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Moje Zycie miato zakoriczyc sie w 1999 roku.

Dzieki wiedzy JANA Ki WASNIEWSKIEGO — lekarza z Ciechocinka, ktorego - pomimo
zablokowanych czakr - potrafitem zrozumiec, zastosowac jego zalecenia, wyzdrowiec
/ pomagac innym, co stafo sie sensem mego Zycia

DZIEKUJE CI, MISTRZU
Dozgonnie wdzieczny, choc nie do korica zgodny

Bonifacy Czerniak

Szczegolng dedykacje kieruje w strone mojej Mamusi Henryki,
Corek Magdaleny, Joanny i Elzuni,

Synow Zazistawa i Krzysztofa.

Dziekuje Mirce za wychowanie Syna na prawego czfowieka.

t Krysi za wzmocnienie mnie.

Wam wszystkim poznanym na drodze DRUGIEGO ZYCIA.

Dziekuje za wsparcie i site do dziatania tym wszystkim Polakom z kraju i z zagranicy,
ktorzy zmobilizowali mnie do dziatania, czego efektem jest to skromne dziefo.

Wszystkim Wam dziekuje i dedykuje mojg mysl.
Stowa szczegoinego uznania przesytam Mariolce, bez ktorej pomocy

ta ksigzka nie trafitaby do Waszych rak.



Hymn Arkadii Polania

Optymalnie to znaczy zdrowo,
Optymalnie — z otwartg gtowg;
Zyj jak cztowiek, nie jak zwierze,
Zdobadz wiedze w dobrej wierze.
Cztowiek nie je, tak jak krowa,
Nie dla niego wszelka trawa

I z koryta nie jadamy,

Kuchni w chlew nie zamieniamy.
Jesli Wam sie spodobato,
Zdrowe, piekne, szczupfte ciato,
Madra gtowa, dtugie zycie -

Z nami optymalni badzcie.

Jajko jest symbolem zycia,
Optymalnych stylem bycia;
Ttuszcz energii nam dostarcza
Do zycia z biatkiem starcza.
Sprawdz sam, to nic nie kosztuje,
Niech Twe serce nie zatuje,

Ze to inni sg normalni,

Zdrowi, piekni, optymalni.

M - K.K.



Chcesz byc syty, a nie obzZerac sie i nie chodzi¢ ciagle gfodny?
Dotychczas Zyfem po to, aby jesc.

Od szesciu lat jem po to, aby Zyc.

Kazdy kes wlozony do ust jest toksyng. Czlowiek ma mozg, a wiasciwie powinien go
miec. To znaczy kazdy go ma, lecz nie kazdy faczy sie z nim.

Te piekne stowa wypowiedziata niezyjaca juz partnerka, z ktdrg mieliSmy duzo zrobic¢
— Krystyna Tumielewicz. Ta kobieta byta kopalnig wiedzy i wulkanem energii. Pomimo
wielu chordb nabytych w wieku dzieciecym umiata tagczy¢ sie z mdézgiem. Wielu schorzen
pozbyta sie stosujgc zywienie niskoweglowodanowe. Nie byto jej jednak dane dozy¢
chwili wydania tej ksigzki z zarejestrowaniem stowarzyszenia o nazwie ,Arkadia Polania
— Stowianskie Centrum Ochrony Zdrowia Ludzkiego i Ziemi”, czego byla gorgcym
oredownikiem i zwolennikiem. Odeszta w wieku trzydziestu trzech lat. A wszystko
wskazywato na to, ze choroby ustgpity. Jeden element nie zafunkcjonowat. Efektem byta
Smier¢. Zostawita po sobie corke oraz ogromny zbidr wierszy. Zostanie wydany pod
nazwg ,Nirkya jestem”. Jest to bardzo trudna poezja (dla mnie réwniez) i nazbyt
osobista. Osoba ta, jakby nie nazwaé, bardzo mi bliska, tak jak ja nie naktadata na
siebie zadnych kagancow. Byta prostg, kochajacg i oczekujgcg mitosci kobieta.

Czes< jej pamieci!



SLOWO OD AUTORA

Do napisania tej ksigzki sktonita mnie okreslona sytuacja. Otdz od 1999 roku zajmuje
sie propagowaniem zywienia optymalnego. Pomimo tego, iz na ten temat jest wydane
juz bardzo duzo publikacji, chociazby osiem ksigzek napisanych przez lekarza Jana
Kwasniewskiego, jak tez cieszgca sie rowniez bardzo duzym powodzeniem ksigzka
lekarza Volfganga Lutza, austriackiego lekarza stosujgcego ten model zywienia od 1957
roku, to wiele oséb namawiato i przekonywato mnie do napisania wtasnej. Czynie to na
prosbe ludzi, ktérych miatem okazje poznac dzieki propagowaniu tego modelu zywienia.

Korzystajac z okazji chciatbym bardzo serdecznie podziekowac polskiemu tworcy tej
metody, lekarzowi Janowi Kwasniewskiemu, dzieki ktéremu zapoznatem sie z tg wiedza.
Mysle, ze dzieki opatrznosci bylo mi dane natknac¢ sie na te wiedze. Stad tytut ksigzki -
,Dostatem drugie zycie”. Nie sposob podziekowal tu wszystkim, dzieki ktorym moge
szerzy¢ wiedze w tym zakresie, ale nie moge poming¢ takich osdb jak moja mama
Henryka, od dwutysiecznego roku zywigca sie optymalnie (ur w 1926 roku)i dzieki temu
wyleczona z wielu chordb, miedzy innymi z osteoporozy, przyjaciel Jan Macdczak, czy
wreszcie moja corka Joasia. Wszystkie te osoby (oczywiscie optymalne) wspierajg mnie
caty czas w moich dziataniach i wiele im zawdzieczam. Bardzo serdecznie dziekuje dr
Wiodzimierzowi Ponomarenko za wiedze, jak tez wiaczenie sie do prac Arkadii - Polania,
ktorej od dwa tysigce pierwszego roku przewodnicze. Na samym koncu, chociaz
rownolegle dziekuje wszystkim poznanym w kraju i za granicg, ktorzy wspierajg mnie
swymi dziataniami i dodajg energii. Wam wszystkim dedykuje te skromng pozycje
z myslg o tym, Ze przyczyni sie ona do jeszcze lepszego poznania jak stuszng droge
obraliSmy my — optymalni, pomimo szykan ze strony stuzby zdrowia, czy wreszcie
znajomych, a nawet przyjaciot. Optymalni wiedzg, jak sg postrzegani w oczach ludzi
Zzywigcych sie inaczej. Az pcha sie na usta powiedzenie: ,optymalni wszystkich
krajow f3czcie sie’, bo tylko we witasnym gronie czu¢ sie powinniSmy najlepiej.
PowinnisSmy - bo tak naprawde do konca nie jest.

Bonifacy Czerniak



PRZEDMOWA

Optymalne Zywienie droga do zdrowia

Przez trzy lata niemalze ,sikatem odbytnicg”. Dostownie. Okoto dwadziescia razy
dziennie chodzitem do ubikacji. Nadkwasote Zotgdka miatem tak silng,
ze niejednokrotnie zjadatem paczke sodki dziennie oraz recznie usuwatem nadwyzke
kwasu zotgdkowego. Waga doszta do 116 kg, a do tego przyplatata sie kontuzja kolana
oraz miazdzyca konczyn dolnych.

Duzy paluch lewej nogi sczerniat, ropiat. Stawny polski ortopeda wydat na moje nogi
wyrok. , NMiestety nic na to nie mozna poradzic, bedzie pan musiat usigs¢ na wozek
inwalidzki" - powiedziat. Inny znoéw lekarz, gdy jadac samochodem dostatem ataku serca
i trafitem do izby przyjec szpitala, widzagc moje cisnienie 268/168 szeroko otworzyt oczy
i zapytat: ,,to pan jeszcze Zyje'"?

Udato mi sie przezy¢ pierwszy zawal. POzniej chyba przyszio najgorsze
z mozliwych. Przy wrzodach zotadka, owrzodzeniu dwunastnicy, doszto potwierdzenie -
nowotwor jelita grubego. Na te chorobe odchodzita z tego Swiata wiekszo$¢ moich
przodkéw w linii meskiej.

Wiasnie w tym ostatnim momencie kolega polecit mi diete Kwasniewskiego.
Kazatem mu sobie wsadzi¢ jg do nosa, gdyz uznatem to jako diete kapusciang pana
prezydenta! Okazato sie, iz jest to dieta ttusta dr Kwasniewskiego z Ciechocinka.
Natychmiast kupitem ksiazke ,Zywienie optymalne’ i zastosowatem. Juz po pierwszym
positku sporzadzonym wedtug tej ksigzki poczutem mite ciepto w zotadku. Od tego
positku nie biore sody, ani tez innych lekdw. Zgaga mineta.

Od sierpnia 1999 roku $ciSle stosuje to zywienie. Ustgpity prawie wszystkie
dolegliwosci. Cisnienie mam w normie. Powiekszone serce réwniez wrocito do normy.

W ciggu niespetna 4 miesiecy osiggnatem wage 86 kilograméw (przy wzroscie 183
cm), ktdra utrzymuje sie na tym samym poziomie. EKG nie wykazuje zadnych tendenciji
zawatowych. Uktad pokarmowy wrécit do normy - nogi same noszg moje ciato bez ,kul”.

Paluch lewej nogi zagoit sie inie trzeba bylo go amputowac. Po roku Zzywienia
udatem sie na cykl szkolen. Za twdrcg zywienia jezdzitem, gdzie tylko on sie pojawiat.
Bytem chtonny wiedzy. Pomimo to, Ze trzy ksigzki mistrza przeczytatem kilkakrotnie, to
wcigz potrzebowatem nowych informacji od ludzi z dtluzszym ode mnie stazem
zywieniowym.

Biochemie Harpera tez wielokrotnie studiowatem.

Dlaczego lekarze nie chca do niej wrdcic aby to zrozumiec¢?

Dlaczego wiedza, ktdéra wywodzi sie z naszego pieknego kraju nie jest akceptowana
przez medyczne autorytety? Kongres amerykanski pod naciskiem tamtejszej Polonii
nakazat przeprowadzenie badafn iokazalo sie, Zze jajko jest najzdrowszym
produktem dla cztowieka. O tym pisano w czasopismach medycznych w 2004 roku.
Nikt jednak nie pokusit sie o dalsze w tym kierunku badania, aby stwierdzi¢, ze to nie
jaja powodujg miazdzyce, lecz zjadane wraz z nimi weglowodany (miedzy innymi chleb).
Podczas tych badan w Ameryce przeprowadzono eksperyment, podczas ktdérego



naszpikowano zottko jaja (ttuszcz) izotopem. Ochotnicy zjadali te Zdttka, a naukowcy
mogli Sledzi¢ droge ttuszczu w organizmie. W tym przypadku nie znaleziono izotopu
w czgsteczkach cholesterolu. Nastepnie badacze naszpikowali izotopem cukier (czysty
weglowodan). Wtedy okazato sie, ze cholesterol zaczat Swieci¢. Wniosek stad taki, ze to
nie tluszcze, ale nadmiar weglowodanow jest przerabiany na cholesterol! Czy
w Swietle powyzszego nie Smieszne wydajg sie napisy na wszelkiego rodzaju produktach
weglowodanowych (ciasteczka i inne): ,bez cholesterolu”?

Owszem, jest to prawda, ale nasz organizm zawsze przerabia je na cholesterol.

Mechanizm biologiczny wyglada mniej wiecej tak: madry organizm w pierwszej
kolejnosci zuzywa ttuszcz jako paliwo najwydatniejsze i najbardziej dla niego atrakcyjne.
Oczywiscie tluszcz zwierzecy, czyli nasycony. Spala w catosci wszystkie ttuszcze
nasycone, jakie dostanie bez angazowania watroby badZ innego narzadu. PdzZniej
dopiero meczy nas przez dtugie iskomplikowane procesy z weglowodanami, czyli
paliwem najmniej wydajnym. Przeciez wegiel spalany w Srodowisku mokrym, a taki jest
organizm (ok. 70% wody) musi dawac efekty negatywne (duzo popiotu). Podczas
spalania wydzielajg sie ogromne ilosci CO; (toksyczny gaz). Przy spalaniu ttuszczu H,O
(tez trujgcy gaz? - nie - woda tak niezbedna do zycia). Jezeli w organizmie mamy za
duzo weglowodandéw w stosunku do potrzeb (organizm potrzebuje ok. 50g do 60g
weglowodanéw na dobe), to przerabia je na cholesterol oraz ttuszcz i ten ttuszcz zostaje
odtozony w tkance - stad tylu grubasow. (Do nich nalezg ludzie jedzacy duzo
weglowodanow, niejednokrotnie 500g do 2000g na dobe - a jednoczes$nie ttuszcze
zwierzece. Kiedy$ bytem jednym z nich). To troche tak, jakbySmy od dzisiaj probowali
zjadaC¢ dwa obiady: pierwszy, skfadajacy sie z biatka zwierzecego i ttuszczu (4 jajka
z boczkiem), a drugi z biatka roslinnego i weglowodandw (ziemniaki i miska surowki).
Bedziemy czuli sie Zle, a prawie wszyscy lekarze stwierdzg (wyjatkiem s3 lekarze
posiadajacy wiedze o zywieniu optymalnym), ze szkodzi nam tluszcz i jajka (medycyna
zaleca jedzenie jednego jajka w tygodniu ito najlepiej bez zo6ttka). Madry lekarz kaze
odrzuci¢ suréwke iograniczy¢ ziemniaki. Do takich nalezg duze rzesze lekarzy
optymalnych, ktdrzy sami przetestowali na wkasnym organizmie i ]

WYLECZAJA A NIE LECZA SWOICH PACJENTOW.

