CHOROBY SERCA

Rewolucyjny program zywieniowy
zapobiegajacy schorzeniom
uktadu krazenia i cofajacy ich skutki







Pochwaly lekarzy dla ksiazki Wylecz choroby serca

Wylecz choroby serca jest najbardziej wszechstronnym i wartosciowym zro-
dlem wiedzy, jakie kiedykolwiek powstato z myslg o pacjentach chorych na
serce. Szeroki przeglad bada, jakie doktor Fubrman przeprowadzit, oraz
Jjego bogate doswiadczenie kliniczne kladg podstawy dla swiadomych wyborésw
pacjentéw i zachgcajq ich do wybrania najlepszej drogi leczenia, by zapobiec,
zatrzymad i odwrécic przyczyny ich choroby. Jesli cierpisz na serce, ta ksigzka
jest lekturg obowigzkowq!
— dr Scott Stoll, autor, méwca, olimpijezyk,
wspotzatozyciel Plantrician Project

Poza ratujgceq zycie chirurgiq prowadzong w naglych wypadkach, nigdy nie
spotkalem si¢ z zadng interwencjq, ktdra w swojej skutecznosci choc troche
zblizylaby si¢ do tak szerokich i gleboko idgcych korzysci, jakie daje dieta
bogata w substancje odzywcze, skomponowana z pokarméw roslinnych.
Whzechstronna i szeroka wiedza przedstawiona w tej ksiqzce da site pacjen-
tom i lekarzom do podejmowania decyzji o zdrowszym stylu zycia. Wylecz

choroby serca moze uratowac ci Zycie.
— dr Robert Ostfeld, dyrektor, cztonek American College of Cardiology
Preventive Cardiology, profesor w Clinical Medicine Montefiore Medi-
cal Center

Tym, co odréznia doskonaty opini¢ medyczng od przecigtnej, jest synteza pre-
cyzyjnej analizy literatury naukowej za pomocq zdrowej oceny. Nauka sama
w sobie nie wystarcza. Bez wzgledu od obszaru ekspertyzy, dobry lekarz potrafi
oddzielic¢ praystowiowe ziarno od plew, jesli chodzi o zastosowanie cigglego na-
plywu naukowych doniesiers w codziennej praktyce klinicznej. Doktor Fubrman
Jest jednym z tych niezwyktych lekarzy. Dar, jakim doktor Fubrman podzielit sig
z nami wsgystkimi dzigki publikacji tej wspanialej ksiqzki, jest nie tylko znako-
mitq ocenq literatury medycznej, ale takze opisem jego owocnej pracy klinicznej,
ktdra pomogla mu, a teraz nam, zrozumiec, jakie rozwiqzania Zywieniowe tak
naprawdg majg wplyw na zmniejszenie ryzgyka choréb serca.
— dr Gregory S Weinstein, profesor i wiceprzewodniczacy Division
of Head and Neck Surgery, jeden z przewodniczacych The Center for
Head and Neck Cancer The Department of Otorhinolaryngology:
Head and Neck Surgery The University of Pennsylvania



Wylecz choroby serca oznacza dokladnie to, co mowi. Ten plan zywieniowy
ochroni i wzmocni twoje serce i poprawi cate twoje zdrowie. Doktor Fuhrman
opisuje bogactwo swoich doswiadczen, by przedstawic wszystko, co powinienes
wiedzied, i jednoczesnie odpowiada na twoje pytania. Czesto polegatem na
madrosci doktora Fubrmana, a teraz ty to mozesz zrobic.
—dr Neil D. Barnard, profesor medycyny w George Washington
School of Medicine, prezes Physicians Commetee for Responsible
Medicine, autor bestsellera Zywnos¢ dla mézgu

Przez ponad cwieré wicku walczylem z chorobami serca w laboratorium, wi-
dzqc, jak mlodzi ludzie cierpiq, a nawet umierajg. Nigdy wigcej! Wylecz cho-
roby serca przedstawia nauke i poszczegolne kroki, by zapobiegac chorobom
serca i odwracac ich epidemie. Ta lektura bedzie obowigzkowa dla wszystkich
moich pacjentéw i mojej rodziny. Ksigzka Wylecz choroby serca dokonata
ogromnego kroku do przodu.
— dr Joel Kahn, Kahn Center for Cardiac Longevity,
profesor medycyny

Wylecz choroby serca przedstawia niedoskonatosci konwencjonalnych me-
tod medycznych w leczeniu chordb serca i ocenia najbardziej skuteczne diety
sprayjajace zdrowiu serca. 1a znakomicie napisania ksiqzka korzysta w nauki
opartej na danych, by wyjasni¢ wiele blednych przekonan, ktdre media ge-
nerujg na temat odzywiania, i opisuje tatwe do wprowadzenia zmiany stylu
Zycia, ktdrych kazdy powinien dokonac, aby odzyskad zdrowe serce i by dodac
sobie wigcej lat dobrej jakosci zycia.
— dr Naila Khalaf, lekarz zdrowia publicznego, M. Arch,
Kaiser Permanente, Los Angeles Medical Center

Dzisiejsza standardowa dieta doprowadzita do epidemii choréb wiericowych,
otylosci i nadcisnienia. Leki nie zajmujq si¢ przyczyng tych choréb. Nutri-
tariaiski styl Zywienia doktora Fuhrmana jest naturalng dietq czlowicka,
prowadzqcq do optymalizacji zdrowia i odwrécenia wielu choréb. W swojej
ostatniej ksiqzce doktor Fubrman demonstruje podejscie oparte na danych,
przedstawiajgc wiele korzysci dla ukladu sercowo-naczyniowego wynikajacych
z jego diety opartej na catosciowych, wysokoodzywczych pokarmach roslin-
nych. Jesli pewnego dnia jego dieta stanie sig sposobem odzywiania gléwnego



nurtu, cate spoteczeristwo bedzie o wiele zdrowsze, szczesliwsze, bezpieczniej-
sze i bardziej produktywne!
— dr Aram Shahparaki, Internal Medicine

10 dobrze wymierzony cios migdzy oczy systemu medycznego, ktory potyka
az 84 procent naszego budzetu na ochrong zdrowia, zajmujgc si¢ wylgcz-
nie objawami naszych najpowszechniejszych przewlektych chordb za pomocy
lekdw i procedur niedajacych skutecznego wyleczenia. Jest to cios, o ktdrym
powinien ustyszec caty swiat, by ludzie mogli sami uslyszec i zrogumiec diete
NDPR (Bogatq w nutrienty dietg roslinng) doktora Fuhrmana, sktadajgcq si¢
z ,pokarmow, ktdre urosty” jako bezpieczng i potwierdzong strategi leczenia
chordb serca i innych przewleklych choréb wynikajgcych ze stylu zycia. Wy-
niki jej stosowania pojawiajq sig czesto w ciggu tygodni, jak opisujq recenzje
w dziennikach medycznych.
— Hand Diehl, lekarz zdrowia publicznego, cztonek Am. College of
Nutrition, autor bestselleréw, zalozyciel programu CHIP oraz Lifestyle
Medicine Institute,
profesor w Preventative Medicine, Loma Linda School od Medicine

Wylecz choroby serca jest lekturg obowigzkowq dla wszystkich lekarzy i stu-
dentow medycyny, a takze tych wszystkich posiadaczy serca, ktorzy cheg, aby
bito dalej! Fubrman dzieli si¢ ogromng wiedzq, ktdrg zdobyt na drodze badar
i w ciggu ponad dwudziestu pigciu lat pomagania pacjentom w odwracaniu
ich chordb. 1o fantastyczne!

— dr Amanda McKinney, cztonkini ACOG,

dyrektor Lifestyle Medicine w Beatrice Community Hospital

Na pierwszej stronie doktor Fubrman odwaznie stwierdza, ze jego plan Zywie-

niowy moze sprawic, iz atak serca stanie sig prawie niemozliwy. Nastgpnie po-

piera swoje stwierdzenie faktami naukowymi. Fakty sq; wybor jest twdj. Lektura
obowigzkowa dla wszystkich zainteresowanych zdrowiem swojego serca.

— dr Larry Antoucci, szef operacyjny

w Lee Memeorial Health System

12 ksigzka doktora Fuhrmana jest prawdopodobnie jego najlepszym wystgpie-
niem i postrzegam jq jako ksiqzke zmieniajgcq zasady gry. Nie mogg przecenic



waznosci postgpowania wedtug jego zalecerr w najmniejszym szczegile. Poza
wlasnymi doswiadczeniami, ktdre bazujq na metodach dr. Fubrmana, na
mnie i pacjentach, wciqz czytam setki ksigzek z tej dziedziny. Jednakze gdy
siggam po kolejng z prac dr. Fubrmana, za kazdym razem czuje podziw i na
nowo zachwyca mnie jego wytrwalosé, by pozostawic po sobie spuscizng stu-
zqcq kolejnym pokoleniom. Odpusc sobie inne ksiqzki méwiqce o oczywistych
rzeczach w kwestii zywienia i przeczytaj cos prawdziwego!
— dr Basim Ayoub, lekarz w CMV-Union NC,
dyrektor w Stroke Department Program

Ksiqzka doktora Fuhrmana omawia potezne, naukowo udokumentowane po-
dejscie do zapobiegania i odwracania chordb serca i cukrzycy. Ksiqzka ta jest
lekturg obowigzkowq zaréwno dla lekarzy, jak i pacjentow, poniewaz doktor
Fuhrman daje nadzieje, dowody z dwudziestu pigciu lat praktyki i naukowq
rzetelnost. 1a inspirujgca ksigzka moze ratowac Zycie!

— dr Roopa Chari, dyrektor medyczny Chari Center of Health

Czy jestes naprawde gotowy na zmiang diety, by obnizyé poziom cholesterolu,
cisnienie krwi i ryzyko zachorowania na serce? Starannie poparta naukowymi
danymi ksigzka doktora Fuhrmana moze stuzyc jako drogowskaz naturalnego

(2ywieniowego) stylu zycia, ktdry pomoze ci osiggngc cel.
— dr Austin ,Ken” Kutscher, cztonek American College of Cardiology,
profesor kliniczny w Departamencie Medycyny Integracyjnej w Robert
Wood Johnson University of Medicine

Jestem zaszczycony, ze moge wspierac doktora Fubrmana w jego najnowszych
naukach i jego ekspertyzie z 0bszaru choréb serca, skupiajgcych si¢ na zapobie-
ganiu i sposobie leczenia, ktdry wyposaza pacjentéw i praktykdw medycznych
w wiedzg, ze choroby serca SA odwracalne. Jego ukierunkowanie na odzywia-
nie (prawidtowym pokarmem), by zyc zdrowo, jest bezbledne! Jak mowi tytut
Jego ostatniej ksigzki, powinnismy planowaé zapobieganie chorobom serca;
a kiedy choroba juz si¢ pojawita, podejscie nutritariasiskie doktora Fubrmana
do zdrowego odzywiania pomoze kazdemu odwricic stan chorobowy i ufnie
patrzeé w praysztosé na dobre i spetnione Zycie. Rozmawiam o podejsciu me-
dycznym doktora Fubrmana z moimi pacjentami i wieloma innymi lekarza-
mi, wiedzqc, ze zardwno laicy, jak i pracownicy stuzby zdrowia wymagajq



edukacji w zakresie Zywienia. Informacje zawarte w serii ksigzek doktora
Fuhrmana stanowiq Zywieniowy praktyczny i podstawowy sposéb rozprawia-
nia si¢ z zabdjcq numer jeden w Stanach Zjednoczonych. Doktor Fubrman
daje nam nadziejg, Ze mozemy i wygramy wojng z chorobami serca. Dzigkuje,
doktorze Fuhrman, za bycie oredownikiem zdrowego Zycia!

— Sal Lacagnina, lekarz ordynator Fort Meyers, Floryda

Po raz kolejny Joel Fubrman trafit w sedno. Jego dieta nutritariasiska jest
poparta danymi klinicznymi i zilustrowana przejrzystymi schematamsi, wy-
kresami i przepisami. Wiele 0s6b mogloby zmniejszyc swoje ryzyko chordb
oczu i chordb ogdlnoustrojowych, gdyby przestrzegaly tej diety.

