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Ksiagzka, ktora udowadnia, Ze nasza zdolnosc¢ do zapobiegania
i odwracania chorob cywilizacyjnych oraz odczuwania
niesamowitego samopoczucia jest pod naszg kontrolg

i jest prostsza, niz myslimy.

W tej przetomowej ksigzce dr Casey Means wyjasnia, ze depresja, lek, nieptodnosé, bezsennosé,
choroby serca, zaburzenia erekcji, cukrzyca typu 2, choroba Alzheimera, demencja, rak i wiele
innych schorzen majg te samg przyczyne.

Kluczem jest nasz metabolizm - najwazniejszy i najmniej zrozumiany czynnik ogélnego zdrowia.

Dr Means ttumaczy, ze niemal kazdy problem zdrowotny, z ktérym sie zmagamy, mozna wyjasnic¢
tym, w jaki sposob komdrki w naszym ciele wytwarzajg i wykorzystujg energie. Aby zy¢ bez fru-
strujgcych objawdw i zagrazajgcych zyciu chordb, potrzebujemy, aby nasze komorki byty opty-
malnie zasilane, aby mogty wytwarzac ,dobrg energig” - niezbedne paliwo, ktére wptywa na kaz-
dy aspekt naszego fizycznego i psychicznego dobrostanu.
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Casey Means jest dyrektorem medycznym
i wspodtzatozycielkg Levels, firmy technologicznej
zajmujgcej sig zdrowiem, ktdrej misjg jest przeciw-
dziatanie swiatowemu kryzysowi zdrowia metabo-
licznego. Byta wyktadowczynig na Uniwersytecie
Stanforda, gdzie prowadzita zajecia na temat zdro-
wia metabolicznego i technologii zdrowotnych.
Zdobyta tytut licencjacki z wyréznieniem na Stan-
fordzie, gdzie petnita funkcje przewodniczgcej swo-
jego rocznika. Ukoniczyta réwniez studia medyczne
na Stanford Medical School i odbyta szkolenie z chi-
rurgii gtowy i szyi na Uniwersytecie Nauk i Zdrowia
w Oregonie, zanim zrezygnowata z tradycyjnej me-
dycyny, aby poswiecic sie badaniom nad pierwotny-
mi przyczynami problemow zdrowotnych w USA.
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Majstersztyk! Ksigzka o tym, dlaczego wiekszos¢ powaznych choréb zwigzanych jest z metabo-
lizmem i co mozemy zrobic, Zeby poczuc sie lepiej i zyc¢ dtuzej. Ta lektura przyda sie kazdemu.
— Mark Hyman, autor bestsellera nr 1 na liscie New York Times pt. ,Young Forever”

Good Energy” to ksigzka zmieniajgca Zycie, petna przystepnej nauki i praktycznych strategii na
rzecz zdrowia metabolicznego i kontroli poziomu cukru we Krwi.
— Sara Gottfried, MD, autorka bestselleru ,New York Timesa” The Hormone Cure

W ,Good Energy” dr Means kwestionuje tradycyjne dogmaty opieki zdrowotnej i przedstawia
przekonujgce argumenty na rzecz podejscia metabolicznego do dtugowiecznosci, zdrowia i za-
rzgdzania waga. Ksiazka jest petna praktycznych krokow, ktére pomoga wzmocnic sie psychicz-
nie i fizycznie oraz ozywic swoje Zycie.

— Dr Gabrielle Lyon, autorka bestselleru ,New York Timesa” Forever Strong

Whikliwe wskazowki dr Means sg kluczem do krdlestwa dtugowiecznosci i lepszej jakosci Zycia,
dlatego niniejsza ksigzke uwazam za przetomowe, nieocenione Zrodto w naszych poszukiwa-
niach trwatego dobrobytu.

