, by zmienili swoje. Twoje dzieci, rodzenstwo,
rodzice i wspdlpracownicy — wszyscy moga wiele nauczy¢ si¢
z tej ksigzki. W ten sposob zmienimy $wiat. Jesli nie bedziemy
moéwic glosno o tym, co jest wlasciwe a co nie, jak cokolwiek
miatoby si¢ zmieni¢? Nie mozemy siedzie¢ bezczynnie, kiedy
nasze powietrze jest pelne chemikalidw i pestycydéw, a woda
i zapasy zywieniowe niszcza ten $wiat.

Badz gotowy, aby prowokowa¢ zmiany.
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OSTRZEZENIE

stepujace informacje s zaczerpniete z literatury medycznej
lub bazujace na moim doswiadczeniu klinicznym. Moje
rekomendacje s3 do twojej informacji i nie stanowig porady me-
dycznej. Prosze, aby wszelkie zmiany w opiece medycznej lub far-
makologicznej konsultowac ze swoim lekarzem. Opinie zawarte
w tej ksigzce nie s3 zgodne z zaleceniami Amerykanskiego To-
warzystwa Kardiologicznego, Amerykanskiego Stowarzyszenia
Choréb Serca czy jakiejkolwiek innej organizacji z powigzania-
mi finansowymi do Wielkiej Farmacji i korporacyjnej Ameryki.
Niech czytelnik bedzie ostrzezony.
— Jack Wolfson - osteopata,
czlonek Amerykanskiego Towarzystwa Kardiologicznego,
kardiolog medycyny naturalnej

Z a chwile przeczytasz bardzo kontrowersyjng ksiazke. Na-
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Wprowadzenie

HISTORIA MIFOSNA

rzez miliony lat ludzie rozwijali si¢ na tej planecie bez cho-
D réb. Ich ciala rosty duze i silne z perfekcyjnag skorg i zebami.

Nasi przodkowie byli petni zycia, energii i wigoru. Pomimo
potrzeby jedzenia, schronienia i bezpieczenstwa, stres byt nie-
wielka cze$cig ich Zycia. Pewnie, nasi paleolityczni przodkowie
zarazali si¢ infekcjami i doznawali urazéw, ale choroby serca, rak,
cukrzyca i demencja nie istnialy. Woda i powietrze byly czyste.
Jedzenie bylo wszedzie, tacznie z jadalnymi roslinami i obfity-
mi drzewami. Zdobycie mig¢sa wymagalo sprytnych metod, ale
ludzie uzywali broni przez setki tysiecy lat. Smier¢ lub choroba
nastgpowaly w wyniku porodu, ataku dzikich zwierzat lub trud-
nego zycia spoleczenstwa wojownikow. W wiekszosci przypad-
kow jednak, jak udokumentowali weze$ni odkrywcy i $wiatowi
nawigatorzy, nasi paleolityczni przodkowie wiedli dlugie i inten-
sywne zycie.

HISTORIA MIEOSNA - 19



Okoto 10 000 lat temu ludzie udomowili zwierzeta i upra-
wiali pola z warzywami i zbozami. Formowaly si¢ spotecznosci,
ostatecznie laczac si¢ w male miasteczka i duze miasta. Niestety
przy coraz wiekszym zaludnieniu pojawily si¢ problemy z higie-
na. Rzeki nie byly juz czyste, poniewaz ludzie kapali si¢ w nich,
podobnie jak zwierzeta. Odchody nie byty odpowiednio utylizo-
wane, co prowadzilo do zarazy, a wraz z nig pojawily sie bakterie
i pasozyty. Wtedy ludzie zaczeli leczy¢ sie, uzywajac rteci, otowiu
i zelaza, obecnie uznawanych za toksyczne. Zaczg¢to uprawiac
zboze jako gléwne Zrédlo pozywienia dla wielu ludzi, co jest
bardzo niefortunne, gdyz sa one pozbawione wartosci odzyw-
czych oraz w duzym stopniu witamin i mineratéw, prowadzac
do réznych chorob. Kiedy ludzie wyruszyli na pétnoc, niedobdr
witaminy D stal sie norma, szczegélnie podczas chfodniejszych
miesiecy. Niewielkie spozycie witamin z grupy B lub witaminy C
byto nierozpoznawalng przyczyna choréb.

Przeniesmy si¢ do wczesnych lat XVIII wieku, w miejsca takie
jak Londyn, Nowy Jork czy Chicago. Poziom higieny pozosta-
wial wiele do zyczenia, dostep do czystej wody byt ograniczo-
ny. Wysokie budynki w przeludnionych miastach utrudnialy
dotarcie swiatla stonecznego, zwiekszajac dodatkowo niedobér
witaminy D. Znaczenie warzyw prawdopodobnie nie byto zna-
ne, $wiezych produktéw byto niewiele. W stoczniach i rzezniach
przetwarzano niezdrowe migso. Ten brudny i oplakany stan
rzeczy zostal $wietnie udokumentowany przez Uptona Sinclaira
w jego powiesci Grzezawisko. Zanieczyszczone powietrze spo-
wodowane uzyciem benzyny otowiowej i kominkéw opalanych
weglem zamienilto si¢ w toksyczne szambo. Wszystkie te czyn-
niki doprowadzily do masowych wybuchéw infekeji i choréb
spowodowanych niedoborem zywieniowym. Kiedy ludnos¢
jest niezdrowa w wyniku niedozywienia i braku higieny, bakte-
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rie takie jak Czarna $mier¢ w XIV wieku czy wirusy, np. grypy,
moga usmierca¢ ludzi na skale epidemii. W potowie XX wieku
zagospodarowanie urbanistyczne uleglo poprawie, zwigkszono
ogolny dostep do lepszej wody i pozywienia. Zakazenia nie byty
juz gtéwnym zabdjca, wigc pojawily sie przewlekle schorzenia,
takie jak blokady wienicowe, nadci$nienie, rak, udar, cukrzyca
itd. Mozna bylo przetrwa¢ w takim srodowisku, jednak w wigk-
szosci przypadkéw nie byto mowy o rozwoju. Choroba stala sie
czescia zycia.

Przez pierwsze 34 lata swojego istnienia wierzylem w sche-
mat choroby jako czego$ nieuniknionego, a pomdc mogli jedynie
lekarze. Bylem niczym po praniu mézgu i wierzylem, ze leki sta-
nowig remedium na wszystkie dolegliwosci, chyba ze koniecz-
na jest operacja. Myslalem, ze rzad bedzie si¢ nami opiekowal,
wspierajac przy pomocy Piramidy zywienia oraz hasta ,,Pij mle-
ko - bedziesz wielki”. Ufalem korporacyjnej Ameryce w kwestii
produkcji zdrowej zywnosci zawierajacej wszelkie niezbedne
warto$ci odzywcze. Urodzony podczas ,Wojny z rakiem” Nixona
i Amerykanskiego Stowarzyszenia Choréb Serca (oba przypadki
okazaly si¢ porazka), postanowitem zosta¢ lekarzem. Moj ojciec
byt kardiologiem i ratowal zycie ludzkie, wigc przy zachecie ze
strony mojej mamy podazylem ta samg droga w Kolegium Oste-
opatycznym w Chicago.

W szkole medycznej blask wspoétczesnej medycyny padal
z kazdego kata. Wraz z kolegami z klasy bylismy pelni zapatu do
nauki o lekach oraz spragnieni wypisania tej pierwszej recepty.
Wysokie ci$nienie? Prosze wzia¢ tabletke, aby je obnizy¢. Wyso-
ki cholesterol? Prosz¢ wzia¢ tabletke, aby go obnizy¢. Przygla-
dali$my si¢ zabiegom chirurgicznym z napigciem, podczas gdy
»bezuzyteczny” organ byl usuwany, a choroba ominigta. Wpa-
jano nam przekonanie, Ze czesci ciala takie jak pecherzyk zot-
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ciowy i wyrostek robaczkowy, organy, z ktérymi ewoluowali$my
przez miliony lat, byly bezuzyteczne. Jesli tetnica si¢ zablokuje,
wystarczy otworzy¢ ja balonem medycznym i bedzie jak nowa.
Korzysci wynikajace ze szczepien nigdy nie zostaty poddane dys-
kusji, a raczej zostaly bezkrytycznie przyjete i uznane za prawde
objawiong w kwestii uwolnienia tego $wiata od chordb. Temat
odzywiania w ogole nie zostal poruszony. Wysitek fizyczny zo-
stal ledwie napombkniety, jak w sloganie Nike powiedzielismy na-
szym pacjentom, zeby ,,po prostu to zrobili”. Wlasciwa przyczyna
choroby nikomu nie spedzata snu z oczu. Podczas tych lat stowa
takie jak ,,organiczny” czy ,naturalny” nie istnialty w moim stow-
niku. Jesli nawet byly uzywane, to wylacznie posrod szalencow
i szarlatanéw, ewentualnie fanéw przytulania si¢ do drzew. Przez
dziesie¢ lat studiow podyplomowych nigdy nie pojawily sie te-
maty takie jak odzywianie, suplementy czy niebezpieczenstwa
zwigzane z chemikaliami. Niestety nigdy nie podatem w watpli-
wos¢ aktualnego stanu szkolenia medycznego. Niczego jednak
nie zaluje. Kazde wydarzenie w mojej podrézy przez zycie miato
swoj cel.

