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WSTEP

N a wczesnym etapie swojej kariery dr Max Gerson odkryl, ze or-
ganizm sam potrafi si¢ wyleczy¢ z choréb przewleklych uwa-
zanych dotychczas za nieuleczalne. Wystarczy zapewni¢ mu odpo-
wiednie skladniki odzywcze i oczyscié go z trujacych substancji.
W potowie lat 20. XX wieku, kiedy Gerson dopiero rozpoczynat prace
w swojej klinice w niemieckim miescie Bielefeld, inni pracujacy tam
lekarze okazywali mu niech¢¢, poniewaz podejmowat si¢ leczenia pa-
cjentéw, ktérym oni nie potrafili poméc.

Jedng z podopiecznych dra Gersona byta Lilly Steinhaus, kobieta
przed czterdziestka, matka dwdjki dzieci. Cierpiata na reumatoidalne
zapalenie stawéw (RA) — chorobeg, ktéra ja catkowicie unieruchomita.
Nie mogta porusza¢ nawet zuchwa, byta karmiona przez rurke wpycha-
na miedzy z¢by. Wszyscy jej lekarze byli bezradni.

Wreszcie przywieziono ja do gabinetu doktora Gersona, a on zastoso-
wat swoja terapi¢ zywieniowa i catkowicie wyleczyl ja z RA, dzigki czemu
kobieta znéw zaczgta normalnie funkcjonowaé. Mogta nawet taficzy¢.

Miejscowi lekarze byli wiciekli, atakowali doktora Gersona. Ich zda-
niem uleczyt pacjentke tylko po to, aby zyska¢ rozgtos!

Dr Gerson odkryl, ze pozbawiona soli dieta wegetariafiska po-
maga lagodzi¢ niemal wszystkie inne zwyrodnieniowe choroby prze-
wlekle, w tym te $miertelne, na przyklad raka. Gerson przeczuwal,
ze przyczyna powstawania nowotwordw jest uszkodzenie mechanizméw
obronnych organizmu, a poniewaz udato mu si¢ pozytywnie wplynaé
na rézne schorzenia nawet w zaawansowanym stadium, byt przekonany,
ze z innymi chorobami przewlektymi bedzie podobnie.

Podczas prac nad moimi ksigzkami poswigconymi ,uzdrawianiu”

(Cud terapii Gersona, Healing Arthritis the Gerson Way, Healing High
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Pressure the Gerson Way oraz niniejsza pozycja) odkrylismy, ze wigkszo$¢
choréb przewlektych zostata sklasyfikowana jako nieuleczalna, choé ich
etiologia (przyczyna) pozostawata nieznana. W gruncie rzeczy najnowsze
publikacje poswigcone tej tematyce catkowicie pomijajg etiologie! Me-
dycyna potrafi jedynie u$mierzy¢ najmocniejszy bdl. Z pomoca terapii
zywieniowej dra Gersona leczymy te same choroby juz od ponad 80 lat.

Nietypowe podejscie do terapii stato si¢ przyczyng ciagtych atakéw
ze strony konserwatywnego Srodowiska medycznego. W 1949 roku
w czasopi$mie ,,Journal of the American Medical Association” (JAMA)
opublikowano prace Gersona wraz z jego zyciorysem i opatrzono na-
gléwkiem Oszustwa i bajki'. Potrzeba bylo kilkudziesigciu lat, ogromu
pracy i wielu wyleczonych pacjentéw, zeby znaczna czg$¢ lekarzy medy-
cyny konwencjonalnej zmienita swoje poglady.

Na konferencji w San Diego w Kalifornii w listopadzie 2011 roku,
pos$wigconej naukowym i klinicznym zastosowaniom holistycznej me-
dycyny integracyjnej, znaczna czg$¢ dyskusji toczyla si¢ wokét nowej
nauki zwiazanej z zapobieganiem chorobom nowotworowym i lecze-
niem ich, a wigkszo$¢ zaprezentowanych odkry¢ przypisywano drowi
Markowi Hymanowi, prezesowi Instytutu Medycyny Funkcjonalnej,
ktéry wyglosit prezentacje zatytutowana Wizgp do medycyny funkcjo-
nalnej — redefinicja pojecia choroby; medycyna w systemach stosowanych.
W calym zjezdzie wzigto udziat ponad 400 lekarzy. Pozostali prelegenci,
a byto ich okoto 60, skupili si¢ nie na lekach, lecz na ,zmianach w diecie
i stylu zycia pacjentéw oraz na przyjmowaniu przez nich suplementéw
przy jednoczesnej dbatosci o ciato i umyst”?. Cho¢ dr Gerson opracowat
te strategi¢ ponad 80 lat wczeéniej, nikt z prelegentéw nie wymienit
jego nazwiska.