— dr Joshua L. Dunaief, doktor nauk, Adele Niessen, profesor

Oftalmologii, Perelman School of Medicine, Uniwersytet w Pensylwanii

Najnowszy tekst doktora Fubrmana przedstawia program uzdrawiania takze
dla tych z zaawansowang chorobg serca. Dokonuje catkowitego przeglgdu na-
uki popierajgcej jego dwudziestopigcioletnie osiggnigcia kliniczne zademon-
strowane przez pacjentéw, ktdrzy postgpowali wedtug jego protokotu zywie-
niowego. Logicznie ocenia powszechne zalecenia zywieniowe dla zapobiegania
i odwracania chordb serca oraz jasno i wszechstronnie omawia odpowiednie
Cwiczenia, redukcje masy ciata, wplyw alkoholu, tytoniu i lekéw takich jak
statyny, leki przeciwzakrzepowe i na nadcisnienie. Kluczowaq konkluzjq jest
to, ze ,,Kazdy krok w dobrymi kierunku obniza ryzyko i odptaci si¢ dobrym
zdrowiem”. Nawet dla tych opornych przed przejsciem na odzywianie nutri-
tariaiskie refleksja nad dotychczasowymi jego osiggnigciami moze wywotad
pozytywne zmiany w Zyciu czytelnika.
—dr Eli A. Friedman, dyplomowany lekarz, cztonek Royal College of
Physicians, profesor medycyny SUNY, Downstate Mecical Center

Najwickszy zabdjca na calym globie, choroba serca, jest w prawie 100 pro-
centach mozliwa do uniknigcia i bardzo czgsto uleczalna. W swojej ksigzce
Wylecz choroby serca doktor Fubrman przedstawia nauke zatrzymywania
i odwracania chordb serca z wykorzystaniem najpotezniejszego leku na naszej
planecie: pokarmu. Pokarmy calosciowe, a przede wszystkim dieta oparta na
roslinach dziata szybciej, lepiej i jest tarisza niz jakickolwiek dostepne dzis
metody leczenia, by zapobiegac i leczyc choroby serca. Doktor Fubrman ucina



dyskusje i podaje jasng droge do zdrowia dla miliondw ludzi. Jesli masz serce,
przeczytaj te ksiqzke!
— dr Mark Hyman, Dyrektor Cleveland

Clinic Center for Functional Medicine

Nie chodzi o to, czy, chodzi o to, kiedy... twoja choroba serca odwrici sig po
prostu, jesli tylko rozpoczniesz t¢ diete!

— dr Alona Pulde i dr Matthew Lederman,

Transition to Health Medicalal & Wellness Center

Kolejna znakomita ksiqzka doktora Fubrmana nawotujgca do pacjentow i leka-
12y, aby potozyli kres chorobom serca dzigki diecie nutritariarskiej. Autor identy-
[fkuje mechanizmy biochemiczne, poprzez ktdre rosliny w swojej nienaruszonej
Jformie mogg odwricic chorobe serca, i pokazuje, jak zwierzgce tluszcze nasycone
i biatka przyczyniajq si¢ do standw zapalnych i choréb naczyn. 1o wspaniata lek-
tura dla wszystkich tych, ktdrzy cheg promowad swoje zdrowie i zdrowie swoich

pacjentéw. Dzigkujemy, doktorze Fuhrman.
— dr Jaimela Dulaney, cztonek American College of Cardiology, kardio-
log i wykladowca zywieniowy

Jako chirurg ortopeda zawsze szukam terapii opartych na dowodach, rezul-
tatow, ktore nie obawiajq si¢ wnikliwych badan. Wiem takze, ze wymiana
stawdw czy leczenie naderwar czy naciggnigc jest tylko polowq réwnania.
Zdrowi ludzie to zdrowi pacjenci. Bogata w substancje odzywcze dieta dok-
tora Fuhrmana zmienia zycie, co niejednokrotnie zaobserwowatem w mojej
praktyce i w zdrowiu, i samopoczuciu mojej rodziny i przyjacidt. Jego program
to solidna nauka i powinien on staé si¢ gldwnym filarem opieki profilaktycznej
dla miodych i dla starych.

— dr George Tischenko, Muir Orthopaedic Specialists

Doktor Fubrman napisat najwigksze dzieto na temat odzywiania i serca! Czy-
tajqc jego ksiqzke i postgpujac wedtug jego zalecen Zywieniowych z pysznymi
przepisami, jakie poleca, mozesz uratowac swoje zycie!

— dr Jill R. Baron, lekarz medycyny integracyjnej i funkcyjnej



Duwadziescia pigc lat doswiadczenia klinicznego doktora Fubrmana, szerokie
badania i wiedza na temat Zywienia daly swdj rezultat w postaci tej ksigzki
nakreslajgcej plan zZywieniowy, ktdry nie tylko ocali pacjentéw, ale pozwoli
im rokoszowac sig zyciem. Skutki uboczne tej diety obejmujq redukcjeleli-
minacje lekdw, ochrong przed rakiem, utrate nadmiaru kilograméw, lepszq
odpornosé, stabilniejszy poziom cukru we krwi i lepszq sprawnosé mézgu.
Ktdry lek moze to sobie przypisac? Doktor Fubrman zamieszcza w ksigzce
swoje najsmaczniejsze, wyprébowane przepisy, ktore sprawiq, ze kazdy be-
dzie chcial sprobowac tak si¢ odzywiac. Doktor Fubrman opublikowat wiele
recenzji w dziennikach medycznych, a jego ksigzka jest syntezq jego odkryc
naukowych. To podejscie ma zastosowanie nie tylko w chorobach serca, ale
w kazdym stanie chorobowym, dla ktdrego pomocna jest zmiana stylu zy-
cia. Ksigzka jest nie tylko petna prawdziwych klinicznych anegdot, ktdre
mogq zainspirowac ludzi. Przywotuje takze najnowsze badania popierajgce
wszystkie zalecenia autora, by zaspokoié oczekiwania wszelkich praktykiw
medycznych czy naukowcow.
— dr Ashwani Garg, lekarz rodzinny
i specjalista medycyny stylu zycia

Lektura OBOWIAZKOWA dla wszystkich tych, ktdrzy naprawg cheq byé
dobrze poinformowani na temat opcji nie tylko leczenia, ale takze odwraca-
nia choréb serca i ich czynnikéw ryzyka. Doktor Fubrman nie ma zadnego
ukrytego motywu — podsumowuje on po prostu istniejqce dowody w doglebny,
lecz przystgpny sposéb. Jednoczesnie rozwiewa on wiele nieprawdziwych infor-

macji na temat zdrowego odzywiania. 1a ksigzka zmienia zasady gry!
— dr Arvinpal Singh, dyrektor Emory Beriatric Center — Atlanta,
dyplomata American Board of Obesity Medicine

Jesli chodzi o ochrong twojego serca i rozpuszczanie blaszki miazdzycowej
w nacgyniach, nie znajdziesz lepszego przewodnika niz Wylecz choroby ser-
ca. Dzigki solidnej nauce, wyraznym wyjasnieniom i inspirujgcym przypad-
kom z zycia, doktor Fuhrman przecina nonsensy Zywieniowe (i medyczne),
by odkryé, jak w praktyce unikngé atakow serca, stentéw, bajpaséw w sposéb
naturalny i na zawsze. ,,Niech jedzenie begdzie twoim lekarstwem” nigdy



weczesniej nie zostato przedstawione w sposéb bardziej skuteczny (i smaczny!)
niz w ksigzce Wylecz choroby serca — Hipokrates bytby dumny!

— dr Michael Klaper,

True North Health Center, Santa Rosa

Latwa do czytania. Jasno thumaczy, dlaczego i jak wdrozyc te ratujgcg zdrowie
strategig. Otwarcie si¢ na ten prosty styl gycia pozwolito mi i moim pacjentom
zredukowac zaleznosé od lekdw.

— dr Romeo A. Caballes Jr., Internal Medicine

Doktor Fubrman potrafi rzuci¢ promyk swiatla na prawdziwg role odzy-
wiania w naszym zyciu, by nas podtrzymywalo przy Zyciu, w zdrowiu i nie
sprayjato chorobom. Przedstawia role diet wegetariariskich, tluszczow i mig-
sa oraz pokazuje, jak najlepiej odzywiac si¢ dla optymalnego zdrowia. Jego
program dietetyczny dotyczy osiggnigcia sukcesu oraz réwnowagi i przez to
znalezienia najlepszego sposobu na ochrong przed chorobami serca. Mowigc
prosto, pokarm jest lekarstwem i w tej ksigzce doktor Fuhrman daje nam

idealng receptg.
— Suzanne Steinbaum, lekarz ordynator, Cztonek American College of Car-
diology, dyrektor Women’s Heart Health, Heart and Vascular Institute,
Lenox Hill Hospital

Doktor Fubrman znéw to zrobit! Wiele lat temu, kiedy po raz pierwszy
ustyszatem o nim i jego ksigzce Jes¢, by zy¢, pomyslatem, ze to szarlatan,
poniewaz wigkszos¢ diet i ksigzek o odzywianiu bylo petnych glupot i nie-
Scistosci. Z moim naukowym doswiadczeniem czytatem tg ksigike z duzym
krytycyzmem i sprawdzatem wiele Zrédet przywolywanych w niej, by spraw-
dzié, czy autor prawidfowo zinterpretowat oryginalne badania. Bytem gotow
zaszufladkowac go jako nieprecyzyjnego, ale datem si¢ pozytywnie zaskoczyé
Jjego zdumiewajgcq umiejetnosciq interpretowania bardzo skomplikowanych
badan naukowych, by staty si¢ przystepne dla laika, ale bez nadmiernego
ich upraszczania i bez utraty prawdziwego znaczenia stojgcego za réznymi
odkryciami. Po raz kolejny doktor Fubrman wzigl w swoje rece ogromng
ilosci naukowych informacji i uczynit jq przystepng dla laikéw, a zrobit to



w taki sposéb, ze wszyscy mogq zastosowac te wiedzg (w tym réwniez przepisy)
i dokonac radykalnej poprawy swojego zdrowia i w wigkszosci przypadkiw
tak naprawdg odwricic chorobg sercowo-naczyniowq i chorobg niedokrwienng

serca, zabdjce numer jeden w Ameryce i na catym swiecie!
— David Bullock, lekarz ordynator, prezes Life Enhancement Medicine
and Rehabilitation, Physical Medicine and Rehabilitation

Nareszcie naukowe opracowanie badan wykazujqce, ze pokarm jest lekiem
oraz doskonaly alternatywq. Miatam juz okazje cieszyé si¢ sukcesem wielu
moich pacjentéw, ktorzy o polowe obnizyli poziom cholesterolu LDL i mogli
zaprzestad zazywania wszgystkich lekdw zwigzanych z cholesterolem i nadci-
Snieniem, poniewaz odzywianie si¢ wedtug zasad nutritariariskich ma sens.
Aby upewnic sig, ze ten plan odzywiania jest wykonalny, sprébowatam go
sama i mdj poziom cholesterolu LDL spadt ze 120 do 65 w ciqgu szesciu
miesigcy.

— Connie Hahn, lekarz ordynator, lekarz rodzinny

Doktor Fubrman wynosi nauke o zdrowym zywieniu poza weganizm, a na-
wet odzywianie catosciowym pokarmem na bazie roslinnej, skupiajgc si¢ na
najzdrowszych, bogatych w substancje odzywcze pokarmach. Wyraznie nakre-
Sla, jak zdrowa dieta moze byc nie tylko tatisza, ale takze bezpieczniejsza niz
tabletki i procedury stosowane w chorobach serca i nadcisnieniu, a w dodatku
skuteczniejsza.

— dr Michael Greger, cztonek American College of Legal Medicine,

zatozyciel NutricionFacts.org

Dla lekarza specjalizujgcego si¢ w zapobieganiu atakom serca i udarom za
pomocq odzywiania i medycyny stylu zycia posiadanie tak dokladnie zbadane-
g0, dobrze zorganizowanego i przyjaznego dla uzytkownika przewodnika dla
klientow bedzie prawdziwie nieocenione. Moja jedyna krytyczna wwaga jest
taka, ze musiatem na niego czekac tak dugo! Nic nie pomoze ci zapobiec ani
odwricié choroby serca skuteczniej niz idee i zalecenia zawarte w tej ksigzce.
Dzigkuje, doktorze Fubrman, uczynit Pan mojq prace o wiele latwiejszq!