W Niemczech przeprowadzono badania statystyczne, ktére wykazaty, ze kobiety-
lekarze $rednio zyjg o 14 lat krocej niz kobiety innych zawoddw o podobnych
dochodach. Lekarki sg zdyscyplinowanym zawodem, wiec zapewne tez jadaty jak im
kazano. Inne kobiety nie miaty az takiej wiedzy medyczne, wiec jadaty tak, jak nauczyta
je mama. Zdrugiej strony za ttustym Zzywieniem Swiadczg fakty zgota przeciwne:
Tysigce uleczonych ludzi (réwniez w Srodowisku medycznym), nad wyraz logiczne
publikacje dr Jana Kwasniewskiego, ludzi zywigcych sie tg metodg, statystyka, badania —
takze klimatyczne, ktore potwierdzajg stuszno$¢ stosowania tej diety (czyt.
prawidtowego zywienia). Profesor Kwasniewski nie rozwala muru, aby te wiedze nam
przekazac. Zbadat po prostu mleko matki.
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siwierdza, i€

Bonifacy Czerniak

odbyt szkolenie 2 2akresu zywienia oprymalnego
w Osrodku Stacjonarnym i otrzymuje Tyrut:

STARSZY DORADCA ZYWIENIA OPTYMALNEGO

Dyplom
upowainia do:
- szkolenia doradcow zywienia oprymalneGo
w Osrodkach Stacjonarnych

7 kwiecien 2002 roku

lek. med. Jan Kwasniewski
TWORCA ZYWIENIA OPTYMALNEGO

Na tej podstawie opracowat
proporcje. Na 1g biatka 2,5g-3,5g

tluszczu i ok. 0,5g-0,8g
weglowodanow. Postanowitem
zatem sprébowa¢ samemu. Po
uzyskaniu certyfikatu

.Starszego Doradcy Zywienia
Optymalnego” (w Polsce tego
rodzaju certyfikaty posiada 13

0osob — upowazniajg one do
szkolen doradcdw  zywienia
optymalnego) postanowitem

przekazywaé wiedze innym. Do
wspotpracy przekonatem jednego
z lekarzy optymalnych (zywigcego
sie optymalnie od 7 lat), ktory
w jednym z wywiadow powiedziat:
.Lekarze zyja z leczenia ludzi,
a nie z tego, ze wybawiajq ich
od chorob”. Jak twierdzi, przez
40 lat tez do takich nalezat, lecz
zrozumiat i dzieki nowej wiedzy

moze wyleczy¢ prawie
wszystkie cywilizacyjne
choroby, uznawane

powszechnie za nieuleczalne. Do takich nalezy m.in. cukrzyca.



Autobiografia

Urodzitem sie w czerwcu 1951 jako zodiakalny Blizniak w $rodku Polski, w biednej
wiosce wojewoddztwa tddzkiego.

Dorastatem w siedmioosobowej rodzinie, czyli: rodzice, teSciowie ojca i trojka nas -
dzieci. W wieku trzech lat zapragnatem by¢ ksiedzem, co w koncu nie doszto do skutku,
lecz przez caty okres dziecinstwa mi towarzyszyto. W wieku szesSciu lat znatem na
pamie¢ ministranture po tacinie dzieki mojemu dziadkowi, ktory w chorze koscielnym
przeSpiewat pot wieku w najwyzszym gtosie meskim — tenorze. Wychowany bytem
w obrzydzeniu do istniejgcego ustroju. Jak tatwo sie domysli¢ uczestniczytem we
wszystkich mszach jako ministrant. Nalezatem raczej do dzieci ze Scistym umystem, co
nie sprawiato mi rowniez trudnosci bycia humanistg. Wypracowania pisatem zawsze na
kilka stron (byty najdtuzsze ze wszystkich), za to oceny mierne. Nauczycielka ttumaczyta
rodzicom, iz sg pisane nie na temat (zbyt mato bylo w nich ideologii). Bytem
niepokornym dzieckiem. Chyba tak zostato do dzis. Ten mdj charakter przynidst mi wiele
niepowodzen, jak tez dat duzo satysfakcji. DziS§ moge powiedzie¢, iz odnalaztem droge,
ktorej szukatem. Praca nad tym jest niewatpliwie trudna, lecz tego typu doswiadczenia
pozwalajg ksztattowac charakter. Nie wolno sie podda¢. Mama moja jest bardzo
wyrozumiatg kobietg i przez cate moje dziecinstwo, jak i doroste zycie, miatem i nadal
mam w niej oparcie. Ojciec nalezat do bardzo zaradnych ludzi i bardzo pracowitych.

W domu nigdy nie byto na stole margaryny, jak w wielu innych domach, tylko
masto. Obiady, poza pigtkowymi, byly zawsze miesne. Tak naprawde to z przyjemnoscig
czekatem na ten postny obiad, gdyz byta wtedy na obiad ryba lub $ledz. Ojciec zabijat
rocznie dwie Swinie. Po rozcieciu na péttusze, pamietam, natychmiast sprawdzat grubosc¢
stoniny. Gdy miata mniej niz pie¢ palcdw, czyli grubos¢ dioni, to byt niepocieszony.
Oczywiscie w gospodarstwie zaledwie trzyhektarowym byto wiele kur, kaczek, owiec,
kréw, no i, oczywiscie kon, ktdrym wykonywato sie wiekszoS¢ prac polowych. Stuzyt
rowniez do niedzielnych odwiedzin bliskich mieszkajgcych w sgsiednich wsiach. Zima
odbywaty sie niezapomniane kuligi.

Kiedy brakowato miesa, tata kupowat owce badz cielaka i znéw obiady byty miesne.
Po uboju robione byly wyroby, a mieso w wiekszej czesci byto solone i przechowywane
w garnkach glinianych, lub w beczce w piwnicy. CzeS¢ przerabiana byta do stoikow
(wekow) w postaci mielonek lub kawatkdow miesa. Wszystkie ttustosci, to znaczy smalec,
przechowywane byty na strychu. Z mleka byty robione przetwory, takie jak masto i sery.
Smietang zaprawiano wszystkie zupy, a latem bardzo czesto robiono satatki z jajek,
pomidorow i kwaszonych ogorkéw.

Raz na dziesie¢ dni byt pieczony prawdziwy chleb w piecu na drewno. Piec stat
w kuchni, a jego goérna czesS¢ byta przeznaczona do gotowania, w Srodkowej czesci byta
duchéwka (piekarnik), gdzie mozna byto przechowywac potrawy w postaci cieptej, a na
samym dole pieca byt wtasnie tzw. chlebownik. Taki byt mniej wiecej obraz polskiej wsi,



ktorg ja miatem przyjemnos¢ poznal. Ludzie nie biegali co chwile do sklepu. W prawie
kazdym gospodarstwie na strychu stat worek cukru, maki, soli, jak rdwniez wczesniej
wspomniany smalec. Wisiaty wyroby, wedzonki, w tym wedzona stonina. Mysle,
ze wynikato to z obawy przed jaka$ inwazjg. Wojna bowiem zakonczyla sie niedawno
i ludzie byli przezorni. Zabezpieczali swe rodziny przed ewentualnym gtodem. Byt to
jednym stowem komfort z wyprzedzeniem na jakis czas. Czyli, tak naprawde, sklep
znajdowat sie na strychu iw piwnicy. Owczesne domy na wsi w ogromniej czesci
pokryte byty stoma. Jedyng budowlg z prawdziwego zdarzenia byt koscidt z drugiej
potowy jedenastego wieku.

Najbardziej lubitem wiosne, kiedy do zycia budzita sie przyroda. Mozna byto zrzuci¢
Z siebie wiele ciuchdéw i biega¢ boso po rosie. Lato w moich wspomnieniach nie nalezato
do mitego okresu. Byt to czas ciezkich prac polowych, poczgwszy od sadzenia
ziemniakdw, a wczesniej orki konnej, czyli uprawy ziemi. POzniej sianie burakow
cukrowych, poprzez sianokosy, zniwa (najgorszy dla mnie czas), praca w upaty. W
koncu wykopki (to juz byto do zniesienia). Cate lato pasatem krowy. Najgorsze byto
pasanie ich na miedzach. Z jednej strony byto zyto, z drugiej buraki lub ziemniaki.
A krowa szkodna jest i lubi podje$¢ zakazanego (podobnie zresztg jak cztowiek). Do
bardzo mitego okresu zaliczam jesien. Byty wtedy duze przestrzenie do wypasu. Na
Sciernisku, na fgkach po zbiorze ostatniego pokosu traw. Okropnie batem sie burzy,
szczegOlnie, kiedy zastata mnie ona z krowami na polu. One mnie wtedy prowadzity do
domu, gdyz ja szedtem wtedy z nimi z zamknietymi oczami. Jednak bardzo mite byty
szczesliwe powroty do domu, kiedy odziany w $wieza, suchg odziez patrzytem przez
okno. Niezapomniane byly eskapady boso badZz w gumowcach do katuz po takiej burzy.
Czesto pojawiata sie przepiekna tecza. Moéwiono mi, ze wten sposdb Bog daje
Swiadectwo, Ze wiecej ludzi nie ukarze potopem. Kilka okreséw wakacyjnych
przepracowatem w sgsiedniej wsi, gdzie byta przetwdrnia owocowo-warzywna. Te prace
wykonywatem z przyjemnoscig, byleby nie pas¢ kréw na miedzy. Pézne jesienie i zimy
tez kojarzg mi sie z mitym okresem. Godzinami lubitem stucha¢ opowiesci swego dziadka
mieszkajgcego z nami. Z zawodu byt szewcem. Jaki to wspaniaty fach! A jak piekne pary
obuwia wychodzity spod jego reki! Kazdy but byt wyszpilkowany, réwniez oficerki, ktdre
jeszcze w tamtym okresie byly w modzie. Byto to pracochtonne. Gdzie dzisiejszym
butom do tamtych! I jakie to byty buty — spdd z drewna, gora obita skéra... Te dlugie
jesienno-zimowe wieczory wcale sie nie dtuzyly.

Pierzajki. To byla kolejna atrakcja. Zbierato sie pot wsi pici zenskiej. Spiewaty,
opowiadaty i darty pierze. To wszystko wspaniale wypetniato ludziom wieczory, pomimo
tego, ze nie bylo telewizora, komputera, telefonu. Wszyscy czesto sie odwiedzali.
Szanowano sie. Nie bylo mowy o nienawisci, zazdrosci. Organizowane byty wspaniate
zabawy nie majgce nic wspdlnego z dzisiejszymi dyskotekami. Ludzie po prostu sobie
pomagali. Nie wszystko byto robione za pienigdze i to nie wiadomo jakie. Nikt sie nie
obrazat, kiedy w dyngus zostat polany na dworze do suchej nitki lub bedac jeszcze pod
pierzyng, ktorg pare dni trzeba byto suszyc.

Rozmarzytem sie. Bo gdzie dzi$ ta wies?



Przez wiekszo$¢ swego dorostego Zycia mieszkatem w wojewddzkim mieScie na
Pomorzu Zachodnim. Pogoi za pieniedzmi, aby utrzymywac rodzine, optaci¢ media,
zabierata mi wiekszoS¢ czasu. Pobyt w mieScie wydawat mi sie bardziej komfortowy.
tazienka, kuchnia gazowa iinne media zabraty nature. W miescie czesto korzystatem
z nabytej wiedzy na wsi, jak chociazby przy zakupie Swini u chtopa na wsi i przerabianiu
jej na smakowite wyroby. Coraz czeSciej zapominatem jednak o tych wszystkich, jak
dzisiaj wiem, naturalnych produktach. Zamienitem smalec i masto na Rame przywozong
z Niemiec. Przywozitem réwniez nafaszerowane chemig inne produkty zywnoSciowe.
Zaczatem staczac sie pod wzgledem zdrowia, tak ze mdj stan fizyczny, pomimo jeszcze
mtodego wieku, drastycznie zaczat sie pogarszaé, zupetnie nieadekwatnie do wieku.
Meczyty mnie wrzody Zzotadka, dwunastnicy. Pomimo to, iz nalezatem do o0sdb
wysportowanych (¢éwiczytem judo i podnoszenie ciezarow), moja sylwetka stawata sie
coraz mniej przypominajgca sportowca. Serce znacznie sie powiekszyto (co wykazywaty
przeswietlenia klatki piersiowej), ciSnienie miato bardzo silne wahania - od 100/50 do
268/168. Trafialem ze szpitala do szpitala. Wykrywano rozne inne schorzenia. Bytem
czterdziestoparoletnim starcem, schorowanym i zniedotezniatym. Moja waga siegata
prawie 120 kg przy wzroscie 181 cm, czyli okoto 50% nadwagi. Po przezytej tragedii
rodzinnej wrocitem wraz z trzyletnig cdrka do rodzinnej wsi. Poniewaz posiadatem dosc¢
duze oszczednosci z mojego dorostego Zycia, a widzagc mdj koniec z powodu chordb
ciggle postepujacych, postanowitem znalez¢ kawatek ziemi i zbudowac dom dla cérki. W
swej degeneracji zaczatem popetnia¢ ogromne btedy zyciowe. Doszta do tego depresja
i wiele innych schorzen uktadu wegetatywnego. Wtedy przyszto mi sie przekonad,
Ze obecna wie$ juz nie miata nic wspolnego z tamtg wsig z okresu mojego dziecinstwa.
Ludzie stali sie zawistni i niezyczliwi w stosunku do siebie. Zrozumiatem, Ze ten ustrdj,
w ktérym sie urodzitem i wychowatem, odebrat ludziom swobode myslenia i dziatania.
Zabrat im instynkt samozachowawczy. Upodlit ich. Uzaleznit poprzez mieszkania
w blokach w miastach (tzw. przechowalniach). Nauczyt kras¢. Zabrat uczucia. W
momencie krancowego wyczerpania ludzie zjednoczyli sie igo obalili. Nie wiedzieli
jednak co czynig. Najgorsze miato dopiero przyjsc.