Zdaniem reporteréw z relacjonujacej spotkanie gazety , HuffPost So-
cial News™: ,motywem przewodnim konferencji byto uwiadomienie,
ze choroba dotyka catego organizmu i trzeba leczy¢ organizm, a nie
objawy, czyli nie samg chorobg, a jej przyczyny”. To catkowicie nowa
definicja choroby.

Medycyna funkcjonalna to nauka usitujaca odpowiedzie¢ na pytanie
»dlaczego”, a nie ,,co”. Zdaniem dra Hymana , medycyna funkcjonalna
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stanowi kompleksowe podejscie do spersonalizowanego leczenia skupia-
jace si¢ na ukrytych przyczynach choroby™.

Zastosowanie wyrazenia ,nowa nauka” w zdaniu ,,Nowa nauka zwia-
zana jest z zapobieganiem chorobom nowotworowym (oraz przewlektym)
i leczeniem ich” wydaje si¢ wrecz zaskakujace. Dla przykladu z rzeczona
,nowa nauka” zwigzanych bylo wielu innych cenionych badaczy:

* Greg Lucier, prezes Life Technologies, twierdzil, ze sposéb postrze-
gania choréb nowotworowych jest z natury bledny.

* Anna Barker, wicedyrektor Narodowego Instytutu Raka (NCI),
wyjasniala, ze pracujacy w jej osrodku badacze staraja si¢ zmieni¢
podejscie do choréb nowotworowych i traktowac je jako problem
systemowy.

Co zaskakujace, literatura naukowa przedstawia liczne dowody na to, ze
dieta, ¢wiczenia, nasze mysli, uczucia, a takze toksyny obecne w otocze-
niu wplywaja na powstawanie, rozwdj i postegp choréb nowotworowych.
Jezeli uboga w skladniki odzywcze, a bogata w cukier dieta, trujace
substancje, metale ciezkie, przewlekly stres i brak wysitku fizycznego
moga prowadzi¢ do choréb przewleklych (...), to czy wolno nam za-
Yozy¢, ze odpowiednia dieta, zmniejszenie wplywu stresu, ogranicze-
nie negatywnych mysli i uczué, detoksykacja i zwigkszenie wysitku fi-
zycznego przyczynia si¢ do uzdrowienia ogrodu, w ktérym rosnie rak?
Pamigtajmy, aby leczy¢ glebe, a nie rosling® [dodano wytluszczenie].

Choroby przewlekle musimy leczy¢ poprzez okreslenie ich przyczyn.
Nowa nauka glosi, ze:

mozemy wzmocni¢ czynno$¢ uktadu odpornosciowego za pomocy
zmian w diecie i stylu zycia tak samo, jak w przypadku terapii z wy-
korzystaniem fitosktadnikéw. Mozemy sktoni¢ organizm do usuwa-
nia trujacych zwigzkéw chemicznych. Mozemy wplynaé¢ na hormony
i metabolizm, zeby zmniejszy¢ szkodliwy wptyw nadmiaru insuliny

wynikajacego z diety bogatej w cukier i przetworzone weglowodany’.
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Dr Gerson osiagnat wszystkie te cele i dokumentowal je w swojej
wspaniatej ksiazce A Cancer Therapy®, napisanej i wydanej w 1958 roku.
Od tamtej pory przettumaczono ja na wiele jezykéw i wydano w wielu
krajach. Niestety, jak inni innowatorzy, Gerson zostat zaatakowany przez
ortodoksyjnych lekarzy. Dopiero teraz jego pomysty zyskuja postuch.
Szkoda, ze idee nowej nauki przypisuje si¢ innym osobom.

