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Stowo wstepne

ostaliémy obdarzeni niemal perfekcyjnym prezentem, ktory powsta-

wat ponad 2 miliony lat. Nasze DNA, kod zZycia, byto ulepszane i do-

skonalone przez niezliczone pokolenia, aby dostarczy¢ nam opty-
malnego zdrowia, funkcjonalno$ci i dtugowieczno$ci.

Jednak przez ostatnie p6t procent czasu trwania ludzkos$ci zaczeliSmy
jako gatunek doswiadcza¢ znacznych trudnosci w pokonywaniu chordéb.

Gwattowny wzrost wszechobecnej cukrzycy, otytosci, nadci$nienia,
choroby Alzheimera oraz innych zwyrodnieniowych schorzen nie wyni-
ka z nagtej zmiany w naszej genetyce. Genetycy mieliby powazne trud-
nosci ze wskazaniem zmian, ktére zaszty w ludzkim genomie w czasie
ostatnich 20 tysiecy lat.

Co zatem sie zmienito? Jesli genetyczny wzdr, w ktérym zapisane jest
nasze zdrowie i dtugowieczno$¢ jest taki sam, to jakie nowe czynniki za-
ktocity przekaz tego najwyrazniej niezmiennego kodu?

Jak sie okazuje, naukowe zatozenie, iz DNA stanowi niezmienny kod,
postrzega sie dzis$ juz jako przestarzate. Zrozumieli$my, Ze nasz kod ge-
netyczny jest w swojej ekspresji niezwykle dynamiczny. Geny, ktére po-
strzegano jako wieczne, teraz z minuty na minute musza odpowiadaé na
liczne wplywy $rodowiska.

Nauka zwana epigenetyka nie tylko otwiera nowe sposoby rozumie-
nia zachowania naszych genéw, ale takze, co bardziej istotne, pozwala
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szerzej spojrze¢ na choroby charakterystyczne dla wspotczesnego $wia-
ta zachodniego.

Zajmujacy sie nig naukowcy odkryli, Ze nasz tryb Zycia - spozywane
pokarmy, przyjmowane suplementy, wykonywane ¢wiczenia, a nawet ta-
dunek emocjonalny codziennych do§wiadczen - wptywa na zarzadzanie
reakcjami chemicznymi, ktére aktywuja lub dezaktywuja czeSci geno-
mu, a te albo koduja rezultaty grozne dla zdrowia i prowadzace do cho-
réb, albo wytwarzaja warunki wewnetrzne, sprzyjajace dtugowieczno-
$ci i odpornosci na choroby.

W tej ksigzce dr Mercola nauczy was zmienia¢ przysztos¢ waszego
zdrowia. Jesli uwaznie przyswoicie przedstawione w niej informacje, na-
uczycie sie, jak pozytywnie wptyna¢ na wtasne DNA, aby poprawié swo-
je zdrowie, zachowac je i wydtuzy¢ sobie zycie.

[ niezaleznie od tego, czy bedzie to polega¢ na zmianie diety, dzieki
czemu na waszym stole znéw zagoszcza ttuszcze; cieszeniu sie promie-
niami stonecznymi; wiekszej ilo$ci snu; a nawet od czasu do czasu cho-
dzeniu boso na zewnatrz — kazde zalecenie zawarte w Sile zdrowych na-
wykéw stuzy temu, by przywrdci¢ podtrzymujaca i doskonalgca zycie
komunikacje z naszym najcenniejszym prezentem: kodem zycia.

DR MED. DAVID PERLMUTTER



Wstep

ozecie odnie$¢ wrazenie, Ze od zawsze skupiam sie na zdrowym

trybie zycia, ale wcale tak nie jest. Wychowatem sie na deserach

do niemal wszystkich positkéw, pgczkach, ciastkach, czipsach i lo-
dach. Innymi stowy, wyrostem na typowej amerykanskiej diecie. Moi ro-
dzice starali sie, zebySmy jedli domowe positki, ale nie wiedzieli na te-
mat zywienia tego wszystkiego, co wiemy dzisiaj. W efekcie juz w liceum
miatem ubytki w potowie zebdw, a twarz i plecy podziurawione tradzi-
kiem. Wyraznie dziatatem przeciwko swojemu ciatu, nie z nim - podob-
nie jak dzi$ wiele innych oséb.

