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Niniejsza ksigzka przedstawia wlasne dos§wiadczenia z dieta warzywno-
-owocowa w profilaktyce i leczeniu choréb metabolicznych. W przypadku
0s06b cigzko chorych, a zwlaszcza przyjmujacych leki, kuracja dieta warzywno-
-owocowg powinna by¢ prowadzona zawsze pod nadzorem lekarza.

Autor ani Wydawca nie ponoszg zadnej odpowiedzialnosci za ewentualne
szkody wynikle z przeprowadzania diety bez nadzoru lekarza.

Informacje dla czytelnikéw i lekarzy

W przypadku chordb ostrych i wszelkich stanéw naglacych, wymagajacych
szybkiej interwencji medycznej - leczenie farmakologiczne czy chirurgicz-
ne ma swoje uzasadnienie. Natomiast w chorobach przewleklych, niepod-
dajgcych sie tradycyjnym metodom leczenia, a takze w celach profilaktyki
zdrowotnej, tzn. wzmacniania potencjalu zdrowia i zapobiegania chorobom,
zachecam do podjecia postu warzywno-owocowego. W sposdb szczeg6lny
nalezy podkresli¢, aby osoby przyjmujace leki dokonywaty zmian w dotych-
czasowym leczeniu w porozumieniu ze swoim lekarzem prowadzacym. Post
przywraca do normy m.in. ci$nienie, poziom cukru, hormonéw tarczycy, cho-
lesterolu, natomiast nieuwzglednienie odpowiedniej redukcji dawek lekow
moze prowadzi¢ do niedoci$nienia, niedocukrzenia, nadczynnosci tarczycy
czy tez objawow ubocznych dzialania lekéw. Przyjmowanie w trakcie postu
insuliny jest niebezpieczne, poniewaz istnieje obawa wystgpienia niedocu-
krzenia - wéwczas nalezy poda¢ midd czy zjes¢ stodki owoc.

W przypadku choréb, ktdre stanowig przeciwwskazanie do postu, nie nalezy
stosowaé postdw, lecz inne metody leczenia.

Do chordb, ktére stanowig bezwzgledne przeciwwskazanie do postu, nalezy
ostra przerywana porfiria - rzadka choroba wrodzona, w ktdrej post mégtby
nasili¢ chorobe, a wiec béle brzucha i niedowlady koriczyn. W takiej sytuacji
leczeniem z wyboru jest stosowanie glukozy i wlewéw z argininianu hemu.

Wzglednymi przeciwwskazaniami do przeprowadzenia postu sg: ciezkie de-
presje, zwlaszcza z my$lami samobojczymi, przyjmowanie lekéw hamujacych
uktad immunologiczny (sterydy, cytostatyki), u pacjentéw dializowanych
z powodu niewydolnoéci nerek, niewydolno$¢ nadnerczy, nadczynno$c¢ tar-
czycy, okres ciazy, kraficowe stadia choréb wyniszczajacych.
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Wprowadzenie

Ludzie zaczynaja chorowacd,
poniewaz w swoim szaleristwie

robig wszystko, aby nie by¢ zdrowymi.
Hipokrates

K sigzka ta jest poswiecona leczeniu postem najczest-
szych choréb wspdtczesnej cywilizacji, czyli otylosci,
cukrzycy typu 2, nadci$nienia i miazdzycy.

Od poczatku XX1 wieku, czyli od czasu poznania catego
genomu czlowieka, wiemy, ze nasz styl zycia, czyli to, co jemy,
pijemy, jak sie ruszamy, a nawet co myslimy, ma wptyw na ak-
tywnos¢ genéw - a to od nich w gléwnej mierze zalezy nasze
zdrowie. Dzieki odpowiedniej zmianie nawykdw i sposobu
zycia mozemy sie prozdrowotnie ,przeprogramowac”. Jed-
nym ze sposobow ,resetu genowego” jest post, ktéry moze
wyleczy¢ trapigce nas dolegliwosci.

Schorzenia, o ktérych bedzie mowa w tej ksigzce, sg zwigzane
z przyjmowaniem pokarmu, ktéry organizm przetwarza na
energie w procesach zwanych metabolizmem. Dlatego tez
nosza one nazwe choréb metabolicznych. Przemiany meta-
boliczne zachodzg w komodrkowych ,elektrowniach”, czyli

WPROWADZENIE 1
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mitochondriach. Spozywanie nadmiernych ilo$ci pokarmu

w stosunku do zapotrzebowania energetycznego obcigza

mitochondria, co sprawia, ze stajg sie mniej wydajne w pro-
dukgji energii, a jednoczesnie zwiekszajg produkcje wolnych

rodnikéw, ktére mogg uszkadzaé mitochondria na zasadzie

blednego kota. Taka dysfunkcja mitochondridéw dotyczy wie-
lu narzadéw, w tym serca, mézgu, ukladu nerwowego, i moze

sprzyja¢ ostabionej reakcji komdrek na insuline, z czym wigze

sie rozwdj choréb metabolicznych.