Mialem wielu mentoréw podczas swojego szkolenia, jednak
zadnego tak znaczacego jak moj tata. Doktor Paul Wolfson byt
dla mnie autorytetem i bohaterem. Byt zawsze dusza towarzy-
stwa, sypat jak z rekawa dowcipami i zabawnymi historyjkami.
Jego ojciec byt rzeznikiem z Atlanty i majac taki start zZyciowy,
mdj ojciec wybral osteopatyczng szkole medyczng i ukonczyt ja
jako pierwszy w klasie. Wcigz spotykam jego kolegéw z klasy,
ktorzy podziwiajg jego fotograficzng pamiec. Zostat pierwszym
lekarzem medycyny osteopatycznej i rezydentem prestizowej kli-
niki Cleveland Clinic, a nastepnie kierownikiem Kardiologii na
Uniwersytecie Midwestern. Byt chetnie publikowany w czasopi-
smach medycznych oraz ceniony na calym $wiecie.
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Co zadziwiajace, po pie¢dziesigtym roku zycia nagle popadt
w depresje. Nasza rodzina nie byta w stanie poja¢, jak czlowiek
majacy pieniadze, prestiz, zdrowie i kochajacych go ludzi moze
nie by¢ szczesliwy. Jego emocje i pasja do zycia zniknely. Moj
tata byt w centrum uwagi na kazdym wydarzeniu, a teraz nagle
zaczal stawiac si¢ po prostu czeécig ttumu. Znajomi moéwili, ze
chca nim wstrzasnad, aby go wybudzi¢ z tego stanu. Zabralismy
go do psychiatry, ktéry okazal sie by¢ kolejnym fanem table-
tek i nie zaoferowal Zadnej pomocy. Moja rodzina i ja bylismy
okropnie przybici.

Po wystapieniu depresji zaczely nastepowacd czeste upadki,
problemy z potykaniem i brak wyrazu twarzy. Parkinson byl ko-
lejng nadang mu etykieta, za$ ostateczng diagnoza okazalo sig¢
postepujace porazenie nadjagdrowe. W klinice Mayo dano mu
kilka lat zycia i przezyt te lata w agonii. Taki koniec byl okrutng
torturg dla tego niezwyklego czlowieka. Odszedl w 2007 roku,
zaraz po zobaczeniu mojego nowo narodzonego syna Noah, po
raz pierwszy i jedyny. Moj ojciec zostal obrabowany z szansy na
kochanie swojej zony przez wiele kolejnych lat, na obserwowanie
sukcesow swoich dzieci i zakladanie przez nich rodzin oraz na
korzystanie z pelni zycia.

Jak to sie stalo? Czy to bylo uwarunkowane genetycznie?
Dlaczego lekarze z cenionej kliniki Mayo nie mogli mu pomdc?
Odpowiedz na te pytania pojawila si¢ w postaci mlodej kobiety
i przypadkowego spotkania na targu rolnym. Tuz przed moimi
34. urodzinami ta dziewczyna wywrocita moje zycie do gory
nogami. Z duzg pewnoscig siebie stwierdzila, ze lekarze tak na-
prawde nikogo nie leczg, a jedynie maskuja problemy. Wyznala,
ze farmaceutyki rzadko sg konieczne, a w wigkszos$ci przypad-
kow zabiegi medyczne sg zbedne. Wigkszos¢ lekarzy zaczetaby
sie $miac i szydzi¢ z tej osoby, przeciez takie opinie zachwialyby

HISTORIA MIEOSNA - 23



fundamentem calej edukacji medycznej. Ale w moich uszach jej
komentarze brzmialy sensownie (nie zaszkodzil fakt, ze byta bar-
dzo piekna). Od jakiego$ czasu bylem sfrustrowany wszystkimi
chorobami swoich pacjentéw i zalosnymi rezultatami pomimo
tabletek i zabiegéw. Moj ojciec stal si¢ warzywem, a lekarze nie
byli w stanie nic z tym zrobi¢.

Ta niesamowita kobieta to moja zona Heather. Jest lekarzem
chiropraktyki, pochodzi z dobrej rodziny skladajacej si¢ z nie-
zwykle inteligentnej matki i ojca kregarza z rekami, ktdre lecza.
Od Heather dowiedziatem sig, Ze niewlasciwe odzywianie i che-
mikalia byly sprawcami marnego konca mojego ojca.

Ta prawda objawiona okazuje si¢ by¢ przyczyna niemal kaz-
dej choroby, z wyjatkiem kilku rzadkich bledéw genetycznych
i wad wrodzonych. M¢j tata lubil wypi¢ zbyt wiele drinkéw, nie
odzywial si¢ wlasciwie, mial spory brzuch, kiepsko sypial i przez
niemal cale swoje dorosle zycie pracowal w szpitalu. W zawodzie
kardiologa niezbedne jest spedzanie mndstwa czasu w szpitalu,
przeprowadzajac zabiegi wymagajace ogromnego narazania si¢
na promieniowanie. Powoduje to uszkodzenia ciala i jest przy-
czyng wielu chordb. Szpital, z tymi wszystkimi chemikaliami
i infekcjami, jest najbardziej niezdrowym i toksycznym miej-
scem na $wiecie.

Obserwowanie destrukeji mojego taty przerazito mnie, bio-
rac po uwage to, ze prowadzitem takie samo zycie jak on. Bytem
kardiologiem, ktéry nie odzywial si¢ wlasciwie, lubil wypic¢ tro-
che za duzo i zbyt wiele godzin pracowal w toksycznym szpitalu.
Codziennie bytem narazony na promieniowanie w pracowni
hemodynamiki, pracujac z rozrusznikami serca i wykonujac an-
giografie. To wszystko musialo si¢ zmienic, i to szybko! Wkrétce
zarzucilem zabiegi wiazace si¢ z promieniowaniem. Spotkalem
sie z lekarzami medycyny naturalnej, takimi jak homeopaci,
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chiropraktycy i naturopaci. Na czasopisma medyczne zaczg-
tem spoglada¢ bardziej krytycznym okiem, nie wierzac $lepo
przedstawicielom lekéw w podawane przez nich informacje.
Uczeszczalem na konferencje poswiecone zdrowiu naturalnemu
i fapczywie czytatem kazdg ksiazke, w ktdrej moglem znalez¢ in-
formacje o zdrowiu i przyczynie choréb. Autorzy tacy jak Gary
Taubes i Rachel Carson stali si¢ moimi nowymi mentorami.

Moi koledzy w pracy $miali si¢ za moimi plecami i podwazali
moje zdanie przy kazdej mozliwej okazji. Nie mieli zadnego inte-
resu w przyswojeniu wiedzy o naturalnych remediach czy przy-
czynie chorob. Lekarze nie znosza zmian. Lekarze nie chca by¢
kwestionowani. Niestety to pacjent przez to cierpi. Kierownik
praktyki kardiologicznej poinformowal mnie, Ze moja nowa reli-
gia zdrowia moglaby wptynac na zmniejszenie dochodéw, zatem
nie byla mile widziana. ,Dzieki zlecaniu badan i zabiegéw ma
pan wyplate, doktorze Wolfson”. Zostatem zmuszony do prze-
proszenia lekarzy polecajacych za zaprzestanie podawania ich
pacjentom lekéw oraz za rekomendowanie zmian w odzywia-
niu/stylu zycia. Jedno z wigkszych zrédel polecajacych pacjen-
tow wrecz zagrozito wycofaniem wszystkich swoich pacjentéw
spod naszej opieki. Zostatem ostrzezony, ze zostanie to potraco-
ne z mojej pensji. Byl to najwyzszy czas, aby odejsc.

W 2012 roku zalozytem wiasng praktyke, Kardiologia Inte-
gracyjna Wolfson. Odzew przewyzszal nasze wszelkie oczekiwa-
nia. Pacjenci z calego $wiata zwracali si¢ do mnie po konsultacje.
Spedzam 1-2 godziny na spotkanie z nowym pacjentem i 45 mi-
nut lub wigcej z pacjentami kontynuujacymi spotkania. Prze-
prowadzam najbardziej zaawansowane testy morfologiczne, aby
zapobiec rozpoczeciu lub postepowaniu choroby. Typowy kar-
diolog ma do dyspozycji dwa P: pigutki i procedury medyczne.
Przeprowadzajac testy pod katem metali cigzkich, wrazliwosci
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pokarmowej, hormondéw, wewnatrzkomdrkowych wartosci od-
zywczych, funkcjonowania jelit, pasozytoéw i wielu, wielu innych,
jestem w stanie przedstawi¢ plan powrotu do zdrowia i dtugo-
wieczno$ci. Sprawdz zamieszczone na mojej stronie internetowej
setki referencji potwierdzajacych méj sukees.

Zalozenie wlasnej praktyki bylo mozliwe dzieki mojej opo-
ce 1 miloéci mojego zycia: zawdzigczam to wszystko Heather.
Jestem $wietnym ojcem, oddanym mezem i opiekunem $rodo-
wiska. Dzieki Heather, z lekarza, ktory podazal za bezmyslna,
farmaceutycznie rezyserowang lekarska ksigzka kucharska, prze-
obrazilem si¢ w lidera rewolucji zdrowia w tym kraju. Moj cel
to dopas¢ PRZYCZYNE choroby. Kiedy usuniesz PRZYCZYNE,
cialo samo sie wyleczy.

Napisanie tej ksigzki nie byto fatwym zadaniem, gdyz uwiel-
biam spedza¢ kazdg wolna chwilg z rodzing i przyjacioimi, lecz
$wiat powinien pozna¢ prawdziwe przyczyny rozwoju chordéb
i sposdb na zapobieganie temu. Ksiazka zaczyna si¢ od najbar-
dziej kontrowersyjnego w kardiologii tematu - cholesterolu.
Omawiamy nature cholesterolu i LDL, znanego powszechnie
jako zly cholesterol. Nastepne zaglebiamy sie w znaczenie odzy-
wiania Paleo, diety, z ktorg nasi przodkowie czuli si¢ wspaniale
i ewoluowali przez miliony lat. Ci, ktérzy odwracaja si¢ od Paleo,
sa skazani na choroby. Oczami kardiologa przedstawiam wam
jedzenie zdrowe oraz takie, ktérego nalezy unikac¢, aby zachowa¢
optymalne zdrowie. Nastepnie dziele si¢ informacjami i eduka-
cja o toksynach takich jak tworzywa sztuczne i zanieczyszczenie
powietrza oraz o tym, jak minimalizowa¢ wyrzadzane przez nie
szkody. Omawiam metale cigzkie wraz z nauka dotyczaca usu-
wania ich z organizmu. Brak ¢wiczen, brak snu i nowoczesny,
stresujacy tryb zycia to zwyczaje, ktére nalezy zmieni¢, i pokazu-
je wam, jak to zrobi¢. Ponadto dogtebnie analizuje najwazniejsze
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testy, aby doktadnie okresli¢ ryzyko, oraz dostarczam dane o naj-
lepszych suplementach stosowanych do optymalnej profilaktyki
dotyczacej ukladu krazenia. Mimo ze jestem kardiologiem, za-
sady z tej ksigzki dotycza kazdego. Rekomendacje zawarte w ko-
lejnych rozdziatach zrewitalizuja twoje zdrowie, bez wzgledu na
symptomy czy chorobe. Jesli zapewnimy swojemu organizmowi
wlasciwe odzywianie, bedziemy unika¢ chemikaliéw, pozbywac
sie toksyn i bra¢ wlasciwe suplementy, maszyna zwana cialem
ludzkim naprawi si¢ sama.