Nowsze ksigzki odzwierciedlaja podobne tezy, a najnowsze filmy do-
kumentalne i filmy na DVD przedstawiaja informacje, kt6rych odbior-
cy bardzo potrzebuja, a wreez si¢ ich domagaja. Ludzie chea wiedzied,
w jaki sposéb uzdrowi¢ swoje cialo bez ingerencji skalpela, bolesnych
zabiegbéw 1 przyjmowania trucizn. Wiele oséb na wilasnej skérze bole-
$nie doswiadczylo nieskutecznosci konwencjonalnych terapii (wykorzy-
staniem lekéw) oferowanych przez kompleks medyczno-przemystowy.
Klienci i pacjenci wywieraja presj¢ i domagaja si¢ zmian. Dopiero teraz,
po 80 latach od czaséw pierwszych odkry¢ dokonanych przez dra Ger-
sona, establishment zaczyna akceptowac nowg nauke.



PROLOG

Kaidego dnia otylo§¢ staje si¢ coraz powazniejszym problemem na
calym $wiecie. Zjawisko to jest zmorg zwlaszcza tak zwanych krajéw
rozwinietych, gdzie duza cz¢$¢ spoteczeristwa zywi si¢ w barach szybkiej
obstugi i restauracjach. Problem otylosci prowadzacej do cukrzycy
wieku dojrzalego (cukrzycy typu 2) i nadci$nienia zyskal nowa na-
zwe: zesp6él metaboliczny.

To zaskakujace, ze w Indiach, gdzie zyje stosunkowo wielu wege-
tarian, odnotowuje si¢ szczegdlnie duzo przypadkéw cukrzycy wieku
dojrzalego'. Wynika to najpewniej ze spozywania duzej ilosci stodkich
i stonych przekasek oraz mocno przyprawionych potraw smazonych
w glebokim ttuszezu®.

Co wigcej, wzrost dobrobytu i postgp technologiczny sprawiaja, ze
ludzie coraz mniej pracujg fizycznie. Mieszkaja w duzych miastach,
a podwyzszony standard zycia wigze si¢ ze spozywaniem sporych ilosci
miesa i alkoholu. Zywienie si¢ tak zwanym $mieciowym jedzeniem to
kolejny, stosunkowo nowy trend, gdyz tego typu produkty pojawity si¢
dopiero okoto 20-25 lat temu.

W Europie zwickszyt si¢ odsetek oséb palacych papierosy, zwlaszcza
wsrdd kobiet. Do epidemii otytosci przyczynia si¢ takze wiele popular-
nych preparatéw na receptg, takich jak antydepresanty i leki przeciwpsy-
chotyczne. MSG (glutaminian monosodowy) to skladnik przeznaczony
do tuczenia zwierzat laboratoryjnych?, a obecnie znajduje si¢ w ponad
6000 typéw produktéw spozywezych dostepnych w sklepach®. Takze
whasciciele restauracji odkryli, ze dodajac do potraw MSG, skfaniaja
klientéw do spozywania wigkszych porcji.

U wielu otytych 0séb przyrost wagi prowadzi do wystapienia cu-
krzycy wieku dojrzatego (w tej ksiazce zajmujemy si¢ tylko tym typem).
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Whrew zaleceniom firm farmaceutycznych i powszechnie panujacej opi-
nii leki nie s w stanie kontrolowa¢ cukrzycy.

Lekarz z Uniwersytetu Karoliny Pétnocnej Norton Hadler twierdzi:
,Zaden doustnie przyjmowany lek nigdy nie przyniést korzysci zadne-
mu pacjentowi. Nie udalo si¢ za jego sprawa uratowa¢ ani jednej nogi,
ani jednej nerki, ani jednego serca i ani jednego mézgu™. To zdanie
dobrze ilustruje wielkie szkody, jakie wyrzadza cukrzyca. Mowa tu o §le-
pocie, gangrenie (czgsto koriczacej si¢ amputacja), niewydolnosci nerek
prowadzacej do koniecznosci przeprowadzania dializ, nadci$nieniu, nie-
gojacych si¢ zmianach skérnych i uszkodzeniach nerwéw. Cukrzyca to
szésta najgrozniejsza choroba w USA®.

Nieprawdziwe jest tez czgsto powtarzane przez firmy farmaceutyczne
stwierdzenie, jakoby chorzy na cukrzyce cierpieli na insulinoopornos¢.
W latach 50. XX wieku Nathan Pritikin udowodnit, ze we krwi okoto
85 procent diabetykéw znajduje si¢ wystarczajaca ilos¢ insuliny, ale nie
jest ona w stanie dotrze¢ do komérek. Wszystkie komérki posiadaja
wyspecjalizowane receptory insulinowe, aktywowane przez insuling,
ktéra skfania je do produkeji energii. Pritikin odkryl, ze receptory te
sa zablokowane i pokryte cholesterolem, przez co insulina nie moze do
nich dotrzed’.