W latach 1974-2000 pracowalam w Klinice Choréb We-
wnetrznych Akademii Medycznej w Gdarnsku jako in-
ternista, a od 1996 roku zajmuje si¢ nadzorem lekarskim
nad pacjentami podejmujacymi post warzywno-owocowy
w osrodkach wczasowych. W swojej praktyce lekarskiej naj-
czesciej spotykalam sie z pacjentami cierpigcymi wlasnie na
choroby metaboliczne. Wielokrotnie przekonatam sig, ze
post warzywno-owocowy moze przywraca¢ takim osobom
zdrowie. Dlatego myslg przewodnig mojej ksigzki jest to, by
nie zwalczaé pojedynczych objawdw, lecz traktowa¢ pacjenta
holistycznie i uzdrawia¢ caly organizm.

Gléwnymi przyczynami choréb byly rzecz jasna nieprawi-
dlowe zywienie i brak aktywnosci fizycznej. Niestety zwigzek
miedzy jedzeniem a powstawaniem powaznych chordb jest
wciaz zbyt mato znany. Wiele 0s6b go sobie nie uswiadamia
i dlatego nie zmienia swojego stylu zycia, a ratunku szuka
w tabletkach eliminujgcych objawy. To jednak ma skutek od-
wrotny do zamierzonego i sprawia, ze dolegliwosci nabierajg
charakteru przewleklego i postepujacego.

12 WPROWADZENIE
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Od lat zajmuje sie leczeniem chordb cywilizacyjnych po-
stem warzywno-owocowym. Dzieki zdobytemu do§wiadcze-
niu poznatlam wazng prawde: przesycanie sie nieodpowied-
nim pokarmem, np. przetworzonym przemystowo, moze
wywolywac choroby. Naszym lekarstwem powinny wiec by¢
przerwy w zywieniu, czyli posty, a takze wdrozenie zdrowe-
go stylu zycia, w tym odpowiedniej diety. Zapragnelam te
prawde upowszechniaé.

Moja pierwsza ksigzka pt. Ciato i ducha ratowaé Zywieniem
(Dabrowska 19906) ukazala sie¢ prawie 30 lat temu. Zawiera-
ta wypowiedzi pacjentdw, ktdrzy stosowali post warzywno-
-owocowy i udzielili osobistego $wiadectwa swojego uzdro-
wienia w Radiu Maryja. Wspominam o tym, poniewaz fakt, ze
metoda postu warzywno-owocowego przetrwatla probe czasu
i nadal dynamicznie si¢ rozwija, §wiadczy o jej skutecznosci
i o tym, ze jest godna zaufania.

Po wydaniu wspomnianej ksigzki przez wiele lat zbiera-
tam dalsze doswiadczenia w zakresie korzysci terapeutycz-
nych plynacych z postu warzywno-owocowego. W 2019 roku
usystematyzowalam je w formie publikacji, ktéra omawiata
zadziwiajgcy mechanizm samouzdrawiania organizmu pod
wplywem tego rodzaju leczenia zywieniem (Dgbrowska
2019). Trzy lata pozniej powstala kolejna publikacja, tym
razem pos$wiecona wspomaganiu ptodnosci, a nawet jej
przywracaniu za sprawg postu (Dgbrowska 2022). Niniej-
sza ksigzka stanowi kontynuacje poprzednich opracowan
i jest poswiecona chorobom metabolicznym, ktére mozna
skutecznie hamowa¢, a niekiedy trwale odwrdécié, dzieki
interwencji dietetyczne;j.

WPROWADZENIE 13
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Potwierdzenie leczniczej potegi postdw mozna znalezé
w licznych publikacjach i wyréznieniach naukowych. W 2016
roku Yoshinori Osumi otrzymat Nagrode Nobla za badania
nad autofagig - fenomenalnym mechanizmem oczyszczania
wnetrza komoérki, ktory aktywuje sie pod wpltywem postu.
Byla to pierwsza Nagroda Nobla doceniajaca potege leczni-
czg postu. Od czasu jej wreczenia wiele osdb, w tym lekarzy,
uwierzylo w zasadnos¢ stosowania tego typu terapii i zacz¢lo
zalecad je nie tylko swoim pacjentom, ale i swoim bliskim,
a takze praktykowac samodzielnie.

Zawsze podczas leczenia powinna by¢ realizowana nad-
rzednazasada, zgodnie z ktorg nalezy przede wszystkim znalez¢
przyczyne choroby ija usung¢. Ale tez to sprawia najwiekszy
klopot - brakuje zrozumienia prawdziwych powoddéw niedo-
magan. Kiedy rozwazatam ten problem, dosztam do wniosku,
ze nalezy ich poszukiwa¢ na plaszczyznie praw natury, zapew-
niajacych porzadek i stan rownowagi w calym wszechs$wiecie.