— dr David Perimutter, autor bestselleréw nr 1 na liscie New York Times, pt. ,Grain brain. Zbozowa gtowa” oraz ,Drop Acid”

W swojej ksigzce, dr Means odwaznie ttumaczy, dlaczego Zywnosc - a zwtaszcza rolnictwo zréw-
nowazone - powinna znaleZc sie w samym centrum zainteresowan systemu opieki zdrowotnej.
Doktor Means wyjasnia bardzo jasno, dlaczego nie moZemy zrownowazyc konsekwencji szkodli-
wego systemu Zywnosciowego za pomocg lekow.

— Will Harris, jeden z lideréw ruchu promujgcego rolnictwo zréwnowazone i wiasciciel firmy White Oak Pastures
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W swojej ksigzce, Casey i Calley Means bardzo dosadnie ttumacza, w jaki sposéb mozemy wyko-
rzystac strategie i narzedzia promujgce zdrowie metaboliczne do wspierania i poprawy zdrowia
ogdlnego u siebie i naszych najblizszych.

— Kelly LeVeque, dietetyczka i autorka ksigzki pt ,Body Love”

,Dobra energia” powinna byc lekturg obowigzkowa kazdego studenta medycyny i pracownika
stuzby zdrowia. Jako jednostki i jako system, musimy zaczac traktowac zdrowie i witalnosc przez
pryzmat metabolizmu, ze szczegdlnym uwzglednieniem zdrowia mitochondriéw. Choroby auto-
immunologiczne, podobnie jak wiele innych chorob przewlektych sg scisle zwigzane z dysfunk-
cjami metabolicznymi i insulinoopornoscia. Kontrola nad zdrowiem metabolicznym i poziomem
cukru we krwi jest fundamentalna dla odzyskania lepszego zdrowia ogdinego i lepszej regulacji
produkcji energii wewnagtrz organizmu. Doktor Means pokazuje swoim czytelnikom, w jaki sposob
to osiggngc.

—dr Terry Wahls, autor ,Fenomenalnej kuracji”

Doktor Casey Means znakomicie naswietla kluczowe znaczenie zaktéceri metabolicznych w ge-
nezie przewlektych chordb zwyrodnieniowych i oferuje kompleksowy plan wiodacy do popra-
wy zdrowia metabolicznego i utrzymania go na cate zycie. Niniejsza ksigzka powinna byc lektura
obowigzkowa dla wszystkich pracownikéw stuzby zdrowia i 0séb poszukujgcych zrozumienia
i sposobow na zrozumienie i poprawe ogdlnego stanu zdrowia. Wnikliwe i Zyczliwe wskazowki
dr Means sg kluczem do krdlestwa dtugowiecznosci i lepszej jakosci Zycia, dlatego niniejszg ksigz-
ke uwazam za przetomowe, nieocenione Zrédto w naszych poszukiwaniach trwatego dobrobytu.

— dr David Perlmutter, autor bestselleréw nr 1 na liscie New York Times, pt. ,Grain brain. Zbozowa gtowa” oraz ,Drop Acid”

Bez energii nie ma zycia. Nasze mitochondria wiedza, w jaki sposob wykorzystac i zoptymalizo-
wac energie chemiczng, ale co, jesli zawierajace je komdrki sg zatruwane? Pomysicie o cyjanku i
metalach ciezkich. A potem pomysicie o alkoholu, cukrze, kwasach ttuszczowych ,trans” i wszyst-
kich toksynach srodowiskowych, ktdre blokujg optymalne funkcjonowanie mitochondridw. Doktor
Casey Means stawia problem energii komdrkowej w centrum uwagi, wyjasniajagc, co tak naprawde
jest przyczynag chorob przewlektych, dlaczego leki nas nie uzdrowig, dlaczego ona sama zrezy-
gnowata z obiecujgcej kariery chirurga, jak zmienic nasze zdrowie i zmodyfikowac paradygma-
ty obowigzujgce we wspdtczesnym systemie zdrowotnym oraz kto powstrzymuje te konieczne
zmiany. Niniejsza ksigzka jest na poty pamietnikiem i manifestem, i dowodzi, Ze nikt w naszych
czasach nie przemawia bardziej przekonywujgco, naglaco i wptywowo, niz jej autorka. Rekawica
zostata rzucona - jestescie ostrzezeni.