Innymi slowy, cukrzyca wieku dojrzalego sprowadza si¢ do
problemu z cholesterolem. To dlatego terapia Gersona okazuje si¢
tak skuteczna. Wspiera organizm w pozbyciu si¢ cholesterolu bez
udzialu toksycznych lekéw przeciwcholesterolowych, przywracajac
réwnowage dzieki zdrowej diecie.

Terapia Gersona pomaga zdeterminowanym osobom odwréci¢ prze-
bieg choroby i pozwala uzyska¢ btyskawiczne rezultaty.

* Pierwsza cze$¢ tej ksiazki, zatytutowana ,,Geneza i przyczyny cukrzy-
cy” (rozdzial 1), poswigcona jest przyczynom obu typéw cukrzycy
oraz mechanizmom, w wyniku ktérych powoli i $wiadomie zo-
stali§my na nia skazani z powodu substancji obecnych w naszym
pozywieniu i w lekach. Dopdki nie zrozumiemy przyczyn choroby,
nie dowiemy si¢, w jaki sposéb ja powstrzymad.
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* Druga czg$¢ ksigzki, zatytutowana ,, Zarys specyfiki cukrzycy i te-
rapii Gersona” (rozdzialy od 2 do 6), przedstawia zwiazek taczacy
otylos¢ i cukrzyce, przyczyny obu tych choréb oraz efekty prawi-
dtowej diety.

o W czgdel trzeciej, zatytutowanej ,,Droga do zdrowia” (rozdziaty
od 7 do 21), znajduje si¢ kompletny poradnik na temat terapii
Gersona, a takze szczegéty dotyczace przygotowywania positkéw,
sokéw i lewatyw oraz wskazéwki do stosowania odpowiednich
suplementéw.



ROZDZIAL 1

CUKRZYCA - WIEDZA ELEMENTARNA

Cukrzyca typu 1

ukrzyca typu 1 — zwana tez cukrzyca dzieci¢ca lub mlodzieficza —

powstaje, gdy umiejscowione w trzustce wysepki Langerhansa
przestaja produkowaé odpowiednie iloéci insuliny. Taki stan moze
prowadzié do uszkodzen naczyfh krwionos$nych, nerwéw, nerek i te-
czéwki, a w przypadku kobiet ci¢zarnych nawet uszkodzi¢ rozwi-
jajacy sie¢ plod.

Osoby otyle sg bardziej narazone na ten typ cukrzycy, podobnie jak
ludzie prowadzacy siedzacy tryb zycia. U dzieci cukrzyca mlodziericza
zwykle jest wynikiem infekcji, ktéra moze si¢ taczy¢ z dlugotrwala
grypa, ale wlasciwie jest zapaleniem trzustki. Chorobg t¢ bednie defi-
niuje si¢ jako autoimmunologiczne unicestwienie wysepek Langerhansa.
W rzeczywistosci niszczeja one w wyniku reakcji na wirusy, a produkey
uboczne ich rozpadu trafiaja do krwi. Nie jest to jednak nastgpstwo
reakcji autoimmunologiczne;.

Konwencjonalne metody leczenia tego typu cukrzycy moga prowa-
dzi¢ do uszkodzenia nerek, ich niewydolnosci wymagajacej dializ, cho-
réb uktadu krazenia i obnizonej odpornosci na infekcje. Czgsto cukrzycy
typu 1 towarzyszy owrzodzenie palcéw u stép oraz innych czgsci nég,
co moze wymaga¢ amputacji. W wickszosci przypadkéw pacjenci z cu-
krzyca typu 1 dozywotnio wstrzykuja sobie insuling.