Zdrowie czlowieka tez jest stanem réwnowagi (dynamicz-
nej rbwnowagi) i podlega prawom, ktére dotycza samego
organizmu oraz obowigzuja w relacji cztowiek-$rodowisko.
To z naszym otoczeniem wymieniamy materie (pokarm) oraz
energie (ciepto). Aby by¢ zdrowym, nalezy respektowad panu-
jace w $wiecie prawa, co wigze sie przede wszystkim z przy-
jeciem stylu zycia zgodnego z naturg i naszym genetycznym
zaprogramowaniem. Powinni$my zatem spozywacé naturalne,
czyli nieprzetworzone pokarmy, gtéwnie roslinne, takie jak
warzywa, owoce i ziarna, ktére sg bogate w btonnik i substancje
bioaktywne. Nalezy réwniez ograniczaé spozycie produktéw
pochodzenia zwierzecego oraz przemystowo przetworzonych.

14 WPROWADZENIE
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Niezaleznie od stanu, w ktérym sie znajdujemy, nalezy
unikad przejadania sie, okresowo poscié, spa¢ siedem godzin
na dobe, mysle¢ pozytywnie, by¢ aktywnym ruchowo i umy-
stowo. Juz Hipokrates podkreslal, ze bezczynno$¢ i lenistwo
prowadzg do zguby. Natomiast poszukiwanie ,cudownych”
aptecznych lekéw na choroby dietozalezne moze by¢ darem-
ne, poniewaz chemia nie ma nic wspdlnego z naturg. A to
od zycia w zgodzie z naturg w najwiekszym stopniu zalezy
nasze zdrowie.

Dietoterapia jest cze$cig medycyny naturalnej, ktéra zaj-
muje sie utrzymaniem zdrowia poprzez zmiany w stylu zycia,
przede wszystkim wprowadzanie prozdrowotnego zywienia
i ¢wiczen oraz redukowanie stresu. Inne okreslenia medycy-
ny naturalnej doskonale wskazuja na jej charakterystyczne
cechy. To: medycyna stylu zycia, integracyjna, prewencyjna
lub funkcjonalna.

Jednym z jej zwolennikéw byl stynny diagnosta, kanadyj-
ski lekarz, sir William Osler (1849-1919), nazywany ojcem
wspolczesnej medycyny. Nauczal on swoich studentéw, by
stuchali pacjenta, poniewaz w jego stowach znajduja sie wska-
z6wki co do diagnozy. Podkreslal, ze wazniejsze jest wiedzie(,
jaki pacjent ma chorobe, niz jaka chorobe ma pacjent.

Pionierem medycyny stylu zycia jest niewgtpliwie Dean
Ornish z Preventive Medicine Research Institute, ktéry przez
ponad 35 lat we wspdtpracy z Uniwersytetem Kalifornijskim
w San Francisco przeprowadzit seri¢ badaii naukowych i po-
kazal, jak wazne dla zdrowia sg zmiany w diecie i stylu zy-
cia oraz jak szybko dzieki nim mogg cofa¢ sie choroba nie-
dokrwienna serca i inne choroby przewlekle.

WPROWADZENIE 15
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Zarliwym propagatorem medycyny stylu zycia jest row-
niez dr Mark Hyman, redaktor naczelny pisma ,Alternative
Therapies in Health and Medicine”. Powotlal on Fundacje
Medycyny Funkcjonalnej w Nowym Jorku, ktdrej celem jest
prowadzenie badan i edukacja spoteczeristwa. Hyman pod-
kresla, ze codzienne nawyki i srodowisko cztowieka maja
wplyw na zmiany w ekspresji genéw, co reguluje rozmaite
procesy w organizmie. Apelowal, aby medycyna stylu zycia
stanowita podstawe systemu opieki zdrowotne;.

Mimo doskonale widocznych korzysci medycyny stylu zy-
cia, ktora niweluje przyczyny chordb i przywraca wewnetrz-
ng rbwnowage, niestety tylko niewielu lekarzy jg praktykuje.
Doktor Hyman wyjasnia, ze ,nie placi si¢ lekarzom za takie
dzialania, gdyz nikt poza pacjentem nie odnosi z nich ko-
rzy$ci. Dlatego tez medycyna stylu Zycia nie stanowi istotnej
czesci edukagji i praktyki zawodowej” (Hyman et al. 2009).
To smutna refleksja, ze tak wielu lekarzy nie miato mozli-
wosci zapoznania si¢ z medycyng stylu zycia na studiach.
Oby w niedalekiej przysztosci to sie zmienito i wigkszg war-
to$¢ miala nie tyle mnogo$¢ ustug lekarskich, ile ich jako$¢.
Bo przeciez ,dobro pacjenta ma najwyzsza warto$¢”, o czym
wspominatl ojciec medycyny i etyki lekarskiej Hipokrates.
Nauczat on réwniez: Primum non nocere - ,po pierwsze nie
szkodzic”.

Poniewaz nadal wiele oséb, w tym cze$¢ lekarzy, nie do-
strzega zwigzku miedzy niewlasciwym zywieniem a roz-
wojem chordb, obratam za cel przyblizenie w tej ksigzce
tego problemu i przedstawienie mozliwosci przywracania
zdrowia poprzez post. Jest on najwspanialszym narzedziem

16 WPROWADZENIE



Wydawnictwo WAM

Wszelkie prawa zastrzezone©

terapeutycznym. Amerykanski pisarz Mark Twain powie-
dzial: ,Nawet maly post moze znacznie wiecej uczyni¢ dla
osoby $rednio chorej niz najlepsze leki i najlepsi lekarze”.