Razem, Heather i ja jestesmy doktorami Wolfson. Nasz cel to
sprawienie, aby nasza planeta byla miejscem bezpieczniejszym
dla nas, naszych dzieci i dzieci naszych dzieci. Szukamy ludzi
z tg samg pasja i celem. Zmieniamy $wiat. Prosze, dolacz do nas
w tej rewolucji zdrowia — razem sprawimy, Ze $wiat stanie si¢
lepszym miejscem.



Rozdziat 3

JED/MY PALEO

Niech jedzenie bedzie lekiem.
— Hipokrates

azde spoleczenstwo w historii $wiata zywilo sie migsem

i/lub owocami morza. Tysigce lat temu, w epoce paleolitu,

ludzie byli fowcami, jedzac to, co mozna byto zerwaé lub
zabi¢. Takie pozywienie pozwalalo czlowiekowi rozwija¢ si¢ bez
tych wszystkich przewleklych choréb, z jakimi mamy do czy-
nienia wspolczesnie. Niektorzy naukowcy sugeruja, ze spozycie
miesa, owocow morza i ttuszczu prowadzito do wyewoluowania
wiekszych moézgéw zdolnych do ztozonej mysli, komunikacji
i innych zaawansowanych zachowan. W tysigcach prac badaw-
czych zostala udokumentowana dieta Paleo. Wiemy, ze spozy-
cie zboza bylo minimalne, zwierzeta nie byty dojone, a cukier
nie istnial poza rzadko spotykanym miodem lub sezonowymi
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owocami. Odzywianie Paleo obejmuje nowoczesne podejscie do
diety fowcow-zbieraczy.

Owoce
sezonowe

Thuszcz zwierzecy
Oliwa z oliwek
Olej kokosowy

Olej z pestek winogron

Orzechy
Nasiona

Awokado
Kokos
Oliwki

Mieso
Dréb
Owoce morza
Jajka

Warzywa

PIRAMIDA PALEO WEDtUG LEKARZY WOLFSON

Na catym $wiecie ludy Paleo spozywaly r6znorodng zywnos¢.
Jest to dobrze udokumentowane przez odkrywcéw i naukow-
cow. Zywno$¢ dostepna dla naszych przodkéw zalezata od ich
lokalizacji. To oczywiste, ze w jednym miejscu na $wiecie rosto
mnostwo owocow awokado, podczas gdy inne miejsca byly pet-
ne orzechéw i nasion. Jednak podstawa odzywiania Paleo byta
taka sama: warzywa, mig¢so, owoce morza, orzechy, nasiona, jaja
i owoce. Nie bylo wydzielania porcji. Nasi przodkowie nie po to
tapali dzikiego tososia, zeby probowa¢ wydzieli¢ z niego studwu-

60 - KARDIOLOG PALEO



dziestogramowa porcje. Pamietaj, ze Paleo to nie dieta, ale spo-
sob odzywiania, ktory wiazal si¢ z nasza ewolucjg. Jest tym, co
natura zaplanowatla, aby$my jedli. Diety w rodzaju weganskiej,
South Beach czy Engine 2 to taka moda.

/adnych wiecej wymowek

Jesli chodzi o Paleo, wiele 0séb odrzuca nazwa i niedawny szum
medialny. Niektorzy uwazajg, ze nie s3 w stanie dostosowac sie
do planu, wigc rezygnuja. Ale moim obowigzkiem jest uswia-
domienie ludzi o tym, w jaki sposob najlepiej si¢ odzywiac. Jak
mocno dostosujesz si¢ do moich rad, zalezy tylko od ciebie. Prze-
strzeganie ich w 100% da 100% wyniku. Niektérzy ludzie moga
nadal spozywa¢ organiczne produkty mleczne, bezglutenowe
zboza i organiczny cukier. Ale jesli chcesz cieszyc¢ si¢ najlepszym
zdrowiem, ogranicz te oszukancze produkty do minimum. Jesli
cierpisz na chorobe serca, nowotwor lub chorobe autoimmuno-
logiczna, wyeliminuj 100% glutenu. Wszystkie te oszukancze
produkty MUSZA by¢ ekologiczne.

V) DOBRZE: 0dzywianie Paleo opiera sie na warzywach, miesie,

owocach morza, orzechach, nasionach, jajach i niewielkiej ilosci
OWocOw - bez zbaz nabiatu czy cukru.

Dowod Paleo
Zanim przejdziemy do omdwienia jedzenia Paleo, chcialbym

przedstawi¢ pewne dowody $wiadczace o jego korzysciach. Ist-
nieje kilka badan poréwnawczych dotyczacych odzywiania Pa-
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leo i innych diet. Lindeberg i wspdtpracownicy oglosili badanie
22007 roku, w ktérym w grupie 29 pacjentéw z chorobami serca
i cukrzycy typu 2 czg$¢ przestawiono na diete Paleo, a czg§¢ na
diete srodziemnomorska. Cho¢ obie diety dzialaly, utrata masy
ciala po 12 tygodniach okazala si¢ znacznie wigksza w przypad-
ku grupy na diecie Paleo"’.

Powyzsze badanie, wykazujace, zZe Paleo przewyzsza diete $rod-
ziemnomorska, jest bardzo przekonujgce. Biorgc pod uwage fakt,
ze dieta $rédziemnomorska byta lepsza od diety o niskiej zawar-
tosci ttuszczu w przefomowej prébie PREDIMED, wyobraz sobie,
co potrafi Paleo’. W badaniu PREDIMED ponad 7000 pacjentow
podzielono na dwie grupy. Jednej z grup zostala przepisana dieta
o niskiej zawarto$ci tluszczu w oparciu o zalecenia Amerykan-
skiego Stowarzyszenia Chordb Serca. Druga grupa miata spozy-
wac diete z ryb, drobiu, warzyw, orzechéw, zboza i oliwy z oliwek.
Wyniki byty imponujace na korzys¢ grupy $rédziemnomorskiej,
gdyz ataki serca i udary zostaty zredukowane o 30%!

W badaniu z 2009 roku poréwnano diet¢ Paleo z dietg cu-
krzycowa (o niskiej zawartosci ttuszczu i zwigkszonym spozyciu
pelnych ziaren zbdz). Grupie Paleo zalecono unikanie wszystkich
produktéw mlecznych, wszystkich produktéw zbozowych, w tym
ryzu i kukurydzy, wszystkich roélin straczkowych, w tym orzesz-
koéw ziemnych, i catkowity brak cukru z wyjatkiem owocow.
Jesli chodzi o poprawe poziomu cukru we krwi, tréjglicerydow
i podniesienie HDL, wyniki byty zdecydowanie na korzys¢ Paleo.
Réwniez rezultaty zwigzane z ci$nieniem krwi, utratg masy ciala
i obwodem w talii okazaly si¢ w korzystniejsze w tej grupie’.

W 1984 roku dziesieciu pelnokrwistych australijskich Abory-
genow chorych na cukrzyce zgodzilo si¢ na testowanie przed i po
siedmiodniowej przemianie w ,,fowcdw-zbieraczy”. Wczedniej te
same dziesi¢e¢ 0sob, w $rednim wieku i z nadwaga, mieszkato
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w nowoczesnych miastach i spozywalo standardows dietg. Przy
odzywianiu opartym w 2/3 na pokarmie pochodzenia zwierze-
cego, grupa stracita $rednio 8 kilogramdw i znacznie poprawita
poziom cukru we krwi, takze na czczo. Trojglicerydy zostaly zre-
dukowane o 75%!

2Y) DOBRZE: Paleo bije na gtowe diete $rodziemnomorska i wszyst-
kie inne diety.

Dos¢ proste, nieprawdaz? Wro¢ do podstaw, a odkryjesz le-
karstwo na cukrzyce. To smutne, ze niektorzy ludzie wolg pigutki
i zastrzyki insuliny, aby znormalizowa¢ poziom cukru we krwi,
nie rozumiejac, ze pigulki i zastrzyki niewiele pomagaja w kwe-
stii obnizenia ryzyka dotyczacego ukladu krazenia®. A teraz za-
topmy zeby w pokarmach, ktérymi nasi przodkowie cieszyli si¢
przez miliony lat.

ledzenie Paleo

Warzywa
Podstawg zdrowego odzywiania i mojej piramidy Paleo sg wa-
rzywa. Poza dietg czekoladowa, kazda ksigzka poswiecona zy-
wieniu podkresla znaczenie jedzenia pochodzenia roslinnego.
Jedyna rzecza zwigzang z odzywianiem, jaka rzad robi dobrze,
jest zalecanie dziennego spozywania wielu porcji warzyw. Wy-
korzystujac moc stonica w zwigzkach zwanych chlorofilem, rosli-
ny sg naladowane warto$ciami odzywczymi. Ja zaczynam swoj
dzien od zielonego drinka, $wiezo wyciénietego lub rozpuszczo-
nego z proszku. Na obiad jest zwykle duza salatka zawierajaca
réznorodne warzywa, orzechy, nasiona i oliwki z oliwg z oliwek,

JEDZMY PALEO - 63



sokiem z cytryny i solag morska. Kolacja to kolejna porcja sala-
tek, gotowanych warzyw i miesa lub owocéw morza. Ekologicz-
ne warzywa s3 obecne w kazdym positku. Jesli na dane warzywa
ekologiczne nie ma akurat sezonu lub nie s3 dostepne na dany
posilek, nie spozywaj wersji z pestycydami. Wiele restauracji
twierdzi, ze serwuje organiczne, gdy sg dostepne. IdZ po rozum
do glowy: jesli organiczny szpinak nie jest dostepny, nie poda-
waj szpinaku!