— dr Robert H. Lustig, autor ksigzki pt. ,Metabolical”, profesor emerytowany pediatrii na Uniwersytecie Kalifornii
w San Francisco.

(1) Wyd. Sensus wydato tg ksigzke w 2024 r. pod tytutem ,Mdzg na zbozowym detoksie” w przektadzie Krzysztofa
Krzyzanowskiego”. Wyd. AMF wydato te sigzke w 2015 r. Pod tytutem ,Grain brain. Zbozowa gtowa” w przektadzie
Katarzyny Skarzynskiej.



FRAGMENT

Szescioro na dziesigcioro dorostych zyje z chorobg chroniczna. Okoto potowy populacji Amery-
kanéw w ktéryms momencie zycia bedzie sie borykato z problemami natury psychicznej. Odsetek
zapadalnosci na nowotwory, choroby serca, nerek, infekcje gornych dréog oddechowych i choroby
autoimmunologiczne wzrasta, chociaz jednoczesnie coraz wigcej wydajemy na leczenie owych do-
legliwosci. W obliczu tych trendéw, srednia dtugos¢ zycia amerykariskiego spoteczenstwa skraca
sig coraz bardziej i trend 6w obserwuje sig nieprzerwanie od 1860 roku.

Jestesmy przekonani, ze 6w rosnacy odsetek réznych chorob - zaréwno fizycznych jak i psychicz-
nych - jest nieodtaczng czescig cztowieczenstwa. (..) najwiekszym ktamstwem promowanym
przez system opieki zdrowotnej jest to, iz przyczyny naszego pogarszajgcego sig stanu zdrowia
fizycznego, coraz wigkszej otytosci, depresji i nieptodnosci sa bardzo skomplikowane.

Zapewne brzmi to dos¢ radykalnie - i bedzie tak, dopdki nie zdamy sobie sprawy, ze w zasadzie zad-
ne inne gatunki zwierzat zamieszkujgce na wolnosci nie cierpig z powodu chronicznych choréb.
Zyrafom i lwom nie dokucza powszechna otyto$é, nie dokuczaja im choroby serca ani cukrzyca typu
2. Tymczasem w przypadku wspotczesnej ludzkosci, za osiemdziesigt procent przypadkéw $mierci
odpowiedzialne sg problemy wynikajgce ze stylu zycia, ktorym mozna catkowicie zapobiec.

6)

Chce sie podzieli¢ wizjg zdrowia, ktdra jest $miata i kompleksowa. Uzaleznia ona zdrowie i dtugo-
wiecznos¢ od czegos prostego, poteznego i absolutnie fundamentalnego: na jednym fenomenie
fizjologicznym, ktory moze zmieni¢ niemal wszystko, jesli chodzi o nasze samopoczucie i funk-
cjonowanie dzisiaj i w przysztosci. Nazywa sie on dobrg energig, a powodem, dla ktérego ma tak
ogromny wptyw na nasze zycie jest to, ze dobra energia jest sednem tego, co nas napgdza (réwniez
w znaczeniu dostownym): tego, czy nasze komorki maja wystarczajgco energii, aby wykonac swojg
prace i sprawic, ze jestesmy dobrze odzywieni, zachowujemy jasny umyst, jestesmy zréwnowazeni
hormonalnie, chronieni przez uktad odpornosciowy, mamy zdrowe serce oraz inne struktury anato-
miczne - i duzo, duzo wigce;j.

(=)

Dobra energia znana jest réwniez jako zdrowie metaboliczne.