W ostatnich latach terapia postem stala si¢ jednym z najpo-
pularniejszych trendéw zdrowotnych na §wiecie. Szczegdl-
nym uznaniem cieszg si¢ tzw. posty przerywane (ang. inter-
mittent fasting), poniewaz praktykowanie okresowych przerw
w jedzeniu nie wymaga wielu wyrzeczen, a jednoczes$nie
przynosi ogromne korzysci zdrowotne, takie jak redukcja
masy ciala oraz normalizacja poziomu cukru, cholesterolu
i ci$nienia krwi.

Post warzywno-owocowy jest moim autorskim projektem,
wiec nie ma odpowiednikéw na $wiecie, najczesciej jednak
poréwnuje jego dzialanie wlasnie do postow przerywanych.
Z wielkg radoscig obserwuje przy tym, jak w Polsce od ponad
¢wieré wieku dynamicznie rozwija si¢ metoda leczenia i pro-
filaktyki postem warzywno-owocowym i jak wielu osobom
przyniosta ona rados¢ uzdrowienia. Post w wersji pierwot-
nej, czyli polegajacy na jedzeniu wylgcznie marchwi i piciu
wody, ktéry jako pierwowzor zastosowatam przed laty, gdy
pracowatam w klinice, byt tak samo skuteczny w odwracaniu
choréb jak i w modyfikacji obecnej, rozszerzonej o inne wa-
rzywa i owoce. Takze opisana w Biblii wersja postu Daniela,
opartego na jarzynach i wodzie, okazala sie korzystna dla
zdrowia (por. Dn 1,12-15).

Post i przyjete po nim juz na state prozdrowotne zy-
wienie z calg pewnos$cig mogg przywrdéci¢ zdrowie. Nawet
osoba, ktdra utracita nadzieje na powr6t do petni sit, moze
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sprébowac takiej terapii. Zawsze jest szansa na uzdrowie-
nie i zycie bez leku przed zawalem, udarem czy amputacja
koniczyn.

Mam $wiadomos¢, ze te stowa moga niektérym wyda-
wac sie niewiarygodne, ale jest to szczera prawda. Ludzki
organizm dysponuje godnymi podziwu mechanizmami sa-
moleczenia: potrafi niszczy¢ i eliminowa¢ uszkodzone ko-
morki dzieki procesom autofagii i fagocytozy (oba polegajg
na oczyszczaniu komorek ze zbednych, niefunkcjonalnych
elementdw) oraz na powr6t odtwarza¢ nowe, mtode komor-
ki w miejsce zniszczonych komorek i tkanek. Mamy wiec
wplyw na regeneracje, odtruwanie (detoksykacje), nasilanie
lub hamowanie wzrostu komorek oraz przedtuzanie czasu
zycia, a wiec dlugowiecznos¢.

Obecnie jest dostepnych wiele narzedzi i sposobéw po-
mocnych w podjeciu postu. Mozna skorzysta¢ z aplikacji po-
$wieconej diecie warzywno-owocowej, dostepne sg ksigzki
o tej tematyce, mozna réowniez zdecydowac¢ sie na ustuge
cateringu. Powstaly liczne prywatne osrodki oferujace post
w ramach wczaséw zdrowotnych. Co roku przybywajg tam
tysigce kuracjuszy nie tylko z Polski, ale i z catego $wiata,
aby pod okiem fachowcoéw (lekarek i lekarzy, pielegniarek,
rehabilitantéw) oczyszczad i regenerowaé swoj organizm.
Chcialabym jednoczes$nie rozwiaé watpliwosci niektorych
o0séb: te osrodki nie nalezg do mnie; moja jest jedynie ich
idea. Wiele tysiecy osob regularnie przyjezdza na kuracje,
niektérzy nawet od dwdch dekad. To ogromna spoteczno$é
wspaniatych ludzi, ktérzy osobiscie doswiadczyli dobrodziej-
stwa postu i sg dla otoczenia wspanialym i wiarygodnym
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$wiadectwem jego leczniczej potegi. Wielu z nich dzieli sie
swoimi do$wiadczeniami w mediach spotecznosciowych.

Hipokrates mowit: ,Jesli nie jeste$ gotowy zmienié swoje-
go zycia, to nie bedzie mozna ci pomdc”. Trzeba wiec chcie
sprébowaé postu, a nasz wspanialy organizm sam zadba
o réwnowage ciata i ducha. Chwata Panu Bogu za to!

Gorgco zachecam do podjecia tego prozdrowotnego wy-
zwania. Post jest doskonalg metoda profilaktyki i leczenia
wszelkiego rodzaju choréb, réwniez metabolicznych, po-
niewaz aktywuje procesy lecznicze na najnizszym poziomie
komérki, ktéry stanowig geny. A poniewaz chorujemy na
poziomie gen6w, a nie narzagdoéw, dlatego tez post jest wy-
jatkowa terapia, ktéra leczy przyczyne choroby, a nie tylko
niweluje objawy.

