


Stowa uznania za ksigzke Dobry tfuszcz

,Od kilkudziesieciu lat doktor Joseph Mercola w kwestii wiedzy o zdrowiu
jest jak latarnia morska. W swojej najnowszej ksiazce Dobry ttuszcz
w mistrzowski sposob taczy prezentacje wynikow przetomowych badan
naukowych z ich praktycznym zastosowaniem. To drugie kryje w sobie
klucz do zdrowego chudniecia i podniesienia poziomu energii. Co wiecej,
zaproponowany tu styl zycia moze pomoéc cofna¢ choroby przewlekte, takie
jak rak, cukrzyca czy choroby serca”.

— Christiane Northrup, M.D.

autorka bestselleréw ,,New York Timesa” Ciato kobiety,
maqdro$¢ kobiety oraz Sekrety wiecznie mtodych kobiet

»Jestem przekonany, ze Mitochondrialna Terapia Metaboliczna bedzie
miata ogromny wplyw na nasze zdrowie. Jak wspomnialem w swojej ksigzce,
rak nie ima si¢ 0s6b ze zdrowymi mitochondriami. Doktor Mercola rozwinat
te koncepcje i objat nig szeroki zakres choréb przewlektych zwiazanych
z dysfunkcjami mitochondriéw. Popart to racjonalnymi argumentami
i pokazat, jak zastosowa¢ Mitochondrialng Terapie Metaboliczng. Ksigzke
te powinni przeczyta¢ wszyscy zainteresowani poprawa stanu zdrowia bez
zazywania toksycznych dla organizmu lekéw farmaceutycznych”.

— Thomas N. Seyfried, Ph.D.

autor ksigzki Canceras a Metabolic Disease i profesor biologii w Boston College

»Ta wyjatkowa ksigzka przedstawia prawdziwie rewolucyjny program,
ktéry moze pomdc milionom ludzi w osiagnigeciu optymalnego stanu
zdrowia. Doktor Mercola przystepnie wyjasnia, jak wazna role w funkcjach
metabolicznych odgrywaja mitochondria, i udziela praktycznych porad,
jak podnies¢ ich aktywnos¢. Ta ksigzka zmieni twdj sposéb myslenia
o odzywianiu i zdrowiu”.

— Leo Galland, M.D.

autor ksigzki Wylecz alergie



»Doktor Joseph Mercola w ksigzce Dobry ttuscz w sposéb elokwentny
prezentuje wyniki najnowszych badan naukowych, udzielajac odpowiedzi
na pytanie o najlepsze paliwo dla organizmu. Ta przetomowa praca pozwala
nie tylko zrozumie¢, dlaczego wybdr thuszczu jako gtéwnego Zrodia energii
ma $cisty zwigzek ze stanem zdrowia i odpornoscig na choroby, lecz
takze informuje, jak wprowadzi¢ te wazng zmiane. Ludzko$¢ ucierpiata
na zdrowiu wskutek zalecen zywieniowych inspirowanych interesami
przemystu spozywczego. Doktor Mercola, opierajac si¢ na wynikach badan
naukowych, obala status quo i z wtasciwg sobie delikatno$cia umozliwia

czytelnikom powrdt do optymalnego stanu zdrowia”.

— David Perlmutter, M.D.

neurolog oraz autor bestselleréw
»New York Timesa” Zbozowa gtowa i The Grain Brain Whole Life Plan

»W ksiazce Dobry ttuszcz doktor Mercola pokazuje prawde i obala mity na
temat wysokoweglowodanowej, niskottuszczowej diety, ktéra w ostatnim
pdtwieczu byta przyczyna wielu choréb i zgonéw. Doktor Mercola nalezy do
waskiego grona osoéb, ktdre zrozumialy moje wieloletnie prze$wiadczenie,
ze zdrowie i dlugo$¢ zycia cztowieka sgq determinowane gtéwnie przez
proporcje ttuszczow wzgledem cukréw, ktore spala on przez cate zycie.

Autor rozumie réwniez, ze nadmierne spozycie biatka wywotuje tez inne
problemy niszczace zdrowie. Ksiazke te powinien przeczyta¢ kazdy, kto

ceni wlasne zdrowie”.

— Ron Rosedale, M.D.

,Badania naukowe wykazaly, ze dzieki jedzeniu tluszczéw mozna
schudnaé. Doktor Joseph Mercola w swojej przetomowej ksiazce idzie
o krok dalej — pokazuje, ze wybor tluszczu jako gtéwnego zZrodta paliwa
moze uzdrowié¢ organizm na poziomie mitochondrialnym, przywrocic
wlasciwy poziom energii i dobrostan, a nawet pom6c w walce z rakiem
i innymi chorobami. Informacje zawarte w tej ksiazce, doskonale wsparte
wynikami badan naukowych i silnymi argumentami, obalaja mity na temat
«zdrowych» diet, ujawniaja prawdy na temat zywnosci, ktérych niepodobna



uslysze¢ z ust przedstawicieli przemystu spozywczego, i stawiaja nas na
$ciezce wiodacej ku radykalnej zmianie stanu zdrowia”.