— Daniel Chong, lekarz medycyny naturalnej



Medycyna stylu zycia jest najwazniejszym i najszybciej rozwijajgcym sie
trendem w dzisiejszej stuzbie zdrowia. W swojej waznej ksigzce doktor Joel

Fubrman pisze, dlaczego.
—dr Dean Ornish, zatozyciel i prezes Preventive Medicine Research
Institute, profesor medycyny klinicznej University of California at San
Francisco

W Wylecz choroby serca doktor Fubrman pokazuje nam solidng, popartg
naukg droge do rozprawienia si¢ z chorobami serca poprzez zajecie si¢ ich
prayczyng za pomocq doskonalego odzywiania. W swietle obecnej nauki stare
podejscie oparte na lekach i zabiegach jest nie tylko oburzajgco kosztowne przy
malym zysku dla wigkszosci, ale takze przestarzate, stanowiqce zaniedbanie
medyczne. Mam nadzieje, ze wielu ludzi doswiadczy o wiele dynamiczniej-
szego i diuzszego Zycia, korzystajqc z tego bardziej racjonalnego i praktycznego
sposobu radzenia sobie z chorobg serca.
— dr Marc Braman, lekarz zdrowia publicznego, cztonek Am. College
of Legal Medicine, cztonek Am. College of Preventive Medicine, prezes
Lifestyle Medicine Foundation, wczesniej prezes The American College

of Lifestyle Medicine
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Dzialanie wszelkich diet czy interwencji medycznej moze by¢ rézne w przy-
padku réznych oséb. Historie choroby niektérych pacjentéw moga wyma-
ga¢ indywidualnych zalecen i, w niektérych przypadkach, lekéw a nawet
operacji. Nie rozpoczynaj, nie przerywaj i nie zmieniaj zazywania lekéw bez
zasiggniccia porady medycznej i nie zmieniaj diety, jesli jeste$ chory lub jesli
zazywasz leki, bez nadzoru kompetentnego lekarza. Zadna z moich ksiazek
nie ma na celu zastapi¢ indywidualnej opieki medycznej lub leczenia.

POUCZENIE DLA CZYTELNIKA

Jesli zazywasz jakiekolwiek leki, szczegdlnie leki na cukrzyce czy nadcisnie-
nie, nie wprowadzaj zmian zywieniowych bez wsparcia lekarza, poniewaz
dawkowanie lekéw bedzie wymagato regulacji, by unikna¢ nadmiernego
obnizenia ci$nienia i poziomu cukru we krwi. Bardzo niski poziom cukru
we krwi (hipoglikemia) i niskie ci$nienie (hipotensja) spowodowane zbyt
wysoka dawka leku moga by¢ niebezpieczne. Ten program dietetyczny
jest bardzo skuteczny w obnizaniu obu wskaznikéw, dlatego leki, jakie
zazywasz na ktére$ z tych schorzeni, musza by¢ z czasem dostosowane
i ostatecznie moze takze odstawione.

Hipoglikemia i hipotensja moga powodowaé ostabienie i omdlenia
prowadzace do upadkéw lub wypadkéw samochodowych. Naduzywanie
lekéw na nadcis$nienie moze uszkodzi¢ nerki. Poniewaz ten program zywie-
niowy jest tak skuteczny w odwracaniu chordb serca, zrzucaniu wagi i le-
czeniu cukrzycy, tak wazne jest skonsultowanie si¢ z dobrze wyksztatconym
lekarzem, kt6ry zna si¢ na obnizaniu dawek lekéw na skutek agresywnych
modyfikacji zywieniowych. Nie oceniaj zbyt nisko skutecznosci tego pro-
gramu. Wielu lekarzy, nie wiedzac, jak skuteczny jest ten styl zycia, moze
wahac si¢ przed wystarczajacym redukowaniem dawek lekéw. Ostrzez swo-
jego lekarza o tym i obserwuj intensywniej swoje poziomy cukru i cisnie-
nie, szczeg6lnie w pierwszych kilku tygodniach od rozpoczecia tego planu.
W dalszej czeéci ksiazki omawiam leki w szczegdtach i daje wskazéwki,
jak je redukowaé. Musisz jednak pamigtaé, ze ksigzka nie moze zastapié
indywidualnej konsultagji z lekarzem, ktéry zna twoje schorzenie. Twoja
odpowiedzialnoscig jest, by wraz z lekarzem nie dopusci¢ do nadmiernego
spadku lub wzrostu poziomu cukru lub ci$nienia.

Uwaga: Przypadki opisane w tej ksiazce sa prawdziwe, ale niektére na-
zwiska zostaly zmienione dla zachowania anonimowosci.



Dedykuje t¢ ksigzke lekarzom praktykujgcym Medycyne Stylu Zycia,
okazujgcym troskg swoim pacjentom poprzez poswigcanie im czasu
i wyjasnianie oraz motywowanie do przejecia kontroli nad wlasnym
zdrowiem, na przekdr trudnosciom i sprzeciwowi spoleczeristwa,

a nawet czasami kolegdw po fachu. Miliony istnien ludzkich

zawdzigczajq swoje ocalenie ich oddaniu.
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WPROWADZENIE

Sedno sprawy

horoby serca sa wiodaca przyczyna zgonéw w Stanach Zjednoczo-

nych, zaréwno u kobiet, jak i u mezczyzn. Tak naprawde choroby
sercowo-naczyniowe zbierajg wigksze zniwo niz wszystkie rodzaje raka ra-
zem wzicte. Okolo potowa tych niepotrzebnych zgonéw jest spowodowa-
na naglym incydentem kardiologicznym. Oznacza to, ze pacjent umiera
natychmiast po pojawieniu si¢ objawéw lub krétko potem. Przyczyny
naglych zgondéw na tle kardiologicznym moga by¢ rézne, od oderwania si¢
zakrzepu po $miertelng arytmi¢. Innym, powszechnym powodem zgonu
jest powickszenie serca, szczegblnie przerost lewej komory serca spowo-
dowany wieloletnim nadci$nieniem t¢tniczym. Pieédziesiat pig¢ procent
mezczyzn oraz sze$édziesigt osiem procent kobiet umierajacych nagle na
skutek incydentu sercowego mialo wezesniejsze ostrzezenia powaznej cho-
roby serca. Choroby serca zabijaja ludzi o wiele za weze$nie, a wielu z nich
nie udaje si¢ nawet zdazy¢ do szpitala. Jestem do$¢ pewien, ze program
zywieniowy zawarty na stronach tej ksigzki moze sprawi¢, ze atak serca
czy nagta $mier¢ na tle sercowym bedzie prawie niemozliwa. I nie tylko.
Program ten jest skuteczny réwniez w przypadku istniejacych zaawanso-
wanych choréb serca. Moze on radykalnie obnizy¢ poziom cholesterolu
i ci$nienie krwi oraz moze odwréci¢ chorobe niedokrwienna serca (CAD)
tak skutecznie, ze wyklucza to konieczno$é¢ stosowania angioplastyki czy
wszczepiania bajpaséw. Jesli nie nalezysz do mniej niz 1 procenta oséb
z wadg zastawki, genetycznym defektem lub choroba przewodnictwa
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elektrycznego, bedziesz mégt odwréci¢ wszelkie choroby serca, jakie w tej

chwili masz.
Innymi stowy, nie tylko obnizysz poziom cholesterolu, ale zapobiegniesz

innym czynnikom ryzyka. Dzigki realizacji tego planu:

* Obnizysz i unormujesz swoje ci$nienie krwi;

* Obnizysz poziom cholesterolu lipoprotein niskiej gestosci (LDL);

* Zmniejszysz masg ciala, thuszczu i obwéd w pasie;

* Obnizysz poziom cukru na czczo i wyleczysz cukrzyce typu 2;

* Unormujesz funkcjonowanie jelit;

* Poprawisz funkcjonowanie uktadu immunologicznego, obnizajac ry-
zyko infekgji;

¢ Utrzymasz mlodziericzy wigor w miar¢ uplywu lat i bedziesz si¢ starze¢
wolnie;j.

Podejscie to jest najskuteczniejszym i najbezpieczniejszym sposobem na
obnizenie ci$nienia krwi i poziomu cholesterolu. Jednak, co wazniejsze,
podaje ci informacje, ktéra utwierdzi ci¢ w przekonaniu, ze prawdopo-
dobnie nigdy nie bedziesz miat ataku serca. Jest to informacja potencjalnie
ratujaca zycie. Kiedy obnizasz poziom cholesterolu i ci$nienie dzigki do-
skonalemu odzywianiu, zmniejszasz ryzyko choroby serca bardziej sku-
tecznie i radykalnie, niz przy stosowaniu lekéw na te stany.

Inne programy zywieniowe, w praktykach klinicznych i testach badaw-
czych, wykazaly skuteczna ochrong przed chorobami serca i odwracanie
ich. Jak mozna si¢ spodziewal, programy te sa podobne do prezentowa-
nego tutaj. Interwencje zywieniowe musza mie¢ znaczne podobieristwa,
w przeciwnym razie nie bylyby skuteczne.

Jednak informacja przedstawiona w tej ksiazce idzie dalej. W oparciu
o moje dwudziestopiecioletnie doswiadczenie kliniczne w odwracaniu
choréb serca u tysigcy pacjentéw w drodze doskonatosci zywieniowej,
ksigzka przedstawia protokoty kliniczne, praktyki medyczne i szczegélowe
zastosowanie informacji nie tylko w celu ochrony i odwracania choréb ser-
ca, ale takze zapobiegania naglym zgonom z powodéw kardiologicznych,
udarom i demencji. Moje do$wiadczenie z tysiagcami pacjentéw dato mi
takze bezcenna wiedze, dzigki czemu mogg si¢ z toba podzieli¢ informacja,
ktéra pozwoli ci skroi¢ protokét zywieniowy odpowiadajacy twoim indy-
widualnym potrzebom. To, czego nauczysz si¢ tutaj, pomoze ci uporac si¢
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z przeszkodami stojacymi na drodze skutecznej zmiany nawykéw zywie-
niowych, zwlaszcza ze zmiana diety moze stanowi¢ wyzwanie, a niezdrowe
pokarmy sa wysoce uzalezniajace.

Istniejace dolegliwosci sercowe, miazdzyca obstrukcyjna i choroba nie-
dokrwienna serca, moga zmniejszy¢ si¢ i ostatecznie wycofaé. Ponadto
mozesz stopniowo ograniczy¢ i ostatecznie wyeliminowaé potrzebe sto-
sowania lekéw na cholesterol, nadci$nienie i cukrzyce typu 2. Niniejsza
ksiazka podaje najskuteczniejsza metodg na utratg wagi, obnizanie chole-
sterolu i ci$nienia krwi oraz odwracanie choroby serca i sprawia, ze opieka
medyczna i wszelkie medyczne interwencje stajg si¢ zbyteczne. Poza tym
rezultaty w wigkszosci przypadkéw pojawiajg si¢ szybko, natychmiast
zmniejszajac ryzyko i w ciagu kilku miesi¢cy catkowicie eliminujq ryzyko
pojawienia si¢ ataku serca.

W ciagu ostatnich dwudziestu pigciu lat doradzatem tysiacom pacjen-
téw z zaawansowang chorobg serca, z ktérych wielu cierpiato na dusznice
(béle w klatce piersiowej) lub ktérym zalecano pilng operacje¢ wszczepienia
bajpaséw lub angioplastyke. Zaden z pacjentéw, ktéry zastosowal moje
zalecenia, nie miat nigdy ataku serca i nie umart z powodu choroby serca.

Wierzg, ze ryzyko spada stopniowo, z czasem, kiedy pacjent odzywia si¢
wedlug takiego chroniacego serce planu. Nie sadze, ze pierwszy tydzien,
a nawet pierwszy miesigc przyniesie petng ochrong przed atakami serca, ale
jestem pewien, ze w miar¢ mijajacych miesigcy ataki serca beda niezwykla
rzadkoscia.

W mojej opinii ta ratujaca zycie ksigzka powinna by¢ rozpowszechniona
wsrdd pacjentéw kardiologicznych w Stanach Zjednoczonych, poniewaz
konwencjonalna opieka medyczna ze swoimi stabymi wynikami leczenia
jest zta medycyna. Stan pacjentéw kardiologicznych zazwyczaj pogarsza
si¢ 1 umieraja oni pomimo najlepszych metod medycznych. Kazdy lekarz,
ktéremu lezy na sercu dobro ich pacjentéw, powinien przekaza¢ im infor-
macje¢ zawarta w tej ksigzce. Nieinformowanie pacjentéw o tych prostych
radach — radach, ktére moga stanowi¢ réznicg migdzy Zyciem a $miercia
— powinno by¢ traktowane jako btad w sztuce lekarskiej.

Pacjenci nie otrzymuja informagcji, jakiej potrzebuja, aby podja¢ de-
cyzje, by nie mie¢ ataku serca. Wielu moze chcie¢ zjada¢ powodujace
choroby serca pokarmy, stanowiace Standardowa Amerykariska Diete,
posypujac je kilkoma pastylkami, by odrobing zmniejszy¢ ryzyko. To ich
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wyb6r. Jednak inni — i mam nadzieje, ze #y jeste$ wsrdd nich — cheg wigce;.
Powiedza ,NIE!” dusznicy i atakowi serca. Dowiedza si¢, ze doskonate
odzywianie moze odwréci¢ choroby serca i zapobiega¢ im oraz uchroni¢
ich takze przed innymi chorobami.