()

Kiedy to my sami trzymamy w reku klucz do owego szczegolnego procesu fizjologicznego, mozemy
(...) poczu¢ sie zywotni, ozywieni i funkcjonowac z w petni jasnym umystem. Mozemy cieszy¢ sig
zrownowazong dietg, ciatem, ktoére nie zna bolu, zdrowg cerg i statym dobrym nastrojem. Ci, ktorzy
sg w wieku rozptodowym i majg nadzieje na posiadanie potomstwa, moga cieszy¢ sie naturalnym
stanem ptodnosci, ktory jest prawem przystugujgcym nam wszystkim od urodzenia. Ci, ktorzy sig
juz starzejg, mogg zy¢ wolni od mgczgcych standw lekowych na mysl, ze czeka nas gwattowne po-
gorszenie sig stanu fizycznego lub psychicznego albo ze obudzi sig¢ w nas choroba, ktora jest ,ce-
chgrodzinng”.

)

Problem, najprosciej méwiagc, polega na niedopasowaniu. Procesy metaboliczne napedzajace na-
sze ciata ewoluowaty przez setki tysigcy lat w synergii z otaczajgcym nas swiatem. Jednak w ciggu
ostatnich kilku dziesigcioleci warunki Srodowiskowe oddziatujgce na nasze komorki i ciata zmienity
sie gruntownie i dos¢ szybko. (...)

W naszych ciatach znajduje sie dwiescie réznych rodzajow komoérek i kiedy pojawia sie w nich zta
energia, prowadzi to do réznych objawdw. Dla przyktadu, jesli komorka ostonki pecherzyka jajni-
kowego dotknigta jest problemem ztej energii, moze sig to przejawiac jako nieptodnosc z powodu

zespotu policystycznych jajnikéow (PCOS od ang. polycystic ovary syndrome). Jezeli komorka
$rédbtonka wyscietajgcego naczynia krwiono$ne ma ztg energig, moze sie to objawic jako proble-
my z erekcjg, choroba serca, nadci$nienie, problemy z siatkdwka oka lub chroniczna choroba nerek
(wszystkie te dolegliwosci wywodza sie z niedostatecznego doptywu krwi do réznych narzadow).
Jesli komorka watroby ma problem ze ztg energig, moze sig to objawia¢ jako niealkoholowa choroba
sttuszczeniowa watroby (NAFLD od ang. non-alcoholic fatty liver disease). W mozgu, zta energia
moze wygladac¢ jak depresja, udar, demencja, migrena lub chroniczny bol gtowy, w zaleznosci od
tego, gdzie doktadnie w najwiekszym stopniu zachodzg owe dysfunkcjonalne procesy komérkowe.
To, czego nauczytam sig podczas mojej podrézy nie mogto ocali¢ mojej mamy - jej nowotwor naj-
prawdopodobniej rozwijat sie po cichu w jej ciele na dtugo zanim porzucitam konwencjonalng me-
dycyne. Pisze t3 ksigzke, poniewaz miliony ludzi moga poprawic jako$¢ swojego zycia (i wydtuzyc
je) juz teraz, dzieki kilku prostym zasadom, o ktérych nie uczy sie w szkotach medycznych.

()

Dobra energia jest celem, a odpowiedni stan umystu i to, co potrafi stworzy¢, jest niesamowite:
Swiat, w ktorym wszyscy bedziemy jesc fantastyczne pozywienie, utrzymywac nasze ciata w ruchu
i komunikowac sig z naturg, czerpigc przyjemnosc z odczuwania otaczajgcego nas $wiata i czu-
jac sie spetnionym, petnym energii i ozywionym. Jest to ekscytujgca wizja, poniewaz zycie z dobrg
energig oznacza dobre jedzenie, szczesliwych ludzi, prawdziwe zwigzki i relacje oraz rozwoj w kie-
runku jak najpigkniejszej ekspresji naszego cennego zycia.

To prawda, ze w czasie naszej podrozy do lepszego zdrowia bedziemy musieli stawi¢ czota wielu
naprawde trudnym wyzwaniom. Mimo to wiem z doswiadczenia, Ze caty proces zmian moze roz-
poczac¢ sig juz teraz, od zadania prostego pytania: ,Jakie to uczucie, posiada¢ dobrg energie?”.
(...) Otworzcie sig przed tg mozliwoscia - i dajcie sobie na nig zgode.

MIEDZY GLUKOZA,
METABOLIZMEM
ADLUGIM ZYCIEM.
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