ZY) DOBRZE: Rozpocznij dzien od zielonego drinka. Jesli nadal je-
stes gtodny, zjedz boczek, jajka, awokado, orzechy i nasiona. Stworz
witasne ,ptatki” z orzechami, nasionami, kokosem, surowym kakao
lub domowym mlekiem orzechowym.

Zatem co sprawia, ze nasi mali zieloni przyjaciele sa tak
kluczowi dla dobrego stanu zdrowia? Po pierwsze, warzywa sg
wypelnione blonnikiem, §wietnym do utrzymywania ruchu na-
szych jelit. Uwaga! Ich zast6j powoduje gnicie Zywnosci w jelicie
grubym, a wtedy stan zapalny i nowotwdr mamy jak w banku.
Po drugie, blonnik w warzywach stuzy jako prebiotyk, sprzyjajac
wzrostowi i zdrowiu korzystnych dla nas bakterii, ktore wyste-
puja w jelicie grubym. Kiedy zadomowi sie tam przyzwoita ilo§¢
tych kolezkéw, masz zapewnione dlugie zycie. Nie mozna nie
podkresli¢ znaczenia zdrowego przewodu pokarmowego, jako
ze wiekszos$¢ chordb zaczyna si¢ w jelitach. Po trzecie, warzywa
sg pelne witamin i mineraléw (w tym wapnia), wartosci odzyw-
czych i przeciwutleniaczy.

Y] DOBRZE: Codziennie przygotuj swiezy lub rozpuszczalny sok

Z selera, 0g0rka, kapusty, jarmuzu, kolendry, pietruszki, marchwi,
burakow itp.
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Siegaj po rézne typy zieleniny, takie jak szpinak, mniszek le-
karski, jarmuz czy bo¢wina. Wszystko to mozna pokroi¢ w kost-
ke i wrzuci¢ do safatki. Istnieje wiele réznych rodzajéw salaty
i innych warzyw, takich jak rukola, ktére dodaja niesamowitego
smaku. Kolejnym moim ulubiencem jest szczaw, ktory sma-
kuje jak cytryna. Brokuly, kapusta, seler, ogorek, koper wloski,
kalafior, pietruszka, kolendra, marchew i buraki nadajg rézne
smaki i struktury. Tworzenie wlasnych pedéw to swietne hobby
z niezwyklymi korzysciami zdrowotnymi. Kietki brokuléw to
gltéwny sprzymierzeniec w walce z rakiem (sprawdz na stronie
sproutpeople.org). Do salatki dodaj¢ yzke spiruliny i chlorelli,
dwa typy niebieskozielonych alg. Te oba niesamowite ,,super-
pokarmy” s3 nasycone bialkiem i chlorofilem, sifa, ktdra prze-
ksztalca promienie sforica w energie pokarmowa (wiecej na ten
temat w rozdziale 16). Wiekszo$¢ z powyzszych potraw mozna
gotowac na parze, podsmazac¢ lub podawac w pieczeniach. Goto-
wanie niszczy niektore skladniki odzywcze, ale uwydatnia inne,
dlatego warto jes¢ na oba sposoby. Stosunek 2/3 na surowo to
dobra zasada.

Doskonate sg rowniez warzywa korzeniowe, takie jak mar-
chew, kurkuma, rzodkiewka, rzepa, cebula, czosnek i imbir.
W czasach Paleo ziemniaki byly znajdowane i konsumowane,
ale po ugotowaniu staty sie bombami cukrowymi. Jesli probujesz
schudng¢ lub masz podwyzszony poziom cukru we krwi, goto-
wane ziemniaki nie sg twoimi przyjaciétmi. Mozesz jes¢ stodkie
ziemniaki i bataty na surowo. Zawieraja one doskonaty btonnik
i sa uwazane za prebiotyki, poniewaz na ich bulwach rozwijaja
sie zdrowe bakterie.

2Y) DOBRZE: Kiedy jesz lub pijesz, wizualizuj, jak jedzenie oczyszcza,
odzywia i uzdrawia twoje ciafo.
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Istnieje klasa warzyw zastugujacych na szczegdlng uwage,
poniewaz najlepiej rosng w nocy. Pomidory, papryka, bakla-
zan, cukinia i kabaczek naleza do tej kategorii. Niestety wiele
0s0b nieswiadomie reaguje na te warzywa i manifestuje obja-
wy od choréb skdry, takich jak wypryski, po zapalenia stawow.
Jesli przestrzegasz diety Paleo, a wcigz nie czujesz sie najlepiej,
te warzywa moga by¢ twoim wrogiem. Staram si¢ ograniczac te
kategorie zywnosci.

Mieso

Niewiele tematéw budzi takie kontrowersje jak jedzenie migsa.
Pomimo faktu, ze ludzie sg wszystkozerni od miliondw lat, wiele
»autorytetow” zdrowia chce oczerni¢ pozywienie naszych przod-
kow. Kiedy w badaniach atakuje si¢ spozywanie migsa, nalezy
spojrze¢ na zrodlo. Badania na temat preferowanego weganizmu
nie uwzgledniajg faktu, ze weganie s3 grupa swiadoma zdrowia
(po prostu myla sie w przypadku migsa i owocéw morza). We-
ganie unikajg palenia, konsekwentnie ¢wiczg, zazywaja witaminy
i s3 bardziej sSwiadomi w temacie chemii w poréwnaniu do reszty
populacji, ktéra spozywa jedzenie typu fast food i napoje gazo-
wane. Badanie z 1996 roku pokazalo, ze ludzie dbajacy o zdrowie
cieszg sie 0 50% nizszym ryzykiem choréb serca, niezaleznie od
tego czy jedza migso czy nie*'. Badacze uwazajg, ze ludzki mozg
osiggnatl swoja wielko$¢ dopiero po tym, jak zaczeliSmy jes¢ mie-
so i owoce morza. Kiedy mieso pochodzi z wolnego wybiegu, od
zdrowego i szczesliwego zwierzecia, posilajac sie takim jedze-
niem, konsument zyskuje nadzwyczajne korzysci zdrowotne.

Y] ZDROWO: U kobiet jedzacych mieso buduje sie wiecej miesni
niz u wegetarianek.
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Niektdre rzeczy mozna znalezc tylko w miesie

Wiasciwosci odzywcze ze zrodtem pochodzenia zwierzecego:

1.

B,, ma kluczowe znaczenie dla funkcjonowania mézgu,
energii i detoksykacji. Nie mozna uzyskac¢ B , z roslin.
Karnozyna dziala jak silny przeciwutleniacz, poprawia
wyniki sportowe i zapewnia ochrone przed wieloma cho-
robami. Zapobiega uszkodzeniom w wyniku glikacji spo-
wodowanej przez cukier i jest 0 50% nizsza u wegetarian®.
Kreatyna tworzy rezerwe energetyczna w mie$niach i mo-
zgu i wystepuje wylacznie w pokarmach pochodzenia
zwierzecego. Niski poziom kreatyny prowadzi do obnize-
nia sprawnosci fizycznej i umystowe;.

Migso i owoce morza zawieraja korzystne tluszcze, ta-
kie jak EPA/DHA i wiele innych. Rosliny nie majg tych
tluszczow.

Weganie czesto majg niedobor cynku, zelaza i ryboflawi-
ny (B,).

Weganie majg niskg zawarto$¢ witaminy D,. Podczas gdy
promienie stoneczne wytwarzaja witamine D, przez wigk-
sz cze$¢ roku wiele obszaréw cierpi na niedostateczne
promienie UVB. Tylko D, ze zr6det zwierzecych znaczgco
zwiekszy poziom D, w organizmie.

Weganie otrzymuja beta-karoten z roélin, ale organizm
musi przeksztalci¢ go w witaming A. U wielu ludzi ten
proces jest niewystarczajacy. Tylko zywno$¢ pochodzenia
zwierzecego zawiera dostepng witamine A.

Weganie maja niska zawarto$¢ tauryny, niezbednego
sktadnika odzywczego dla zdrowia serca®.
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Y] DOBRZE: 0soby jedzace mieso produkuja wiecej testosteronu
W poréwnaniu do wegetarian®.

Omawiajac migso, mam na mysli krowy, bizony, tosie, §winie,
jagnieta, indyki, kurczaki i dziczyzne, ktore s3 na wolnym wybie-
gu, karmione trawg. Zdrowe zwierze spozywa swoja naturalng
diete. Oznacza to zwierzeta hodowane w sposéb humanitarny,
karmione trawg. Nie mowie: ,,Idz do Burger Kinga i zjedz po-
dwdjnego Whoppera, wez tez bulke”. Krowy i inne ssaki jedza
trawe. Indyki i kury jedza trawe, dzidbig ziarna i pochlaniajg
robaki. Wszystkie zwierzeta powinny zy¢ w bezstresowym $ro-
dowisku, zazywajac stonica i §wiezego powietrza. Warunki ich
zycia powinny by¢ podobne do takich, jakich zaznalyby na wol-
nosci. Przeczytaj jedna z moich ulubionych ksiazek, Grzezawisko
Uptona Sinclaira, aby dowiedzie¢ si¢, gdzie mialo swoje zrodto
okrucienstwo wobec zwierzat w przemysle spozywczym.