Jesli to, co méwig jest prawda, a to, co nazywam dietg nutritarianiska,
jest skutecznym stylem zycia, to podstawy tradycyjnej kardiologii maja
niska jako$¢, sg wrecz zaniedbaniem. Jesli pacjent z chorobg serca nie sty-
szy porad o skutecznej interwencji zywieniowej, a zamiast tego otrzymuje
jedynie leki, inwazyjne zabiegi i operacje, oznacza to, ze pozbawia si¢ go
opartej na informacjach mozliwosci wyboru. Taki pacjent zostaje wpedzo-
ny w machine ryzykownych interwencji, ktére sa kosztowne, bazuja na
technice — i przewaznie nie dzialaja.

Mam nadziejg, ze dzigki uwaznemu przeczytaniu informacji i referencji
naukowych zawartych w tej ksigzce wraz ze swoim lekarzem pomozecie
zmodyfikowaé sposéb, w jaki praktykuje si¢ medycyne. Ksiazka ta poda-
je wszechstronne, pelne informacji podstawy do decyzji. Oznacza to, ze
kazda osoba zazywajaca leki na nadcisnienie lub ktérej lekarz proponu-
je leki na obnizenie cholesterolu, powinna najpierw otrzymac zalecenie
przeczytania tych informacji. Poza tym wazne jest, aby kazdy pacjent
z rozpoznang miazdzyca, rozwazajacy angioplastyke lub wszczepienie
bajpaséw dowiedziat si¢, ze to podejscie zywieniowe jest bezpieczniejsza
i skuteczniejsza opcja. (Oczywiscie nie dotyczy to ludzi znajdujacych si¢
w sytuacji nieustabilizowanej lub naglej, a wigc takich, kt6rzy znajduja
si¢ na oddziale ratunkowym z atakiem serca lub z niestabilng dusznica
i grozbg rychlego ataku serca).

Ponizsza historia przypadku pokazuje ogromna skutecznos¢ tego podej-
$cia w leczeniu choroby serca. Demonstruje to, co rutynowo obserwowa-
tem u moich pacjentéw oraz czas, w jakim chorzy zazwyczaj dostrzegaja
rezultaty.

Historia Barry’ego: Dramatyczna zmiana
w ciagu dwunastu tygodni

Pojechatem do Fort Wayne w Indianie, aby przeprowadzi¢ wyklad w ko-
Sciele przed duzym zgromadzeniem liczacym ponad siedemset oséb. Wy-
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darzenie koordynowata Gaby Henderson. Dzigki moim radom zrzucita
ona ponad 45 kilograméw i utrzymywata wage przez ponad cztery lata.
Byla bardzo podekscytowana, bardzo chciata podzieli¢ si¢ moim podej-
$ciem nutritariariskim ze swojg spoteczno$cia. We wezesniejszej wymianie
mailowej wspomniala, ze jej 53-letni maz, Barry, cierpi na narastajace
rozpieranie w klatce piersiowej i zadyszki podczas wysitku. Problem nasilat
si¢ powoli az do momentu, w ktérym Barry nie mégt juz biegaé, a na-
wet wchodzi¢ pod gére. Swoja dietg nazywat ,Fuhrman-light”, poniewaz
prawie codziennie jadat poza domem, nie liczac zdrowego jedzenia, ktére
Gaby przygotowywata mu na kolacj¢. I oto w pierwszym rzedzie siedzial
Barry, by wystucha¢ mojego wyktadu.

Kiedy czekalismy na publiczno$¢, zapytalem go, jak si¢ czuje, a on od-
powiedzial mi, ze ostatnio bél znacznie si¢ nasilit. Odczuwatl nieustanny
bél w klatce piersiowej, nawet podczas spoczynku, od poprzedniego dnia.
Tak naprawde czut ten bél i wyrazny dyskomfort, siedzac na krzesle. Oj,
pomyslatem, troch¢ dtugo czekal, by , wejs¢ na poktad”.

Powiedzialem mu, ze moze znajdowac si¢ w potencjalnie zagrazajacym
zyciu stanie zwanym ,niestabilng dusznica’, poniewaz stan ten zaszed! tak
daleko, ze bél byt odczuwalny podczas spoczynku i pogarszat si¢ w czasie
aktywnosci. Konieczne bylto natychmiastowe udanie si¢ na oddziat ratun-
kowy; Barry mégt mie¢ atak serca nawet w czasie, gdy ze mng rozmawiat.
Nie wiem, czy to z powodu jego przekonan religijnych, czy ze strachu
przed opieka medyczna, ale odméwil. Barry powiedzial, ze predzej woli
umrze niz i$¢ do szpitala i by¢ leczony na chorobg serca oraz zapytat, czy
mu jednak pomogg.

Powiedzialem mu wigc, ze on i jego rodzina powinni by¢ swiadomi,
ze w kazdej chwili moze dozna¢ $émiertelnego ataku serca, poniewaz jego
stan jest niestabilny. Barry wystawial si¢ na ekstremalnie wysokie ryzyko.

Obawiatem sig, ze atak serca byt blisko. Oczywiscie nie chciatem, by
Barry umart i nie chcialem ponosi¢ odpowiedzialnosci, jesli cos ztego sig
stanie. Ale Barry kategorycznie odmawiat opieki medycznej. Zamiast tego
pozwolit, abym catkowicie kontrolowal, co wktada do ust.

Powiedzialem mu, ze ma nie podejmowaé zadnej decyzji, co jes¢ i ze
ja bede za niego decydowat oraz porozmawiam z Gaby o jego rezimie
zywieniowym i suplementacji, aby mogta mu poméc. Kiedy Barry rozpo-
czal Nutritariariski Program Zywieniowy, przy wzroscie 177 cm wazyt 83
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kilogramy, a jego $rednie ci$nienie krwi wynosito 160/108 mmHg. W cia-
gu trzech miesi¢cy zgubit 13,6 kg, a objawy dusznicy zniknely. Uczucie
cigzkosci w klatce piersiowej ztagodniato w ciagu kilku dni, a po tygodniu
nie odczuwal zadnego bélu podczas spoczynku. Jego ci$nienie spadto do
130/80 mmHg w ciagu pierwszego tygodnia. Po dwdch-trzech tygo-
dniach Barry mégt przejsé kilka przecznic, nie odczuwajac bélu w klatce
piersiowej. Po o$miu tygodniach mégt biega¢ bez objawéw, a po dwunastu
tygodniach mégl wykonywad wszelka aktywnos¢ fizyczna, nawet szybko
biega¢, bez jakichkolwiek objawéw dusznicy. Po roku realizacji programu
jego masa ciata wyniosta 69 kg, a cinienie $rednio 112/75 mmHg i wciaz
cieszyt si¢ doskonalym zdrowiem bez dusznicy.

W ciagu dwunastu tygodni z chorego na serce kaleki, niezdolnego cho-
dzi¢ bez bélu i stojacego u bram $mierci, Barry stat si¢ zdrowy — bez badan
wysitkowych, cewnikowania serca, wszczepiania stentéw czy bajpaséw.
Po dwunastu tygodniach nadal zdrowialby i przechodzit rehabilitacje po
operacji, gdyby poszed! na oddzial ratunkowy, a w tym samym czasie, po
dokonaniu innego wyboru, byt zasadniczo zdrowy. Barry nie powinien byt
czeka¢ do momentu, az jego stan stal si¢ tak grozny.

Jednak nawet w przypadku pacjentéw z najbardziej obstrukcyjng miaz-
dzyca, ten zagrazajacy zyciu stan moze catkowicie cofnaé si¢ w szybkim
czasie dzigki samej tylko interwencji dietetycznej. Oczywiscie miazdzyca
Barry’ego nie cofneta si¢ catkowicie w ciagu tych 12 tygodni, ale zmniej-
szala si¢ w wyniku dalszej realizacji programu. Co wazniejsze, jego wraz-
liwa (najbardziej niebezpieczna) blaszka miazdzycowa zmienita si¢ w nie-
wrazliwa i nieobstrukeyjna.

Ten prosty obrazowy przykiad pokazuje wazng rzecz i jest doskonalym
narzedziem szkoleniowym, szczegdlnie gdy wiesz, ze operacja bajpaséw
i angioplastyka nie zapobiegaja incydentom sercowym i nie przedtuzaja
zycia pacjentéw chorych na serce. Procedury te tylko tymczasowo zmniej-
szaja objawy, tak jak plaster, podczas gdy proces chorobowy trwa i poste-
puje w naczyniach wieicowych'. W przypadku Barry’ego odwrécenie si¢
choroby odzwierciedlito prawdziwg redukeje ryzyka, a nie tymczasowe
rozwiazanie, jakie dajg leki i interwencja chirurgiczna.
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Gdzie sa dowody?

Czytajac t¢ ksiazke, dobrze jest by¢ swiadomym setek Zrédet i ogromu wie-
dzy, ktéra prowadzi do nieuniknionych wnioskéw, jakie tu zaprezentowa-
tem. To nie s tylko moje do§wiadczenia, studium przypadkéw i zapisane
oraz publikowane w dziennikach medycznych dane stanowiace dowéd
skutecznosci tego podejscia. Wielu innych lekarzy, naukowcéw i badaczy
ocenito je i przyczynito si¢ do tych wnioskéw.

W miar¢ pojawiania si¢ kolejnych badan i dowodéw potwierdzajacych
to podejscie, informacja ta zacheci wigksza liczbg lekarzy i praktykéw me-
dycznych do jego entuzjastycznego zastosowania. Prawda jednak jest taka,
ze to juz si¢ dzieje. Wciaz pojawiaja si¢ dowody, ze bogata w substancje
odzywecze, bazujaca na rodlinach dieta nutritariariska (NDPR) jest ogrom-
nie skuteczna w ochronie przed chorobami serca i odwracaniu ich.

Opublikowane ostatnio serie studiéw przypadkéw i ankiety oceniajace
ponad tysiac os6b stosujacych moje zalecenia zywieniowe w réznym stop-
niu daly przekonujace wyniki, dokumentujac skutecznos¢ tego podejscia
w og6lnej populacji’. Nalezy zaznaczy¢, ze wyniki zaraportowano dla grupy
uczestnikow stosujacej si¢ w co najmniej 80 procentach do moich zalecen.
W badaniu tym zaprezentowano wiele indywidualnych przypadkéw odwré-
cenia si¢ nawet bardzo zaawansowanej choroby serca. Z 443 0séb z wysokim
ci$nieniem t¢tniczym $redni spadek odczytu skurczowego wynosit po roku
stosowania Nutritariariskiego Programu Zywieniowego 26 mmHg. Dla
kontrastu, standardowe leki na nadcisnienie obnizajg odczyt cisnienia skur-
czowego o okoto 10 mmHg’. Spadek cisnienia rozkurczowego u pacjentéw
nutritariariskich wynosit okoto 15 mmHg. Wyniki te przyémiewajg to, co
mozna osiagnac za pomoca lekéw obnizajacych ci$nienie —a dzieje si¢ to bez
ryzyka skutkéw ubocznych. Podobne korzysci obserwowano w przypadku
obnizenia cholesterolu i masy ciata, co omawiam szczegétowo w rozdziale 3.

Zawsze jednak znajda si¢ ludzie, ktdrzy beda uwazad, iz zaprezentowane
dowody i wyniki nie sg wystarczajace. Zastanéw si¢ jednak przez chwil,
jaka jest ich motywacja, by watpi¢ w konsekwentne wyniki ze stosowania
metody zywieniowej? Przypadki zaprezentowane w tej ksiazce wybratem
z racji ich powagi i przez wzglad na nauki z nich ptynace. Jednak tysiace
innych ludzi ocalito swoje zycie dzigki moim wskazéwkom.
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Nie jestem jedynym lekarzem stosujacym metodg opisang na kartach
tej ksigzki. Regularnie komunikuje si¢ z wieloma lekarzami specjalizu-
jacymi si¢ w medycynie stylu zycia, ktdrzy stosuja ten program z - na-
zwijmy rzecz po imieniu — fenomenalnymi rezultatami. Wielu moich
pacjentéw opisalo to, co si¢ im przydarzylo, jako ,,cud medyczny”. Stysza-
tem te stowa wiele razy i sa one dowodem na to, ze choroba serca nie jest
nieunikniona konsekwencja procesu starzenia si¢ cztowieka — to nasze
jedzenie nas zabija.