To zabawny poczatek dla kogos, kto zostat jednym z czotowych ore-
downikéw stosowania jedzenia jako lekarstwa. Moje doswiadczenia na-
pedzaja mnie jednak, by pomaga¢ przecietnym ludziom, ktorzy przy-
zwyczaili sie je$¢ wszystko, co smaczne, i zmagajg sie z przewlektymi
dolegliwo$ciami, ale nigdy nie potgczyli obu tych faktéw.

W ciggu ostatnich 30 lat jako lekarz wyleczytem ponad 25 tysiecy pa-
cjentow, skrupulatnie przestudiowatem szeroka game podejsé zywie-
niowych, napisatem 2 ksigzki, ktére zostaty bestsellerami ,New York
Timesa”, i stworzytem najcze$ciej odwiedzang strone poswiecong na-
turalnemu zdrowiu na swiecie: Mercola.com, ktérej celem jest uczenie
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dowiedzionych sposobéw poprawy zdrowia. Obecnie odwiedza ja na-
wet 50 milionéw czytelnikéw miesiecznie.

Mistrzostwo w dziedzinie wysokiej jako$ci odzywiania osiggngtem
przede wszystkim dzieki swojej mitosci do stowa pisanego. Na obecna
$ciezke naprowadzit mnie artykut w magazynie ,Parade” w 1968 roku.
Opowiadat on o dr. Kenie Cooperze oraz jego nowej ksigzce Aerobics.
W tamtych czasach mato kto regularnie ¢wiczyt (Gdy biegatem w po-
tudniowej dzielnicy Chicago, przechodnie rzucali we mnie kamienia-
mi i puszkami, bo mysleli, Ze jestem przestepca uciekajacym z miejsca
zbrodni). Przeczytatem te ksiazke i juz od prawie 50 lat poSwiecam sie
¢wiczeniom. OczywiScie moje poglady z czasem ewoluowaty. Nie jestem
juz niewolniczym zwolennikiem tak zwanego kardio - wrecz przeciw-
nie. Wiecej na ten temat opowiem w swojej ksigzce.

W tamtym czasie w ogéle nie rozwazatem uprawiania zawodu leka-
rza. Poszedlem na studia inzynierskie i dopiero po ich rozpoczeciu zmie-
nitem je na medycyne. Na poczatku miatem bardzo tradycyjne podejscie
do leczenia - przed studiami 6 lat pracowatem jako pomocnik farma-
ceuty. Podobata mi sie ta praca i miatem poczucie, Ze leki, ktére poma-
gam wydawad, sg korzystnym rozwigzaniem zdrowotnych problemoéw
naszych pacjentow.

Cho¢ zaczatem dostrzegac pewne réznice miedzy moimi przekona-
niami a gtéwnym nurtem medycyny, ta indoktrynacja trwata w czasie
moich studiéw medycznych. Tak wiele uwagi poswiecatem btonnikowi
i zdrowym jelitom, ze inni studenci zaczeli mnie przezywa¢ Doktorem
Btonnikiem (Moje zrozumienie tego, co naprawde napedza zdrowie je-
lit, rozwijato sie przez wiele lat studiéw i badan - wiecej na ten temat
w 6. zasadzie leczenia).

Poniewaz jestem lekarzem rodzinnym, ptacono mi za reklamowanie
firm farmaceutycznych i mégtbym na ich koszt lata¢ po caltym kraju, wy-
chwalajac korzysci estrogenowej terapii zastepczej.

Na poczatku swojej pracy skupiatem sie na leczeniu depresji, ponie-
waz byta wciaz stabo zdiagnozowanym problemem. Ludzie wyraZnie
cierpieli, a ja umiatem im pomoc tylko lekami. Tysigce moich pacjentow
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czerpato nadzieje na wyleczenie z recept, ktére im przepisatem. Nie zna-
tem wtedy lepszego sposobu.

Jak zatem przestawitem sie na medycyne naturalng?