- Mark Hyman, M.D.

autor bestsellera ,,New York Timesa” Eat Fat, Get Thin
i dyrektor Kliniki Medycyny Funkcjonalnej w Cleveland

,,Swiat dietetyki jest dzi§ zagmatwany jak nigdy wczesniej. Ale w ciagu
minionej dekady jedno stalo si¢ oczywiste: nauczenie naszych organizméw
spalania tluszczu zamiast glukozy jako gtéwnego Zrédta paliwa ma
ogromny potencjal w zakresie leczenia najbardziej wyniszczajacych
choréb przewlektych. Dobry ttuszcz doktora Mercoli jest dla mnie
nieocenionym zrédtem wiedzy w dwojakim znaczeniu: osobistym,
poniewaz jestem pacjentka z nowotworem, pragnaca zapanowaé nad
choroba; oraz profesjonalnym, poniewaz moja specjalnoscig jest terapia
dieta. Ksigzka Dobry ttuszcz bedzie mi pomagata, edukowac i prowadzi¢
pacjentow”.

- Patricia Daly

dyplomowany terapeuta zywienia, cztonkini Nutritional Therapist of Ireland
oraz British Association of Nutritional Therapists

»Ksiazka Dobry ttuszcz to w wieloletnich badaniach doktora Mercoli
swoiste crescendo. Kazda jej strona to esencja autentycznej pasji autora
w dziedzinie optymalizacji zdrowia cztowieka za pomoca diety”.

— Travis Christofferson

autor ksigzki Tripping over the Truth: How the Metabolic Theory of Cancer
Is Overturning One of Medicine’s Most Entrenched Paradigms

~Dobry ttuszcz to kopalnia praktycznej, podpartej dowodami naukowymi
wiedzy przeznaczonej dla klinicystéw i laikow. Ksigzka ta, w obliczu tak
wielu sprzecznych informacji w branzy dietetycznej, jest jak latarnia morska,
zaréwno dla lekarzy rozpoczynajacych praktyke i doswiadczonych, jak
i wszystkich 0s6b pragnacych uniknaé potrzeby korzystania z ich ustug”.

— Zach Bush, M.D.
specjalista endokrynolog



~Dobry ttuszcz to wnikliwa ksigzka wizjonera Josepha Mercoli, ktéra
nie tylko zmieni twoje Zycie, ale réwniez dostownie je ocali. Doktor
Mercola rozumie, ze zywno$¢ moze podtrzymywac zdrowie, ale takze je
rujnowac. Autor obala mity na temat ttuszczu, diety i leczenia oraz udziela
praktycznych porad pozwalajacych przeja¢ kontrole nad zdrowiem zar6wno
w przypadku osoéb chorych, ktére pragng sie wyleczy¢, jak i zdrowych,
ktére cheg utrzymaé dobry stan zdrowia”.

— Barbara Loe Fisher

wspotzatozycielka Narodowego Centrum
Informacyjnego ds. Szczepien

»IDoktor Mercola po raz kolejny udowadnia, ze nalezy do czotéwki terapeutow
stosujacych naturalne metody leczenia i troski o zdrowie. Podpierajac si¢
wynikami badan naukowych nad dysfunkcjami mitochondrialnymi jako
przyczyng choroéb przewleklych, w ksiazce tej przedstawia prosty, naturalny
plan terapeutyczny”.

- Jason Fung, M.D.
nefrolog, autor ksigzki The Complete Guide to Fasting

»Ksiazka Dobry ttuszcz to mocny manifest rewidujacy paradygmat anty-
ttuszczowy, ktéry na dtugo zdominowat myslenie o zdrowiu i odzywianiu. To
bezcenny przewodnik dla wszystkich pragnacych zrozumie¢ i wprowadzi¢
w zycie posiadajace moc transformacji zmiany dietetyczne w celu poprawy
metabolizmu i funkcji komérkowych. Doktor Mercola, odwodzac nas od
idei glukozy jako optymalnego Zrodta energii, pokazuje, jak w poszukiwaniu
optymalnego stanu zdrowia czerpa¢ korzysci z thuszczéw i ketonéw jako
paliwa ulegajacego czystemu spalaniu”.