Z pewnoscia potrzeba jeszcze wigcej badari naukowych, by informacja
ta wnikneta do spoteczeistwa i przemystu medycznego. Kilka takich do-
datkowych badai wiasnie trwa. Poswigcam bardzo duzo czasu, wysitku
i zasob6éw na to, aby takie badania miaty miejsce. Ale pamietaj: jakkolwiek
te dodatkowe dowody mogg by¢ potrzebne, by przekona¢ sceptykédw, ty
ich nie potrzebujesz, by wynies¢ korzysci z tej informacji juz dzis.

Wprowadzenie w zycie tej strategii moze uratowaé twoje zycie. Stato si¢
tak juz nie setki, ale tysiace razy u ludzi w catym kraju i na $wiecie, ktdrzy
zastosowali to podejscie, by wyleczy¢ swoja chorobg serca.

W tym roku ponad siedemnascie milionéw os6b umrze z powodu
choréb serca. Wigcej ludzi umiera na serce niz z powodu AIDS i wszyst-
kich rodzajéw raka razem wzigtych. Nagly zgon z powodu choroby serca
w wielu przypadkach nie daje zadnych sygnatéw ostrzegawczych, a potowa
ofiar nie ukoriczyta nawet 65. roku zycia.

W 2011 roku catkowity koszt leczenia choréb sercowo-naczyniowych
wyniést w Stanach Zjednoczonych 320 miliardéw dolaréw; dla poréw-
nania szacowany catkowity koszt leczenia raka wynosit w 2009 roku 217
miliardéw dolaréw?. To jest jednak dopiero poczatek: jak wyceni¢ bél,
cierpienie i emocjonalna rozpacz pacjentéw i ich rodzin wynikajace z na-
rastajacej epidemii ztamanych serc? Jest to tym tragiczniejsze, kiedy uswia-
damiasz sobie, ze cale to cierpienie i przedwczesna $mieré nie musza mieé
miejsca. A jednak to trwa, pomimo wspélczesnych medycznych urzadzen
i najlepszej opieki medycznej dostgpnej na $wiecie.

W kazdej godzinie w Stanach Zjednoczonych pacjenci udajg si¢ do
swoich lekarzy z wysokim ci$nieniem t¢tniczym, wysokim poziomem cho-
lesterolu, nietolerancja na glukozg czy cukrzyca. Otrzymujg recepte na leki
i (zazwyczaj) nie sltysza, ze zmiana diety mogtaby poméc im pozby¢ sig ich
probleméw, a nawet uratowa¢ im zycie.
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Czgsto lekarze uwazaja, ze tak skuteczne modyfikacje zywieniowe sa po
prostu zbyt trudne dla wigkszosci ludzi, by je realizowad i wytrwa¢ w nich.
Tlumacza sobie to tak, ze pacjenci i tak tego nie beda robi¢, po co wige
traci¢ czas na edukowanie ich?

Jest to opinia, ktdra slyszalem podczas studiéw medycznych i weiaz
stysz¢ od wielu kardiologéw i endokrynologéw. Zgodna opinia brzmi:
,O tak, wiem, ze to moze dziala¢, ale prébowatem o tym méwié i nike nie
chee stucha¢. To tylko strata czasu. Ludzie chcg tabletek; nie zmienia ra-
dykalnie swoich nawykéw i diety”. Przyznaja, ze konwencjonalne metody
nie s3 idealne, ale uzasadniaja ich wybér leczenia.

Niektérzy lekarze poddali si¢, poniewaz uwazaja, ze nie zarobig wy-
starczajaco duzo pieniedzy, jesli zmienia swoja prakeyke i/lub nie chcg
praktykowaé czego$ innego niz ich koledzy. Kontynuujg stosowanie tego,
czego si¢ nauczyli, nawet jesli to nie dziata.

Na szczgdcie obserwuje, ze ten stan rzeczy szybko si¢ zmienia. Amery-
kanski College of Lifestyle Medicine rosnie w ogromnym tempie. Coraz
wigcej lekarzy zaleca swoim pacjentom znaczng zmiang diety. Wioda-
ce szpitale i instytucje badawcze zakladaja centra medycyny stylu zycia
i stosuja oraz badaja metody zZywieniowe. Najlepsi lekarze i naukowcy
rozumieja, ze ta informacja jest ogromnie potrzebna, by poméc naszemu
cierpigcemu spofeczenistwu i wielu z nich takze odzywia si¢ w ten sposéb.

Wielu lekarzy rozumie dzis, ze pacjenci cierpia i umieraja niepotrzeb-
nie, jesli nie otrzymaja informacji, ktéra moze im uratowac zycie. Dlatego
ta ksigzka jest tak wazna. Odrobina wiedzy nie dziala. Ludzie potrzebuja
wszelkiej mozliwej informacji, aby podja¢ prawidtowa decyzje odnosnie
do swojego zycia.

To, co nazywamy ,,standardowa” opieka medyczna, chyli si¢ ku upadko-
wi. Lekarze nie mogq juz skutecznie — i etycznie — leczyc pacjentow lekami, nie
omawiajqc z nimi potegi i absolutnej koniecznosci interwencji Zywieniowej.

Ne ograniczam mojej definicji ,,standardowej” opieki medycznej do
angioplastyki wiericowej czy wszczepiania bajpaséw. Odnosz¢ si¢ takze
do uzywania i naduzywania bloczka z receptami.

Wyobraz sobie lekarza, ktdry stwierdza, ze jego starszy pacjent ma wy-
sokie ci$nienie krwi, i przepisuje mu recepte. W wielu przypadkach lekarz
wkrétce odbiera telefon i styszy, ze pacjent przewrdcit sig, ztamat kos¢
biodrowa i lezy w szpitalu. Jakkolwiek zaskakujaco to brzmi, nie jest to
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niezwykta kolej rzeczy. Fakt jest taki, ze prawdopodobiedstwo ztamania
kosci biodrowej rosnie u ludzi powyzej 66. roku zycia o prawie 50 procent
w ciagu pierwszych szesciu tygodni od rozpoczecia stosowania lekéw na
nadcisnienie.

Podejécie ,bloczka z receptami” budzi wiele pytari: Czy pacjent ten
ustyszat od swojego lekarza, ze sq bezpieczniejsze sposoby na obnizenie
ci$nienia? Czy pacjent zostal poinformowany o zwigkszonym ryzyku
ztamania kosci biodrowej w wyniku stosowania leku? Czy powiedziano
mu o badaniach, ktére wykazaly 50-procentowy wzrost ryzyka raka piersi
u 0s6b zazywajacych leki na nadci$nienie? A jesli leki statynowe uszkadzaja
watrobe, co wymaga hospitalizacji? A co, jesli pacjent umiera lub doznaje
uszkodzenia mézgu podczas angioplastyki albo wszczepiania bajpaséw?
Wszystko sprowadza si¢ do jednego, niezwykle waznego pytania: Dlaczego
pacjenta nie poinformowano o bezgpieczniejszej i skuteczniejszej opcji?

To si¢ zmienia, poniewaz sposéb, w jaki prakeykuje si¢ obecnie me-
dycyne, powodowal niepotrzebne cierpienie i $mier¢ wielu pacjentéw.
Pacjenci mogg postanowi¢ nie stosowac si¢ do zalecent zywieniowych, ale
to powinna by¢ ich decyzja, nie lekarza. Wszyscy ludzie odwiedzajacy le-
karza rodzinnego, internistg, endokrynologa czy kardiologa majg prawo
wiedzie¢, ze moga wyzdrowie¢ bez narazania si¢ na ryzyko, jakie stwarza
opieka medyczna. Jest to szczegélnie prawdziwe, kiedy tak wiele medycz-
nych procedur i lekéw okazalo si¢ mie¢ negatywne skutki.

Poniewaz choroby serca i udary s3 obecnie wiodaca przyczyng zgo-
néw na calym $wiecie, uwazam, ze kazdy dorosty powinien by¢ swiadom
ogromnej potegi doskonatego zywienia w leczeniu i eliminowaniu cho-
r6b serca w poréwnaniu z mato imponujacymi wynikami zwiazanymi ze
standardowg kardiologia. Informacja ta ma ogromne znaczenie i dotyczy
kazdego mezczyzny, kazdej kobiety i dziecka. Powinno si¢ tego uczy¢
w szkotach.

Oczywiscie wszyscy lekarze, ktérym lezy na sercu dobro ich pacjentdéw,
powinni informowa¢ ich o tej mozliwosci. Kazdy lekarz, ktéry tego nie
robi, narusza przysiege lekarska ,,Po pierwsze nie szkodzi¢” i zrywa zasadg
podejmowania decyzji na podstawie informacji.

Jesli twéj lekarz daje ci takie zalecenia lub udostepnia ci t¢ informacje,
oznacza to, ze pracujesz ze Swiatly osoba. Zapewnienie ci narzedzi uta-
twiajacych wyzdrowienie pokazuje dobra wolg twojego lekarza. Nadzieja,
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ze mozesz wyzdrowiel, jest najwyzsza formg dbatosci. Rola lekarza jako
nauczyciela jest najbardziej warto$ciows czgscig opieki medycznej, ponie-
waz prawidlowa informacja ratuje zycie.

Zajmowatem si¢ tysigcami pacjentéw z chorobg serca, a tysiace, ktérych
nigdy nie spotkatem, przeczytaly moje ksiazki, otrzymaty wskazéwki przez
internet i postapity wedtug moich rad. Z tych ponad dziesigciu tysigcy
0s6b, ktérym doradzalem przez wszystkie lata, wigkszo$¢ byla powaznie
chora i w fazie rozwoju ekstremalnie powaznej choroby. Rezultaty po
zastosowaniu mojego protokotu zywieniowego przechodzity naj$mielsze
oczekiwania. Nawet pacjenci z zaawansowang chorobg mogli zaobser-
wowaé ogromna poprawe, a zdecydowana wigkszos$¢ osiagneta catkowite
wyzdrowienie i mogta zakoriczy¢ zazywanie lekdw.

Oczywiscie zadne podejscie dietetyczne do chordb serca i cukrzycy nie
da rezultatéw bez wzigcia pod uwagg innych czynnikéw ryzyka. Ogromnie
wazne jest porzucenie siedzacego trybu zycia, rezygnacja z palenia tytoniu
i wystarczajaca ilo$¢ snu. Droga do zdrowia polega na zobowiazaniu si¢
do prowadzenia zdrowego stylu zycia.

Rozpoczynajac stosowanie tego programu, wiele z tych oséb nie bylo
w stanie wykonywa¢ ¢éwiczen — niektérzy prawie nie mogli chodzié. Jed-
nak niezdolno$¢ ta nie zakldcita osiggnigcia znakomitych korzysci. Tak
naprawdg osoby, ktdre stosujg to podejscie, odzyskuja zdolno$¢ do aktyw-
nosci i z czasem zaczynaja cieszy¢ sie ¢wiczeniami. Cwiczenia i aktywnosé
sa pomocne, ale niezdolnos$¢ do ich wykonywania na poczatku nie prze-
szkodzi ci w uzyskaniu korzysci z tego planu.

Bardzo mnie rozczarowuje, ze ludzie cierpig i umierajg niepotrzebnie —
szczeg6lnie miliony ludzi, keérym nikt nigdy nie powiedzial, ze nie musza
umiera¢ przedwezesnie; ktorzy mieli szanse, by wyzdrowied. Pisze t¢ ksiazke
z nadzieja, ze dotrze ona do szerokiej rzeszy ludzi. Mam nadziejg, ze okaze
si¢ ona uzyteczna dla pacjentéw i lekarzy, by mogli oni oceni¢ ryzyko i ko-
rzysci opieki medycznej pod wzgledem doskonalosci zywieniowej i wytyczy¢
doktadne zalecenia zywieniowe dla optymalnej ochrony i uzdrawiania.

To, czy masz chorobg serca czy nie, jest jedynie kwestig wyboru, ponie-
waz wszystko w ostatecznym rozrachunku zalezy od ciebie. Twéj lekarz
nie moze ci¢ do niczego zmusi¢, moze ci tylko przedstawi¢ twoje opcje.
To twoje zycie i masz tylko jedna szansg, by je przezy¢. Mam nadziejg, ze
wybierzesz zdrowe, radosne i dlugie zycie.
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Zyczylbym sobie, abys wraz ze swoim lekarzem czerpat ogromna radosé
i satysfakcje z monitorowania twojego procesu zdrowienia. Dzigkuje ci
za umozliwienie mi odegrania roli w osiagnigciu przez ciebie lepszego
zdrowia. Przyklaskuje wszystkim lekarzom, ktérzy edukuja si¢ na nowo
i przeciwstawiajg si¢ medycznemu establishmentowi, by zapewni¢ swoim
pacjentom lepsza jako$¢ zycia.