Do objawéw cukrzycy wieku miodzieficzego zaliczamy wielomocz
(pragnienie) i problemy z nerkami oraz skéra. Osoba chora na cu-
krzyce typu 1 najprawdopodobniej bedzie musiata do korica zycia
przyjmowac leki.
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Cukrzyca typu 2

Cukrzyca typu 2 — zwana takze insulinoniezalezna, cukrzyca wieku doj-
rzalego albo dorostych — stanowi 95 procent wszystkich przypadkéw
cukrzycy w USA. Wedtug stownika 7abers Cyclopedic Medical Dictionary
polega na , przewleklym zaburzeniu metabolizmu weglowodanéw” i jest
choroba nieuleczalna, ale jej objawy mozna tagodzié, znacznie wydtuza-
jac tym zycie chorego'. Podczas gdy cukrzyca typu 1 charakteryzuje
si¢ niedostateczng produkcja insuliny, diabetycy cierpiacy na typ 2
niekiedy produkuja odpowiednia, a nawet nadmierna ilo$¢ insuliny,
ale ich komérki nie potrafia jej odpowiednio wykorzystad.

Do klasycznych objawéw cukrzycy insulinoniezaleznej zaliczamy po-
liurie, polidypsje i utratg wagi. Co wigcej, pacjenci cierpigcy na hipergli-
kemig czesto widza niewyraznie, maja wzmozony apetyt (polifagia) i s3
ogdlnie ostabieni®. Cukrzyca moze by¢ tez spowodowana zaburzeniem
absorpcji insuliny i uszkodzeniami wywotanymi przez leki, na przyktad
kortykosteroidy, statyny, niektére diuretyki i tabletki antykoncepcyjne.

Cukrzycy typu 2 czgsto towarzyszy nadwaga, co staje si¢ coraz wigk-
szym problemem na calym $wiecie, zwlaszcza w tak zwanych krajach
rozwinigtych. Na tych obszarach spora cz¢$¢ populacji zywi si¢ w ba-
rach z fast foodami, restauracjach, spozywa duze ilosci stodyczy
i alkoholu. Taki styl zycia prowadzi do otytosci, cukrzycy, nadcisnienia
i innych zaburzen funkcjonowania narzadéw.

Niezdrowe nagromadzenie ttuszczu w organizmie (otylo$é) to ,naj-
powszechniejsza w USA choroba zwigzana z metabolizmem i zywie-
niem. W tym kraju ponad 50 procent dorostych cierpi na nadwage. Naj-
czgéciej dotyczy ona kobiet, mniejszo$ci narodowych i 0séb ubogich™.
Problem ten robi si¢ coraz powazniejszy, poniewaz ,ludzie z nadwaga
sa bardziej narazeni na cukrzyce, nadcisnienie, choroby serca, udary
i choroby nowotworowe™.

To zaskakujace, ze w Indiach, gdzie z powodu dominujacej tam
religii zyje stosunkowo duzo wegetarian, odnotowuje si¢ szczegél-
nie wiele przypadkéw cukrzycy typu 2. Doktadniejsza analiza pro-
blemu pozwala zauwazy¢, ze wysoki odsetek diabetykéw jest zapewne
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nastegpstwem spozywania duzej ilosci bardzo stodkich i stonych przeka-
sek, mocno przyprawionych potraw smazonych w glebokim ttuszczu.
Co wigcej, dzigki technologii komfort zycia wcigz si¢ poprawia, wskutek
czego ludzie mniej pracuja fizycznie. Zyja w miastach i zywia si¢ $mie-
ciowym jedzeniem. Jedza wigcej migsa (drobiu, wieprzowiny i barani-
ny), pija stodkie soki. Czgsciej tez siegaja po alkohol. W Europie wzrasta
liczba 0s6b palacych papierosy. Ludzki organizm nie potrafi dostosowaé
si¢ do tych nowych nawykéw i zmienionego stylu zycia, co przyspiesza
rozwdj choréb.

Olbrzymie zmiany, jakie zaszty w stylu zycia spoleczeristw w ciagu
ostatniego stulecia, wyraznie wskazujg na przyczyng nadwagi, cukrzycy
i nadci$nienia. Kiedy juz zrozumiemy genez¢ problemu, jego rozwiaza-
nie pojawi sie samo. Zeby wyleczy¢é chorobe, musimy wréci¢ do daw-
nego trybu — jes¢ proste, ekologiczne produkty pozbawione toksyn,
sztucznych dodatkéw i soli; zrezygnowa¢ z migsa i skupi¢ si¢ przede
wszystkim na surowych warzywach i owocach oraz $wiezo przygotowa-
nych positkach.