— Michael Stroka, J.D., M.B.A., M..S., C.N.S., L.D.N.
dyrektor wykonawczy w Zarzadzie Certyfikacji Dietetykow

»W Stanach Zjednoczonych mamy obecnie epidemie choréb przewlektych.
Jej zrodtem jest wypelniona toksynami, pozbawiona substancji odzywczych
dysfunkcyjna komoérka organizmu cztowieka. Najnowsze badania wykazuja,
ze najwazniejszymi sposrod jej organelli sa mitochondria. W ksiazce Dobry



ttuszcz doktor Mercola przedstawia plan przywrécenia ich do zycia za
pomoca diety oraz kilku prostych narzedzi, takich jak post przerywany,
¢wiczenia fizyczne, terapia $wiattem i suplementy. Prezentowane w tej
ksigzce zalecenia zwiazane z Mitochondrialng Terapia Metaboliczng
doktor Mercola testowal na sobie przez wiele miesigcy metoda prob
i bled6w; nieustannie monitorujac poziom glukozy we krwi. Zgromadzit tez
ogromna ilo$¢ zdumiewajacych wynikéw badan naukowych zaczerpnietych
z literatury przedmiotu. Podpisuje sie pod ta ksiazka obiema rekami, jest
ona bowiem najbardziej praktyczna sposrod dostepnych dzi§ poradnikow;,
dzieki ktérym mozna odzyska¢ kontrole nad zdrowiem i wyleczy¢ sie
z choréb przewlektych”.

- W. Lee Cowden, M.D., M.D.(H)
przewodniczacy rady naukowej Akademii Medycyny Integracyjnej

»Dobry ttuszcz doktora Mercoli to kamieri milowy. Podstawe metabolizmu
stanowi sposéb wykorzystywania substancji odzywczych przez mitochondria.
Autor instruuje czytelnikéw, jak dobiera¢ substancje odzywcze, ktore
optymalizuja ich funkcjonowanie. Ksigzka ta znaczaco przyczyni sie do
realizacji celow zdrowotnych catego spoteczenstwa, poniewaz coraz wiecej
pracownikéw ochrony zdrowia bedzie rozumiato wage optymalizacji
metabolizmu na poziomie mitochondrialnym. Dobry ttuszcz wprowadza
funkcjonowanie mitochondriéow do medycyny gléwnego nurtu, co
przyniesie korzysci zdrowotne nam wszystkim. Brawo!”

- J. William (Will) LaValley, M.D.

»~W medycynie zachodzi rewolucja polegajaca na zmianie sposobu
postrzegania komorki jako banki wypetnionej woda i kontrolowanej przez
wszechwtadne DNA na bardziej ptynng cato$¢ skupiong wokét mitochondriow:
Doktor Mercola stoi na czele tej rewolucji, a ksiazka ta dostarcza zaréwno
teoretycznych podstaw, jak i praktycznych wskazéwek, ktore przystuzg
sie zdrowiu mitochondriéw i pomogg odzyskaé¢ zdrowie. Zachecam
wszystkich do przeczytania tej ksiazki i powaznego zastanowienia si¢ nad
przestrzeganiem wielu pomocnych zalecen i wskazan doktora Mercoli”.

— Thomas Cowan, M.D.



»Ksigzka Dobry ttuszcz pojawita sie w sama pore. W obliczu rosngcych
kosztéw ochrony zdrowia musimy wzig¢ odpowiedzialno$¢ za troske
o wlasne zdrowie zamiast po prostu leczy¢ choroby. Zrozumienie
mechanizméw naszego funkcjonowania ma fundamentalne znaczenie
dla zdrowia organizmu i moézgu, a wspélczesny rewolucjonista, doktor
Mercola, bezkompromisowo przekopat si¢ przez wyniki badan naukowych,
by najswiezsza i najistotniejsza wiedza mogta trafi¢ na pétki ksiegarskie.
Ta wciagajaca lektura nie tylko podkresla potrzebe spozywania ttuszczow,
lecz takze pokazuje, jak przygotowaé organizm, by go metabolizowat
i wykorzystywal mozliwie najskuteczniej — to za$ jest klucz do strategii
pozwalajacej osiagnaé optymalny stan zdrowia”.