Dotozytem wszelkich staran, aby wszystkie zacytowane, omowione i przywo-
tane w tej ksigzce dane i dowody naukowe byty solidne. Jesli jakikolwiek
naukowiec, lekarz czy badacz znajdzie w nich btqd, bede wdzieczny za na-
tychmiastowe przekazanie mi tego faktu, abym mégt go naprawié¢. Nawet
jesli informacja ta nie jest jeszcze ,standardowym leczeniem” w Stanach
Zjednoczonych, zapraszam naukowcow i lekarzy do przeanalizowania tych
dowodéw, by sprawdzi¢, czy zgadzajq sie z wnioskami wyciggnietymi z logiki,
doswiadczenia i wrazliwosci.




ROZDZIAL PIERWSZY

Jedzenie moze zabié
lub uzdrowic,
wybor nalezy do ciebie

tandardowa Amerykanska Dieta (SAD, ang. smutny — przyp. thum.)
tfamie serca — w najbardziej dostownym tego stowa znaczeniu. Niszczy
serce prawie kazdego, kto ja spozywa. Choroby serca i udary zabijajg prawie
potowe Amerykandw, co jednak nie oznacza, ze arterioskleroza, czyli miaz-
dzyca (twardnienie naczyn krwiono$nych i odkladanie si¢ w nich ztogéw),
rozwija si¢ tylko u potowy populacji tego kraju. Jedynym powodem, dla
ktérego choroby uktadu krazenia nie zabijaja tych pozostalych pigédziesieciu
procent, jest fake, ze zdazy to wezesniej uczynié rak czy inna zwigzana z die-
ta choroba. Zwyczaje zywieniowe wigkszosci Amerykanéw sg zastraszajaco
niezdrowe i powodujg arteriosklerozg u wszystkich, ktérzy jedza konwencjo-
nalne pozywienie. Wynik jest taki, ze prawie wszyscy Amerykanie zapadaja
na choroby serca, bez wzgledu na uwarunkowania genetyczne. Sekcje zwlok
dorostych Amerykanéw w réznych przedzialach wiekowych, ktérzy zgineli
w wypadkach samochodowych, wykazuja, ze wigcej niz 90 procent z nich
ma do pewnego stopnia rozwinigta chorobg serca na tle miazdzycowym?'.
Prosty fake jest taki, ze niektére pokarmy utrzymuja doskonale zdrowie,
a inne je oslabiaja. Nie da si¢ unikna¢ stopniowego uszkadzania naczyni
krwionosnych, jesli regularnie spozywasz wywotujace chorobe pokarmy.
I prawie niemozliwa jest ucieczka od biologicznego prawa przyczyny i skut-
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ku, nawet jesli zazywasz leki, ktére majg zniwelowaé objawy choroby; nega-
tywne skutki stylu odzywiania w przewazajacej cz¢sci wspotezesnego swiata
sa zbyt pokazne, by je pokona¢. Dieta SAD jest $miertelna; dlatego czgsto
nazywam ja DAD, Deadly American Diet (Smiertelna Dieta Amerykariska —
przyp. tum.). Ten sposéb odzywiania objat wicksza cz¢s¢ dzisiejszego $wiata.

Studium przypadku: Dowod od jednego z pacjentow

Zawsze miatem nadwage i walczytem z nig za pomoca kazdej pojawiajacej sie
modnej diety, ale bez skutku. Zaprzestatem wiec préb utraty masy ciata. Przez
ponad dziesie¢ lat zmagatem sie z polipami w nosie i czesto zazywatem sterydy
i antybiotyki. W sierpniu 2013 roku, w wieku 35 lat, miatem zamiar poddac sie
operacji nosa. Waga w gabinecie mojego kardiologa wskazata 137 kilogramow.
Kilka pielegniarek zmierzyto mi ci$nienie, po czym zawotaty lekarza, ktéry po-
wiedziat mi, ze moje ci$nienie wynosi 265 na 140. Powiedziat mi tez, ze nie
opuszcze jego gabinetu, jesli nie péjde prosto na oddziat ratunkowy. Zapropono-
wat nawet, abym pojechat tam karetka. Uwazatem, ze oni wszyscy powariowali.

W koficu nafaszerowano mnie taka iloscig tabletek, ze zwymiotowatem. Dosze-
dtem do tego, ze zazywatem tyle lekow, ile méj zotadek madgt tolerowac, ale nawet
mimo tego ci$nienie pozostawato wysokie. Miatem dopiero 35 lat, moja zona byta
W ciazy, a ja umieratem na atak serca. Aby jeszcze pogorszy¢ stan rzeczy, moja
mama umarta na zawat serca w wieku 38 lat, kiedy miatem zaledwie 5 lat. Swia-
domos¢, ze mogtbym zostawic zone z dzieckiem w takich samych strasznych oko-
licznosciach, w jakich zostawita mnie moja mama, byta dla mnie otrzezwieniem.

Prébowatem stosowac diety, kontrolowatem porcje jedzenia, ¢wiczytem.
Przyjatem tez cztery serie zastrzykow z hormonem HCG. Dostawatem zastrzy-
ki na cukrzyce. W wyniku tych wszystkich wysitkow stracitem 12 kilograméw
w ciggu osiemnastu miesiecy, a moje samopoczucie nie ulegato poprawie. My-
Slatem, ze jestem po prostu ,grubym facetem” i ze stracitem szanse, by by¢
zdrowym i poprawic jakos¢ zycia.

Woéwczas moj trener zapoznat mnie z planem Fuhrmana. W ciggu trzech mie-
siecy stracitem 33 kilogramy. Obecnie waze 92 kilogramy, moje cisnienie jest
znakomite i nie potrzebuje juz lekdw. Polipy zmniejszyty sie, a cze$¢ z nich nawet
znikta. Moge robi¢ pompki i podciggac sie na drazku oraz biegac jak nigdy przed-
tem. Korzysci, jakie odczutem w r6znych aspektach, s nie do opisania i po stokro¢
bijg na gtowe potrzebe jedzenia Smieciowych dan, miesa czy sera. Z radoscia zja-
dam nowe potrawy, o ktorych nie myslatem, ze moga smakowac tak wySmienicie.

David Montanaro
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Miazdzyca zaczyna si¢ juz w dzieciistwie, a nawet w okresie niemowlec-
twa dzieci, ktérych matki podczas cigzy spozywaly standardowe jedzenie
amerykariskie. Ztogi miazdzycowe tworza si¢ przez dziesiatki lat, a cho-
roby i $mieré przychodza przewaznie w pdzniejszym okresie zycia. Wraz
ze wzrostem obwodu w pasie naszych spoteczeristw i zwigkszonym spo-
zyciem przetworzonej zywnosci i fast foodéw, obserwujemy wicksza za-
chorowalnos¢ na cukrzyce, udary i inne powazne choroby juz u mtodych
ludzi. U mezczyzn powyzej 50. roku zycia i u kobiet powyzej 60. roku
zycia tempo powstawania miazdzycy roé$nie, naczynia krwionosne staja si¢
sztywniejsze i mniej elastyczne, co zwigksza ryzyko choréb naczyniowych.

Z pewnoscig niektére nabyte lub odziedziczone wady nie sa spowo-
dowane dieta, ale s3 to naprawdg rzadkie wyjatki. Czesto slyszymy, ze
wysokie ci$nienie, wysoki poziom cholesterolu, cukrzyca i choroby serca
sa konsekwencja procesu starzenia si¢ organizmu i genetyki a wszystko,
co mozna zrobié, by je zminimalizowa¢, to zazywanie zapisanych przez
lekarza lekéw. Nasze ,,wyniki” mogg si¢ wydawac lepsze, ale proces choro-
bowy postepuje z kazdym rokiem. Jednak te problemy nie sa przewaznie
kwestig genetyki i nie muszg by¢ tez spodziewanym nastgpstwem procesu
starzenia. Doskonate odzywianie moze zapobiec pojawieniu si¢ wysokiego
ci$nienia krwi i choroby niedokrwiennej serca na kazdym etapie zycia.

Niekt6rzy autorzy i doradcy twierdza, ze gléwnym winowajca jest je-
dzenie migsa i ttuszczu; inni uwazaja, ze mozesz jes¢, ile cheesz migsa
i thuszczu, a wing za choroby ponosi cukier. Prawda jest taka, ze zaréwno
nadmiar cukréw prostych, jak i nadmiar produktéw zwierzecych przy-
czyniajg si¢ do powstawania miazdzycy i chordb serca. Zostato to bardzo
dobrze udokumentowane i pézniej oméwie to szczegdtowo. Aby mieé
dobre narzedzia i poczué prawdziwa motywacje, by zapobiec chorobie lub
ja odwrdcié, trzeba posias¢ pewng wiedzeg z zakresu zywienia. Wymaga to
poznania, co jest ztego w sposobie, w jaki ludzie dzis si¢ odzywiaja, a takze
zrozumienia wartosci terapeutycznych pewnych pokarméw.

Dzielg pokarmy na cztery gléwne kategorie:

* Owoce i warzywa;

* DPelne ziarna;

* Rafinowana i wysoko przetworzona zywnos¢;
* Produkty zwierzece.
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W Standardowej Amerykariskiej Diecie okoto 30 procent kalorii po-
chodzi z pokarméw zwierzecych, takich jak nabial, migso, jaja i kurczak,
a okoto 55 procent z zywnosci przetworzonej typu makarony, chleb, na-
poje gazowane, oleje, cukier, rafinowane zboza, precle i inne pseudozyw-
no$ciowe produkty. Oznacza to, ze zaledwie 15 procent kalorii pochodzi
z pelnych ziaren, owocéw i warzyw. Rak i choroby serca sg nieuchronng
konsekwencjg takiego sposobu odzywiania. Dla twojego zdrowia i prze-
trwania wazne jest, aby$ zredukowal w swojej diecie ilo§¢ zaréwno po-
karméw przetworzonych, jak i zwierzecych i zastapit pochodzace od nich
kalorie, spozywajac warzywa, owoce, pelne ziarna, warzywa straczkowe,
orzechy i nasiona. Moze to poprawi¢ zdrowie wielu ludzi we wspélcze-
snym $wiecie oraz drastycznie obnizy¢ koszty opieki medycznej.

DAD - Smiertelna Dieta Amerykanska

Standardowa, czyli Smiertelna Dieta Amerykariska zawiera bardzo nie-
wielkg ilo§¢ warzyw i owocdw, a szczegSlnie warzyw zielonych, grzybdéw,
cebuli, nasion i kolorowych warzyw oraz owocéw. Prowadzi to do ogél-
nych niedoboréw substancji odzywczych, szczegélnie przeciwutleniaczy
i fitochemikaliéw niezbednych do zachowania normalnego zdrowia,
naprawy komorek i funkcjonowania uktadu odpornosciowego. Te pet-
nowartosciowe, nieprzetworzone pokarmy roslinne sa bogate w blonnik
i substancje odzywcze, ktére pomagaja zapobiegaé nowotworom i chronia
naczynia krwionosne, a jednak Amerykanie jedzg ich bardzo niewiele.

2% SMIERTELNA DIETA AMERYKANSKA
1%

M Pokarmy przetworzone
Produkty pochodzenia zwierzecego
[ Warzywa, owoce, orzechy i rosliny straczkowe

[ Petne ziarna
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Prawie kazdy naukowiec Zywieniowy przyznaje, ze powinnis$my jes¢
wigcej warzyw, roflin straczkowych, nasion i orzechéw i mniej przetwo-
rzonej Zywnosci.

Jest jedna wspélna rzecz dla wszystkich powaznych, dtugich i zakrojo-
nych na duza skal¢ badan epidemiologicznych: wykazane korzysci ptynace
ze spozycia wigkszej ilosci warzyw, roflin straczkowych, orzechéw i nasion.
Ten wspdlny mianownik, jakim jest jedzenie wigkszej ilosci pokarméw
ro$linnych i mniejszej zwierzecych, mozna réwniez znalezé w tak zwanych
biekitnych strefach na naszym globie, w ktérych ludzie zyja najdiuzej.
Populacja o najdluzszej udokumentowanej $redniej zycia nie spozywa
w ogodle miesa; jest to zbér Adwentystéw Dnia Siédmego zyjacy w Loma
Linda w Kalifornii. Jego cztonkowie sg wegetarianami i regularnie spozy-
wajg orzechy i nasiona.