Pracujgc w pewnym okresie Zzycia zawodowego jako manager kabaretu
satyrycznego oraz jako przeciwnik ustroju, bedac w podziemiu ,Solidarnosci”,
przypomniatem sobie taki cytat z monologu: , Stare idzie na nowe. Nowe idzie na stare.
Tak sfe to wszystko kietbasi, kottuje, zmienia. A tak naprawde to sie nie zmienia, tylko
wymienia”. Uswiadomitem sobie, Ze ludzie tamtego ustroju - tak naprawde - nigdy nie
oddali steru wiadzy. Widzgc ogromne niepokoje spoteczne po prostu zastgpiono stary
ustréj nowym przy tej samej obsadzie, dobierajgc kilkanascie czy kilkaset oséb z grona
przeciwnikdw. Ogromna ich cze$¢ poszta drogg tatwizny, czyli przeszta na tamtg strone.
Widzac mozliwosci pozyskiwania Srodkéw ito w niewyobrazalnych kwotach, zapomnieli
o celach, ktére im przyswiecaty. O mato nie zostatem jednym z nich. Lecz mysle, ze to
Opatrzno$¢ poprzez degeneracje mojego organizmu, ustrzegta mnie przed tym. Wiele
osob trzezwo myslacych, nie bedacych klakierami tamtego ustroju i w nim tworzacych
juz klase $rednig (tzw. prywaciarze), rozwijato sie do$¢ preznie. Ustroj, w ktérym nam
przyszto raczkowac, nazywat sie kapitalizmem. Okres ten trwat jednak bardzo krotko.
Pierwsze, najgorsze, czym uszczedliwit nas ,zachdd”, to byty fastfoody. Zywnosé, ktdra



przywozono z tamtej strony, te pieknie zapakowane smakotyki, uwiodly prawie cate
nasze spoteczenstwo. Ludzie byli gtodni po przezyciach reform i pustych potek i po
okresie ,kartkowym”, totez rzucali sie na te ohydne produkty. Zawarte w nich
substancje w postaci glutaminanu sodu (najwiekszego uzalezniacza) oraz innych
trujgcych substancji grupy E doprowadzity nasz naréd do bezmysinosci oraz ciezkich
chordb. Przeciez tak naprawde w pierwszych latach dwudziestego pierwszego wieku jest
nam gorzej niz byto poprzednio. Mato kto sie buntuje. Niejednokrotnie 60% - 80%
emerytury wydaje sie na media zwigzane z mieszkaniem. Zastanowic sie nalezy, jakie
spustoszenie w naszych organizmach spowodowaty te zachodnie pysznosci. Przeciez
nasz przemyst bardzo szybko kupit ten proces produkcji. Nie ma Zzadnych zatrud.
Zwiekszyt sie termin przydatnosci do spozycia. Produkcja na bazie chemicznych
produktow stata sie bardziej optacalna (przynosi ogromne zyski tym, w ktérych rekach
ten przemyst sie znajduje).

Odrebng sprawg jest przemyst farmaceutyczny. Spoteczenstwo chore musi zazywac
leki, ktorych ja w tym okresie zjadatem dwa razy dziennie po szesnascie tabletek.
Pomimo spozywania tak ogromnej ilosci réznorodnych lekdw stan mojego zdrowia
pogarszat sie z dnia na dzien. Tongcy brzytwy sie chwyta. Wytgczony zostaje bodziec
racjonalnego myslenia. Herodot przed narodzeniem Chrystusa wiedziat, iz , wszystkie
choroby biora sie z tego, co cztowiek zjada’. \Wtedy Herodotowi chodzito o to,
ze cztowiek powinien zjada¢ produkty dla niego pozyteczne. A co je dzisiejszy cztowiek?
Ten pokarm nie ma nic wspdlnego z tym, co moze cziowiekowi wyj$¢ na zdrowie. juz
Goebbels powiedziat: , Kfamstwo wypowiedziane sto razy staje sie prawda’. Jak
wreszcie cztowiek odzywiajacy sie w tak podty sposdb moze rozsadnie myslec, kiedy
przy kazdej nadarzajacej sie okazji styszy za wiasne pienigdze z ekranu telewizora,
ze powinien zjada¢ chude, odttuszczone serki, produkty sojowe, pi¢ ,,Danonki”, 0,5%
mleko, je$¢ ptatki owsiane etc. Zgubg dla niego jest jedzenie jajek, boczku, golonki.
Takie manipulacje w reklamach powodujg sieganie przez ich odbiorcéw po te wiasnie
produkty. Jak straszng rzeczg jest, kiedy pacjent chory idac do lekarza styszy takie same
brednie. Czy umie sobie poradzi¢, kiedy réwniez w Radiu Maryja faszeruje sie go
podobnymi informacjami. O, zgrozo! Lekarz Jan Kwasniewski powiedziat na famach swej
ksigzki: ,A co to — my kozy jestesmy?”. Sprowadzanie cztowieka na pastwisko jest
przestepstwem wszechczasdw. A pdzniej chorego trzeba leczyé chemicznie specyfikami
zabierajgcymi mu ogromng cze$¢ jego dochoddw i — co najgorsze — nie przynoszgcymi
efektow.

Kiedy bedac od czasu do czasu w jakim$ markecie, widze te samg metode
stosowang przy ustawianiu produktéow, bo na samym koncu sklepu znajdujg sie
produkty, ktére uzna¢ by mozna za jadalne (nie jest to do konca prawdg, bo zawarte
w nich ogromne ilosci chemii dyskwalifikujg je). Jednak cena zacheca do zakupu.
Uswiadomi¢ nalezy sobie fakt zwigzany z ceng tych produktéw. Jezeli na rynku kilogram
tucznika ksztattuje sie w cenie pieciu ztotych, a oferowana kietbasa w ,,molochu” 4,99 z
za kilogram, to prosze sie zastanowi¢. Czy wiasciciele tegoz, pozal sie Boze, sklepu
doktadajg do nas? Ta wedlina nie ma nic wspolnego z produktem jadalnym.
Nafaszerowana sojg, jak tez innymi produktami pozwalajgcymi tej petaczce przypominac



kietbase. I sprzedawana w tej cenie pozwala ich producentom wyjs¢ na swoje (czytaj:
osiggnac zyski), a kupujacego wyniszcza¢. Znajdujg sie tam réwniez stoiska mleczno-
nabiatowe, gdzie jest dziewieldziesigt procent produktow nadajacych sie tylko do
utylizacji.

W ostatnim czasie na rynku pojawita sie ogromna rzesza producentdw masta. Nie sg
to producenci zwigzani ztzw. mleczarniami. Sg to spdtki z.0.0. Mleczarnie nie
wytrzymujg konkurencji z cenami tych firm. A przeciez to wtasnie mleczarnie skupujg
mleko od rolnikdw i wydawac by sie mogto, iz tylko oni mogg oferowal najtansze
produkty. Tak jednak nie jest. Dlaczego? Poniewaz te spotki sprowadzajg z zachodu
masto z tzw. zapasdw wojennych. Takie masto przechowywane jest przez piec lat. Jezeli
w tym czasie nie byto wojny, powinno zostac zutylizowane. Jednak Polak potrafi dorobic¢
sie na naiwnosci swego rodaka i na jego gtupocie zrobi¢ majatek. Sprowadzajg te partie
masta do kraju (masta itak juz nafaszerowanego, aby pie¢ lat mogto przetrwac),
nastepnie dodajg sobie znane produkty uzdatniajgce (czytaj: trujace), miedzy innymi
oleje isprzedaja w cenach nie majacych nic wspdlnego z ceng prawdziwego masta.
Opakowanie informuje klienta, iz jest to MASEO EXTRA. Tak, tylko klient nie czyta
wszystkich informacji zawartych na tym opakowaniu, napisanych matymi literkami. Nie
wiem, czy dlatego, Zze wiekszymi by sie nie zmiesScito, czy tez dlatego, iz wiekszos¢
kupujacych nie chce wycigga¢ okularéw, aby to dostrzec. Informacje tam zawarte
mowig, i tu uwaga: produkt sktada sie w 5% z masta, w 60% z oleju. Pozostaje jeszcze
35%, ale tego juz nikt nie wie, czym owe procenty sg wypetnione. Niestety, jest to
skrajny przypadek, lecz taki wynalazek spotkatem w jednym z marketéw. Ludzie bardzo
chetnie wrzucali to do swoich koszy. Widzac to, uswiadomitem kilku kupujgcym, co sobie
zafundowali za grosze — MASEO EXTRA TRUJACE. Bo tak wtasnie powinno by¢ na nim
napisane. Spoteczenstwo w tak ogromnym stopniu biednieje (czytaj: zostato ogtupione),
Ze nie jest w stanie rozpoznac, co jest dobre, a co zupetnie niejadalne. Jednak z takimi
Srodkami w budzecie rodzinnym trudno niejednokrotnie im sie dziwic.

Prosze wierzy¢ mi na stowo. Te formy produktdw mleczarskich i miesnych
w marketach sg sprzedawane na naszg zgube. Mieso zalega pétki po kilka dni nie
zmieniajac barwy ani zapachu. Co zatem jest ono warte? Pewne nic, ale cena jednak
kusi. Wydaje nam sie, ze dlatego jest tak tanio, gdyz sprzedawane jest w duzych
iloSciach. Tak nas mamig ich producenci oraz sprzedawcy. Jest zgota inaczej. Te wyroby
sg tak tanie, poniewaz produkowane sg przez duze zakfady, a ich produkcja z dodatkiem
sztucznych zwigzkéw chemicznych pozwala na zaoferowanie takiej wtasnie ceny. Idac
w kierunku kas, napotykamy  na produkty  cukiernicze, = czekoladowe,
czekoladopodobne iinne. Generalnie, poza niektorymi gorzkimi czekoladami, nie
nalezy nic wktada¢ do naszego wodzka. Produkty te sg produktami wysoko
przetworzonymi. Ich skfad w niczym nie jest przydatny cztowiekowi. Przemyst
spozywczy, a w szczegolnosci cukierniczy przegania sie w pomystach. Metody jakie
stosuje w swej produkcji dziatajg przeciw cztowiekowi. Sg to, jednym stowem, produkty
niejadalne, a wrecz szkodliwe.



Podobna sytuacja jest zdzemami iwieloma produktami z branzy owocowo-
warzywnej. W ostatnich latach specjalizacja w tym zakresie produkcji doprowadzita do
tego, iz wiekszo$¢ powidet, dzemdw itp. produkowane jest na bazie pulpy z jabtek. Po
dodaniu Zeli i dodatkdw smakowych i zapachowych klient otrzymuje taki produkt, jaki
sobie zyczy. Nie mozna w tym dziale wrzucac¢ wszystkich do jednego worka, bo sg weki
wykonane z owocow ale wtedy to widac przez opakowanie. Oczywiscie, Swiadczy o tym
takze cena danego produktu.

Reasumujgc, w marketach cztowiek szanujgcy swe zdrowie nie kupuje produktéw
spozywczych. Socjotechnika, jaka kierujg sie wiasciciele marketdw na catym Swiecie jest
taka sama. Ogromnych rozmiaréw wézki. Olbrzymia ilo$¢ towardw. Specjalny sposdb ich
roztozenia na potkach. Cztowiek dokonujgcy zakupdw nie zastanawia sie nad jakoscia.
Wazne dla niego jest to, ze kupuje duzo i tanio. Przed kasami tez klient nie powinien
sta¢ bezczynnie. Wszystko to, czego nie zdazyt wtozy¢é do wspomnianego wézka lub nie
dostrzegt w gtebi sklepu, kusi w oczekiwaniu na uiszczenie rachunku. Czesto zdarza sie,
iz sg to artykuty po terminie waznosci, badz na jego pograniczu. Wielu klientéw tych
sklepdw nie kupitoby réznych towaréw, gdyby nie ten ogromnych rozmiaréw wdzek oraz
pokusa, jakg kierujg sie przy zakupach.



Cholesterol — farmacja — oddzielny przedziat

Od 1920 roku nastgpit poczatek wyniszczania narodu ludzkiego. W tym tez czasie
odkryto u cztowieka cholesterol. Dzi$ jest to jeden z podstawowych czynnikéw do
straszenia pacjenta w gabinecie lekarskim. W jednym z programdw Roberta Maktowicza,
kiedy to wjednym ze S$laskich miast prezentowat potrawy regionalne optywajace
tluszczem, na zadane pytanie przez jednego z gapidw, ,,co z tym cholesterolen’’ odpart:
~Cholesterol — jaki cholesterol?. A widziata pani kiedys cholesterol, bo wszyscy o nim
mowig, ale nikt go nie widzial."