— Erin Elizabeth

dziennikarka $ledcza, autorka ksigzki In the Lymelight
i zalozycielka serwisu HealthNutNews.com

»Dobry ttuszcz to kluczowa lektura w kwestii osiagania i utrzymywania
dobrego zdrowia, zwlaszcza w kontekscie wspoétczesnej pandemii choréb
przewlektych o podtozu zapalnym. Ta wazna ksigzka uczy zasad, o ktérych
wigkszo$¢ ludzi jeszcze nie slyszata. Dzigki tej lekturze moga one dotrze¢
poza waski krag specjalistow z catego $wiata, ktérzy juz si¢ nimi kieruja.
Zastosowanie zasad wylozonych w tej ksigzce zmienito zycie tysig¢cy ludzi,
teraz z kolei spodziewam sie, Ze zrobi to z milionami. Opisane tu narzedzia
to prawdziwy skarb i odpowiedZ na aktualny stan zdrowia naszego
spoleczenstwa. Prezentowane wyniki badan naukowych sa przejrzyste
i dobrze udokumentowane; dzigki nim zmienisz swo6j spos6b myslenia

o tym, co jest zdrowe i co ci¢ leczy”.

- Daniel Pompa, D.C.

~Doktor Mercola jest jednym z najbtyskotliwszych umystéw wspétczesne;
medycyny, ktory w ksiazce Dobry ttuszcz osiagnal szczyt mistrzostwa.
Dlaczego? Poniewaz praca ta obala status quo i ujawnia prawde na wiele
tematéw: od przyczyn, dla ktérych post to zdrowy nawyk, po powody,
dla ktérych powinienes sta¢ si¢ maszyna spalajacq tluszcz. Co wigcej -
zdumiewa nawet wiedza o tym, w jaki sposéb zelazo moze negatywnie



wplywac na zdrowie mitochondriéw (bedziesz zaskoczony!). Jezeli chcesz
zoptymalizowaé funkcjonowanie organizmu i mézgu, a jednoczes$nie
systematycznie eliminowac szereg czynnikéw ryzyka choréb przewlektych,
musisz przeczytac te ksigzke”.

— Ben Greenfield

BenGreenfieldFitness.com
(ulubiony podcast fitnessowy doktora Mercoli)

»~Doktor Mercola, przemawiajac dono$nym gtosem i prostym jezykiem,
kontynuuje swoja rol¢ pionierskiego dietetyka Ameryki i §wiata. Ksiazka
ta wyedukuje, o$mieli i zacheci konsumentéw do przejecia kontroli nad
swoim zdrowiem. Doktor Mercola, kierujacy si¢ postawa prozdrowotna,
a nie probiznesowa, pokazuje, jak wprowadzi¢ do diety zdrowe ttuszcze
i podja¢ wiele innych krokéw, by powrdci¢ na wtasciwa droge. Ksigzka ta
powinna by¢ wezwaniem do przebudzenia dla os6b pracujacych w branzy
medycznej i dentystycznej, by doradztwo dietetyczne zaczeli traktowac

powaznie”.

— Charlie Brown, J.D.

Consumers for Dental Choice

»Dobry ttuszcz jest czym$ duzo wiecej niz tylko ksiazka na temat korzy$ci
plynacych z jedzenia wlasciwych rodzajow ttuszczu, méwi bowiem o tym,
jak wzmocni¢ zdrowie dzieki poprawie metabolizmu i podniesieniu
poziomu energii komérek. To niezwykta ksigzka, napisana przez lidera
wnikliwego mys$lenia. Mam nadzieje, ze ustawi nas w punkcie krytycznym,
ktéry doprowadzi do koniecznych zmian w zbiorowym mysleniu o potedze
odzywiania jako sposobie leczenia. Goragco polecam te ksigzke!”

- Michael T. Murray, N.D.
wspotautor The Encyclopedia of Natural Medicine

,Przez rok bawitam sie w kuchnie niskoweglowodanowg i ketogeniczna,
ale nie osiggnetam zatozonych celéw zwigzanych ze schudnieciem. Po
przeczytaniu ksigzki Dobry tluszcz zrozumiatam, ze ograniczalo mnie
iScie przedszkolne rozumienie diety ketogenicznej w poréwnaniu z tym, co



musz¢ wiedzie¢ i zrobié, by osiagnaé sukces. Niedawna §mier¢ mojego ojca
wskutek choroby Alzheimera zmotywowata mnie do tego, by niezwykle
powaznie zajac¢ sie wlasnym zdrowiem i zrobi¢ wszystko, co w mojej mocy,
by unikna¢ tej i innych chordb przewlektych. Przeczytatam juz setki ksigzek
o odzywianiu, ale ta jest mojq ulubiong i wedtug mnie tylko ona bedzie
miata wptyw na twoje zdrowie, o ile skrupulatnie bedziesz przestrzegat
wszystkich zawartych w niej zalecen. To kolejna wielka praca doktora
Mercoli”.