Kiedy dieta $r6dziemnomorska zostata poddana ocenie w duzym bada-
niu PREDIMED, uzyskane dane potwierdzity, ze im wigcej spozywa si¢
owocédw i warzyw, a mniej produktdéw zwierzecych, tym wigksze szanse
na dtugowiecznos$¢. Wzér ten pokazuje konsekwentng zalezno$¢ efektu
od ilosci, co oznacza, ze kazda porcja pokarméw roslinnych bardziej prze-
dtuza zycie, a kazda porcja produktu zwierzgcego odpowiednio je skraca.
Korzysci byly ogromne: redukeja spozycia produktéw zwierzecych o dwie
trzecie, do jednej porcji dziennie zamiast trzech, zmniejszyta liczbe zgo-
néw o wiecej niz 40 procent’.

Inne przeprowadzone na szeroka skale badania potwierdzily to samo.
Szczegélnie interesujacy jest artykut z 2012 roku, Low-Carbohydrate, High-
Protein Diet and Incidence of Cardiovascular Diseases in Swedish Women:
Prospective Cohort Study®”. Przez ponad pigtnascie lat badacze obserwowali
wigcej niz czterdziesci trzy tysiace kobiet w wieku od 30. do 49. roku
zycia. Badanie byto godne uwagi z racji na ogromna liczbg uczestniczek
i wysilek, jaki wlozono w zidentyfikowanie stopnia przestrzegania proto-
kotu wysokobiatkowej i niskoweglowodanowej diety. Badacze przyznawali
uczestniczkom punkty dietetyczne od 1 do 20 w oparciu o to, jak $cidle
stosowaly wzér diety niskoweglowodanowej, wysokobiatkowej. Kobiety
z najnizsza punktacja jadly najmniejsza ilo§¢ produktéw zwierzecych, a te,
ktére jadly ich najwigcej, otrzymywaty 20 punktéw.

* Niskoweglowodanowa, wysokobiakowa dieta a wystgpowanie choréb uktadu krazenia u szwedzkich
kobiet: perspektywiczne badania grupowe” — przyp. ttum.
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Naukowcy $ledzili zapadalnos¢ na choroby sercowo-naczyniowe na
przestrzeni wielu lat i stwierdzili ryzyko uzaleznione od ilosci; 5-pro-
centowy wzrost ryzyka zachorowania na chorobe wiericowa na kazde 2
punkty cislejszego stosowania niskoweglowodanowej, wysokobiatkowej
diety. Ogolnie rzecz biorac, zaobserwowano 60-procentowy wzrost ry-
zyka zapadalnosci na choroby sercowo-naczyniowe u kobiet, ktére kon-
sekwentnie trzymaly si¢ diety niskoweglowodanowej i wysokobiatkowej
(punkty dietetyczne powyzej 16). Wyniki pokazaty réwniez stopniowy
i konsekwentny wzrost ryzyka zachorowania na choroby sercowo-naczy-
niowe i spowodowanej nimi $mierci wraz ze zwigkszonym spozyciem
produktéw pochodzenia zwierzgcego, a mniejszym spozyciem produk-
téw roslinnych. Naukowcy poréwnali te wyniki z rezultatami pochodza-
cymi z przynajmniej czterech innych weze$niejszych, mniejszych badan,
i stwierdzili, ze s3 one do siebie zblizone. Wyniki te facznie dajg ostatecz-
ne, niepodwazalne dowody na to, ze diety ubogie w ochronnie dziatajace
pokarmy roglinne, a obfitujace w produkty pochodzenia zwierzecego, sa
niebezpieczne.

Nie tylko tluszcz zawarty w produktach zwierzecych przyczynia si¢ do
powstawania miazdzycy. Wsp6twinowajcg jest tez wysoka zawarto$¢ bio-
logicznego biatka. W wielu badaniach prowadzonych w ciagu kilku dekad
wykazano, ze same tluszcze nasycone i cholesterol nie s3 odpowiedzialne
za zwigkszone wystgpowanie miazdzycy w takim stopniu, jaki ma miejsce
w przypadku zwigkszonego spozycia biatka zwierzgcego zamiast roslin-
nego”. Kiedy spozywasz wigcej produktédw zwierzecych, ponosisz wigksze
ryzyko zachorowania na chorobg serca, ale nie wylacznie z powodu ttusz-
czu czy jego rodzaju w nich zawartego. Jedno wiemy na pewno: produkty
zwierzgce nie zawierajg sprzyjajacych dtugowiecznosci przeciwutleniaczy
i fitochemikaliéw, jakie znajduja si¢ w roslinach. Jednak wspétczesna na-
uka odkrywa coraz to nowe, wazne dowody wspierajace te doniesienia.

Wyniki badan na ludziach w wielu krajach pokazuja silny zwiazek
miedzy iloscig spozywanego biatka zwierzgcego a przypadkami zgonéw
z powodu choréb serca’. W 2004 roku naukowcy analizujacy badania na
kobietach w lowa, obejmujace dwadziescia dziewig¢ tysiecy kobiet i trwa-
jace ponad pigtnascie lat, bezposrednio przyjrzeli sig tej kwestii®. Zamiast
poréwnywad, ktéry z potencjalnych negatywnych elementéw jest gorszy,
produkty zwierzgce czy przetworzone weglowodany, badacze wyizolowa-



Jedzenie moze zabi¢ lub uzdrowi¢, wybér nalezy do ciebie 37

li skutki dziatania biatka zwierzgcego i poréwnali biatko pochodzace od
zwierzat z biatkiem roslinnym.

Stwierdzili o 40 procent nizsze ryzyko zgonu z powodu choroby serca
u kobiet, ktérych dieta zawierata wigcej biatka rodlinnego i mniej biatka
zwierzecego. Korzysci takich nie zaobserwowano w wyniku spozywania
biatych pokarméw takich jak chleb, ryz i ziemniaki, w przeciwienistwie do
konsumowanych warzyw, roslin straczkowych, nasion i orzechéw zawie-
rajacych wiecej biatka roslinnego. Zaobserwowano 30-procentowy spadek
zgondw na skutek choréb serca w grupach spozywajacych najwigcej warzyw
i mniej biatka zwierzecego. Podczas indywidualnego badania tych pokar-
méw stwierdzono, ze migso i nabiat zwickszajg ryzyko zapadalnosci na te
schorzenia, a orzechy, warzywa i roéliny straczkowe zmniejszaja je znaczaco.

Moéwiac w skrécie, mamy ogromng ilo$¢ zdecydowanych dowodéw na
to, ze ogblnie warto jest je$¢ wigcej warzyw i mniej produktéw zwierzecych.

Badania naukowe fundowane przez réine koncerny handlowe dazyly
do podwazenia tych zaleznosci, by chroni¢ promowane przez nie pokar-
my poprzez wykazanie sprzecznych wnioskéw. Zawsze mozesz pokazaé,
ze jaki$ pokarm jest dobry, kiedy uzyjesz go w miejscu czego$ znacznie
gorszego. Tym, co si¢ zazwyczaj robi, by osiagna¢ odpowiednie wyniki
dowodzace, ze produkty zwierzgce nie sg szkodliwe, jest obnizenie ich za-
wartosci i zastapienie bardziej oczyszczonymi weglowodanami o wysokim
indeksie glikemicznym. Moze to dac jeszcze gorszy rezultat, uniewinniajac
tym samym kwestionowany produkt zwierzgcy. Te sprzeczne badania usi-
tujace obroni¢ produkty zwierzece nie dowodza niczego, poniewaz kiedy
rafinowane produkty zostajg zastapione warzywami, orzechami, nasio-
nami i rolinami straczkowymi, skala zachorowan zawsze spada; i kiedy
produkty zwierz¢ce zostaja zastapione warzywami, orzechami, nasionami
i roslinami straczkowymi, zachorowalno$¢ takze zawsze spada.

Czym jest dieta nutritarianska?

Zalecam dietg bogata w warzywa. Dieta ta zawiera takze rosliny straczko-
we, §wieze owoce, orzechy i nasiona oraz petne ziarna. Produkty zwierzece
sa dozwolone, ale w bardziej ograniczonych ilosciach, niz si¢ je zazwyczaj
spozywa. Ten sposob odzywiania nazywam Nutritariariskim Programem
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Zywieniowym. Nazywano go takie dieta bogata w nutrienty czy dieta
bogata w rodliny lub dietg NDPR. Jest to styl odzywiania, ktéry obfi-
tuje w substancje odzywcze niezbedne ludziom do utrzymania dobrego
zdrowia.

Nutritariafiski Program Zywieniowy nie ma podloza filozoficznego,
etycznego, spolecznego czy $rodowiskowego. Jego podstawowym celem jest
umozliwienie ludziom czerpania radosci z takiego zywienia, ktdre najbardziej
sprzyja dtugowiecznosci i jest najskuteczniejsze terapeutycznie, zapobiegajac
i leczac powszechnie wystepujace choroby przewlekle. Jego podstawy opieraja
si¢ na bezstronnej i wszechstronnej ocenie przewagi naukowej w tym temacie.

Dieta nutritariariska moze by¢ dieta elastyczng (czyli zawierajaca ograni-
czone ilosci produktéw zwierzecych) lub wegariskq (catkowicie wyklucza-
jaca produkty zwierzece), w zaleznosci od osobistych preferencji i indywi-
dualnych potrzeb. Nutritariaiski Program Zywieniowy, zaprojektowany
tak, by maksymalnie wspoméc zdrowie i dtugowiecznos$¢ u wigkszosci
ludzi, posiada cztery wyrdzniajace si¢ cechy:

1. Jest bogaty w substancje odzywcze. Nutritarianiski Program Zywieniowy
dazy do wysokiej zawartosci mikronutrientéw w kazdej kalorii. Jest to
mozliwe dzigki zwigkszonemu spozyciu roélin bogatych w mikronu-
trienty, takich jak zielone warzywa, owoce jagodowe, nasiona i inne
kolorowe warzywa i owoce.

2. Zawiera réwnowage hormonalng. Nutritariafiski Program Zywieniowy
pomaga unika¢ nadmiaru hormonéw, szczegélnie insuliny i insuli-
nopodobnego czynnika wzrostu-1 (IGF-1), (wigcej ponizej), ktéry
sprzyja magazynowaniu tluszczu, przedwezesnemu starzeniu si¢ i po-
wstawaniu raka.

3. Jest wszechstronnie dobrany. Nutritariatiski Program Zywieniowy jest
dostosowany w sposéb wszechstronny, z wykorzystaniem suplemen-
téw (kiedy jest to konieczne w oparciu o histori¢ zywieniowa oraz
wyniki badan krwi) by zapewni¢ optymalny poziom witamin Di B,
jodu, cynku, kwasu eikozapentaenowego (EPA) oraz kwasu dokoza-
heksaenowego (DHA).

4. Unika toksyn. Nutritariatiski Program Zywieniowy dazy do unikania
pokarméw zawierajacych toksyny, substancje rakotwércze, czynniki
zapalne i inne zanieczyszczenia, ktére moga przyczynié si¢ do stanéw
chorobowych i $miertelnosci.
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Postep nauki pozwolit badaczom zmierzy¢ parametry starzenia sig
i oznaczy¢ markery choroby. Dobrze znany jest fake, ze niewielkie nie-
dobory mikronutrientéw sa powszechnym zjawiskiem i moga prowadzi¢
do uszkodzen DNA, rozkladu mitochondriéw i rozpadu telomeréw,
a wszystko to moze w znacznym stopniu skréci¢ zycie. Poza witaminami
i mineratami odpowiednie spozywanie fitochemikaliéw pozwala komér-
kom zwolni¢ tempo starzenia si¢. Klasyfikuje fitochemikalia jako for-
me¢ mikronutrientéw z powodu ich pozytywnego zwiazku z funkcjami
obronnymi, ochrong przed chorobami i dlugowiecznoscia. Biorac pod
uwagg funkcyjng istot¢ mikronutrientéw, musimy sklasyfikowaé prawie
wszystkich Amerykanéw, zaréwno wegetarian, jak i migsozercéw, jako
osoby z niedoborem mikronutrientéw, szczegélnie tych promujacych
dtugowieczno$¢, ktére pochodza z zielonych warzyw’.

Zdrowe odzywianie polega na jedzeniu zdrowych pokarméw. To nie
jest jakies blyskotliwe czy odkrywcze stwierdzenie, ale ludzie zdaja si¢ nie
rozumied, ktére pokarmy sa tak naprawde zdrowe. Wielu sadzi, ze dieta
sktadajaca si¢ z makaronéw, kurczaka i oliwy z oliwek jest zdrowa, ale
czy to sg rzeczywiscie zdrowe pokarmy? To nieporozumienie i gloszenie
btednych informacji na temat zywienia jest gtéwnym powodem tego, ze
wielu ludzi cierpi na choroby serca i raka.