Z catg odpowiedzialnosScig stwierdzam, iz jest to swoisty straszak. Cholesterol jest
cztowiekowi niezbednie potrzebny do utrzymania ciata na swym szkielecie, ktory jest
rusztowaniem. W jednym z niemieckich programéw wyemitowano w 2001 roku film
niemieckiego biochemika, wykazujacy opetanie wspdtczesnych naukowcdw z dziedziny
medycyny. Naukowiec éw wySmiat wtym filmie mity o margarynie, witaminach,
btonniku, ttuszczach, cholesterolu. Pokazano rowniez symulacje komputerowg, co by sie
stato, gdyby cztowiek nie posiadat cholesterolu. Ciato sptyneloby z jego szkieletu
jak kisiel. Z wnikliwych analiz, jakie przeprowadzatem w tym zakresie wynika, iz nie ma
nic wspdlnego cholesterol badany laboratoryjnie z zawatami badZz udarami mdzgu.
Przede wszystkim nalezy zrobi¢ badanie z rozbiciem na frakcje: cholesterol ogolny, HDL,
LDL, TG. Jezeli lekarz zleca takie badanie, to tylko zleca wykazanie cholesterolu
ogolnego, gdyz rozbicie na frakcje w ocenie tego medyka jest za drogie. Ja natomiast
uwazam, ze badanie cholesterolu ogdlnego jest za drogie, poniewaz nie daje zadnego
obrazu, a juz przede wszystkim o niczym nie $wiadczy. Znam pacjentdw, ktorym zbito
cholesterol do 160-180 jednostek, co jednak nie ustrzegto ich przed udarem czy
zawatem. Znam tez takich, ktdrzy posiadajg go na poziomie 500-600 i nigdy tych
schorzen nie mieli. Nalezy tu dodac, iz badanie takie nalezatoby wykonac¢ nie z krwi, lecz
spod skory. Osoby przechodzace na tzw. diete optymalng w pierwszym okresie osiggajg
bardzo wysokie parametry ogdlnego cholesterolu. Wraz z nim ro$nie réwniez HDL oraz
obnizajg sie trojglicerydy. Dr Jan Kwasniewski w swej ksigzce ,Odpowiedzi na listy”
w bardzo jasny sposob wykazuje zaleznosci miedzy tymi frakcjami.

Cztowiek rozpoczynajgcy zywienie optymalne w sposdb nalezyty oczyszcza organizm
ze ztogow cholesterolowych. I gdzie te zlogi sie znajdujg? Oczywiscie we krwi. W
procesie oczyszczania, ale nie tylko, nastepuje zasmiecanie jak i oczyszczanie
organizmu. Poréwnac by to mozna do miasta, w ktérym pracujg dwie firmy. Jedni majaq
za zadanie zaSmiecanie miasta i pracujg przy uzyciu Stara 25. Jest to LDL. Ale firma
zajmujaca sie jego oczyszczaniem ma nowoczesniejszy sprzet, powiedzmy Kamaza, to
jest HDL. To, co Star przywiezie trzy razy, Kamaz za jednym razem wywiezie. Jesli
cztowiek odzywia sie w sposdb racjonalny, to stan jego zdrowia musi sie poprawic.
Zalezno$¢ miedzy frakcjami powinna wynosi¢ na ogding liczbe cholesterolu nie mniej niz
20% HDL i ponizej 100 jednostek trojglicerydéow. Wtedy najmniej wazny jest cholesterol
ogolny.



Mozna by tu omawia¢ kazdg chorobe uznang przez medycyne za nieuleczalna.
Ogranicze sie jednak do dwdch, aby uswiadomi¢ Tobie, drogi Czytelniku, jakie
mechanizmy kierujg lekarzem, a przede wszystkim firmami farmaceutycznymi. Nalezec¢
do nich bedzie cukrzyca oraz choroby kardiologiczne. Z powodu tych ostatnich schorzen
rozstaje sie z ciatem 60% dusz z ogdinej liczby umierajgcych. W pozostatych 40%
znajdujg sie cukrzycy. Czyli tak naprawde cukrzyca nie jest w dzisiejszych czasach
chorobg tak grozng, jakby sie wydawato. Pacjent , dobrze prowadzony’ daje ogromne
zyski tym, ktdrzy zjego choroby Zzyjg, ito catkiem nieZle. Zyjg za nasze, spoteczne
pienigdze. Tak naprawde chory korzysta z lekdw za darmo, albo prawie za darmo. To
my, czyli cate spoteczenstwo ponosi tego konsekwencje w postaci coraz to wyzszych
skfadek ZUS, badz dotacji z budzetu panstwa. Czyli zndw, jakby nie patrzeé¢, naszych.

Pozwole sobie przytoczy¢ w tym miejscu takg oto anegdotke.

Przychodzi baba do doktora idowiaduje sie, iz ma cukrzyce.
Lekarz sie cieszy, bo baba juz do ostatnich swych dni bedzie jego
pacjentka. Przemyst farmaceutyczny bedzie miat robote, gdyz baba
do ostatnich dni bedzie brata insuline. ZUS zaciera rece, gdyz baba
krotko pozyje. Tylko baba jest nieszczesliwa, gdyz ma cukrzyce!

To pozwala uswiadomic sobie, ile hien zyje z nieszczeScia ludzkiego. Wiele chordb
uwazanych w poczatku XXI wieku za nieuleczalne (a ich lista jest coraz wieksza) jest
nieszczeSciem dla tego przystowiowego Kowalskiego, ale na jego chorobie swoje majatki
kreuje caly przemyst farmaceutyczny. Ale czy tylko? Ostatnio wsrdd lekarzy krazy
porzekadto: ,, nie ma ludzi zdrowych — sa tylko Zle zdiagnozowani'. Szczesciarzem
moze sie nazwaC osoba, ktéra nie musi korzystaC z porad medycznych. Dlaczego
$miesznym jest powiedzenie prokuratora ,Dajcie mi cztowieka, a paragraf to ja mu
dopasuje”? Czy czym innym jest powiedzenie lekarza ,, Dajcie mi pacjenta, a chorobe
to ja mu znajde? A gdzie te szlachetne juz dzi$ slogany: po pierwsze nie szkodzic¢?
I gdzie pierwsza przysiega Hipokratesa — nie odrzuce Zadnej metody leczenia bez
Jjej sprawdzenia? Obowigzkiem lekarza jest wyleczy¢ pacjenta! Kiedy ide do lekarza
pierwszego kontaktu, ktéry w 1999 roku spisat mnie tak naprawde na straty, aby mu
wielokrotnie ttumaczy¢, iz jest inna stuszna droga do zdrowia, bez brania lekdw,
poniewaz jestem tego dowodem, to zaczyna sie on trzgs¢ jakby miat delirium i krzyczeg,
Ze on nie ma czasu zajmowac sie gtupotami. Szkodzi zatem czy nie? Najblizszych straszy
i przestrzega przed jedzeniem tluszczy. Prosze mi pokazaé wyleczonego pacjenta.
WYLECZONEGO - NIE LECZONEGO, z cukrzycy, nadci$nienia, choroby Parkinsona,
stwardnienia rozsianego, stwardnienia bocznego zanikowego, czy chocby otytosci.
Choréb takich jest wieksza gama.

W nastepnym rozdziale opublikuje OSKARZENIE w imieniu narodéw $wiata ztozone
do Trybunatu Sprawiedliwosci w Hadze w dniu 14 czerwca 2003 przez naukowca,
doktora Matthiasa Ratha, na potwierdzenie wywodoéw, ktérymi Panstwa racze.



Wracajac jednak do cukrzycy. Jezeli pacjent trafi do lekarza i w jego moczu znajduje
sie cukier, zostaje faszerowany lekami. Co ten lek ma za zadanie? Jest to identycznie,
tak jakby chtop natadowat na wdéz tone wegla i zaprzezong szkaping chciat ten woéz
wciggng¢ pod goére. Szkapa nie daje rady. Lecz chtop ma w rece bat jako atrybut dla
konia. I czy ten kon chce, czy nie, pod gére musi ciggnac. Czy na tej gorze przezyje, czy
tez padnie — to juz niewazne. Cel zostat osiggniety. Identyczne zadanie ma tu piguitka.
Kiedy cztowiek zjadajac ogromne ilosci produktéw weglowodanowych obcigza trzustke
produkujacg nadmierne ilosci insuliny, to w pewnym momencie odmawia ona jej
produkcji. Organizm zaczyna wyrzuca¢ cukier do moczu jako niepotrzebny w takich
ilosciach produkt. Wtedy od lekarza otrzymuje pacjent ,bat”. Jaki$ czas zmusza trzustke
do bezsensownej pracy, az wreszcie ta ostatnia pada z wyczerpania. Ale kogo to
obchodzi? Jest przeciez insulina, ktérg mozna podal zewnetrznie. Czy jakiegokolwiek
lekarza to obchodzi? Przeciez on Zzyje z choroby, a nie ze zdrowia pacjenta. Z moich
obserwacji wynika, iz 50%, a moze i wiecej lekarzy tzw. diabetologéw, prowadzacych
ludzi chorych na cukrzyce, jest wtasnie chora na cukrzyce. O zgrozo! To o co tu chodzi?
Jezeli lekarz sam nie umie sobie poradzi¢ z chorobg to jak moze pomdc drugiemu
choremu?

W Polsce liczbe ludzi chorych na cukrzyce ocenia sie na ponad 2 miliony. Koszty
zwigzane z tg, badz co badz, spoteczng chorobg, obcigzajg nasze panstwo (czytaj: nas
wszystkich) kwotg jednego miliona dolarow dziennie. Gdzie$ te pienigdze s3
rozchodowywane. Czy komus, kto czerpie z tego korzysci, zaleze¢ bedzie na
wyzdrowieniu tych ludzi? Wspomniane oskarzenie wyczerpujgco wyjasnia ten
problem. Nie bede wiec powielat go.



Sprawa kardiologiczno-naczyniowa

Do tego momentu prébuje uswiadomi¢ Panstwu zaleznosci pomiedzy tymi
chorobami, a ich przyczynowg zaleznoscig w zjadanych positkach. W odrebnym rozdziale
w sposob bardziej szczegdtowy postaram sie wyjasnic¢ ten problem. Herodot wiedziat, iz
wszystkie choroby biora sie ztego, co zjadamy, abylo to na dlugo przed
narodzeniem Chrystusa. On to wiedziat. Dlaczego wiec nie chce wiedzie¢ o tym
cztowiek, w ktérego rece oddaliSmy swoje zdrowie izycie, aby o nie dbat. Jako
jednostka, ktdrej przyszto sie niestety o tym przekonaé, jestem bardzo rozzalony takim
postepowaniem ludzi stojgcych na strazy naszego zdrowia. Doprowadzi¢ sie do stanu
skrajnego wyczerpania mozna bardzo szybko — chociaz trwa to latami. Powrdci¢ do
zdrowia — niestety — o wiele trudniej. Wielu nigdy nie wraca.

Czytajac dziS mojg ksigzke zapewne wiesz o tym, drogi Czytelniku, wspominajgc
niezyjacych juz bliskich, ktdrym nikt nie byt w stanie pomdc. Jakze ogromna iloS¢ oséb
odchodzi na zawsze ito nie dlatego, ze ich organizm sie zestarzat, czy wypalit, ale
dlatego, Ze nie zastanawiali sie nad tym, co wrzucajg do Zzotadka, ze bezmyslnie godzili
sie na zakup produktu, ktdry im oferowano. Zyjac w pogoni materialnej, nie inwestowali
w swoje zdrowie, chociaz potem — niejednokrotnie — cate swe inwestycje oddaliby za
uratowanie zycia, czesto pozostawiajgc rodzine z dtugami w zwigzku z ich chorobg, gdy
— niestety — na wszelki ratunek bylo juz za pézno.

Rzady prawie wszystkich krajow Swiata stawiajg na gtowie przepisy dotyczace
cztowieka, a w szczegodlnosci jego zdrowia czy zycia. Kto tak naprawde odpowiada za
nasze bezpieczenstwo? Czy jakiekolwiek prawo chroni jednostke? Nie. Tak naprawde
prawo jest zagmatwane (chore), jak jego twodrcy. Chroni przestepcze dziatalnosci, bo
zwyciezcoOw nikt nie rozlicza. Oni sami stanowig prawo. W poprzednim ustroju do
wszystkiego nam dopfacano. W obecnym ustroju kaze nam sie ptacic¢ kilkakrotnie wyzsze
ceny od naszych mozliwosci zarobkowych.

W prasie, radiu, telewizji mami sie nasze modzgi sprawami, na ktére przede
wszystkim nie mamy Zzadnego wptywu. Doprowadza sie do lekdéw, wyczerpania
nerwowego, depresji, samobdjstw. Czy ludzie, ktorzy nami sterujg i majg wptyw na
naszg egzystencje, widzg w swoich dziataniach jednostke? Z catg pewnoscig nie.
I dlatego my — ogtupieni i nafaszerowani informacjami Srodkdw masowego przekazu
zatracamy swojg osobowos$¢ itgczymy sie ztg gtupotg. Goebbels miat racje, kiedy
powiedziat, iz klamstwo sto razy wypowiedziane staje sie prawda. Pamietamy niedawne
strajki rolnikdw walczacych o poprawe swego bytu z powodu zbyt niskich cen zywca,
zboza, mleka. Zal mi tych ludzi, bo przeciez tak samo ci, barykadujacy ulice, jak i Ci
stojgcy w kolejkach, aby dojecha¢ do celu podrdzy, to ludzie z tej samej gliny. Jedni
marzli na przejsciach, inni w samochodach. Przeciez kazdy z tych stojacych na ulicy
mogt by¢ potencjalnym, stojagcym w kolejce do odblokowania barykad, gdyby
przyktadowo dowiedziat sie, iz w tym momencie umiera jego matka w odlegtej o sto
kilometrow wiosce. Jednym stowem dziatania te byty i sg desperackimi czynami, nie



majgcymi nic wspdlnego z poprawg swego bytu. Prébowatem to wielokrotnie wyjasniaé
narazajgc sie na obelgi, a nawet zlinczowanie ze strony strajkujgcych.