- Kendra Pearsall, N.M.D.

lekarz naturopata, zatozycielka serwisu Enlita.com

»INa taka wlasnie ksigzke od dawna czekaliémy. Doktor Mercola, opierajac sie
na wynikach wielu badan naukowych, udowadnia ponad wszelka watpliwos$¢,
ze to tluszcz, a nie cukier, jest tym Zrédtem energii, do wykorzystywania
ktérego organizm czlowieka jest przystosowany, i podkresla, jakie zmiany
mozemy wprowadzi¢ do codziennego zycia, by spala¢ ttuszcze jako paliwo.
Oddziat Medycyny Integracyjnej Kliniki Uniwersytetu w Kansas czekal na
te ksiazke!”.

— Jeanne A. Drisko, M.D., C.N.S., F.A.C.N.

ordynator Oddziatu Medycyny Integracyjnej Kliniki Uniwersytetu w Kansas,
profesor medycyny ortomolekularnej na Wydziale Medycznym Uniwersytetu w Kansas
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WPROWADZENIE

Od 50 lat moja pasja jest zdobywanie wiedzy na temat zdrowia cztowie-
ka. Mam nadzieje, ze moja historia uchroni ci¢ przed popetnieniem bo-
lesnych i glupich btedéw, ktérych mnie nie udato si¢ unikng¢ na drodze
do osiagniecia optymalnego stanu zdrowia. Przekonatem sie, ze najlepiej
uczy¢ sie na cudzych btedach.

Fitness zaczatem uprawia¢ w 1968 roku. Problematyka zdrowia zain-
teresowatem sie dzieki ksiazce Aerobics doktora Kena Coopera, co 10 lat
pbZniej sktonito mnie do wstapienia na uniwersytet medyczny. Niestety,
podobnie jak wiekszos¢ entuzjastow tej dziedziny wiedzy na przelomie
lat 60. i 70. XX wieku dalem si¢ omami¢ niskottuszczowej, wysokowe-
glowodanowej diecie. Ten rodzaj diety stoi w catkowitej sprzecznosci
z wszystkim, co dzi§ uwazam za niezbedne w celu zapobiegania choro-
bom przewlektym, leczenia raka i osiggania optymalnego stanu zdrowia.

Siedem lat studiéw medycznych i praktyka lekarza rodzinnego prze-
konaly mnie o nieskutecznosci opartego na lekach konwencjonalnego
modelu medycznego, ktérego celem nadrzednym jest leczenie objawow
choréb. Moja siedmioletnia edukacja wtasciwie nigdy nie obejmowa-
ta przyczyn pierwotnych powszechnie wystepujacych choréb przewlek-
tych, natomiast skupiala si¢ na leczeniu objawowym za pomoca pro-
duktéw farmaceutycznych i procedur medycznych.

W roku 1995 w moim mysleniu nastapita radykalna zmiana. Pod-
czas Great Lakes Academy of Medicine poznalem doktora Rona
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Rosedale’a i kilkudziesigciu innych lekarzy. Nie zdawalem sobie wow-
czas sprawy, jakie to szczescie by¢ jedna z pierwszych oséb zainspirowa-
nych jego wiedza i madroscia na temat biochemii metabolizmu w kon-
tekscie klinicznym.

Wyktad doktora Rosedale’a trwat prawie trzy godziny i dotyczyt pil-
nej potrzeby kontrolowania wysokiego poziomu insuliny w celu zapobie-
gania niemal wszystkim przewleklym chorobom degeneracyjnym, ktére
wspolczesdnie zbierajq obfite zniwo, w tym cukrzycy, otytosci, chorobom
serca, nowotworom, artretyzmowi oraz chorobom neurodegeneracyjnym.

By¢ moze przezyte$§ podobne ol$nienie jak ja, gdy zrozumiales, ze
masz do czynienia z fundamentalng prawdqa. Wiedziatem, ze bedzie ona
miata wptyw na zdrowie setek milionow ludzi, ktérzy desperacko po-
trzebuja pomocy.

Przez nastepne 10 lat stosowatem zasady wytozone przez doktora Ro-
sedale’a oraz korzystalem z informacji zdobytych dzieki uczestnictwu
w kilkudziesigciu kursach podyplomowych w dziedzinie odzywiania -
czego nie ucza na studiach — ktére odbywatem w celu nieustannego do-
skonalenia rozumienia i praktycznego zastosowania zywnosci jako le-
karstwa (nawet dzi§ w wiekszosci szk6t medycznych nie przekazuje sie
nawet elementarnej wiedzy na temat odzywiania').

W swojej praktyce klinicznej miatem przywilej leczenia z zastoso-
waniem tych zasad ponad 25 tysiecy pacjentow. Ogromna satysfakcje
sprawialo mi skuteczne rozwigzywanie probleméw wiekszosci z nich —
wiele z tych 0s6b bezskutecznie leczylo sie u najlepszych lekarzy w wio-
dacych placéwkach ochrony zdrowia w catym kraju.