Najzdrowsze pokarmy to te, ktére maja najwigkszy stosunek substancji
odzywczej do kalorii. Aby osiagna¢ optymalne zdrowie, musimy wiedzie¢,
ktére pokarmy naturalnie zawieraja duze st¢zenie i szerokie spektrum sub-
stangji odzywczych, ktérych potrzebujemy, i wigcej ich spozywad. Jednak
poza jedzeniem bogatych odzywczo pokarméw, musimy takze dopilnowa,
aby nie spozywac wigcej kalorii, niz potrzebujemy. Adekwatno$¢ odzywcza
bez nadmiaru kalorii jest jedynym sposobem, ktéry okazat si¢ znaczaco
przedtuzac zycie, co zostato potwierdzone w setkach badari naukowych.

Witaminy, mineraly, btonnik, przeciwutleniacze, bioflawonoidy i fito-
chemikalia sa niezbedne do prawidtowego funkcjonowania organizmu
— nie s3 one opcjonalne. Musimy zatem tak zaprojektowaé swéj styl od-
zywiania, aby uzyska¢ optymalng ilo$¢ tych ochronnych substancji od-
zywczych, aby zadnej z nich nie brakowato, nie dostarczajac jednoczesnie
zbyt wielu kalorii. Dodatkowa korzyscia, jaka niesie ze sobg dostarczanie
organizmowi optymalnej ilosci szerokiego spektrum wymaganych przez
cztowieka nutrientéw, jest to, ze nie doswiadczamy zachcianek na niezdro-
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we pokarmy i tym samym przestajemy si¢ przejadaé. Kiedy osiggniemy
wymagany poziom substancji odzywczych, nasz mézg otrzyma sygnal, ze
nasze potrzeby zywieniowe zostaly zaspokojone i mozemy przestac jes¢®.
Zachcianki i nadmierny gtéd maleja, kiedy wymagania zywieniowe nasze-
go organizmu zostajg spetnione.

Niezbedne nutrienty

Niezbedny nutrient to sktadnik, ktéry musimy zaczerpnaé z naszej die-
ty, poniewaz nasz organizm nie potrafi wytworzy¢ go w wystarczajacej
ilodci, by spetni¢ nasze potrzeby. Do niezbednych nutrientéw zaliczamy
witaminy, mineraly spozywcze, niezbedne kwasy ttuszczowe i niezbedne
aminokwasy. Mikronutrienty to niezbedne nutrienty, keérych potrzebu-
jemy w stosunkowo niewielkich ilosciach w calym naszym zyciu. Sq to
witaminy i mineraly, a takze tysiace pochodzacych z roslin fitochemika-
liéw. Potrzebujemy tez makronutrientéw — wody, biatka, weglowodanéw
i ttuszezéw — ale wigkszo$¢ przyczyn choréb na tle Zzywieniowym powstaje
z nadmiaru makronutrientéw w wyniku spozywania wysokokalorycznych
pokarméw z niewystarczajaca zawartoscig mikronutrientéw.

Wigksza cze$¢ wspétczesnego swiata cierpi z powodu niedozywienia wy-
sokokalorycznego. Oznacza to, ze spozywamy pokarmy bogate kalorycznie,
ale zawierajace zbyt mato mikronutrientéw. Nalezy wspomnie¢, ze tylko
kolorowe pokarmy roslinne zawieraja substancje fitochemiczne (fitochemi-
kalia) posiadajace whasciwosci przeciwutleniajace i przeciwzapalne. Pro-
dukty zwierzgce nie zawieraja fitochemikaliéw i s3 ubogie w inne przeciw-
utleniacze. W przeciwieristwie do nich, naturalne rodliny zawieraja tysiace
zdrowych, przedtuzajacych zycie skladnikéw fitochemicznych.

Whsoko odzywcze pokarmy — warzywa, rosliny straczkowe, nasiona
1 owoce.

Nisko odzyweze pokarmy — pokarmy przetworzone, produkty z biatej
maki, stodycze, oleje i produkty pochodzenia zwierzecego

Czy méglbys spodziewa¢ si¢ doskonalego zdrowia na diecie sktadajacej
si¢ z waty cukrowej i codziennej dawki multiwitaminy? Oczywiscie, ze nie!
Jednak wigkszos¢ ludzi spozywa pokarmy o tak niskiej zawartosci substan-
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cji odzywezych, ze ciato nie moze normalnie funkcjonowaé. Chleb, maka-
ron, zimne zboza, olej i produkty zwierz¢ce to pokarmy o niskiej wartosci
odzywczej, stanowiace trzon Standardowej Amerykanskiej Diety. Dlaczego
mieliby$my oczekiwa¢ normalnego poziomu lipidéw czy odpowiedniej
obrony przed rakiem i chorobami serca od diety tak ubogiej w przeciwu-
tleniacze i fitochemikalia? Pamietaj, tysigce fitochemikaliéw znajdujacych
si¢ w pokarmach rodlinnych nie mieszcza si¢ w witaminowej tabletce.
Pozywienie jest dobre lub zle na bazie tego, jaka ilo$¢ bonnika, fi-
tochemikaliéw, przeciwutleniaczy, mineraléw, witamin i innych (jeszcze
nieodkrytych) substancji odzywczych zawiera w proporcji do wystepujacej
w nim ilodci kalorii. Kiedy spozywamy ubogie w sktadniki pokarmowe
pozywienie, nie mozemy spodziewac si¢ pozbawionego choréb zycia, kté-
re nasze ciala mogly wie$¢. Spozywanie pozywienia obfitujacego w nu-
trienty jest istotnym sekretem wyjasnionym w tej ksiazce, ktéry pomoze
ci obnizy¢ poziom cholesterolu we krwi i ochroni¢ si¢ przed chorobg serca.

Réwnanie zdrowia i punktacjia ANDI

Zaprezentowana tu informacja opiera si¢ na bardzo solidnych wspétcze-
snych podstawach naukowych, a ja i kilku moich kolegéw naukowcéw od
wielu lat stosujemy ja w swojej pracy klinicznej. Tysiace moich pacjentéw
do$wiadczyto fenomenalnych rezultatéw. Tajemnica lezy w zrozumieniu
mojego réwnania zdrowia, ktére odmieni twoje Zycie na zawsze.

Z=N/K
Zdrowie=Nutrienty/Kalorie

Réwnanie to oznacza, ze to, jak dlugo bedziesz zyt — czy jeste§ odporny
na infekcje, sktonny do demencji czy choroby serca — moze by¢ przewi-
dziane dzigki podzieleniu iloéci nutrientéw przez ilo$¢ kalorii w diecie na
przestrzeni twojego zycia. Praktyczne zastosowanie tego réwnania oznacza,
ze zaspokajajac swoje potrzeby kaloryczne, powinni§my spozywaé wiele
warto$ciowych, zachowujacych zdrowie sktadnikéw odzywezych, bo jesli
tego nie zrobimy, moze pojawic si¢ choroba. To réwnanie Z=N/K oznacza
podstawowa zasadg, ze aby zwigkszy¢ dtugos¢ zdrowego zycia (Z), musimy
spozywaé pokarmy bogate w nutrienty (N) na kazda kalori¢ (K).
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Aggregate Nutrient Density Index (ANDI)" klasyfikuje wartoéci nutrien-
téw w wielu powszechnie stosowanych pokarmach w oparciu o to, ile
warto$ci odzywczej dostarczaja do twojego organizmu na kazda spozyta
kalori¢. W przeciwienstwie do etykiet, ktére wymieniajg tylko kilka sub-
stancji odzywczych, klasyfikacja ANDI oparta jest na trzydziestu pigciu
waznych parametrach zywieniowych. Pokarmy uszeregowane sg na skali
od 1 do 1000, gdzie najbogatsze w nutrienty zielone krzyzowe warzywa
lisciaste (takie jak jarmuz) otrzymaty punktacj¢ na poziomie 1000. Ponie-
waz fitochemikalia sa w wigkszoéci nienazwane i niezmierzone, klasyfikacja
ANDI moze nie doceniaé zdrowotnych waloréw kolorowych, naturalnych
pokarméw roslinnych, dlatego warto$¢ odzywcza naturalnych pokarméw
catosciowych moze by¢ jeszcze wyzsza, niz wskazuje klasyfikacja ANDI.

ANDI jest uzytecznym narzedziem pomagajacym ci wyobrazi¢ sobie
wysokg koncentracj¢ mikronutrientéw w zielonych i innych kolorowych
produktach w poréwnaniu z mikronutrientami w produktach zwierzecych
i przetworzonych. Punktacja ta okazala si¢ by¢ ogromnie skuteczna w mar-
ketach z pokarmami cato$ciowymi, zwigkszajac sprzedaz i konsumpcje
bogatych w nutrienty pokarméw w catym kraju. Moze to mie¢ ogromny
wplyw na zdrowie naszego spoteczeristwa, poniewaz zielone warzywa sa
pokarmem najpotezniejszym w redukcji zaréwno zachorowan na choroby
serca, jak i raka. Na bazie tego kryterium, jakim jest ilo§¢ nutrientéw na
kalorie (N/K), mozesz ocenia¢ jako$¢ pokarmu, budowaé menu i doko-
nywaé wyboréw zywieniowych, ktére promuja doskonate zdrowie. Kiedy
juz dowiesz si¢, ktore pokarmy maja najwicksza koncentracjg substancji
odzywczych, bedziesz wiedziat wigcej o odzywianiu i utracie wagi. To takie
proste.

Jednak to nie jest wszystko, czego potrzebujesz, by opracowaé diete
przynoszaca najwicksze korzysci zdrowotne, poniewaz niektére pokarmy
o umiarkowanej gestosci nutrientéw posiadajg nadrzedne cechy, czyniace
je niezbednymi w zapobieganiu chorobom. Na przyktad grzyby i siemie
Iniane zawieraja pot¢zne komponenty zapobiegajace rakowi piersi, ktére
nie s3 odzwierciedlone w klasyfikacji ANDI. Te wazne pokarmy zostang
omowione poznie;j.

* Aggregate Nutrient Density Index — wskaznik sumy zawartosci nutrientéw (przyp. tum.).
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Punkty ANDI i jak s3 one obliczane

Aby okresli¢ punktacje ANDI, oceniono taka samg porcje kalorii w kazdym pokarmie.
Zawarto w tej ocenie nastepujace nutrienty: btonnik, wapn, zelazo, magnez, fosfor,
potas, cynk, miedz, mangan, selen, witamina A, beta-karoten, alfa-karoten, likopen,
luteina i zeaksantyna, witamina E, witamina C, tiamina, ryboflawina, niacyna, kwas
pantotenowy, witamina B,, kwas foliowy, witamina B, ,, cholina, witamina K, fito-
sterole, glukozynolany, inhibitory angiogenezy, zwiazki siarkoorganiczne, inhibitory
aromatazy, skrobia oporna i wskaznik resweratrol plus ORAC (zdolno$¢ pochtaniania
reaktywnych form tlenu, miara przeciwutleniania lub reaktywnego pochtaniania
pokarmu). W celu zachowania konsekwencji klasyfikacji ilosci nutrientéow zostaty
przeliczone ze swoich typowych jednostek pomiarowych (miligramy, mikrogramy
i jednostki miedzynarodowe) na procent ich dietetycznego zalecanego dziennego
spozycia (DRI). Dla nutrientéw, ktore nie posiadajg DRI, cele zostaty ustalone w opar-
ciu o dostepne badania i obecne zrozumienie ich korzysci. Aby utatwi¢ poréwnanie
pokarmow, surowe dane zostaty przeliczone (pomnozone przez te samg liczbe) tak, ze
najwyzej notowane pokarmy otrzymaty punktacje na poziomie 1000, a najnizej oce-
niane otrzymaty odpowiednio nizsza punktacje. (Bardziej szczegbtowa lista punktow
ANDI znajduje sie w mojej ksigzce Nutritarian Handbook and ANDI Scoring Guide).

Punktacja ANDI
POKARM PUNKTY  POKARM PUNKTY
Jarmuz 1000  Radicchio 271
Kapusta sitowata 1000  Papryka 265
Rukiew wodna 1000  Dynia 249
Botwina, burak lisciowy 895  Dynia pizmowa 241
Bok choy 865  Grzyby 238
Szpinak 707  Szparagi 205
Rukola 604  Pomidory 186
Satata rzymska 510  Truskawki 182
Rzodkiewki 502  Stodkie ziemniaki 181
Brukselka 490 Jezyny 171
Marchew 458  Cukinia 164
Kapusta 434  Karczochy 145
Brokuty 340  Maliny 133

Kalafior 315  Jagody 132