V) DOBRZE: 0soby jedzace mieso sa mniej zagrozone zlamaniem
osteoporotycznym?.

Istnieje wiele dowodéw na to, ze zwierze karmione trawg
jest zdrowsze, nie, Zeby$my takiego dowodu potrzebowali, to
przeciez oczywiste. Niemniej jednak w artykule opublikowa-
nym w 2006 roku poréwnano bydlo karmione trawg i zbozem.
Zwierzeta karmione trawg mialy wyzszy poziom korzystnych
tluszczow omega-3 i sprzezonego kwasu linolowego®. Wiele
badan sugeruje, Ze krowy odzywiajace si¢ trawa majg pod-
wyzszone ilosci prekursoréw witamin A i E, przeciwutleniaczy
zwalczajacych raka takich jak glutation oraz zwiekszong ak-
tywnos¢ dysmutazy ponadtlenkowej w poréwnaniu z krowami
karmionymi zbozem?.
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Kilka czynnikéw wplywa na hodowanie chorych zwierzat,
w tym naduzywanie antybiotykdw, syntetyczne hormony, stresu-
jace sytuacje zyciowe i niezdrowe praktyki karmienia. Antybio-
tyki zostaly stworzone do leczenia infekcji zagrazajacych zyciu.
W dzisiejszych czasach sa one dodawane do pasz dla zwierzat,
jako sposdb zapobiegania infekcjom. Administracja ds. Zywno-
$cii Lekéw nadal dopuszcza stosowanie dziesigtek antybiotykow
w paszach dla zwierzat gospodarskich. Dzieje si¢ tak pomimo
ustalen agencji NRDC, ze moze to narazi¢ ludzi na $miertelne
bakterie oporne na antybiotyki.

Krowy choruja, gdy sa karmione zbozem (podobnie jak lu-
dzie). Tyja i s bardziej narazone na urazy (podobnie jak ludzie).
Sa one zasadniczo zle odzywione, co powoduje, ze ich uklad od-
porno$ciowy nie dziata dobrze (podobnie jak u ludzi). Zwierze-
ta hodowane w gospodarstwach fabrycznych nie widuja stonca
i zyja w ciagtym stresie.

2Y) DOBRZE: Nie spozywaj produktow z torturowanych zwierzat
w restauracjach, domach znajomych, podczas wydarzen sporto-
wych itp.

Hormony wzrostu sa wstrzykiwane zwierzetom, aby rosly
szybciej i osiagaly wieksze rozmiary. Im szybciej zwierze roénie,
tym szybciej mozna je sprzeda¢. Im wigksze zwierze, tym wigcej
mozna za nie wzig¢. Wedlug komitetu naukowego Unii Euro-
pejskiej stosowanie hormondéw wzrostu w produkeji wolowiny
stanowi potencjalne zagrozenie dla zdrowia ludzi*®. Komitet
zakwestionowal, czy pozostatosci hormondéw w miesie zwierzat
z podwyzszong zdolnos$cig wzrostu mogg zakldca¢ réwnowage
hormonalng u ludzi, powodujac problemy rozwojowe, zaktocajac
prace ukladu rozrodczego, a nawet prowadzac do rozwoju raka

JEDZMY PALEO - 69



piersi, prostaty i jelita grubego. Hormony z pewno$cia trafiaja
do produktéow mlecznych, ktore spozywaja dzieci. Nic dziwnego,
ze w okres dojrzewania wchodzi o$mioletnia dziewczynka lub
ze mlody chlopak ma prawdziwe wasy od mleka. Nasi przyja-
ciele z Monsanto stworzyli genetycznie zmodyfikowany hormon
wzrostu i uzyli go w oparciu o szczgtkowe testy przeprowadzone
na szczurach. Konsekwencje dla zdrowia moga nigdy nie zosta¢
w pelni rozpoznane.

ZY) DOBRZE: Kupuj mieso ze zwierzat karmionych trawa od lokal-
nego rzeznika lub na lokalnym rynku rolnym.

Fuj... tylko nie watrobka!

Narzady wewnetrzne sg w rzeczywistoéci najbardziej ceniong
cze$cig zwierzecia. Nasi przodkowie w pierwszej kolejnosci jedli
watrobe, nerki, sledziong i tarczyce, a nie filet czy zebro. Migso-
zercy, np. rekiny, lwy itp., najpierw pozywia sie¢ watroba swojej
ofiary, nastepnie siegng po inne narzady wewnetrzne. Wnetrz-
nosci s pelne witamin, mineratéw, biatka i zdrowych ttuszczéw.
Szpik kostny to przysmak pelen pysznego ttuszczu zdrowego dla
serca. Gotowane ko$ci tworzg leczniczy rosét bogaty w mineraly,
w tym wapn. Watroby, nerki i inne mig¢so z narzagdéw mozna
miesza¢ i dodawa¢ do mielonego migsa lub podawa¢ jako do-
skonaly dodatek do zupy. Jak na ironig, te czesci sg najzdrowsze,
a przy tym najtansze. My dodajemy watrébke do naszej domowe;j
zupy z kurczakiem.

2Y) DOBRZE: Duzo wapnia otrzymasz, stosujac sie do diety Paleo.
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A €0 z przetworzonym miesem?

Toczy si¢ wiele dyskusji na temat konsekwencji zdrowotnych
przetworzonego migsa takiego jak bekon, kietbasa czy hot dogi.
Oczywiscie, kazde migso od torturowanego zwierzecia karmio-
nego zbozem oraz obcigzonego hormonami i antybiotykami
jest uwazane za toksyczne i nie wpisuje si¢ w plan zdrowego
odzywiania. Ale mysle, ze przetworzone migso jest w porzad-
ku, jesli jemy je z umiarem, czyli raz, dwa razy w tygodniu. Po
prostu czytaj skladniki, wypatrujac dodatkéw takich jak cukier
lub soja, oraz, jesli to mozliwe, unikaj wedzonego miesa. Zapy-
taj miejscowego sprzedawce lub rzeznika o mieso zwierzat kar-
mionych trawg. Im wigksze bedzie zapotrzebowanie, tym wigcej
firm bedzie je produkowac.

Kolejna debata toczy si¢ wokdt azotandéw i azotyndéw doda-
wanych do miesa jako konserwanty. Mowi sig, ze powoduja raka
i zaburzenia neurologiczne, takie jak choroba Parkinsona. Na
szczgs$cie na podstawie ostatnich badan twierdzenia te zostaly
uznane za falszywe®. W rzeczywistosci ciato ludzkie w natural-
ny sposdb wytwarza azotany i azotyny w nieskonczenie wigkszej
ilo$ci niz ta, ktéra znajduje sie w zywnosci. Méwigc o azotanach,
warzywa takie jak buraki i rukola sg pelne azotanéw, ktore po-
wodujg rozszerzenie naczyn krwiono$nych (zwigkszony rozmiar
naczyn krwionoénych) i nizsze ci$nienie krwi. Méwiac, ze dane
mieso jest przetworzone, lecz wolne od azotanéw, wprowadza
sie w blad, gdyz zawiera ono taka samg ilo$¢ azotanow, tylko
ze zrddla naturalnego, podobnie jak sok z burakéw lub selera.
Bekon, kietbasa i hot dogi moga by¢ doskonatym zrédlem szyb-
kiego pozywienia, o ile pochodzg ze zwierzat karmionych trawa
i zwierzat z wolnego wybiegu.
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2Y) DOBRZE: To, ile miesa spozywasz, zalezy od ciebie, ale kazdy
powinien jesc troche miesa i owocow morza.

Owoce morza

Owoce morza i zawarte w nich tluszcze omega-3, co zostalo do-
brze udokumentowane, przynosza ogromne korzysci w kwestii
krazeniowej. W 2006 roku stwierdzono, ze osoby spozywajace
ryby raz lub dwa razy w tygodniu mialy o 36% mniejsze ryzyko
choroby wiencowe;j*. Osoby z najwyzszym poziomem omega-3
ciesza si¢ najlepszymi wynikami w zakresie ukladu krazenia®'.
Spozywanie ryb wiaze si¢ ze zmniejszeniem ryzyka zablokowa-
nia tetnicy szyjnej, gléwnego naczynia, ktére wysyla krew do
moézgu®*. Im wigcej choroéb tetnic szyjnych, tym wieksze ryzy-
ko udaru. Jedzenie ryb wiaze si¢ z obnizeniem ryzyka cukrzycy
0 20%*. Weganie majg bardzo niski poziom kwaséw omega-3
w swoich komoérkach™.

Zawarcie owocow morza w diecie nie jest takie proste ze
wzgledu na zanieczyszczone wody, wybdr jest zatem ograni-
czony. Jedyne owoce morza, ktére moge polecié, to dziki foso$
i matle ryby takie jak anchois, sardynki, wytop i §ledz. Tunczyk,
rekin, miecznik i inne duze ryby nie powinny by¢ brane pod
uwage, poniewaz pekaja w szwach od rteci i innych toksyn. Dzi-
kie ryby, takie jak okon morski, okon, pstrag i koryfena, nalezy
spozywac oszczgdnie. Tak samo wyglada sytuacja ze skorupia-
kami. Jesli masz pewno$¢, ze jezioro lub rzeka sg czyste, $mialo
siegaj po ryby z nich pochodzace. Nigdy nie spozywaj owocoéw
morza hodowanych na farmach. Wyszukaj farmy w Internecie,
a bedziesz przerazony, gdy zobaczysz te pickne stworzenia ply-
wajace we wlasnych nieczysto$ciach, konsumujace nienaturalne
jedzenie i antybiotyki. Sardele $wietnie smakuja, a nasze dzieci je
uwielbiaja. Jesli ty lub twoja ukochana osoba nie jestescie fanami
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tego smaku, ukryj go w sosie satatkowym po wymieszaniu z oli-
wa z oliwek i cytryna. Kupuj sardele w szklanych butelkach, aby
uniknaé BPA i plastiku z puszek (wigcej na temat BPA i plastiku
w rozdziale 8). Cale i §wieze sardynki wystepuja dos¢ rzadko,
zwykle jemy z puszki. Znajdz puszki bez BPA, ale nawet wowczas
nie jedz ich za duzo ze wzgledu na plastikowa wkiadke i metal.