Nie bytem jednak w niczym lepszy od moich kolegéw po fachu - wrecz
przeciwnie. Jedyna réznica miedzy nami polegata na tym, ze zachowa-
fem otwarty umyst, bylem zdyscyplinowany i sumienny w dazeniu do
odkrywania prawdy na temat fundamentéw ludzkiego zdrowia. Moja
przewaga miata charakter elementarny: lepiej rozumiatem mechanizmy
rzadzace zdolnoscia organizmu do samoleczenia, poniewaz podjatem
decyzje, by trzymac sie z daleka od interesow branzy farmaceutyczne;j.
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Dzieki takiemu nastawieniu skupiatem sie na szukaniu przyczyn cho-
rob i sposobow ich leczenia, a nie na tagodzeniu ich objawow.

Bytem $§wiadomy tego, jak wazne jest ograniczanie spozycia weglowo-
danéw rafinowanych i zywnosci przetworzonej oraz zastgpowanie tych
produktéw zdrowszymi, jednak miatem mate pojecie o tym, jak istotne
jest spozywanie duzych ilosci wysokojakos$ciowych ttuszczow i aktywo-
wanie naturalnej zdolnosci organizmu do spalania ttuszczéw zamiast
glukozy jako jego glownego paliwa. Nie zdawatem sobie sprawy, ze mu-
sze szukac dalej.

PRZEGRYWAMY WOJNE Z RAKIEM,
PONIEWAZ WALCZYMY Z NIEWLASCIWYM WROGIEM

Dwadziescia lat p6zniej - po tym, jak dowiedziatem sie o istotnej roli in-
suliny - przeczytatem ksigzke Travisa Christoffersona Tripping over the
Truth: How the Metabolic Theory of Cancer Is Overturning One of Medi-
cine’s Most Entrenched Paradigms. Przezytem ol$nienie podobne do tego,
gdy po raz pierwszy stuchatem wyktadu doktora Rosedale’a — w pracy tej
znalaztem co$, co moglto radykalnie odmieni¢ zycie milion6w ludzi.

Argument, ktory Christofferson tak elokwentnie przedstawit — i ktory
opieral si¢ na tym, czego doktor Rosedale nauczyt mnie w 1995 roku —
brzmiat nastepujaco: przyczyng raka i niemal wszystkich innych choréb
przewlektych jest uposledzenie proceséw metabolicznych zachodza-
cych w mitochondriach. Zazwyczaj wynika to z opornosci receptorow
insuliny i leptyny spowodowanej zbyt wysokim spozyciem weglowoda-
néw netto oraz z aktywacji szlakow sygnalizacyjnych mTOR wynikaja-
cej z nadmiernego spozycia biatka. W dalszej czeéci ksiazki zajmiemy
sie tymi zagadnieniami bardzo szczegétowo, a na razie do$¢ powiedzied,
ze jest to istota problemu w przypadku wiekszosci os6b.

Stoi to w catkowitej sprzecznosci z konwencjonalnym spojrzeniem
na przyczyny choréb — przez ponad sto lat w mysl powszechnie akcep-
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towanego dogmatu naukowego uwazano, ze rak to choroba genetycz-
na rozwijajaca si¢ wskutek uszkodzen chromosoméw znajdujacych sie
w jadrze komoérkowym. Odkrycie struktury DNA przez Watsona i Cric-
ka w potowie XX wieku oraz sekwencjonowanie DNA przeprowadzane
w XXI wieku znaczaco umocnily ten punkt widzenia.

Wojna prezydenta Nixona przeciwko rakowi, ktéra zaczeta si¢ wraz
z podpisaniem ustawy (National Cancer Act) wprowadzajacej w zycie
narodowy program do walki z rakiem w 1971 roku, byta fatalng pomy1-
ka. Usilne dziatania w tym samym zakresie, podjete przez prezydenta
Obame w 2016 roku, skazane sa na taki sam los. Dzi§ w samych Sta-
nach Zjednoczonych ponad 1600 0s6b umrze na raka® W statystykach
globalnych liczba ta wzrasta do przerazajacych 21 tysiecy os6b, ktore
codziennie umieraja na te w wiekszosci przypadkéw mozliwa do unik-
niecia chorobe®. Prawdopodobienstwo, ze w ktorym$ momencie two-
jego zycia rak rozwinie sie¢ u ciebie lub u ktérejs ze znanych ci osdb,
jest astronomicznie wysokie. Szokujace jest, ze dane z lat 2011-2013
wskazuja, iz u blisko 40 procent z nas zostanie zdiagnozowany rak*.
Doszedlem do wniosku, ze przegrywamy wojne z rakiem, poniewaz
naukowcy podazajq za btednym paradygmatem: przyczyng wiekszosci
przypadkéw raka u oséb dorostych nie sa uszkodzenia DNA, lecz upo-
sledzony metabolizm.