Wdrozenie powyzszej strategii (terapii Gersona) pozwala niezwykle
szybko pozby¢ si¢ cukrzycy (typu 2) oraz zespotu metabolicznego. Pro-
wadzi takze do utraty wagi bez koniecznosci zmagania si¢ z zachcian-
kami i glodem.

Niebezpieczne i nieskuteczne
leki na cukrzyce

,ozeroko zakrojone badanie wykonane na uczelni Duke University
School of Medicine, opublikowane w czasopismie »New England Jo-
urnal of Medicine« (22 kwietnia 2010 roku), wykazato, ze pomimo po-
waznego ryzyka i niebezpiecznych skutkéw ubocznych leki na cukrzyce
nie przynosza az tak wielkich korzysci i nie oferujg tego, co obiecujg ich
producenci™. Raport informuje tez, ze niemal wszystkie leki przeciw-
cukrzycowe powoduja tycie, a nawet catkowitg zalezno$¢ od zastrzykéw
insulinowych.
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Robert Califf — jeden z naukowcéw bioracych udzial w badaniu
w Duke University, komentuje wyniki badania: ,,To niepokojace
potwierdzenie tezy, ze musimy si¢ skupi¢ na zmianach naszego stylu
zycia”’.

Wezmy za przyklad lek o nazwie Avandia — czytamy dalej — niegdy$
jeden z najpopularniejszych lekéw przeciwcukrzycowych na $wiecie.
W 2007 roku odkryto, ze drastycznie zwigksza ryzyko zawatu serca
i zgonu. Dopiero w 2011 roku FDA wycofalo Avandi¢ z amerykan-
skiego rynku.

Actos — inny popularny lek na cukrzyce — réwniez ma wiele ne-
gatywnych skutkéw ubocznych. Przyjmujacy go pacjenci tyja $rednio
4 kg, a ponadto zwigksza on ryzyko niebezpiecznego, a nawet $miertel-
nego nagromadzania si¢ ptynéw w organizmie. (...) Niektérzy badacze

tacza jego stosowanie z rakiem pecherza moczowego’.

Pomocna przyprawa

Naukowecy ustalili, ze kurkuma — pochodzaca z Azji przyprawa dodawa-
na do wielu potraw typu curry — zapobiega cukrzycy typu 2 i pomaga
kontrolowa¢ jej przebieg. Dr Tortoriello, stazysta Stuart Weisberg oraz
Rudolph Leibel — endokrynolog i jeden z dyrektoréw centrum leczenia
cukrzycy imienia Naomi Berrie, odkryli migdzy innymi, ze otyte myszy
karmione kurkuma cechowaly si¢ wyraznie mniejszym poziomem reakgji
zapalnych w tkance ttuszczowej i watrobie niz myszy z grupy kontrolne;.
Odkrycia te zostaly zaprezentowane na dorocznym spotkaniu towarzystwa
endokrynologicznego ENDO, ktére odbylo si¢ w 2008 roku w San Fran-
cisco, a wkrétce zostang opublikowane w czasopismie ,,Endocrinology”.

Kurkuma nie powoduje zadnych skutkéw ubocznych, nawet w duzych
dawkach. Zdaniem dra Tortotiello i jego wspétpracownikéw kurkuma
i jej aktywny skfadnik o dziataniu przeciwutleniajacym — kurkumina —
odwracaja wiele faczonych z otytoscig zaburzen na tle zapalnym i meta-
bolicznym.



ROZDZIAL 2

PRZECIWCUKRZYCOWA TERAPIA
GERSONA - WPROWADZENIE

ho¢ posilanie si¢ powinno nam sprawia¢ przyjemnos¢, wspélczesny

nacisk na ,jedzenie dla zabawy” to niebezpieczny trend. Wydaje sie,
ze zapomnieliémy o podstawowej funkcji pozywienia, jaka jest dostar-
czanie niezbednych skladnikéw niezmiernie skomplikowanemu organi-
zmowi. Co gorsza, cala ta ,rekreacyjna zywno$¢” czgsto jest mocno prze-
tworzona, pozbawiona witamin i mineratéw, a takze obfituje w thuszcz
i s6l (na przyktad produkty smazone w glebokim ttuszczu). To prosta
droga do otylosci, a w nastgpstwie do cukrzycy!