ZY) DOBRZE: Ze wzgledu na wystepujace w owocach morza metale
ciezkie polecam niebieskozielone algi chlorella, ktore wigza toksy-
ny. Pij je po positku, a metale zostang bezpiecznie przetransporto-
wane na drugi koniec.

Orzechy i nasiona

Orzechy i nasiona stanowig Iwig cze$¢ diety $Srddziemnomorskiej
i s3 jednym z gléwnych Zrédet sukcesu diety. Sa natadowane
witaminami, mineratami i zdrowymi tluszczami. W rzeczywi-
stosci wigkszo$¢ orzechow sklada si¢ w okolo 50% z tluszczu.
W wigkszosci orzechdéw znajdujg si¢ obfite ilosci witaminy E. Sg
znaczacym zrédtem wapnia, co jest kolejnym dowodem na to, ze
nie potrzebujemy nabialu, aby uzyska¢ ten skladnik odzywczy.
Orzechy zawierajg obfite ilosci biatka z 18 réznych aminokwa-
séw. Orzechy i nasiona dostarczajg blonnika, wiec nie potrzebu-
jemy pszenicy ani innych zbdz do wzmagania ruchu jelit. Rézne
orzechy zawierajg rozne skladniki odzywcze, dlatego kluczowa
jest tutaj roznorodnos¢.

W badaniu opublikowanym w 2011 roku konsumpcja orze-
chéw zostala powigzana ze zmniejszong masg ciala, obwodem
talii i ci$énieniem krwi, wyzszym HDL i nizszym poziomem cu-
kru we krwi. Pomimo faktu, Ze orzechy s3 bogate w kalorie, ci,
ktorzy spozywali najwiecej, mieli najnizszy wskaznik otylodci®.
Jedynym sposobem na przybieranie na wadze jest jedzenie we-
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glowodandw i cukru. Dodatkowe badania wykazaly, Ze orzechy
i nasiona obnizajg stres oksydacyjny, stany zapalne i zwigkszajg
reaktywno$¢ naczyniowa. Ryzyko zachorowania na raka wydaje
sie rowniez mniejsze u tych, ktoérzy majg najwigksze spozycie
orzechéw/nasion®. W 2013 roku NEJM poinformowal, ze ci,
ktorzy jedli najwiecej orzechéw, zyli najdiuze;j®.

Niektére korzysci zwigzane z orzechami i nasionami moga
mie¢ wplyw na mikrobiom jelitowy. Bakterie w naszych jelitach
maja kluczowe znaczenie dla ogélnego stanu zdrowia, a ostat-
nie badania potwierdzity, ze migdaly i pistacje zwiekszajg ilos¢
korzystnej flory*. Na szczgscie orzechy i nasiona nie powoduja
choroby jelita grubego, zapalenia uchylkéw. W rzeczywistosci
badanie przeprowadzone w 2008 roku przez JAMA ujawnilo,
ze ci, ktorzy spozywajg najwiecej orzechdw i nasion, zglaszaja
najmniejsza ilos¢ przypadkow zapalenia uchytkow®. Zapalenie
uchylka (dotkniete infekcja kieszonki w okreznicy) pochodzi
z pokarmu anty-Paleo, takiego jak zboze, nabial i cukier. Po-
wiedz to swojemu lekarzowi.

Y] DOBRZE: Orzeszki ziemne nie wpasowuja sie w plan odzywiania
Paleo. 53 wysoce uczulajace, hamujg trawienie i zawieraja plesn,
ktora produkuje aflatoksyny, co moze prowadzi¢ do uszkodzenia
watroby, a nawet marskosci.

Prawie kazdy typ orzecha lub nasion stanowi doskonala
przekaske. Sam czesto jem na $niadanie mieszanke surowych
orzechéw z dodatkiem platkoéw kokosowych i domowego mleka
orzechowego. Dodaj orzechy i nasiona do salatki, aby zwigkszy¢
poziom biatka i ttuszczu. Watpliwe, by orzechy i nasiona byly
kiedy$ konsumowane w masowych ilo$ciach. Wyobraz sobie, ze
w czasach Paleo napotykasz drzewo orzecha wloskiego. Znala-
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zby$ skorupe i musialbys ja roztamad, co nie jest latwym za-
daniem. Nastepnie musialby$ wydosta¢ orzech ze skorupy, co
znowu nie jest tatwe i wiaze si¢ z ryzykiem doznania obrazen.
Caly ten proces jest czasochlonny i pracochlonny, szczegdlnie
w poréwnaniu z siedzeniem na kanapie z torbg mieszanki orze-
chow i pochtanianiem ich tak szybko, jak da rade twoja reka.
Skorupa wydaje sie by¢ sposobem, w jaki natura nie pozwala
nam je$¢ zbyt duzo zbyt szybko.

Nie spiesz si¢ tak jednak z pochtonieciem torebki migdatéw.
Orzechy i nasiona wytwarzajg inhibitory enzymodw, ktére moga
zaktocac trawienie i hamowac¢ wchlanianie mineraléw. Aby zwal-
czy¢ te klopotliwe czasteczki, zaleca si¢ zanurzenie SUROWYCH
orzechéw w wodzie na kilka godzin. Symuluje to deszcz na opa-
dajacym orzechu i pozwala mu kietkowa¢, minimalizujac iloé¢
sktadnikéw antyodzywczych. Im wigkszy orzech lub nasiono,
tym diuzej nalezy je moczy¢. Pézniej wylej wode. Cho¢ ryzykuje
oskarzenia o powtarzanie sie, piszac to, orzechy i nasiona musza
by¢ ekologiczne. Pestycydy zabijaja robaki i zabijaja nas.

2Y) DOBRZE: Surowe orzechy i nasiona zmniejszaja ryzyko chorob
serca, raka i zapalenia uchytkow.

Jajka
Przez wiele lat jajko bylo oczerniane jako prototypowy niebez-
pieczny pokarm, ktéry powoduje chorobe wiencows i atak serca.
Wiadze administracyjne ds. zdrowia powiedzialy nam, ze cho-
lesterolu w jajach, wraz z tluszczem nasyconym, nalezy unikac
jak ognia. Piramida zywieniowa (lub chora piramida, jak lubig ja
nazywac) strasznie nas ograniczyta. PRAWDA jest taka, ze jajko
jest kokonem dla malego kurczaka, ktéry nie moze si¢ rozwingé
bez cholesterolu i dziesigtek witamin i mineraléw w nim zawar-
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tych. Ttuszcze nasycone w jajach sg niezbedne do wzrostu komé-
rek kurczaka, podobnie jak nasycony ttuszcz w mleku matki jest
niezbedny do rozwoju czlowieka. Matka Natura nie probowataby
nas przeciez skrzywdzi¢, prawda? Kazde zwierze poluje na jaja
innych zwierzat, wyglada na to, ze wiedza, co robia.

Istnieje wiele badan obalajacych zwigzek miedzy choleste-
rolem w zywnosci a chorobami serca. Szokujaco, po 40 latach
rzadu i lekarzy méwiacych pacjentom, aby nie je§¢ pokarmu
cholesterolowego, na horyzoncie jawi si¢ raptowna zmiana
w zaleceniach. Wytyczne z 2015 roku wydane przez rzad fe-
deralny prawdopodobnie beda zapewne podawaly, iz tluszcz
nasycony i cholesterol powinny by¢ czescig zdrowej diety. Nie
tra¢ czujnosci.

Jaja podnoszag HDL®. Im wiecej jajek spozywasz, tym mniej-
sze ryzyko cukrzycy*. Zéltko jaja jest wspanialym zrédtem
witamin A (kluczowej dla zdrowia oczu), D (wzmacnia kosci,
zapobiega chorobom sercowym i neurologicznym, normalizuje
ci$nienie krwi) i E (przeciwutleniacz i antyrakotworca). Jajka sg
bogate w biatko oraz zawierajg zero weglowodanow i cukrow.
Jajka maja kilka witamin z grupy B, Zelazo, selen i inne mineraty.
Jajka sg jak naturalna multiwitamina.

2Y) DOBRZE: Jaja nie przyczyniaja sie do zawatu serca.

Jaja nie sg sobie réwne. Kiedy polecam jajka, mam na my-
§li te od kur chowanych na wolnym wybiegu, ktére majg duzo
stonica, s3 dopuszczone do paszy i jedza robaki. Jaja powinny
pochodzi¢ od kur, ktdre nie sg szprycowane sojg, kukurydza lub
innym zbozem, poniewaz takie zwierzeta nie sg zdrowe. Najlep-
szg opcja jest hodowla kurczakow, tak jak my to robimy. Ptaki
sa wszystkozerne, jedza migso, owoce morza, robaki, orzechy,
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nasiona i warzywa. Jesli potrzebujemy wiecej jaj, kupujemy od
rolnika, ktory hoduje kury jedzace robaki, nasiona i warzywa,
kury z wolnego wybiegu. Moja ulubiong marka jest Vital Farms,
ale poszukaj sam. Nie pytaj typowego lekarza, ktéory ma ZERO
wiedzy w zakresie odzywiania lub stucha tego, co leci w telewizji.
Idz za swoim instynktem i faktem, ze ludzie jedli jajka przez mi-
liony lat. Pamietaj, zjedz cale jajko — spozywanie jedynie biatka
pozbawi twdj organizm witamin z grupy B. I wreszcie gotuj jajka
w niskiej temperaturze, pozostawiajac zoitko migkkie. Gotowa-
nie w wysokiej temperaturze sprawi, ze zdrowy tluszcz zmieni
sie w ten zly. Wiec porzu¢ swoje platki owsiane i zostaw platki
Cheerios. Aby zdrowo i satysfakcjonujgco rozpocza¢ dzien, zjedz
jajka. Ja tak robie.