Ci, ktérzy byli winni zaistniatej sytuacji nie byli narazani na te ucigzliwosci. Oni, gdy
chcieli sie gdzie$ przemiesci¢, to czynili to pareset metrow ponad naszymi gtowami.
Samoloty tez sg do ich dyspozycji. Oddzielnym rozdziatem jest tu fakt, iz
przemieszczajgc sie po catym kraju ibedac narazonym na te niedogodnosci nie
zauwazytem nigdy i nigdzie gospodarza trzymajgcego i pijgcego mleko. A w postulatach
styszatem, iz jeden litr mleka kosztuje 50 groszy, a litr innych napojow jest dwu -
trzykrotnie wyzszy. Moge sie tu spotkac z krytykg ze strony Czytelnikdw, iz mleko jest
szkodliwe (ostatnie przystowie bowiem gtosi ,, pij mileko, bedziesz kalekg”). Tak, moze to
prawda, ale wielokro¢ bardziej szkodzg zdrowiu te napoje, ktére trzymali w dtoniach ci
zdesperowani ludzie.

Odbiegtem od tematu. Co z tym wspdlnego ma serce? Otdz tyle, ze zty model
odzywiania, cigglty stres z powodu spotykajgcych nas sytuacji, musi doprowadzi¢ do
zawatu, zatoru iwielu innych dolegliwosci mieszczacych sie w grupie chordb
kardiologiczno-naczyniowych.

Serce jest miesniem, ktéry tak naprawde nie boli. Jesli kupimy samochdd i podczas
jazdy co$ zaszwankuje w jego pracy badz uktadzie technicznym, to w te pedy mkniemy
do jakiego$ mechanika, aby zlikwidowat zaistniatg usterke. Co zatem z nami? W
chwilach, kiedy w nas co$ zaczyna szwankowa¢, rowniez dostajemy symptomy o ziej
pracy organizmu. Czy na te dawane sygnaty reagujemy podobnie jak ze wspomnianym
samochodem? Nie. Dowodem na to jest tak wiele zawatéw i, o zgrozo, u ludzi bardzo
mtodych. Jednak jezeli o swoj organizm staramy sie zadba¢ w sposob podobny do
naszego sprzetu, to udajemy sie do lekarza pierwszego kontaktu. Tenze po zbadaniu
nam cisnienia zleca leczenie i informuje niejednokrotnie o tym, Ze leki na nadcisnienie
bedziemy brali juz do konca zycia.

A co taki lek robi w naszym organizmie? Poprzez lata ztego odzywiania skutecznie
pozapychaliSmy nasze naczynia krwionos$ne. Wiele zyt jest niedroznych, zwapnionych,
obkurczonych. Przeptyw krwi w naszym organizmie stat sie utrudniony, a na skutek tego
ciSnienie wzrosto. Tabletka zndw ma za zadanie rozszerzenie jeszcze zdrowych
i droznych naczyn, co spowoduje pozorne zmniejszenie sie cisnienia. Czy likwiduje to
przyczyne choroby? Z przykroscig musze znéw powiedzie¢: nie. To znaczy — na pewno
przynosi ona pomoc tym, ktorzy wciskajg jg w nasze usta. Osoby zazywajace te leki sg
narazone na skutki zwigzane z ich zazywaniem, poniewaz nie ma lekow, ktdre nie
powodowatyby skutkow ubocznych. W mniejszym, czy wiekszym stopniu, wszystkie
one szkodzg. ale znéw wiekszos$¢ chorych nad tym sie nie zastanawia.

Sam wiem otym doskonale, poniewaz kiedy nastepowato tak drastyczne
pogarszanie sie mojego zdrowia, jak wspomniatem, zazywatem ich ogromne ilosci. Dzi$
pewnie nic innego poza tymi ilosciami lekéow nie pomiescitbym w Zzotadku. Jestem
dowodem na to, iz pomimo takich ilosci lekéw mdj stan zdrowia ulegat ciggtemu



pogorszeniu. Od 1999 roku nie biore Zadnych, powtarzam, Zzadnych lekoéw. Stosuje
w pewnych okresach suplementacje w zwigzku z niedoborem niektdrych mineratow
i witamin w obecnym naszym pozywieniu, ale o tym w innym rozdziale. Ten rozdziat
poswiecam jako dowdd na prawdoméwnos¢, z prosbg o wiaczenie sie do dziatan na
rzecz poprawy stanu zdrowia naszego narodu.



W imieniu narodow swiata

Oskarzenie dotyczace ludobdjstwa i innych zbrodni przeciwko ludzkosci,
popetnionych w zwigzku z farmaceutycznym procederem , robienia interesow
na chorobach” i niedawng wojna przeciwko Irakowi

Niniejsze oskarzenie zostaje przedtozone Miedzynarodowemu Trybunatowi

Sprawiedliwosci przez dra med. Matthiasa Ratha i innych w imieniu narodéw Swiata
Haga, dnia 14 czerwca 2003 roku
Do rak Prokuratora
Miedzynarodowego Trybunatu Sprawiedliwosci,
Senatora Louisa Moreno - Ocampo,
Miedzynarodowy Trybunat Sprawiedliwosci,
Maanweg 174
NL-2516 AB Den Haag/Haga

Streszczenie

Niniejsze oskarzenie wnosi przed oblicze Miedzynarodowego Trybunatu
Sprawiedliwosci najwieksze zbrodnie, jakie kiedykolwiek zostaty popetnione w historii
ludzkosci. Oskarzonym zarzuca sie spowodowanie uszkodzen ciata oraz Smierci milionéw
ludzi poprzez ,robienie interesbw na chorobach”, jak rowniez popetnienie zbrodni
wojennych iinnych zbrodni przeciwko ludzkosci. Przedmiotowe zbrodnie sg objete
jurysdykcjg Miedzynarodowego Trybunatu Sprawiedliwosci. Oskarzeni zdajg sobie
sprawe z faktu, ze zostang pociggnieci do odpowiedzialnosci za te zbrodnie, w zwigzku
z czym rozpoczeli ogoélno$wiatowg kampanie majgcg na celu podwazenie autorytetu
Trybunatu, aby stang¢ ponad prawem miedzynarodowym i kontynuowac swg zbrodnicza
dziatalno$¢ ze szkodag dla catej ludzkosci. W zwigzku z powyzszym, przedmiotowe
oskarzenie musi zostal rozpatrzone przez Trybunat niezwlocznie, jako sprawa
najwyzszej wagi. Ponadto niniejszym wzywa sie wszystkie osoby fizyczne i wszystkie
rzady, aby poparly oskarzenie w celu zakonczenia tych zbrodni raz na zawsze.

Wprowadzenie
Kartel

Zarzuty postawione w niniejszym oskarzeniu dotyczg dwdch zasadniczych obszarow
dziatalnosci przestepczej:

e -ludobdjstwa i innych zbrodni przeciwko ludzkosci, popetnionych w zwigzku
z farmaceutycznym ,robieniem intereséw na chorobach";

e -zbrodni wojennych i aktéw agresji oraz innych zbrodni przeciwko ludzkosci,
popetnionych  w zwigzku z niedawng wojng w Iraku, jak réwniez
miedzynarodowej eskalacji dziatan prowadzacych do wybuchu wojny
Swiatowej.



Te dwa obszary dziatalnosci przestepczej sg bezposrednio powigzane ze sobg, przy
czym faczy je jeden zasadniczy czynnik: wszystkie zbrodnie popetnia sie w imieniu
i w celu obrony interesow tych samych korporacyjnych grup inwestycyjnych
iich politycznych wspotpracownikow. Aby dowies¢ prawidtowosci zebranego
materialu dowodowego iukaza¢ wspdlne motywy oskarzonych, konieczne jest
przedstawienie rysu historycznego.

Przez caty dwudziesty wiek trwata rozbudowa iorganizacja przemystu
farmaceutycznego. Celem bylo zdobycie kontroli nad systemami opieki
zdrowotnej na calym sSwiecie poprzez systematyczne zastepowanie
naturalnych metod leczenia, nie podlegajacych ochronie patentowej,
syntetycznymi lekami, ktore tej ochronie podlegajq i przez to sa dochodowe.

Ewolucja tego przemystu nie przebiegata w sposdb naturalny. Wrecz przeciwnie,
byla ona wynikiem decyzji inwestycyjnej podjetej przez garstke bogatych
i bezwzglednych przedsiebiorcow. Dziatajgc celowo, okreslili ciato ludzkie jako
rynek, ktory pomnozy ich bogactwo. Sitg napedowg tego przemystu inwestycyjnego
byta Grupa Rockefellera. Na przetomie dziewietnastego i dwudziestego wieku
kontrolowata ona przeszto 90% sektora petrochemicznego w Stanach Zjednoczonych,
W zwigzku z czym jej cztonkowie zaczeli rozgladal sie za nowymi, globalnymi
mozliwos$ciami inwestycyjnymi. Kolejna grupa inwestycyjna aktywna na tym polu zostata
stworzona wokét grupy finansowej Rothschilda.

Kartel w okresie drugiej wojny swiatowej

Po Standard Oil (obecnie EXXON) Rockefellera, drugim najwiekszym konglomeratem
korporacyjnym w sektorze farmaceutyczno-petrochemicznym w pierwszej potowie
dwudziestego wieku byt niemiecki IG Farben. Stanowit on najwazniejszy czynnik
odpowiedzialny za dojécie Hitlera do wiadzy politycznej oraz za jego podzniejszg —
realizowang wspolnie — agresje na Europe i Swiat. Druga wojna $wiatowa byfa faktycznie
wojng napastniczg, zaplanowang, rozpoczetg i prowadzong przez decydentow zIG
Farben. Co wiecej, koncern ten byt spotkg macierzystg IG Auschwitz, najwiekszego
zakfadu przemystowego tego kartelu chemicznego znajdujgcego sie poza granicami
Niemiec. Bogactwo zdobyte przez IG Farben naznaczone byto krwig i cierpieniami
niewolnikéw, w tym takze przetrzymywanych w obozie koncentracyjnym Auschwitz. IG
Farben wspierat ijednoczesnie wykorzystywat pozbawionych skruputéw witadcow
hitlerowskich Niemiec w celu uzyskania dominacji gospodarczej nad Europg i Swiatem.

IG Farben byt najwiekszym udziatowcem Standard Oil Rockefellera i vice versa.
Zwyciestwo sit alianckich nad hitlerowskimi Niemcami w 1945 roku przekreslito
planowane przez IG Farben uzyskanie pozycji Swiatowego potentata w przemysle
farmaceutycznym i petrochemicznym. Jednoczesnie Standard Oil iinne korporacje
farmaceutyczne/petrochemiczne konsorcjum Rockefellera staty sie najsilniejsza grupa
finansowg w tym sektorze, zachowujgc swojg pozycje po dzien dzisiejszy.



Podczas procesu norymberskiego w 1947 roku, niektdrych cztonkdw kierownictwa
IG Farben uznano za winnych popetnienia zbrodni przeciwko ludzkosci, w tym
masowych morderstw, grabiezy i innych. Trybunat norymberski doprowadzit ponadto do
rozbicia kartelu IG Farben na trzy mniejsze spotki oe Hoechst, Bayer i BASF. Dzisiaj
kazde z tych przedsiebiorstw jest wieksze niz dwczesnie IG Farben.

Obecnie, Stany Zjednoczone i Wielka Brytania sg wiodgcymi eksporterami
produktéw farmaceutycznych na Swiecie. Innymi stowy - dwa z trzech dostepnych na
rynku lekéw sg produkowane przez korporacje majgce swe siedziby w tych panstwach.

Podstawowe zasady funkcjonowania przemystu farmaceutycznego

Oskarzeni sg odpowiedzialni za Smier¢ setek miliondw ludzi oraz za to, ze kolejne
rzesze osob cierpig na choroby uktadu sercowo-naczyniowego, raka i inne schorzenia,
ktorym mozna byto zapobiec iw duzej mierze wyeliminowa¢ wiele lat temu. Ta
przedwczesna $Smier¢ setek miliondw ludzi nie jest ani dzietem zbiegu okolicznosci, ani
wynikiem zaniedbania. Zostata ona rozmyslnie i systematycznie zorganizowana przez
przemyst farmaceutyczny ijego inwestorow w wylgcznym celu rozszerzenia wartego
miliardy dolaréw globalnego rynku lekdw. Rynkiem dla przemystu farmaceutycznego jest
ludzkie ciato, za$ zwrot zdokonywanych inwestycji zalezy od kontynuaciji
i rozprzestrzeniania sie chorob. Z kolei dochodowo$¢ jest uzalezniona od mozliwosci
obejmowania nowych lekéw ochrong patentowg, co czyni ten przemyst najbardziej
optacalnym na $wiecie. Tymczasem zapobieganie i likwidacja jakiejkolwiek choroby
znaczaco zmniejsza lub catkowicie eliminuje popyt na farmaceutyki. W zwigzku
z tym korporacje farmaceutyczne systematycznie utrudniajg zapobieganie i eliminowanie
chordb.

Aby popetnia¢ te zbrodnie, korporacje farmaceutyczne korzystajg z ustug
niezliczonych wykonawcow i wspdlnikdw w nauce, medycynie, Srodkach masowego
przekazu i polityce. Nawet rzady panstw sg manipulowane czy tez kierowane przez
lobbystow i bytych pracownikéw Scistego kierownictwa spotek farmaceutycznych. Przed
dziesigtki lat legislacja wielu roznych krajow byta ksztattowana i naduzywana w celu
promowania tego wartego wiele miliardow dolaréw ,przemystu chorobowego’, co
narazito na ryzyko zdrowie i zycie setek milionéw niewinnych pacjentow i ludzi.