Ewa Dgbrowska
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Zespot metaboliczny
i jego nastepstwa

W przypadku choréb zwigzanych ze stylem zycia, o kto-
rych bedziemy moéwié w tej ksigzce, juz na wiele lat przed
ich klinicznym ujawnieniem sie pojawiajg sie réznego ro-
dzaju objawy, zwane zespotem metabolicznym. Stanowiag
pierwszy krok w rozwoju schorzenia i najczesciej wigzg sie
z réznego rodzaju ,nadmiarami” w organizmie. Te nad-
miary to:

o otylos$¢, zwlaszcza brzuszna, nazywana centralng (ob-
wod talii u kobiet powyzej 87,5 cm, a u mezczyzn po-
wyzej 100 cm),

e wysoki poziom trojglicerydéw (powyzej 150 mg/dl),

» wysokie ci$nienie krwi (ponad 130/85 mmHg),

« wysoki poziom glukozy (ponad 100 mg/dl),

* niskipoziom ,dobrego” cholesterolu HDL we krwi (u ko-
biet ponizej 50 mg/dl, u mezczyzn ponizej 40 mg/dl).

Wystarczg 3 z wyzej wymienionych objawdw, aby rozpoznaé
zespdt metaboliczny. Dodatkowym markerem jest pozytywna
reakcja organizmu na diete niskoweglowodanowsg, poniewaz
nadmiar weglowodanéw, zwlaszcza oczyszczonych, podnosi
poziom trojglicerydéw i obniza poziom ,dobrego” choleste-
rolu HDL.
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Zespot metaboliczny to niebezpieczny stan, ktéry naka-
zuje czujno$¢, poniewaz jego nastepstwem moze by¢ choro-
ba niedokrwienna serca z dysfunkcjg komdrek wewnetrznej
wysciotki naczyn, zwanych $réodbtonkami, i podwyzszo-
ng iloscig tzw. zlego cholesterolu LDL, a takze cukrzyca
typu 2, niealkoholowa stluszczeniowa choroba watroby,
bezdech nocny, dna moczanowa, zakrzepica, choroba Alz-
heimera, zesp6t policystycznych jajnikéw, a nawet niektdre
postacie raka.

Liczba 0séb z zespotem metabolicznym zastraszajaco
wzrasta, zwlaszcza w krajach rozwinietych, gdzie stanowi
wrecz epidemie. W Polsce zespdt metaboliczny ma 20%
mieszkaricow, w Chinach 27%, w Stanach Zjednoczonych
32%, a we Wloszech 34%. Najrzadziej wystepuje on w Japonii -
zaledwie u 11% populacji.

Zjawisko wspolistnienia grupy choréb powigzanych
wzajemnie w tzw. klaster bylo znane juz na poczatku lat 20.
XX wieku. W Polsce w latach 50. ubieglego stulecia wybit-
ny diabetolog Jakub Wegierko zauwazyl, ze cukrzyca czesto
wspdlistnieje z miazdzycg, nadci$nieniem, otytoscig, kamicg
z0lciowg i dng moczanowg. Dwie dekady pdzniej prof. Wik-
tor Szostak, specjalista chorob wewnetrznych i dietetyki w In-
stytucie Zywnosci i Zywienia w Warszawie, zwrdcil uwa-
ge na zwigzek hiperlipidemii (wysoki poziom cholesterolu
lub tréjglicerydéw we krwi), otylosci i cukrzycy z niepra-
widlowym zywieniem i niskg aktywnos$cig ruchowa, ktére
sg cechami stylu zycia wspdlczesnej cywilizacji. Konstelacje
tego rodzaju zaburzeni nazwat metabolicznymi chorobami
cywilizacyjnymi.

22 ZESPOt METABOLICZNY | JEGO NASTEPSTWA



Wydawnictwo WAM

Wszelkie prawa zastrzezone©

Z kolei Gerald Reaven, profesor medycyny jednej z najbar-

dziej prestizowych uczelni §wiata - Uniwersytetu Stanforda,
w 1988 roku jako pierwszy zauwazyl zwigzek przyczynowo-
-skutkowy cukrzycy typu 2 i choroby sercowo-naczyniowej
z zaburzeniami takimi jak: wysoki poziom glukozy, nadcis-
nienie, niski poziom HDL, podwyzszony poziom VLDL
(ang. Very Low-Density Lipoprotein) i tréjglicerydow, ktére na-
zwal zespolem X (Reaven 1988). To wlasnie Reavena nazywa
sie ,ojcem insulinoopornosci”, poniewaz tym odkrytym przez
niego ,faktorem X”, ktdry jest wspSlnym mianownikiem tak
wielu zaburzen, jest wlasnie insulinooporno$¢. Oznacza ona,
ze insulina staje sie mniej skuteczna w swoim dziataniu obni-
zania poziomu glukozy we krwi. Efektem insulinoopornosci
jest zaburzenie calego metabolizmu, co stanowi podtoze do
rozwoju choréb metabolicznych.

A jak wyglada leczenie wskazanych choréb?