POTEZNE MITOCHONDRIA

Mitochondria — malenkie elektrownie znajdujace sie wewnatrz komoé-
rek, ktore dzigki procesom metabolicznym przeksztalcaja spozywana
przez ciebie zywnos$¢ i wdychane powietrze w energie — sg gtéwna przy-
czyng dysfunkcji uktadéw w organizmie, wskutek ktérych staje si¢ on
podatny na raka i wigkszo$¢ innych choréb przewleklych. Gdy duza
liczba mitochondriéw przestaje funkcjonowaé prawidtowo, utrzymanie
zdrowia jest niemozliwe. W naszym podejsciu do raka i pozostatych
choréb przewlektych jest to niezwykle budujaca zmiana: skoro choroba
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zaczyna si¢ od dysfunkcji metabolicznych, to mozemy je leczy¢. Jak?
Odpowiedz na to pytanie znajdziesz w tej ksiazce — dowiesz si¢ z niej,
jak starannie dobra¢ substancje odzywcze i zastosowac inne strategie
uaktywniajace naturalne zdolno$ci organizmu do zapobiegania choro-
bom i leczenia sie z nich.

Krétko ujmujac, teoria lezaca u podstaw tej ksiazki mowi, ze wszyst-
kie podejmowane przez ciebie na co dzien decyzje zywieniowe maja bez-
posredni wptyw na mitochondria. Gdy twoje decyzje wspieraja zdrowie
mitochondriéw, maleje woéwczas prawdopodobienstwo, ze materiat ge-
netyczny znajdujacy si¢ wewnatrz mitochondriéw ulegnie uszkodzeniu
i uruchomi reakcje tancuchowa, ktéra najpewniej skonczy si¢ chorobg.

Kolejnym silnym impulsem, ktéry sktonil mnie do napisania tej
ksigzki, byta $mier¢ wielu moich znajomych i kolegéw po fachu - mie-
dzy innymi Jerry’ego Brunettiego — ktorzy zmarli na raka. Nie bedzie
przesada stwierdzenie, ze Jerry byl geniuszem. Zaliczat sie do grona
najlepszych na $wiecie ekspertow w dziedzinie rolnictwa regeneracyj-
nego. Kilka lat temu miatem przyjemnos$¢ przeprowadzi¢ z nim wywiad
na potrzeby mojej strony internetowej.

Do stworzenia tej pracy zainspirowatl mnie réwniez film Gwiazd na-
szych wina — wstrzasajacy melodramat ukazujacy historie dwojga cho-
rych na raka nastolatkéw, ktérzy odnalezli si¢ i zakochali w sobie whrew
zagladajacej im w oczy $Smierci. To niesamowicie smutny film, ale mimo
tego nalezy do moich ulubionych. Jezeli jeszcze go nie obejrzates albo
nie przeczytates powiesci, na podstawie ktorej zostat zrealizowany, to
goraco zachecam cie, by$ nadrobit ten brak.

Jestem przekonany - podobnie jak wielu ekspertow, z ktérymi rozma-
wiatem podczas pracy nad ta ksigzka — ze tragiczne scenariusze, takie
jak przedwczesna $mier¢ Jerry’ego czy historia opowiedziana we wspo-
mnianym wyciskaczu tez, nie musialy sie wydarzy¢, poniewaz w 90 pro-
centach przypadkéw rakowi mozna zapobiec lub go wyleczy¢é. Mam
nadzieje, ze dzieki tej ksigzce przyczynie sie do powstrzymania $mier-
telnego zniwa raka, ktore zbiera on wsréd tak wielu utalentowanych
i bliskich nam ludzi.
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Po obejrzeniu wspomnianego filmu i przeczytaniu ksiazki Travisa
przetrzasnatem Narodowaq Bibliotek¢ Medyczna w poszukiwaniu wy-
niké6w najnowszych badan naukowych - natrafitem tam na setki re-
cenzowanych artykutéw na temat fundamentalnej roli mitochondriow
w utrzymaniu zdrowia cztowieka i r6znych czynnikéw umozliwiajacych
optymalizacje¢ ich funkcjonowania. Lektura wywiad6w z najbardziej po-
wazanymi autorytetami w tej dziedzinie pozwolita mi wiele zrozumiec.