Czynnikiem warunkujgcym rozwdj przemystu farmaceutycznego jako dobrze
prosperujgcej dziatalnosci o charakterze inwestycyjnym byta eliminacja konkurencji ze
strony bezpiecznych, naturalnych metod leczenia, gdyz nie podlegajg one ochronie
patentowej, a zyski ptynace z ich sprzedazy sg niewielkie. Co wiecej, naturalne terapie
mogg skutecznie zapobiegacC i likwidowac¢ choroby ze wzgledu na ich kluczowg role
w metabolizmie komdrkowym. Wskutek systematycznej eliminacji naturalnych metod
leczenia i przejecia systemow opieki zdrowotnej w wiekszosci krajéw, przemyst
farmaceutyczny uzaleznit miliony ludzi iniemalze wszystkie panstwa — od swej
dziatalnosci inwestycyjne;j.



Przemyst farmaceutyczny jako zorganizowane oszustwo

Przemyst farmaceutyczny oferuje ,zdrowie* milionom pacjentéw, lecz nie spetnia
danej obietnicy. Zamiast tego udostepnia produkty, ktore jedynie tagodza objawy
i jednoczesnie rozwijajg nowe choroby, ato otwiera nowe mozliwosci dla przysziej
dziatalnosci handlowej. Aby zatai¢ popetniane oszustwo, przemyst wydaje dwukrotnie
wiecej pieniedzy na czynnosci o charakterze maskujgcym niz na badania nad nowymi
terapiami.

Opisana powyzej organizacja oszukanczego procederu ttumaczy, dlaczego
dziatalno$¢ inwestycyjna tego sektora mogta przebiegac spokojnie przez nieomal wiek za
strategiczng zastong dymng przedstawiajacg korporacje jako ,, dobrodziejstwo" ludzkosci.
Zycie 6 miliardéw ludzi igospodarki wiekszoéci krajow $wiata sg zaktadnikami
przestepczych praktyk przemystu farmaceutycznego.

Zdemaskowanie farmaceutycznego , robienia interesow na chorobach"

W ciggu ostatnich dziesieciu lat statem na czele dziatan zmierzajgcych do
zdemaskowania zorganizowanego oszustwa popetnianego przez ten najpotezniejszy na
Swiecie przemyst inwestycyjny. Odegratem kluczowg role w wykazaniu, ze najwiekszag
przeszkodg na drodze do podniesienia poziomu zdrowotnosci na naszej planecie jest
sam przemyst farmaceutyczny, atakze jego inwestycyjny charakter irozwdj
warunkowany dalszym rozprzestrzenianiem sie chorob.

Jako naukowiec miatem wyjgtkowg mozliwos¢ odkrycia prawdziwej przyczyny
chordb sercowo-naczyniowych i innych chronicznych schorzen. Wraz z kolegami i innymi
osobami odegratem tez kluczowag role w udokumentowaniu skutecznych, naturalnych
i nie podlegajacych ochronie patentowej alternatyw farmaceutycznego ,robienia
interesow na chorobach". ldentyfikacja naturalnych substancji, ktére optymalizujg
metabolizm komodrkowy, pozwala zapobiega¢ iw duzej mierze wyeliminowac wiele
spo$rdd najbardziej rozpowszechnionych dzi§ choréb, w tym schorzen sercowo-
naczyniowych, raka i szeregu innych.

Tlo obecnego kryzysu miedzynarodowego i wojny napastniczej przeciwko
Irakowi

W chwili obecnej, cztery zasadnicze czynniki zagrazajg dalszemu istnieniu przemystu
farmaceutycznego i tym samym podstawom ditugofalowego przemystu inwestycyjnego
wartego setki miliardow dolarow:

1. Nierozwigzywalne spory prawne, prowadzace do lawiny powddztw wnoszonych
przeciwko wielu korporacjom farmaceutycznym z tytutu odpowiedzialnosci za
jako$¢ produktow.

2. Nierozwigzywalne  konflikty = o charakterze  naukowym, powodowane
przetomowymi odkryciami w zakresie naturalnych, nie podlegajgcych ochronie



patentowej terapii, ktdre w powaznej mierze skutecznie likwidujg choroby jako
rynek.

3. Nierozwigzywalne spory etyczne, prowadzace do utraty wiarygodnosci przez caty
przemyst farmaceutyczny z uwagi na fakt, ze niebotyczne optaty patentowe
pobierane przez korporacje powaznie ograniczajg dostep do lekow, stwarzajac
ryzyko przedwczesnej $mierci dla miliondw osdb.

4. Nierozwigzywalne konflikty korporacyjne. Ujawnienie, ze farmaceutyczny model
biznesowy zasadza sie na zorganizowanym oszustwie.

Przez dziesigtki lat kartel farmaceutyczny nie szczedzit staran, aby chroni¢ swdj
globalny biznes za pomocg lekdow opatentowanych izakazaé rozpowszechniania
konkurencyjnych produktéw, nie podlegajacych ochronie patentowej. Te dziatania sg
prowadzone na szczeblu miedzynarodowym, przez infiltracje Parlamentu Europejskiego
oraz naduzywanie Miedzynarodowej Organizacji Zdrowia iinnych agend Organizacji
Narodéw Zjednoczonych.

Obecnie, gdy najwiekszy na Ziemi przemyst inwestycyjny zostat zdemaskowany jako
zorganizowane oszustwo ijest dreczony dziesigtkami tysiecy powoddztw dotyczacych
odpowiedzialnosci za jako$¢ produktéw, palaca kwestig stato sie natychmiastowe
wprowadzenie przepisdw ochronnych o ogoélnoswiatowym zasiegu, ktdére pozwolityby
zatuszowal popetniane przestepstwa izarazem umocni¢ kontrole inwestycyjnego
~roblenia interesow na chorobachi* nad zdrowiem ludzkim w skali globalnej.

Uchwalenie dalekosieznych przepisdw ochronnych dla przemystu o charakterze
zorganizowanego oszustwa wigzato sie z koniecznoscig ograniczenia praw obywatelskich
i zastosowania innych drastycznych Srodkéw, ktorych nie mozna by wprowadzi¢
w okresie pokoju. Wprowadzenie tych rozwigzan w zycie wymagato eskalacji
istniejgcego  kryzysu miedzynarodowego, szeregu konfliktdw zbrojnych, w ktdrych
z rozmystem przewidziano by uzycie broni masowej zagtady irozpetania wojny
Swiatowej. Tylko wtedy =zaistniataby ogolnoswiatowa sytuacja psychologiczna
pozwalajgca na odstgpienie od praw obywatelskich, uchwalanie stanéw wyjgtkowych
i wprowadzenie ogolnoswiatowych praw ochronnych, ktére umozliwityby oskarzonym
dalsze prowadzenie procederu ,robienia interesow na chorobach" i popetnianie nowych
przestepstw. W tej sytuacji przemyst farmaceutyczny stat sie najwiekszym
korporacyjnym sponsorem kampanii prezydenckiej George'a Bush’a, gdyz jego wybor
pozwolitby uzyska¢ bezposredni wplyw na najpotezniejszy osrodek wiadzy polityczno-
wojskowej na Swiecie. Zdobycie prezydentury przez George'a Bush‘a zapewnito grupie
inwestycyjnej Rockefeller’a nieograniczony dostep do Biatego Domu, Pentagonu ido
podejmowanych tam decyzji politycznych. Podobny wptyw w Wielkiej Brytanii uzyskata
wspotpracujgca z premierem Tony’'m Blaire’m grupa Rothschild’a.

Nie moze zatem dziwi¢ fakt, Ze dwaj najwieksi na Swiecie eksporterzy
farmaceutykdw — Stany Zjednoczone Ameryki Pétnocnej i Wielka Brytania — staneli na



czele biezagcego kryzysu miedzynarodowego i doprowadzili do wybuchu wojny z Irakiem.
Rzekoma koniecznos¢ tego konfliktu zostata przedstawiona opinii publicznej Standw
Zjednoczonych, Wielkiej Brytanii i Swiata pod pozorem globalnej wojny z , terroryzment®,
eliminacji rzaddw przestepczych i krucjaty przeciwko rozprzestrzenianiu broni masowej
zagfady. Tak oto te same korporacyjne grupy intereséw i ci sami polityczni decydenci,
ktérzy sg odpowiedzialni za miliony zgondw powodowanych przez rozwijajacy sie
nieprzerwanie proceder ,robienia interesow na chorobach®, ponoszg petng
odpowiedzialno$¢ za narazenie na niepotrzebng S$mieré dziesigtek tysiecy niewinnych
mieszkancéw Iraku oraz za $Smier¢ mtodych Zotnierzy ze Stanéw Zjednoczonych, Wielkiej
Brytanii iinnych krajéow. Co wiecej, ponoszg oni odpowiedzialno$¢ za rozpetanie
i prowadzenie przeciwko Irakowi wojny napastniczej bez zadnego mandatu
miedzynarodowego, a takze za zniewolenie, grabieze i inne zbrodnie popetniane obecnie
w okupowanym Iraku.

Jezeli te grupy interesow iich polityczni wspotpracownicy nie zostang
natychmiast pociagnieci do odpowiedzialnosci za opisane powyzej zbrodnie,
to najprawdopodobniej beda kontynuowac eskalacje kryzysu
miedzynarodowego, w ostatecznym rozrachunku ryzykujac wybuch wojny,
w ktorej moze zostac uzyta bron masowej zagtady. W tak krytycznej sytuacji
historycznej zwracam uwage Prokuratora Miedzynarodowego Trybunatu
Sprawiedliwosci na te zbrodnie przeciwko ludzkosci, zbrodnie wojenne,
zbrodnie agresji iludobdjstwa, namawiajac go usilnie, aby niezwiocznie
podjat dziatania w celu zapobiezenia dalszym zbrodniom i najpotworniejszej
katastrofie — wojnie swiatowej. Jednoczesnie wzywam wszystkie osoby oraz
wszystkie rzady, spotki iinne organizacje, ktore ucierpialy wskutek tych
zbrodni lub pragna doprowadzi¢ do ich ukrécenia, do przylaczenia sie do
niniejszego oskarzenia.

Zarzuty oskarzenia

Zarzuty przedstawione w niniejszym oskarzeniu dotyczg dwdch zasadniczych
kategorii zbrodni:

e -Zbrodni popetnianych przez farmaceutyczne ,robienie interesow na chorobach",
w tym zbrodni ludobdjstwa i innych zbrodni przeciwko ludzkosci.

e -Zbrodni zwigzanych z wojng prowadzong w 2003 roku przeciwko Irakowi oraz
z miedzynarodowg eskalacjg dziatan zmierzajgcych do wybuchu wojny Swiatowej,
w tym zbrodni wojennych i agresji oraz innych zbrodni przeciwko ludzkosci.

Te dwie kategorie sg bezposrednio powigzane ze soba, gdyz przestepcze czyny sg
popetniane w imieniu i w celu obrony interesow tych samych korporacyjnych grup
inwestycyjnych iich politycznych wspotpracownikow. Oskarzonym zarzuca sie
popetnienie najciezszych zbrodni przeciwko catej ludzkosci, w zwigzku z czym podlegaja
oni zasadzie miedzynarodowego $cigania sgdowego.



1. Zbrodnie popefniane w zwigzku z farmaceutycznym , robieniem
interesow na chorobach"

1.1. Zbrodnia ludobéjstwa

Oskarzeni sg winni zbrodni ludobdjstwa, w zwigzku z czym podlegajg sadowemu
Sciganiu przestepstw w mys$l Artykutu 6 Statutu Miedzynarodowego Trybunatu
Sprawiedliwosci. Dotyczy to m.in. nastepujgcych Scisle okreslonych zbrodni:

1.1.1. Ludobdjstwa poprzez zabijanie (Artykut 6a)

1.1.2. Ludobdjstwa poprzez powodowanie powaznych uszkodzen cielesnych
lub wyrzadzanie krzywd psychicznych (Artykut 6b)

1.1.3. Ludobdjstwa poprzez celowe narzucanie warunkow zycia obliczonych
na spowodowanie wyniszczenia fizycznego (Artykut 6¢)

1.2. Zbrodnie przeciwko ludzkosci

Oskarzeni sg winni zbrodni ludobdjstwa, w zwigzku z czym podlegajgq $ciganiu
sagdowemu w mys| Artykutu 7 Statutu Miedzynarodowego Trybunatu Sprawiedliwosci.
Dotyczy to m.in. nastepujacych scisle okreslonych zbrodni:

1.2.1. Zbrodni przeciwko ludzkosci polegajacych na dokonywaniu morderstw
(Artykut 7a)

1.2.2. Zbrodni przeciwko ludzkosci polegajacych na przeprowadzaniu
eksterminacji (Artykut 7b)

1.2.3. Zbrodni przeciwko ludzkosci polegajacych na zniewalaniu (Artykut 7c)

1.2.4. Zbrodni przeciwko ludzkosci polegajacych na krancowym pozbawianiu
wolnosci fizycznej (Artykut 7e)

1.2.5. Zbrodni przeciwko ludzkosci polegajacych na popeinianiu innych
czynow niehumanitarnych (Artykut 7k)

Streszczenie uzasadnienia zarzutéw dotyczacych zbrodni zwigzanych
z farmaceutycznym ,robieniem interesOw na chorobach" (zarzuty 1.1./71.2.)