W potowie lat 80. przeczytatem ksigzke The Yeast Connection dr. med.
Williama Crooka. Opisywata ona osoby, ktére cudownie ozdrowiaty po
wyleczeniu przerostu drozdzy. Rozpoznatem objawy tej przypadtosci
u wielu swoich pacjentéw. Najpierw zignorowatem dietetyczne wska-
zowki Crooka i zamiast nich polecatem leki przeciwgrzybiczne, ktére
oczywi$cie wcale nie dziataly. Jednak na poczatku lat 90. wrdcitem do
tej ksigzki. Miatem juz wtedy wiecej wiedzy, wiec wzigtem sobie do ser-
ca zalecenia Zywieniowe. Dziataly niewiarygodnie dobrze i otworzyty
mi oczy na site jedzenia - nie sztucznych Srodkéw - jako lekarstwa. Gdy
zaczatem brac udziat w konferencjach medycznych, zdatem sobie spra-
we, Ze istnieje szerokie grono lekarzy, ktorzy lecza swoich pacjentéow
metodami naturalnymi.

Po zastosowaniu tych nowych umiejetnosci w praktyce lekarskiej bytem
zachwycony tym, jak wiele 0s6b doswiadcza poprawy dzieki zmianie diety
i stylu Zycia. Efekty te przekonaly mnie, by postawi¢ na medycyne w petl-
ni naturalng, i przestatem przyjmowac pacjentdw, jesli odmawiali podje-
cia wyzwania, ktére wyleczytoby fundamentalne przyczyny ich schorzen.

To byta ryzykowna finansowo decyzja: pracowatem sam i ostatecznie
stracitem 75% pacjentéw. Jednak, podobnie jak wiele innych zyciowych
decyzji, podejmowanych z dobrych pobudek, ta réwniez zaowocowata
i wkrétce mdj gabinet wypetnili pacjenci z polecenia tych skutecznie wy-
leczonych. W konicu zaczatem przyjmowac pacjentéw z catego $wiata.

Zmiana nastgpita réwniez w moim postrzeganiu samego siebie -
z uzdrawiacza, ktory przepisuje leki ,naprawiajgce” zdrowie, przeobra-
zitem sie raczej w edukatora, ktéry pomaga nauczyc¢ sie, jak pielegnowacé
zdolno$¢ leczenia. Nasz organizm jest tak skonstruowany, Ze potrafi by¢
zdrowy bez potrzeby stosowania lekéw. Jesli dostarczymy mu tego, cze-
go potrzebuje do rozkwitu, zwykle zregeneruje sie sam, bez zadnych ze-
wnetrznych interwencji. Wtasnie te wrodzong predyspozycje do odno-
wy nazwatem ,silg zdrowych nawykéw”.
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Wujscie: Naturalne leczenie

Mamy w sobie moc nie tylko do tego, aby zwalczy¢ choroby, lecz takze by
wykorzysta¢ technologie dla dobra swojego i swojej rodziny. Wystarcza
informacje, w wiekszo$ci zawarte w tej ksigzce. Organizm jest wyposazo-
ny w potezne mechanizmy uzdrawiajgce, ktére zwykle samodzielnie na-
prawiaja wiekszo$¢ problemdéw zdrowotnych, jesli dostarczy¢ mu sktad-
niki, do ktérych jest przystosowany oraz ktorych potrzebuje. To wtasnie
nazywam ,Naturalnym leczeniem”: nalezy przesta¢ przeszkadzac¢ orga-
nizmowi i pozwoli¢ mu naturalnie robi¢ to, co potrafi.

Organizm jest przystosowany do tego, by by¢ zdrowym. Jesli uwierzy-
cie mediom, mozecie odnies¢ wrazenie, Ze jesteScie chodzacg katastrofy
i potrzebujecie magicznych recept od lekarza. Nic bardziej mylnego. Jesli
zapewnicie sobie optymalng diete i bedziecie unika¢ narazenia narosnace
zagrozenie toksynami, wasz organizm, zgodnie ze swoim przeznaczeniem,
naturalnie i bez §wiadomego wysitku zazegna choroby i bedzie zdrowy.

Ciato zwykle automatycznie leczy sie samo. Na przyktad, jesli sie po-
tkniemy i pottuczemy, to nie musimy robi¢ niczego szczeg6lnego, poza
oczyszczeniem otwartych ran, Zeby unikna¢ zakazenia. Organizm ma
wbudowany system naprawczy, ktory zajmie sie szkodami.

Celem mojej ksigzki jest poméc dostosowac najnowszg i najlepsza
wiedze o zdrowiu do waszych indywidualnych potrzeb i okolicznosci.
Pokaze, jak uzywac technologii do $ledzenia fizjologicznych barometrow
zdrowia. Bede takze nieustannie przypominal, by w przypadku kazdej
zmiany sprawdza¢, jak wptywa ona na wasze samopoczucie i jakie przy-
nosi efekty. Jesli chodzi o stworzenie odradzajacego sie zdrowia, nie ma
jednej recepty dla wszystkich.