Otyto$¢ w znacznym stopniu przyczynia si¢ do pojawienia si¢ cu-
krzycy, poniewaz ona takze wiaze si¢ ze zwigkszonym spozyciem cho-
lesterolu: migsa, produktéw smazonych w glebokim ttuszczu, masta
i smalcu, jaj, sera i tym podobne. Wedtug najnowszych informacji
opublikowanych przez Centers for Disease Control and Prevention
ponad jedna trzecia dorostych Amerykanéw (35,7 procent) cierpi na
otytos¢™!.

Jeszcze bardziej niepokoi fakt, ze wedtug Amerykanskiego Instytutu
Badan nad Rakiem otytos¢ co roku przyczynia si¢ do ponad 100 000
przypadkéw choréb nowotworowych?.

Terapia Gersona catkowicie eliminuje z diety cholesterol, dlatego
tez okazata si¢ bardzo skuteczna w walce z zespotem metabolicznym.
Sposréd wszystkich pacjentéw z cukrzyca wieku dojrzatego odwiedza-
jacych klinike¢ Gersona, az u 90 procent w ciagu zaledwie 10 dni do
dwéch tygodni nastgpuje zniwelowanie choroby, a takze spadek pozio-
mu cholesterolu i zanik nadci$nienia (bez stosowania lekéw). Ponadto
terapia pozwala pozby¢ si¢ obrzekdw, co wiaze si¢ z wyrazna utratg wagi,
zwlaszcza u 0séb otylych.
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Terapia Gersona umozliwia catkowite ozdrowienie, pod warunkiem
ze pacjenci bedg przestrzegaé jej zasad przez kilka miesiecy. Oto lek na
cukrzyce, otytos¢ i nadcisnienie.

Pierwsze kroki:

* Wyeliminuj z diety sl oraz/lub stone potrawy. S6l (s6d), po-
niewaz bywa toksyczna, wprowadza do tkanek plyn, a organizm,
bronigc si¢ przed nia i usitujac zmniejszy¢ jej szkodliwy wplyw,
taczy s6l z czasteczkami wody. Kiedy wyeliminujesz z diety sél, od-
zyskasz prawidlowy poziom potasu w organizmie, wydalisz z niego
wodg i schudniesz! Jedzenie §wiezych, ekologicznych produktéw
i dani wegetarianiskich pozwoli ci zapewni¢ sobie odpowiedni po-
ziom potasu, a przy tym usuna¢ séd i zatrzymang w tkankach
wode.

 Jedz positki wegetarianiskie oraz warzywa i owoce bogate
w blonnik. Pomogg zaspokoi¢ gléd i zapewnia prawidlows pe-
rystaltyke jelit. Produkty pochodzenia zwierzgcego nie zawierajg
blonnika. Zawsze miej pod r¢ka Swieze, surowe przekaski. Moga
to by¢ na przyktad pateczki selera, zielonej lub czerwonej papryki,
plastry pomidora (albo pomidory koktajlowe), dymka czy kilka
kawatkéw jabtka.

* Jedz specjalna zupe¢ Gersona jako dodatek do positkéw. Jest
bardzo sycaca, a zawarte w niej sktadniki odzywcze pomogg ci si¢
pozby¢ sodu i innych toksycznych substancji z nerek (zob. ,,Spe-
cjalna zupa lub zupa Hipokratesa”, s. 126).

 Codziennie jedz jeden duzy ziemniak. Skorzystaj ponadto z prze-
pisu Gersona na pyszny sos pomidorowy (bez masta ani omasty). Nie
jedz ziemniakéw smazonych w glebokim tluszezu ani zadnych innych
smazonych potraw, poniewaz zawierajg mndstwo ttuszczu i soli. Piecz
lub gotuj ziemniaki bez obierania ze skérki. Uzyj dressingu octowe-
go (albo cytrynowego) z dodatkiem niewielkiej ilosci oleju Inianego
do smacznej satatki ziemniaczanej (lub z innych warzyw) z cebu-
la, czosnkiem, rzodkiewks (zob. rozdzial 23 — , Przepisy”, s. 177).
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* Zapomnij o jakimkolwiek §mieciowym jedzeniu. Tego typu

produkty zawieraja s6l, glutaminian sodu (MSG), thuszcze i cukier.
Jedz $wieze, ekologiczne, $wiezo przygotowane satatki z surowych,
niesolonych warzyw.