Jedna z tych postaci byta Miriam Kalamian, certyfikowana dietetycz-
ka, konsultantka, dydaktyczka i autorka publikacji specjalizujaca si¢
w stosowaniu terapii ketogenicznych u oséb z nowotworem. Wedtug
doktora Thomasa Seyfrieda w tej dziedzinie jest to osoba numer jeden
- uwaza sie ja za jednego z pionier6w metabolicznej teorii nowotworu.
Pracowata z setkami klientow, u ktérych wprowadzita zmiany zywienio-
we, o ktorych pisze w tej ksiazce — dzigki swej wnikliwosci i przekaza-
nym mi informacjom przyczynita sie do jej powstania. Pomogta mi uzy¢
zdobytej przeze mnie wiedzy do posktadania wszystkiego w cato$¢, bym
mogt przekazac ci pelny obraz sytuacji.

PROGRAM ZYWIENIOWY LECZACY METABOLIZM

Celem przyswiecajacym mi podczas pisania tej ksiazki bylo przed-
stawienie ci jasnego, prostego i racjonalnego wyjasnienia opartego na
odkryciach naukowych, dzieki ktéremu zrozumiesz, jak funkcjonuje
two6j organizm - na poziomie biologicznym i molekularnym. Powiem
ci takze, co jes¢, przedstawie praktyczne strategie, ktore powinienes
zastosowad, oraz sposoby monitorowania postepéw, by poméc twoim
mitochondriom prawidtowo funkcjonowaé - program ten nazywam Mi-
tochondrialng Terapia Metaboliczna.

Najprosciej rzecz ujmujac, Mitochondrialna Terapia Metaboliczna to
spos6b odzywiania sig, ktory pomoze przestawic¢ twdj metabolizm ze
spalania glukozy na spalanie ttuszczu jako gléwnego paliwa dla or-
ganizmu. Gdy dokonujesz tej zmiany, optymalizujesz funkcjonowanie
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mitochondriéw i chronisz mitochondrialne DNA przed potencjalnymi
uszkodzeniami, ktére moglyby doprowadzi¢ do powstania choroby:

U podstaw Mitochondrialnej Terapii Metabolicznej lezy wysokotlusz-
czowa, $redniobiatkowa, niskoweglowodanowa dieta, ktéra polega na
jedzeniu zywnosci mozliwie najwyzszej jakosci. To catkowite przeci-
wienstwo typowej diety amerykanskiej, znanej z nadmiernych ilo$ci ra-
finowanych zb6z, cukréow i niskiej jakos$ci thuszczéw. Przekonasz sie, ze
potrawy i produkty sktadajace si¢ na Mitochondrialng Terapie Meta-
boliczng sg pyszne. A nawet obtednie pyszne! Sa zadowalajace, syca-
ce i energetyzujace. Gdy przestawisz si¢ na Mitochondrialng Terapie
Metaboliczng, w konicu uwolnisz sie od uczucia gtodu, nieodpartych
zachcianek i wszelkich innych uczu¢ deprywacji towarzyszacych zdecy-
dowanej wigkszo$ci planéw zywieniowych, czyli tzw. diet.

Mitochondrialna Terapia Metaboliczna bierze pod uwage nie tylko to,
co jesz, ale takze to, kiedy jesz, poniewaz regularne okresy postu popra-
wiaja funkcjonowanie mitochondriéw i przyspieszaja przejscie ze spala-
nia cukru na spalanie thuszczéw (post omawiam szczegétowo w rozdzia-
le 10, ale na razie chciatbym ci¢ zapewnié, ze Mitochondrialna Terapia
Metaboliczna nie bedzie od ciebie wymagata, bys chodzit glodny przez
caly dzien; wiekszos¢ godzin postu bedzie uptywata podczas snu).

Mitochondrialna Terapia Metaboliczna nadaje si¢ dla ciebie, jezeli
zmagasz si¢ z jedna lub wiecej niz jedna powazna choroba — na przykiad
rakiem, cukrzyca typu 2, choroba neurodegeneracyjna, cho¢by chorobg
Alzheimera lub inng forma demencji, badz cukrzyca — lub jezeli jeste$
entuzjasta optymalizacji zdrowia i spowalniania proceséw starzenia.

Mitochondrialna Terapia Metaboliczna jest — w catosci i w poszcze-
golnych jej cze¢éciach — dieta charakteryzujaca si¢ opcjonalnoscia. Wspa-
niale jest mie¢ mozliwo$¢ wyboru. By¢ moze teraz nie zaliczasz si¢ ani
do grupy przewlekle chorych oséb, ani entuzjastow optymalizacji zdro-
wia. Jesli jednak kiedy$ znajdziesz sie w ktorej$ z nich albo bedziesz
chcial zapobiec kryzysowi zdrowotnemu, bedziesz wiedziat, ze masz do
dyspozycji niezwykle skuteczng metode terapeutyczng - taka, ktéra po-
zwala ci przeja¢ kontrole nad sytuacjg. A to naprawde duzo.
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