1. Oskarzeni umyslnie i systematycznie podtrzymujg istnienie choréb sercowo-
naczyniowych, w tym podwyzszonego cisnienia krwi, niewydolnosci serca,
powiktan cukrzycowych iinnych schorzen, raka, choréb zakaznych (w tym
AIDS), osteoporozy i wielu innych powszechnie wystepujacych dzi$ chordb,
ktorym wedtug przyjetej oceny mozna w duzej mierze zapobiec przy uzyciu



naturalnych Srodkow. Oskarzeni celowo doprowadzili do niepotrzebnych cierpien
i przedwczesnej $mierci setek milionow ludzi.

2. Oskarzeni systematycznie i celowo uniemozliwiajg wytepienie chordb sercowo-
naczyniowych, raka iinnych schorzen poprzez utrudnianie i blokowanie
rozpowszechniania ratujgcych zycie informacji na temat korzysci zdrowotnych
wynikajgcych z naturalnych metod leczenia nie podlegajgcych ochronie
patentowej. Wskutek tego oskarzeni celowo doprowadzili do dalszych
niepotrzebnych cierpien i przedwczesnej $Smierci setek miliondw ludzi.

3. Oskarzeni celowo i systematycznie rozwijajg istniejgce choroby i powodujg
powstawanie nowych poprzez produkowanie iwprowadzanie na rynek
farmaceutykdw stuzgcych do krotkotrwatego leczenia objawowego, lecz
posiadajacych znane i szkodliwe dtugofalowe skutki uboczne. Wskutek tego
oskarzeni celowo doprowadzili do dalszych niepotrzebnych cierpien
i przedwczesnej $mierci setek milionéw ludzi. Szczegdétowe dane przedstawiono
W ponizszym dziale poswieconym dowodom.

2. Scisle okreslone zbrodnie popetnione w zwiazku zwojna przeciwko
Irakowi i biezagcym kryzysem miedzynarodowym

2.1. Zbrodnia ludobdjstwa

Oskarzeni s winni zbrodni ludobdjstwa, w zwigzku z czym podlegajg Sciganiu
sgdowemu w mys| Artykutu 6 Statutu Miedzynarodowego Trybunatu Sprawiedliwosci.
Zgodnie zww. Statutem, termin ,/udobdjstwo" oznacza kazdy sposrdd nizej
wymienionych czyndw, popetniony z zamiarem zniszczenia, w catosci lub w czesci, danej
grupy narodowej, etnicznej, rasowej lub religijnej. Dotyczy to m.in. nastepujgcych Scisle
okreslonych zbrodni:

2.1.1. Ludobdjstwa poprzez zabijanie (Artykut 6a)

2.1.2. Ludobdjstwa poprzez powodowanie powaznych uszkodzen cielesnych
lub wyrzadzanie krzywd psychicznych (Artykut 6b)

2.1.3. Ludobdjstwa poprzez celowe narzucanie warunkoéw zycia obliczonych
na spowodowanie wyniszczenia fizycznego (Artykut 6¢)

2.2. Zbrodnie przeciwko ludzkosci

W mysl Artykutu 7 Statutu Rzymskiego, termin ,zbrodnie przeciwko ludzkoscl
oznacza kazdy z nizej wymienionych czyndéw, popetniony w ramach zakrojonego na
szerokg skale lub systematycznego ataku skierowanego przeciwko dowolnej populacji
cywilnej, przy Swiadomosci takiego ataku. Dotyczy to m.in. nastepujgcych Scisle
okreslonych zbrodni:



2.2.1. Zbrodni przeciwko ludzkosci polegajacych na dokonywaniu morderstw
(Artykut 7a)

2.2.2. Zbrodni przeciwko ludzkosci polegajacych na przeprowadzaniu
eksterminacji (Artykut 7b)

2.2.3. Zbrodni przeciwko ludzkosci polegajacych na zniewalaniu (Artykut 7c)

2.2.4. Zbrodni przeciwko ludzkosci polegajacych na dokonywaniu deportacji
lub przymusowego przesiedlania ludnosci (Artykut 7d)

2.2.5. Zbrodni przeciwko ludzkosci polegajacych na wiezieniu lub innym
krancowym pozbawianiu wolnosci fizycznej (Artykut 7e)

2.2.6. Zbrodni przeciwko ludzkosci polegajacych na popetnianiu innych
czynd6w niehumanitarnych o podobnym charakterze, celowo powodujac
znaczgace cierpienia, badz na powodowaniu powaznych uszkodzen cielesnych
lub dotkliwego uszczerbku w zdrowiu psychicznym. (Artykut 7k)

2.3. Zbrodnie wojenne

W mysl Artykutu 7 Statutu Rzymskiego, termin ,zbrodnie wojenne™ oznacza
naruszenia konwencji genewskich z dnia 12 sierpnia 1949 roku (konwencja genewska
o traktowaniu jencow wojennych, konwencja genewska o ochronie oséb cywilnych
podczas wojny). Tak wiec w Swietle Statutu, do zbrodni wojennych zalicza sie m.in.:
2.3.1 Zbrodnie wojenna polegajaca na umysinym zabijaniu (Artykut
8(2)(a)(i))

2.3.2. Zbrodnie wojenng polegajaca na stosowaniu tortur (Artykut 8(2)(a)(ii)-
1)

2.3.3. Zbrodnie wojenng polegajaca na nieludzkim traktowaniu (Artykut
8(2)(a)(ii)-2)

2.3.4. Zbrodnie wojenng polegajaca na prowadzeniu eksperymentéw
biologicznych (Artykut 8(2)(a)(ii)-3)

2.3.5. Zbrodnie wojenng polegajaca na umysinym powodowaniu powaznych
cierpien (Artykut 8(2)(a)(iii))

2.3.6. Zbrodnie wojenng polegajaca na niszczeniu i przywitaszczaniu
wiasnosci (Artykut 8(2)(a)(iv))

2.3.7. Zbrodnie wojenng polegajacq na odmowie zapewnienia uczciwego
procesu (Artykut 8(2)(a)(vi))



2.3.8. Zbrodnie wojenng polegajacq na niezgodnej z prawem deportacji
i przemieszczaniu (Artykut 8(2)(a)(vii)-1)

2.3.9. Zbrodnie wojenng polegajaca na niezgodnym z prawem pozbawianiu
wolnosci (Artykut 8(2)(a)(vii)-2)

2.3.10. Zbrodnie wojenng polegajaca na braniu zakitadnikow (Artykut
8(2)(a)(viii))

2.3.11. Zbrodnie wojenng polegajacq na atakowaniu osob cywilnych (Artykut
8(2)(b)(i))

2.3.12. Zbrodnie wojenng polegajaca na atakowaniu obiektow cywilnych
(Artykut 8(2)(b)(ii))

2.3.13. Zbrodnie wojenng polegajaca na powodowaniu nadmiernej smierci
i obrazen wsrod osob cywilnych oraz na nadmiernym niszczeniu jej wlasnosci

(Artykut 8(2)(b)(iv))

2.3.14. Zbrodnie wojenng polegajacq na atakowaniu miejsc nie bronionych

(Artykut 8(2)(b)(v))

2.3.15. Zbrodnie wojenng polegajaca na zabijaniu lub ranieniu oso6b
w sytuacjach innych niz dziatania wojenne (Artykut 8(2)(b)(vi))

2.3.16. Zbrodnie wojenng polegajacq na okaleczaniu (Artykut 8(2)(b)(x)-1)

2.3.17. Zbrodnie wojenng polegajaca na niszczeniu lub zajmowaniu wlasnosci
wroga (Artykut 8(2)(b)(xiii))

2.3.18. Zbrodnie wojenng polegajacq na pozbawianiu obywateli wrogich
panstw przystugujacych im praw (Artykut 8(2)(b)(xiiv))

2.3.19. Zbrodnie wojenng polegajaca na uzywaniu trucizn lub broni
wykorzystujacej trucizny (Artykut 8(2)(b)(xvii))

2.3.20. Zbrodnie wojenng polegajaca na stosowaniu zakazanych pociskéw
(Artykut 8(2)(b)(xix))

2.3.21. Zbrodnie wojenng polegajaca na pogwalceniu godnosci osobistej

(Artykut 8(2)(b)(xxi))

2.3.22. Zbrodnie wojenng polegajaca na stosowaniu glodzenia jako metody
prowadzenia dziatan wojennych (Artykut 8(2)(b)(xxv))

2.3.23. Zbrodnie wojenng polegajaca na mordowaniu (Artykut 8(2)(c)(i)-1)



2.3.24. Zbrodnie wojenng polegajaca na okrutnym traktowaniu (Artykut
8(2)(c)(i)-3)

Streszczenie uzasadnienia zarzutoéw dotyczacych zbrodni zwigzanych z wojng
napastniczg prowadzong przeciwko Irakowi i biezacym kryzysem
miedzynarodowym (zarzuty 2.1.1i 2.3.24)

1. Oskarzeni umysSinie rozpoczeli wojne napastniczg przeciwko Irakowi, bez
zadnego mandatu miedzynarodowego.

2. Oskarzeni umysinie doprowadzajg do eskalacji kryzysu miedzynarodowego,
stosujac w tym celu m.in. elementy wojny psychologicznej i faktyczne dziatania
zbrojne. Celem tej strategii eskalacji jest stworzenie ogdlnoswiatowego stanu
wyjatkowego, ktory umozliwi odstgpienie od praw obywatelskich w skali
globalnej, co wigze sie z wprowadzeniem dalekosieznych praw o charakterze
protekcjonistycznym. Wojna napastnicza przeciwko Irakowi, prowadzona pod
pozorem globalnej wojny z terroryzmem® i krucjaty przeciwko
rozprzestrzenianiu broni masowej zagtady, stanowi cze$¢ tej strategii.

3. W trakcie swej napastniczej wojny przeciwko narodowi irackiemu, oskarzeni
umysinie popetniali zbrodnie ludobdjstwa, mordowania i okaleczania oraz
zbrodnie polegajgce na powodowaniu powaznych uszkodzen cielesnych
i dotkliwego uszczerbku w zdrowiu psychicznym.

4. Oskarzeni celowo popefnili zbrodnie polegajgcg na niszczeniu i zajmowaniu
wiasnosci publicznej i prywatnej, zarowno w trakcie dziatan wojennych, jak i po
ich zakonczeniu. Irak posiada drugie najwieksze na Swiecie zasoby ropy
naftowej, ktére sg obecnie rabowane w imieniu oskarzonych dla prywatnego
zysku.

Szczegbtowe dane przedstawiono w ponizszym dziale poswieconym dowodom.

Historyczny precedens niniejszego oskarzenia

Miedzynarodowy Trybunal Wojskowy w Norymberdze, akt oskarzenia
przeciwko kierownictwu kartelu IG Farben

Przeszto pdt wieku temu, Miedzynarodowy Trybunat Wojskowy w Norymberdze
skierowat akt oskarzenia przeciwko kierownictwu korporacji IG Farben, najwiekszego
kartelu farmaceutyczno - petrochemicznego miedzywojennej Europy. Trybunat pociggnat
do odpowiedzialnoSci osoby odpowiedzialne za drugg wojne S$wiatowg i ustanowit
precedens miedzynarodowego $cigania sagdowego zbrodni wojennych, ktadac podwaliny
pod haski Miedzynarodowy Trybunat Sprawiedliwosci. Niewiele oséb wie o tym,
ze Trybunat skazat nie tylko przywddcdéw politycznych i wojskowych, ale réwniez
cztonkéw kierownictwa korporacji, ktére pomogty Hitlerowi przejg¢ wiadze. W stan



oskarzenia postawiono facznie 24 osob ze Scistego kierownictwa i menedzerdow IG
Farben. Gtdwny Oskarzyciel z ramienia Standw Zjednoczonych, Telford Taylor, stwierdzit
w swej mowie wstepnej, ze ,w akcie oskarZenia zarzuca sie tym osobom, iZ w petni
Swiadomie Sciggnety na rodzaj ludzki najbardziej niszczycielska i katastrofalng wojne
w historii ludzkosci. Oskarza sie ich o masowe zniewalanie, rabowanie i mordowanie. S3
to straszne zarzuty." Kontynuowat nastepujgco: — Gfownymi zbrodniarzami wojennymi
sg nie nazistowscy szalericy, lecz wtasnie ci oskarzeni pracownicy najwyzszych szczebli
kierowniczych. Jezeli ich przestepstwa nie ujrzg swiatta dziennego, a oni sami nie
zostang ukarani, to w przysztosci dokonajg zbrodni znacznie ciezszych niz te, jakie
kiedykolwiek mogtby popefnic Hitler.

W 1947 roku, kierownictwu IG Farben postawiono nastepujace gtéwne zarzuty:

e -Zarzut 1: planowanie i prowadzenie wojny napastniczej oraz podbdj innych krajow,
czego wynikiem byty bezprecedensowe zniszczenia na catym Swiecie, $mierc
miliondw istnien ludzkich i dtugotrwate cierpienia wielu miliondw innych osob.

e -Zarzut 2: deportowanie, rabowanie i niszczenie wiasnosci publicznej i prywatnej
w krajach okupowanych w celu osiggniecia trwatej kontroli gospodarczej nad tymi
krajami, a takze inne straszne zbrodnie.

e -Zarzut 3: zniewalanie, terroryzowanie, torturowanie, mordowanie i znecanie sie
nad milionami ludzi.