My, lekarze, zostalismy wyszkoleni w standardowym po-
stepowaniu, ktore skupiato sie gtéwnie na wyréwnywaniu
nieprawidtowych parametrdéw, czyli na farmakologicznym
kontrolowaniu objawéw, takich jak nadmiar cukru, chole-
sterolu, zaburzen krzepliwosci krwi, nadci$nienia. Pacjent
byt informowany, ze jego choroba jest przewlekta i wymaga
stosowania lekéw, a przerwanie farmakoterapii grozi nawro-
tem. Poniewaz zazwyczaj osiagaliSmy zadowalajgce efekty,
wszyscy byli zadowoleni. Niestety, jak wspomnialam wcze$-
niej, nie szkolono nas w zakresie medycyny zywieniowej, dla-
tego zalecenia dotyczace diety byly do$¢ skromne i pacjenci
najczesciej pozostawali przy dotychczasowym, nie zawsze
zdrowym modelu zywienia.
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Na dtuzszg mete taki sposéb leczenia nie zdawatl egzaminu.
Choroby postepowaly, nie udawato si¢ zapobiega¢ zawalom
serca czy udarom mézgu. Dochodzity do tego nowe scho-
rzenia i powiklania, po czgséci spowodowane dlugotrwatym
przyjmowaniem lekéw. Dochodzilo do zarastania by-passéw
czy stentdw, ktore mialy poszerzaé zwezone naczynia. Wielu
pacjentéw powracato do kliniki, a my - pomimo stosowania
lekdw nowszej generacji, podawania ich w innej formie czy
przeprowadzania reoperacji zaro$nietych naczyn - odnoto-
wywalismy tymczasowg poprawe, ale nie wyleczenie chordb.

Po latach praktyki zrozumiatam, ze w wielu przypadkach,
zajeci rutynowym dzialaniem, nie zauwazalismy gtéwnej
przyczyny choroby. Niwelowali§my jedynie objawy, a termin

,choroba przewlekla” tak nam spowszednial, ze przyjelismy
za pewnik, iz schorzen cywilizacyjnych, takich jak cukrzyca
typu 2 czy choroba niedokrwienna serca, nie uda sie catko-
wicie wyleczy¢.

Mam $wiadomos¢, ze w obliczu lawinowego wzrostu
przewleklych choréb metabolicznych, ktére czesto prowa-
dza do przedwczesnych zgonéw, priorytetows sprawg stala
sie konieczno$¢ znalezienia bardziej skutecznych standardéw
opieki medyczne;j. | tutaj z pomocg przychodzg wlasnie post
i odpowiednie zywienie, ktére mogga te choroby zatrzymac,
a nawet catkowicie odwrécié.
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Choroba jako adaptacja organizmu do stylu zycia -
nowa perspektywa medycyny

Zdrowie wymaga stanu rbwnowagi
miedzy wplywami $rodowiska, sposobem zycia

oraz r6znymi elementami ludzkiej natury.
Hipokrates

Leczenie zywieniem jest w naszym spoleczenstwie jesz-
cze zbyt malo znane i przez to niedoceniane. Nadal zbyt
rzadko sie slyszy, zeby kto$ reklamowal pokarm jako re-
medium na choroby. Natomiast czlowiek oczekujgcy szyb-
kiego wyzdrowienia bombardowany jest reklamami lekdw,
ktore przemawiajg do wyobrazni obietnicg latwej terapii
i szybkiego efektu. Utwierdza to w przekonaniu, ze farma-
koterapia jest odpowiednim sposobem leczenia. Jednakze
nie oznacza to, ze leki sg niepotrzebne. Nie ulega kwestii,
ze ich stosowanie jest konieczne, zwlaszcza w sytuacjach
naglacych, gdy potrzebna jest szybka pomoc. W przypadku
choréb przewleklych najwazniejsza jest natomiast zmia-
na stylu zycia na prozdrowotny, poniewaz to w tym, jak
zyjemy na co dzien, kryje sie glédwna przyczyna choréb.
Medycyna stylu zycia to nowa perspektywa medycyny, kto-
ra obejmuje leczenie Zywieniem, postami czy aktywnoscia
ruchows.

Owszem, schorzenia majg takze przyczyny genetyczne,
dziedziczymy je po przodkach, ale do ich klinicznego ujaw-
nienia sie konieczny jest wlasnie wplyw stylu zycia, zwlaszcza
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sposobu zywienia i aktywno$ci ruchowej. Przyktadem niech
bedzie otylos¢. Wiadomo, ze pacjenci z genem otylo$ci weale
nie s skazani na przybieranie na wadze, zwlaszcza jesli sto-
sujg restrykcyjne kalorycznie zywienie i dbaja o odpowiednig
ilo$¢ ¢wiczen.