Awokado

Jedna z moich ulubionych potraw i podstawa zdrowej diety jest
awokado. Ta pyszna kulka jest w rzeczywisto$ci owocem, a nie
warzywem. Jest pelna substancji odzywczych, tluszczu i blon-
nika. Z awokado mozna z tatwoscia podréozowa¢. Kiedy praco-
walem w weekendy, odmawialem jedzenia trucizny w szpitalnej
kafeterii, pakowalem sobie awokado i puszke sardynek jako
lunch. Historie o szpitalnym jedzeniu moglyby wypetnic kolejna
ksigzke. Powaznie, szpitale serwuja nalesniki z cukrowym syro-
pem pacjentom cierpigcym na cukrzyce. Powtarzam, szpital jest
jednym z najbardziej obrzydliwych i toksycznych miejsc na tej
planecie. Niestety wickszos$¢ kobiet decyduje sie na pordd wia-
$nie tu, zamiast w domu.

Wréémy jednak do pigkna i réznorodnoséci odmian awokado.
Najczgsciej spotykana jest odmiana Hass, chociaz ostatnio coraz
czedciej pojawia si¢ tez Reed. Odmiana Reed jest znacznie wigk-
sza niz Hass i ma kremowy smak. Awokado tatwo jest ,,ukry¢”
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w przepisach na potrawy takie jak puddingi. Dodaj troche surowe-
go kakao i miodu, a dzieci nigdy si¢ nie domyslg, co wlasnie jadly.
Awokado to takze doskonale pierwsze pozywienie dla niemowlat,
poniewaz nie wymagaja one zadnych zebéw do przezuwania.

Awokado to tak naprawde w wigkszosci woda. Drugim co
do wielkosci skladnikiem jest ttuszcz. Gléwnie jest to jedno-
nienasycony tluszcz znany jako kwas oleinowy, ktéry zmniejsza
poziom LDL, podnosi HDL i obniza ci$nienie krwi. Jedno z ba-
dan wykazato nawet 22% redukcje LDL i 11% wzrost HDL przy
spozywaniu awokado*?. Moze to wynikac z wysokiej zawartosci
beta-sitosteroli. Inne badanie wykazalo, ze spozycie awokado
zmniejsza utleniony LDL (ten niezbyt przyjemny typ), zwigk-
szajac poziom nieutlenionego LDL. Wynika to prawdopodob-
nie z faktu, Ze awokado jest bogate w witaminy C i E, sktadniki
odzywcze, ktére, jak udowodniono, przyhamowujg miazdzyce.
Ttuszcz w awokado pomaga we wchianianiu witamin A, D, Ei K.
Sa tez dowody, iz owoc ten zapobiega rakowi®’.

V) DOBRZE: Jedz 3-4 awokado tygodniowo. Redukujg uszkodzone
(zasteczki LDL.

Kiedy moéwie pacjentom, aby unikali zboza, jedng z pierw-
szych rzeczy, o ktore si¢ martwig, jest to, jak wplynie to na ruch
jelit. Céz, awokado jest naladowane ok. 5-10 g bonnika w za-
leznosci od swojej wielkosci. Ponadto jest bogate w magnez
i jest znacznie lepszym zrédlem potasu niz banan, ktéry ma
duzo cukru. Zawarto$¢ cukru w awokado jest bliska zeru i nie
ma zadnego wplywu na poziom cukru we krwi. Oczywiscie sa
tu obecne przeciwutleniacze i fitochemikalia, ktére zmniejszaja
ryzyko zwigzane z ukladem krgzenia i sg naturalnymi $rodka-
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mi przeciwzapalnymi. Wreszcie witaminy z grupy B w awokado
pomagaja obnizy¢ poziom homocysteiny, czasteczki zwigzanej
z chorobami serca, rakiem i demencja.

2Y) DOBRZE: (azda zmiana diety moze powodowac zaparcia. Jedz
Paleo i pij duzo wody. To pobudzi twoje jelita.

Kokos

Kokos to niesamowity pokarm falszywie oczerniany przez lata
z powodu wysokiej zawartosci tluszczéw nasyconych. Mieszkan-
cy wysp na potudniowym Pacyfiku czerpig z niego 50% swoich
kalorii, a rzadko cierpig na choroby serca. W latach siedemdziesig-
tych przemyst zbozowy i sojowy propagowal falszywe informacje
dotyczace kokosa. Te dwa przemysty miaty najwigcej do zyskania
po upadku kokosa, a zwlaszcza oleju kokosowego. Fakt, ze kokos
i olej kokosowy maja wyzsza zawarto$¢ ttuszczéw nasyconych,
jest tak naprawde korzystny, sprawiajac, ze kokos jest bardziej
stabilny przy gotowaniu, poniewaz tluszcz nasycony ogranicza
uszkodzenia oksydacyjne i przedtuza okres przydatnosci do spo-
zycia. Przeczytaj, prosze, The coconut diet autorstwa Cherie Cal-
bom, aby zapoznac si¢ z historig kokoséw, szemrang kampania
i prawdziwg historig o zwigzanych z nim korzysciach. Kokosy
s bogate w blonnik. Olej kokosowy to przede wszystkim kwas
laurynowy i kwas kaprylowy. Kwas laurynowy jest duzym skfad-
nikiem ludzkiego mleka, co automatycznie czyni go zdrowym.
Zapobiega nowotworom*, podnosi poziom HDL* i zwalcza in-
tekcje bakteryjne*®. Kwas kaprylowy zapewnia podobne korzysci.
Ostatnio odkryto, ze olej kokosowy ma korzystny wptyw na profil
lipidowy kobiet przed menopauza na Filipinach. Poziom HDL byt
wyzszy wérdd konsumentéw oleju kokosowego®’.
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V] DOBRZE: Kokosy sa doskonatym zrodtem ttuszczow nasyco-
nych, btonnika i kwasow, ktore zwalczajg raka, podnosza poziom
HDL i zwalczajg infekcje.

Mozesz spozywac¢ sam migzsz kokosa, mieszac go z ,jogur-
tem” lub fermentowac jako kefir. Platki kokosowe to $wietna
przekaska; nasze dzieci je uwielbiaja i mozna je doda¢ do swojego
orzechowego ,,zboza”. Olej kokosowy $wietnie nadaje si¢ do po-
wolnego gotowania jaj, pieczenia i nakladania na skore. Uzywam
go po goleniu. Jesli pijesz wode kokosowa, rob to z umiarem. Jest
bogata w cukier, co w polaczeniu z wysokim poziomem elek-
trolitéw czyni ja uzytecznym ptynem dozylnym. Nalezy unikac
mleka kokosowego i innych produktéw w puszkach z tych sa-
mych powodéw, dla ktérych nalezy unika¢ wszelkich produktow
w puszkach - sg pelne zanieczyszczen z plastiku i metalu.

Owoce

W czasach Paleo spozywano owoce takie jak dzikie jagody i jabt-
ka, dostepne tylko p6znym latem/wczesng jesienia, gdy byly doj-
rzate. W dzisiejszych czasach wielu ludzi pije koktajle owocowe
na $niadanie, je owoce po positku i kazdej nocy przed snem. To
bardzo duzo cukru. Owoce sg dostarczane z catego $wiata, wiec
o kazdej porze roku mozesz cieszy¢ si¢ czeresniami z Chile lub
ananasem z Hawajow. Jest to oczywiscie nienaturalne i nie w sty-
lu Paleo. Transport owocow przez linie panstwowe zwykle wiaze
sie pestycydami, nawet gdy sg organiczne, nie méwiac juz o tym,
ze produkty pochodza spoza kraju. W tym kontekscie przycho-
dzi do glowy stowo ,,fumigacja”

Oczywiscie w owocach sg korzystne przeciwutleniacze, ale ry-
zyko zwigzane z nadmiernym spozyciem cukru prawdopodob-
nie przewyzszy wszelkie korzysci. Warzywa, ziota i przyprawy
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zawierajg wystarczajacy ilo$¢ przeciwutleniaczy, aby przeciw-
dziala¢ toksynom, na ktdre jesteSmy narazeni na co dzien. Jesli
potrzebujemy dodatkowego wsparcia antyoksydacyjnego opar-
tego na analizie krwi, mozna zazy¢ suplementy. Cukier w owocu
nakreca uzaleznienie, wiec chcesz coraz wigcej cukru. Maksy-
malnie jedna sztuka/porcja owocow dziennie - to moja mantra.
Oczyszczanie sie jest $wietnym sposobem na uleczenie twojego
organizmu i powinno zosta¢ przeprowadzone bez cukru, zatem
bez owocdw. Jedli chcialbys straci¢ troche na wadze, pozbadz sig
owocédw. Awokado, kokos i oliwki to przyklady owocdéw, ktdre
mozna je$¢ bez ograniczen. Sq bogate w ttuszcz i majg niska za-
warto$¢ cukru, co stanowi niesamowicie korzystng kombinacje
dla zdrowia.

2Y) DOBRZE: Owoce s3 zwykle obciazone pestycydami i zawieraja
duzo cukru; aby stracic na wadze, trzymaj sie warzyw i lepszej diety
0golnej.

Zywnos¢ fermentowana

Probiotyki sg zalecane dla kazdego, niezaleznie od wieku. Do-
stownie oznaczajg ,,pro-zycie” i sg korzystnymi bakteriami, kto-
re zamieszkujg nasz przewod pokarmowy. Tak naprawde liczba
bakterii w naszych jelitach przewyzsza liczb¢ komérek w naszym
organizmie w stosunku 10:1. Wigkszos$¢ naszego uktadu odpor-
nos$ciowego znajduje si¢ w naszych jelitach. Zdrowie XXI wieku
to zdrowie zoltagdkowo-jelitowe. Jedli jelita s3 w dobrej formie,
unikniesz wielu chordéb.