Czy trudno jest stosowac zawarte w tej ksigzce porady?

Niektore doradzane przeze mnie kroki - na przyktad wygrzewanie
na stonicu czy zdejmowanie butéw na dworze - naprawde nie wigza sie
z zadnym wysitkiem. Inne - cho¢by odstawienie cukru - poczatkowo
beda wymagac nieco wiecej po$wiecenia i dyscypliny.



30 e SIkA ZDROWYCH NAWYKOW

Zrezygnowanie ze ztego samopoczucia, bolu, choréb i szybkiej $mier-
ci na rzecz zdrowia, witalno$ci, sprawnosci fizycznej oraz szczesliwego
ciataiumystu, da wam jednak wiele satysfakcji. Gdy tylko wasz organizm
poczuje korzysci ptyngce z tej decyzji, nabierzecie tyle energii, ze dal-
sze trzymanie sie nowych zasad bedzie naprawde zupeinie naturalne.

Naturalne leczenie nie 0znacza wurzeczen

Wielu ludzi ma poczucie, Ze jesli nie moze jeS¢ swoich ulubionych $mie-
ciowych produktéw, to sg czego$ pozbawieni. W rzeczywistosci zas, im
szybciej zmienicie nawyki zywieniowe, tym szybciej bedziecie sie cie-
szy¢ wzrostem energii, uregulowana waga, lepszym nastrojem i og6lng
poprawa zdrowia. Z pewnoscig jest to rodzaj wymiany, lecz jedyna rze-
cz3, ktdérej sobie odmowicie, bedzie zatosne samopoczucie.

Samo zycie na $mieciowym jedzeniu jest niezawodnym sposobem
na przyspieszenie procesOw starzenia i narazenie zdrowia. Tego nie
da sie w zaden sposob obejs$¢ - jesli chcesz osiagna¢ zdrowie, musisz
(albo twdj matzonek, krewny czy ktos$, komu zaptacisz) spedzié nie-
co czasu w kuchni, a najlepiej tez w ogrodzie, na przygotowywaniu je-
dzenia. Dzieki temu bedziesz czerpac¢ przyjemnos¢ nie tylko z korzy-
$ci zdrowotnych - przyjemna moze byc¢ tez satysfakcja z uprawy roslin,
gotowania positkéw oraz przejecia kontroli nad tym, czego dostarcza-
my organizmowi.

Stosowanie zasad przedstawionych w tej ksigzce moze wymagac tro-
che wiecej czasu i energii niz siegniecie po przetworzone gotowe dania,
lecz zdrowie - mimo Ze sadzi tak wiele os6b - nie oznacza ciezkiej ha-
rowki, zwtaszcza jesli dostarczymy organizmowi wszystkiego, czego po-
trzebuje do rozkwitu. Uzbrojeni w wiedze, ktéra zbieratem kilkadziesiat
lat, a teraz sie nig z wami dziele, mozecie:

A wydtuzy¢ swoje zycie,
A zyskal wiecej energii, niz jeste$cie w stanie spozytkowac.
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Pomoze tezZ wam ona unikna¢:

raka,

choréb serca,

cukrzycy,

reumatoidalnego zapalenia stawoéw,

S

choroby Alzheimera.

Przejecie kontroli nad Zywieniowymi wyborami to skuteczny sposéb
uruchomienia Sity zdrowych nawykdéw. Istniejg tez inne, o ktérych opo-
wiem wkrétce.

Wasze ciato ma wrodzone pragnienie tego, by czuc sie lepiej, by¢ w sta-
nie wiecej zrobic i czerpaé wiecej przyjemnosci z zycia. Jesli zaspokoimy
te potrzebe, wtasnorecznie przygotowujac jedzenie, zdobywajgc wtasng
wiedze i samodzielnie decydujac o tym, co zdrowe dla organizmu, od-
wdzieczy sie wsparciem, ktdre jest nam potrzebne do dziatania. Niech
to wewnetrzne pragnienie pomoze wam pokonac¢ wszelkie ewentualne
psychiczne opory przeciwko zmianie codziennych nawykdw. Pozwdlcie
mu pomoc sobie w transformacyjnej podrézy, ktéra jest tak przyjemna,
Ze stanie sie naturalna.
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