W obecnych czasach odnotowujemy znaczny postep w ro-
zumieniu powigzan miedzy czynnikami §rodowiska, w kto-
rym zyjemy, a naszymi genami i szlakami przemian me-
tabolicznych w komorkach, ktére zwane sg tez $ciezkami
sygnalowymi. Te zaleznosci bada stosunkowo nowa dzie-
dzina medycyny zwana epigenetyka. Przestrajaniem gendéw
przez zywnos$¢ zajmuje sie natomiast nutrigenetyka. Wplyw
zywienia na geny dobrze ilustruje przyktad pszczét. Wiadomo,
ze wszystkie larwy pszczét sg jednakowe i gdy sa karmione
miodem i pytkiem pszczelim, to powstang z nich pszczo-
ty robotnice, za$ z tych, ktére otrzymajg mleczko pszczele,
powstang krolowe pszczdl. Takie przestrojenia dziejg si¢
w komoérkach, na poziomie genéw. To wlasnie tam dociera-
ja wszelkie bodzce, rdwniez pokarmowe. W przypadku gdy
spozywamy weglowodany, to geny uruchamiajg produkcje
insuliny, a gdy zjemy biatko - to wzrasta insulinopodobny
czynnik wzrostu, zwany 1GF1.

Te hormony dokonujg w genach pewnych zmian, czego
konsekwencjg moze by¢ przestrojenie calych szlakéw bio-
chemicznych w komorce. Taka zdolnos¢ przystosowania do
zmieniajacych sie warunkéw otoczenia zapewnia zdrowie
i mozliwo$¢ przetrwania w réznych, nawet niesprzyjajacych
warunkach, takze w przypadku nadmiaru pokarmu, jak i jego
niedoboru.
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Na ryc. 1 przedstawiony jest podstawowy warunek zdro-
wia, czyli rownowaga miedzy dowozem energii (naturalny
i nieprzetworzony pokarm) a wydatkiem energetycznym
(nasza aktywnos¢ ruchowa, produkcja ciepta).

LS LU aktywnosé - d .
ruchowa 4 zdrowie

nieprzetworzony
pokarm

RYC.1. Gwarancjg zdrowia jest styl zycia zgodny z naturg

W wyniku spozywania nadmiernej ilosci kalorii, pocho-
dzacych zwlaszcza z przetworzonych pokarméw, przy réw-
noczesnym niedoborze aktywnosci ruchowej, dochodzi do
zaburzenia réwnowagi miedzy przyjeta energig a jej spala-
niem na rzecz przyjetej energii. W takim przypadku orga-
nizm stara sie dopasowa¢ do sytuacji, w ktdrej sie znalazt.
Wéwczas nadmiar przyjetej energii przeklada sie na rozwoj
zespotu metabolicznego, czyli zaburzen zwigzanych réwniez
z ,nadmiarami” w organizmie (tluszczu zwigzanego z oty-
toscig, cholesterolu, cukru, ci$nienia itd.). Na ryc. 2 przed-
stawiona jest ta hipoteza dotyczaca powstawania choréb
cywilizacyjnych.
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nadmiar
pokarmu

niedobér
ruchu

choroba wieficowa = zawat
cukrzyca = $lepota
nadciénienie = udar

otytosé - zakrzepica

dusznos$é
pragnienie
bél gtowy
nadwaga

przetworzonego
(np. cukru)

RYC. 2. Adaptacja organizmu do ztego stylu zycia (nadmiar przetworzo-
nego pokarmu i niedobér ruchu) jako przyczyna choréb cywilizacyjnych
(hipoteza)

Kazda choroba jest procesem dynamicznym, czyli ma swo-
je kontinuum i rézne fazy rozwoju (etapy adaptacji). Oznacza
to, ze moze postepowad, zwlaszcza wtedy, gdy nie zmienimy
stylu zycia. Wiele schorzeni moze latami przebiega¢ bezob-
jawowo, poniewaz organizm posiada znakomitg zdolnos¢
réwnowazenia zaburzen. Jednak z czasem stany przedcho-
robowe (np. przedcukrzycowy czy przedmiazdzycowy) moga
ujawnic¢ sie klinicznie jako konkretne objawy, np. duszno$¢,
nadmierne pragnienie, bdle glowy, nadwaga itp.

Takie objawy to sygnaty plyngce od ciala, ktére chce poin-
formowac nas, ze zostata zaburzona réwnowaga zdrowotna.
Jednoczes$nie zwiastuja one zblizajace si¢ choroby, np. choro-
be wiericowa, cukrzyce typu 2 czy nadci$nienie, ktére z cza-
sem moga doprowadzi¢ do powiktan w postaci zawatu, udaru,
$lepoty, zakrzepicy itd.

Warto zwrdci¢ uwage na konieczno$¢ profilaktyki.
To wlasnie edukacja na jej temat powinna by¢ podstawo-
wym zadaniem lekarza. Trzeba u§wiadomic pacjentowi btedy,
jakie popelnil, ksztaltujac swoj styl zycia, i podpowiedzied,
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jak je naprawi¢, gdyz w przeciwnym razie doprowadzg one
do powaznych choréb. Ten obowigzek wyrazony jest nawet
w samym stowie ,doktor”, ktére wywodzi sie z taciriskiego
docere, czyli ,uczyl’.