Gdy zalecane s3 suplementy probiotyczne, zwykle méwimy
o miliardach bakterii. Niestety nawet produkty z najwyzszej potki
moga nie zawiera¢ podanej na butelce liczby, poniewaz bakterie
umierajg. Wciaz rekomendujemy codzienne stosowanie suple-
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mentéw probiotycznych, lecz nic nie jest tak wazne jak kiszone
warzywa. Jedna porcja tego jedzenia zawiera tryliony bakterii.
Przez tysiace lat ludzka dieta zawierala sfermentowane pokarmy
takie jak kimchi, kiszona kapusta, a nawet fermentowany nabiat.
Japoniczycy spozywaja sfermentowang soje w postaci natto.

Istnieje kilka $wietnych firm sprzedajacych fermentowane
warzywa, takie jak Rejuvenative Foods czy Firefly. Takie warzy-
wa lagdujg na burgerach i hot dogach, mozna jes¢ je tez bez ni-
czego. Inng opcja jest zrobienie ich samemu. To jak eksperyment
laboratoryjny w liceum, z ktérego beda same korzysci. Wiecej
informacji na temat fermentowanej zywnos$ci mozna znalez¢
w Dzikiej fermentacji autorstwa Sandora Katza.

Ziota i przyprawy

Lista jest dluga i istnieje wiele doskonalych ksigzek napisanych
na ten temat. Najwazniejsze, ze musimy dodawac jak najwiecej
ziol i przypraw do naszej diety. Zawierajg ogromne ilo$ci prze-
ciwutleniaczy i skltadnikéw odzywczych, ktére chronig przed
chorobami serca, rakiem i zaburzeniami mézgu. Wiele przypraw
ma wlasciwosci antybakteryjne i zwalcza bakterie, wirusy, candi-
daiinne drozdze, a takze pasozyty. Co wiecej, wiele skutecznych
suplementéw odzywczych, ktére zwalczajg infekcje jelitowe, uzy-
wa wysokich dawek zi6t do zabijania niechcianych mieszkancow.
Niektére z moich ulubionych to tymianek, szalwia, kurkuma,
oregano, bazylia i rozmaryn. Za kazdym razem, gdy jem jajka
lub mieso, dodaje ziota i przyprawy. Dodaja smaku, ale przede
wszystkim przeciwdzialaja negatywnym skutkom gotowania. Po
prostu idz do lokalnego sklepu spozywczego i sprawdz sekcje
przypraw. Kup szeroka game tych, ktore sa oznaczone jako eko-
logiczne, i stworz wlasne przepisy. Tego nie da si¢ zepsu¢, wiec
wykaz sie kreatywnoscia.
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Jedna z przypraw zyskujacych rozgtos jest kurkuma, warzy-
wo korzeniowe, ktore stanowi baze dla curry w proszku. Lite-
ratura i badania dotyczace kurkuminy, zwigzku znalezionego
w kurkumie, sg bardzo przekonujgce. Uzywam tego suplementu
z wiekszoscia pacjentow w mojej praktyce i widze niesamowite
rezultaty. Niedawne badania wykazaly, ze kurkumina zmniejsza
liczbe czynnikéw ryzyka chordb uktadu krazeniowego u pacjen-
tow z cukrzycg®®. Inne, réwniez niedawno przeprowadzone ba-
dania ujawnity, ze kurkumina obniza stan zapalny mierzony za
pomoca hs-CRP¥. Zwiekszenie tego markera krwi jest silnie sko-
relowane z ryzykiem problemoéw z sercem. Ten suplement jest
$wietny, zostanie zresztg omowiony w moim Top 20 w rozdzia-
le 16, wiec zdecydowanie wprowadz kurkume do swojej kuch-
ni. Aby uzyska¢ najlepsze wchlanianie, upewnij sie, ze dodajesz
kurkume do potraw zawierajacych ttuszcz™.

Y] DOBRZE: Ziofa i przyprawy zawieraja przeciwutleniacze i sub-
stancje odzywcze, ktore zwalczajg bakterie i chronig przed choro-
bami serca, rakiem oraz zaburzeniami mozgu.

Oleje i tluszcze

Tluszcze i oleje to wlasciwie to samo. Gdy temperatura jest wystar-
czajaco wysoka, ttuszcz przechodzi w stan ciekly - olej. Ostudz go,
a z powrotem otrzymasz ttuszcz. Jedli chodzi o smazenie jaj, uzy-
wam oleju kokosowego lub tluszczéw zwierzecych takich jak 16
wolowy, smalec wieprzowy lub tluszcz z kaczki. Odktadam ttuszcz
z bekonu do pojemnika, aby mdc go p6zniej uzy¢ do gotowania
jaj. Na specjalng uczte robimy frytki ze stodkich ziemniakéw przy
pomocy ttuszczu z kaczki. Dorzucenie przypraw takich jak pa-
pryka i pieprz cayenne da przysmakowi konkretnego kopniaka,
jednoczesnie dolaczajac niezwykle wazne przeciwutleniacze.
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Nasze safatki podajemy polane oliwg z oliwek lub olejem
z pestek winogron. Oliwa z oliwek powinna by¢ extra virgin, or-
ganiczna i zimna, z pierwszego tloczenia. Oliwa z oliwek stanowi
duzg czes¢ wysoce ochronnej diety srédziemnomorskiej. Dane
na temat korzysci zdrowotnych oliwy z oliwek sg ogromne. Tyl-
ko zwariowane, restrykcyjne diety ograniczajg konsumpcje tego
niezwykle zdrowego produktu.

Olej jest tluszczem w najczystszej postaci, lecz spozywajac go,
zrzucisz ttuszcz i wage. Inne oleje, takie jak awokado i migdaly, sa
réwniez korzystne, ale nieczesto mozna je spotka¢ w szklanych
butelkach. Przypominam - kupujemy tylko produkty przechowy-
wane w szklanych opakowaniach, nigdy metalowych czy w pla-
stiku. Oczywiscie utwardzane oleje sg truciznami, wigc NIGDY
nie kupuj olejéw sojowych, canoli lub kukurydzianych, poniewaz
zwykle s3 pelne GMO, a to zdecydowanie nie jest w stylu Paleo.
Jak juz pisatem, siegnij po The Whole soy Story Kayli Daniel.

Studium przypadku

Kiedy przyszedl do mnie Marion P, wazyl ponad 220 kilogra-
moéw. W planach mial pdjscie na operacje zmniejszenia zotadka
i potrzebowat kardiologa, aby mu t¢ procedure zatwierdzil. Po
zakonczeniu badania Mariona, datem mu przyzwolenie na baj-
pas zoladkowy. Na zakonczenie wizyty podatem mu liste potraw
z diety Paleo wraz z sugestia, aby przestrzegat tej diety i darowat
sobie operacje. Nigdy wiecej go nie widzialem.

Ktérego$ dnia trzy lata pozniej przyszedt do mnie list.
W $rodku byty fotografie Mariona przed i po wraz z kopig moich
wskazéwek zywieniowych Paleo. Nigdy nie przeszedt operacji
zmniejszenia zoladka, sam zrzucil ponad 130 kilogramoéw!
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Plan dziatania

Dieta Paleo skfada si¢ z jedzenia, ktére nasi przodkowie spo-

zywali przez miliony lat. Kazda inna dieta to eksperyment. Nie

badz krélikiem do$wiadczalnym. Trzymaj si¢ tego, co stuzyto

ludziom w przesztosci i sprawilo, ze staliSmy si¢ $wiadomymi

istotami, ktorymi jestesmy po dzien dzisiejszy. Tysiace moich pa-

cjentow stanowig $wiadectwo, ze Paleo dziala w nowoczesnym

spoleczenstwie. Moi pacjenci czujg si¢ wspaniale, a badania ich

krwi wykazujg wyrazng poprawe. Rzu¢ okiem na pyszne prze-

pisy kulinarne zamieszczone na naszej stronie internetowej The
DrsWolfson.com.

Produkty Paleo:

1. Warzywa.

2. Mieso ze zwierzat karmionych trawa, dréb z wolnego wy-
biegu i dziczyzna.

3. Dzikie owoce morza, takie jak fosos, anchois, $ledz i sar-
dynki. Skorupiaki raz w miesigcu.

4. Jajka, awokado, kokos.

5. Orzechy i nasiona.

6. Ziolaiprzyprawy.

7. Tluszcz zwierzgcy i olej kokosowy do gotowania.

8. Oliwa z oliwek, oleje orzechowe, olej z awokado i olej
z pestek winogron, jesli s3 nieogrzewane.

9. Jedzenie fermentowane, kiszone.

10. Okazjonalnie sezonowe owoce.
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Yetal
GWARANCJA ZDROWIA

Dr Jack Wolfson przez lata pracowat jako kardiolog.
Po spotkaniu swojej przysztej zony — z zawodu kre-
garza — uswiadomit sobie, ze lekarze zbyt rzadko po-
szukuja prawdziwych przyczyn choréb. W 2012 roku
otworzyt wtasna praktyke kardiologiczna oparta na
odpowiednim zywieniu, suplementach, unikaniu che-
mikaliéw, ¢wiczeniach oraz relaksacji.

Diety nie przynosza oczekiwanych rezultatéw?
Leki na serce nie pomagaja, a Ty czujesz sie coraz gorzej?
Chcesz w naturalny sposéb zapobiec chorobom serca,
ale nie wiesz, jak to zrobic¢?

Dzieki opracowanym przez lekarza poradom mozesz:
e poznaé ukryte przyczyny chordb serca,
e naturalnie im zapobiegac,
e wprowadzi¢ zdrowa diete Paleo,
e unikng¢ niebezpiecznych lekéw,
e zrozumiec¢ szkodliwos¢ stresu i zniwelowac jego dziatanie,
e odkry¢ prawde na temat cholesterolu,
e zaczac stosowac odpowiednie suplementy,
e pozby¢ sie chemikaliow i metali ciezkich,
e zapozna¢ sie z najnowszymi odkryciami kardiologicznymi.

Nowe serce z dieta Paleo

Patroni: Cena: 49,90 zt
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