Zrezygnuj z MSG i wszelkich produktéw, ktére go zawieraja.
Ta toksyczna substancja dodawana jest do wielu przetworzonych
produktéw, czgsto pod zmieniong nazwa. Zamiast tego spozywaj
$wieza, ekologiczna zywnos¢. Uwaga! MSG dodaje si¢ do potraw
takze w restauracjach, zeby naktoni¢ klientéw do zamawiania
wigkszych porcji. Staraj si¢ nie jes¢ poza domem!

Pij co najmniej cztery szklanki zielonego soku oraz/lub soku
jabtkowego, zeby zapewnié organizmowi odpowiednie wita-
miny, mineraly i enzymy. Takie soki zaspokajaja gtéd i pomagaja
walczy¢ z zachciankami. Dzigki nim pozornie restrykcyjna dieta
zawiera odpowiednig dawke substancji odzywczych! Pamigtaj, ze
marchew jest bogatym Zrédfem biatka, podobnie jak ziemniaki,
owsianka i wiele warzyw.

Codzienne menu moze wyglada¢ nastepujaco:

Sniadanie

owsianka (bez mleka i soli) z sosem z surowych lub duszonych
OWOCOW

1 szklanka (ok. 240 ml) $wiezo wycisnigtego soku z ekologicznych
grejpfrutéw

przekaski warzywne

1 lub 2 szklanki soku.



Obiad

* Specjalna zupa lub zupa Hipokratesa (zob. s. 130)

* duza porcja satatki z surowych warzyw z jak najwicksza iloscia
zieleniny, rzodkiewki, dymki i pomidoréw (do dressingu dodaj
starty surowy czosnek)

* satatka z czerwonych burakéw

* 1 lub 2 $wiezo ugotowane (bez soli) warzywa

* $wieze owoce, surowe lub duszone, na przyktad jabtka, melony,
gruszki i sliwki

e 1 szklanka (ok. 240 ml) soku jabtkowo-marchwiowego albo zie-
lonego

* przekaski i sok.

Kolacja

* Specjalna zupa lub zupa Hipokratesa (zob. s. 130)

* duza porcja satatki (podobnie jak na obiad)

* pieczony lub gotowany ze skérka ziemniak w satatce

* safatka warzywna (burak, fasolka szparagowa, seler korzeniowy)
* $wiezo ugotowane warzywo/warzywa

* $wieze owoce (podobnie jak na obiad)

* sok jabtkowo-marchwiowy lub zielony.

Ponadto:

* 1dZ na dhugi spacer (okoto 30 minut).

* Nie pij wody.

* Przed snem przygotuj termos herbaty ziotowej, aby w nocy lub
rano mie¢ pod r¢ka co$ do picia. Najlepiej doda¢ do smaku cy-
tryny. Mozesz postodzi¢ herbate stewia, ale unikaj wszelkich in-
nych substytutéw cukru, zwlaszcza NutraSweet, Equal, Spoonful
i Splendy.

* Co najmniej raz dziennie zréb lewatywe z kawy.
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Z dalszej czeéci ksiazki dowiesz sig, ze lewatywa z kawy stanowi waz-
ny element terapii Gersona i nie powinienes jej pomijaé. To prawda,
ze w zachodnich obyczajach lewatywa jest uznawana za dziwny zabieg
i pacjenci czgsto probuja z niej zrezygnowaé, ale musisz wiedzied, ze to
istotna cz¢$¢ leczenia. Zawarte w kawie sktadniki wprowadzone dood-
bytniczo sktaniaja watrobe do produkeji duzej ilosci z6tci, ktéra trafia
nastepnie do jelita grubego, zabierajac ze sobg szkodliwe chemikalia
i toksyny.

Przestrzeganie powyzszych wskazdéwek zwykle daje rezultaty w ciagu
tygodnia, najwyzej dwéch. Terapia Gersona skutkuje nie tylko zadowa-
lajaca, ale wrecz zaskakujaca utrata wagi, a ponadto niemal natychmiast
obniza ci$nienie (jezeli bylo za wysokie), dzi¢ki czemu mozna odstawi¢
leki. Ponadto szybko nast¢puje spadek poziomu cukru we krwi, a co za
tym idzie — poprawa samopoczucia. Wyeliminowanie z diety produk-
téw zwierzecych obniza poziom cholesterolu, co pozwala zmniejszy¢
dawke lekéw przeciwcholesterolowych, a ostatecznie catkowicie z nich
zrezygnowac.
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