Niestety, takiej profilaktyki czesto brakuje, poniewaz
pacjent trafia do lekarza zwykle za pdzno, gdy juz ma pel-
noobjawowg chorobe. Wtedy zostaje wlaczone leczenie far-
makologiczne, ktére ma niwelowaé objawy, np. uregulowad
poziom cukru, cholesterolu i ci$nienie czy ztagodzi¢ stany
zapalne. Doswiadczenie pokazuje jednak, ze takie postepo-
wanie czesto nie wystarcza i nie chroni przed powiklaniami,
ktore moga przedwczesnie zakonczy( zycie.

Do profilaktyki, ktérg tu postuluj¢, nalezy m.in. informo-
wanie pacjenta o wlasciwym sposobie zywienia, koniecznosci
spozywania wiekszej ilosci surowych warzyw i owocdw oraz
ograniczenia przetworzonej zywnosci i produktéw pocho-
dzenia zwierzecego, a takze o zaletach praktykowania postow.
Warto réwniez podpowiadaé, jak radzi¢ sobie ze stresem.
Dzieki temu w wielu przypadkach mozna zapobiec choro-
bom, a nawet odwrdcic istniejgce schorzenia. Ufam, ze taka
wizja leczenia bedzie stanowi¢ nowy wzorzec postepowania
w medycynie.
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Historia #1 g f

Historia pana Pawla jest niezwykla. Szukat on kontaktu ze
mna przez 2 lata, bo koniecznie chcial mi zdaé relacje ze swo-
jego uzdrowienia dzieki diecie warzywno-owocowe;j. Kiedy
wreszcie udato nam sie spotka¢, przedstawil sie, powiedzial,
ze ma 79 lat, mieszka w domu pomocy spotecznej ijest, jak
to okreslit, ,czarng owcy”. Byl ciezko chory, spodziewano sie,
ze predko umrze i zwolni miejsce w os§rodku dla innych, kté-
rzy oczekiwali w kolejce. Tymczasem po diecie warzywno-
-owocowej wyzdrowial, co nie wszystkim bylo na reke.
Pan Pawet byt otylym czlowiekiem, wazyt 106 kg przy
wzroscie 174 cm (BMI 35 przy normie do 25). Niewatpliwie
przyczynilo sie do tego obfite i niezdrowe jedzenie, zwlasz-
cza stodyczy. Od 50 lat (!) pan Pawet cierpial na zakrzepo-
we zapalenie zyt. Jego lewa noga byta opuchnieta i obolata,
z trudem wchodzit po schodach, co p6t pigtra musiat siadaé
i odpoczywa¢. Miat réwniez silne bole w okolicy krzyzowej,
bywaly okresy, ze wcale nie méogt chodzi¢, tylko lezat i brat
leki przeciwbdlowe. Cierpial tez na wiele innych dolegli-
wosci, takie jak choroba wiericowa, zaburzenia rytmu serca
w postaci napadowego migotania przedsionkéw, nadcis-
nienie, a takze zaburzenia lipidowe. Mimo przyjmowania
17 tabletek dziennie oraz zastrzykéw z heparyny nie bylo
poprawy. Gdy leczenie szpitalne nie przyniosto oczekiwa-
nych efektow, zaczat traci¢ nadzieje na odzyskanie zdrowia.
Nie majgc innego wyjscia, postanowit sprébowaé postu

Warzywno-owocowego.
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Wydawnictwo WAM
Wszelkie prawa zastrzezone©

Po szesciotygodniowej kuracji pacjent schudt 185 kg,
a po nastepnym miesigcu niskokalorycznej diety roslin-
nej stracit jeszcze 7,5 kg. Wazyl teraz 8o kg (BMI 26,5). Po
diecie poczul sie jak nowo narodzony, ustgpily zakrzepo-
we zapalenie zyl oraz napady migotania przedsionkéw, na
ktére pan Pawet cierpiat od 8 lat. Unormowato sie cisnienie,
ktoére od 50 lat byto rzedu 160/80, a po diecie wynosito
130/90. Dawki lekdw mozna byto zredukowa¢ do zaledwie
2 tabletek. Pan Pawel byl réwniez gluchy na prawe ucho
i musiat uzywac aparatu stuchowego - ta przypadtos¢ po-
zostala, natomiast nastgpita poprawa wzroku i odpornosci.
Przestal sie przeziebiaé, a kiedy inni przechodzili grype,
on byl zdrowy. Ustapity takze bdle w okolicy krzyzowej
i obrzeki. Mgl teraz swobodnie chodzi¢ i wspinac si¢ po
schodach bez zadyszki. Od tej pory z radoscig uczestniczyt
w zabawach i taricach. Pensjonariusze i personel o$rodka
byli zaskoczeni jego metamorfoza.

Jaka jest tajemnica tej przemiany? Otdz nasz pacjent cier-

pial na otylos$¢, nadci$nienie, miazdzyce, hiperlipidemie,

zakrzepice, a wiec choroby metaboliczne, ktére w gléwnej

mierze byly wywolane nadmiarem weglowodanéw i ttusz-

czow w diecie. Wlasnie dlatego post okazal sie tak skuteczny

w odwracaniu tych zaburzen.
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