Teraz, pot wieku pozniej, zarzuty postawione w niniejszym oskarzeniu sg uderzajgco
podobne:

e -Planowanie iprowadzenie wojny napastniczej przeciwko Irakowi pod pozorem
zwalczania miedzynarodowego terroryzmu i rozprzestrzeniania broni masowej
zagtady. Wynikiem tej wojny jest dewastacja duzych obszaréw kraju, $mierc tysiecy
ludzi i odniesienie obrazen przez setki tysiecy innych oséb.

e -Rabowanie i niszczenie wiasnosci publicznej i prywatnej w dazeniu do uzyskania
wladztwa gospodarczego ikontroli nad calymi czeSciami Swiata poprzez
doprowadzenie do eskalacji kryzysu miedzynarodowego. W zwigzku ztg wojng
oskarzeni z rozmystem przewidzieli uzycie broni masowej zagtady, w tym broni
jadrowej, chemicznej i biologicznej.

e -Ludobdjstwo poprzez zabijanie, poprzez powodowanie powaznych uszkodzen
cielesnych oraz poprzez celowe narzucanie warunkdéw zycia obliczonych na
spowodowanie wyniszczenia fizycznego, jak réwniez zbrodnie przeciwko ludzkosci
polegajace na mordowaniu i popetnianiu innych czynéw niehumanitarnych.



Dowody popetnienia zbrodni

Dowody na zarzuty przedstawione w niniejszym oskarzeniu takze odnoszg sie do
dwoch gtéwnych kategorii zbrodni:

e -Dowody na ludobdjstwo i inne zbrodnie przeciwko ludzkosci, popetnione w zwigzku
z farmaceutycznym ,robieniem intereséw na chorobach".

e -Dowody na zbrodnie wojenne i agresje oraz na inne zbrodnie przeciwko ludzkosci,
popetnione w zwigzku z wojng przeciwko Irakowi i miedzynarodowg eskalacjg
dziatan zmierzajacych do wybuchu wojny Swiatowej.

1. Dowody na ludobodjstwo iinne zbrodnie przeciwko ludzkosci, popetnione
w zwigzku z farmaceutycznym ,robieniem interesow na chorobach™.

Przedstawiono precyzyjne dowody na to, ze oskarzeni sg odpowiedzialni za umysine
podtrzymywanie irozwdj chordb, celowo tworzac nowe choroby i rozszerzajgc
stosowanie lekow pierwotnie zarejestrowanych dla jednej choroby na mozliwie
najwiekszg liczbe schorzen. Aby osiggnal te cele, oskarzeni strategicznie zaprojektowali,
wprowadzili w zycie i zorganizowali oszukanczy proceder o skali ogdlno$wiatowej, ktory
pod wzgledem zasiegu gospodarczego nie ma sobie rdwnych w historii ludzkosci.

1.1. Celowy rozwaj chordb

Ponizej przedstawiono precyzyjne dowody naukowe na to, ze oskarzeni celowo
podtrzymujq irozwijaja najbardziej rozpowszechnione dzi$ choroby, pomimo tego,
ze byto mozna byto im zapobiec i w duzej mierze doprowadzi¢ do ich likwidacji, ocalajac
miliony istnien ludzkich.

1.1.1. Wiencowa choroba serca

Podstawowg przyczyng choroby wiencowej i zawatow jest strukturalne ostabienie
i uposledzone funkcjonowanie $cianek tetnic, ktére podobnie jak szkorbut, powstaje
wskutek dtugotrwatego niedoboru witamin i innych niezbednych czynnikdéw odzywczych.
Jednakze farmaceutyczne podejscia do zapobiegania ileczenia choroby sercowo-
naczyniowej celowo ignorujg ten problem, skupiajgc sie raczej na terapii objawowej,
przyktadowo na obnizaniu poziomu cholesterolu we krwi. Ww. farmaceutyki nie tylko nie
lecza choroby, chociaz wtasnie wtym celu s wprowadzane na rynek, ale takze
powodujg skutki uboczne, ktore dajg poczatek nowym schorzeniom. W skali
ogolnoswiatowej, liczba osdb umierajgcych na chorobe sercowo-naczyniowg wskutek
umysinych przestepstw popetnianych przez oskarzonych siega 12 miliondw rocznie.

1.1.2. Podwyzszone cisnienie krwi

Podstawowg przyczyng podwyzszonego cisnienia krwi jest wzrost naprezen
w $ciance tetnicy w wyniku niedoboru kluczowych czynnikéw odzywczych we widknach



miesniowych gtadkich naczyn, co prowadzi do zwezenia tetnicy i zwiekszenia ci$nienia
krwi. W wielu dostepnych badaniach klinicznych udokumentowano korzysci wynikajgce
dla pacjentdw ze stosowania mikroczynnikdw odzywczych nie objetych ochrong
patentowg, a w szczegdlnoSci aminokwasu o nazwie arginina oraz magnezu. Niwelujg
one tkwigcy u podstaw tego schorzenia niedobdr, prowadzac w efekcie do ztagodzenia
naprezen $cianek naczyniowych, powiekszenia $rednicy naczyn krwiono$nych i obnizenia
ciSnienia krwi. Farmaceutyki sprzedawane w celu leczenia podwyzszonego cisnienia krwi
celowo koncentrujg sie na terapii objawowej. Dla przyktadu, Beta-blokery obnizajg
czestosS¢ akcji serca, za$ Srodki moczopedne obnizajg objeto$¢ krwi. Te farmaceutyki
celowo nie redukujg ,spazmow" Scianek naczyn krwionosnych, ktdre stanowig
zasadniczg przyczyne podwyzszonego cisnienia krwi. Co wiecej, ww. leki nie tylko nie
zapewniajg skutecznej terapii, ale takze charakteryzujg sie dtugotrwatymi efektami
ubocznymi, w tym m.in. potencjalnie powodujg szereg nowych schorzen, co sprzyja
tworzeniu nowych rynkdw lekdw. Na catym Swiecie kilkaset miliondw osdb cierpigcych
na podwyzszone ciSnienie krwi pozostaje niewyleczonych — bezposrednio wskutek
dziatan podejmowanych przez oskarzonych. Liczba zgondw rosnie dziennie.

1.1.3. Niewydolnosc¢ serca

Podstawowg przyczyng niewydolnosci serca jest brak biokatalizatorow, okreslonych
witamin, mineratéw, karnityny, koenzymu Q10 i innych nos$nikéw bioenergii w milionach
komdrek miesniowych serca. Wynikiem tego jest uposledzona praca pompujgca serca
i gromadzenie sie wody w organizmie.

Tymczasem farmaceutyczne podejScia do terapii niewydolnosci serca celowo
ignorujg ten fakt i koncentrujg sie na leczeniu objawowym. Diuretyki wprowadzane na
rynek w celu leczenia niewydolnosci serca nie tylko nie usuwajg wody nagromadzonej
w organizmie, ale takze wyptukujg witaminy, mineraly iinne nosniki bioenergii
rozpuszczalne w wodzie. Tak wiec farmaceutyki wprowadzane na rynek jako lekarstwo
na niewydolno$¢ serca w rzeczywistoSci pogarszajg te chorobe i sg odpowiedzialne za
obnizenie dtugosci zycia pacjentdw. Te farmaceutyki nie tylko celowo nie leczg choroby,
ale takze wyptukujg z organizmu niezbedne czynniki odzywcze, przez co pogarszajg
pierwotng przyczyne schorzenia. Na catym Swiecie przeszio sto miliondow 0s6b
cierpigcych na niewydolno$S¢ serca pozostaje niewyleczonych iw koncu umiera
przedwczesnie — bezposrednio wskutek dziatan podejmowanych przez oskarzonych.

1.1.4. Arytmia serca

Podstawowg przyczyng arytmii serca jest brak sktadnikow odzywczych, witamin,
mineratdw iinnych nosnikdow bioenergii w milionach elektrycznych  komdrek
miesniowych serca. UpoSledza to wytwarzanie i przewodzenie impulséw elektrycznych
wymaganych dla normalnej pracy serca.

Przeprowadzone ostatnio badania kliniczne kontrolowane grupg poréwnawcza,
ktorej podano placebo, wykazatlo w sposdb jednoznaczny, ze terapeutyczne



zastosowanie skfadnikdw odzywczych to skuteczny, bezpieczny itani sposéb
poprawienia stanu zdrowotnego przy arytmii serca.

Jednakze farmaceutyczne podejscie do leczenia arytmii serca celowo ignoruje ten
fakt, koncentrujgc sie na symptomach. Leki wprowadzane na rynek czestokro¢
pogarszajg nieregularno$¢ uderzen serca, powodujg zatrzymanie akcji serca
i przedwczesng $mier¢ pacjentdéw. Dziesie¢ lat temu autor Thomas Moore, w ksigzce
zatytutowanej ,Deadly Medicineé’ udokumentowat, Ze jedna, nowa grupa lekdéw
przeciwko arytmii serca zebrata w Stanach Zjednoczonych $miertelne Zzniwo
przewyzszajgce liczbe ofiar poniesionych przez ten kraj podczas wojny wietnamskiej. Na
catym Swiecie przeszto sto miliondw o0séb cierpigcych na arytmie serca pozostaje
niewyleczonych bezposrednio wskutek dziatan podejmowanych przez oskarzonych.
Liczba zgondw rosnie codziennie.

1.1.5. Rak

Do niedawna rak byt uwazany za wyrok Smierci. Ostatnie osiggniecia w dziedzinie
medycyny naturalnej i komdrkowej radykalnie zmienity sytuacje. Takze w przypadku tej
choroby okazuje sie, ze badania medyczne w zakresie terapii nie podlegajgcych ochronie
patentowej zostaty celowo zaniedbane i wykluczone przez oskarzonych na rzecz
nieskutecznych lekdw, ktore pozwalajg na dalsze istnienie epidemii raka jako jednego
z najbardziej dochodowych rynkédw. Zuwagi na szczegdlng powage zbrodni
popetnionych przez oskarzonych w zwigzku z epidemia raka, ponizej opisaliSmy jag
w wiekszym uszczegdtowieniu. Faktem naukowym jest, Zze wszystkie nowotwory
rozprzestrzeniajg sie w oparciu oten sam mechanizm, tj. korzystajg zenzyméw
trawigcych kolagen (kolagenazy, metaloproteinazy). Zastosowanie w terapii naturalnego
aminokwasu o nazwie lizyna, a zwlaszcza w potaczeniu z innymi nie podlegajgcymi
ochronie sktadnikami odzywczymi, moze zablokowa¢ te enzymy itym samym
zahamowac rozprzestrzenianie sie komdrek rakowych. Wszystkie zbadane dotad rodzaje
nowotwordw, w tym m.in. rak piersi, rak prostaty, rak ptuc, rak skdry, oponiak i szereg
innych, reagujg na ww. metode leczenia.

Jedyny powdd, dla ktérego ten przetom w medycynie nie zostat dalej zbadany i nie
jest stosowany na catym Swiecie w leczeniu pacjentdw cierpigcych na nowotwory, to
fakt, Ze rzeczone substancje nie podlegajg ochronie patentowej itym samym
zapewniajg bardzo niskg marze zysku. Co wazniejsze, kazda skuteczna metoda leczenia
dowolnej choroby prowadzi w koncu do jej likwidacji, a co za tym idzie — do zniszczenia
wartego wiele miliardow dolaréw rynku lekarstw. Wprowadzanie na rynek
farmaceutykdw przeznaczonych dla osob cierpigcych na raka odznacza sie szczegdinym
poziomem oszustwa iztej woli. Pod pozorem leczenia nowotwordw przy pomocy
Srodkéw objetych eufemistyczng nazwg ,chemoterapeutyki® podaje sie pacjentom
substancje toksyczne, wtym takze pochodne gazu musztardowego. Fakt, ze te
toksyczne czynniki niszczg réwniez miliony zdrowych komédrek w organizmie, zostat
z petng Swiadomoscia wziety pod uwage. Wiedzac o powyzszym, z rozmystem
uwzgledniono nastepujgce konsekwencje: po pierwsze, rak bedzie w dalszym ciggu



epidemig globalng, zapewniajgc ekonomiczng podstawe wartego wiele miliardow
dolaréw procederu ,robienia interesow na chorobach*. Po drugie, systematyczne
stosowanie Srodkdw toksycznych w postaci chemioterapii powoduje epidemie nowych
chordb u pacjentdw cierpigcych na nowotwory.

W wyniku tej terapii rynek farmaceutykdw stuzacych leczeniu niebezpiecznych
skutkdw ubocznych pierwotnych lekdéw, obejmujacych m.in. zakazenia, zapalenia,
krwawienia i niewydolnoS¢  narzaddéw, jest jeszcze  wiekszy niz  rynek
chemoterapeutykéw. Tak wiec oskarzeni zastosowali zorganizowany plan wprowadzania
w btad ze szkodg dla setek miliondw o0sdb cierpigcych na nowotwory, przy czym
przyswiecat im tylko jeden cel: wzbogacenie sie.

1.1.6. AIDS i inne choroby zakazne

Podobne celowe plany wprowadzania w btad zastosowano w przypadku jednej
z najgrozniejszych epidemii w dziejach ludzkosci AIDS. Juz 10 lat temu badania
naukowe wykazaty, ze witamina C moze obnizy¢ replikacje wirusa HIV o ponad 99%.
Ten fakt byt znany oskarzonym od ponad dekady. Rozmysine ignorujac i obchodzac te
bezpieczng i tanig metode leczenia, nie podlegajacg ochronie patentowej, oskarzeni
opracowywali leki przeciwko AIDS, ktdre cechujg sie powaznymi efektami ubocznymi i
z uwagi na wygdrowane tantiemy patentowe sg poza zasiegiem finansowym znakomitej
wiekszosci mieszkancow naszej planety. Tak oto poprzez stosowanie przestepczego
planu dziatalnosci komercyjnej oskarzeni sg winni narazenia na ryzyko utraty zycia oraz
spowodowania $mierci setek milionéw ludzi w Afryce, ameryce Potudniowej, azji i innych
czesciach $wiata.

W  podobny sposéb zbojkotowali oni informacje, zktérych  wynika,
ze najistotniejszym $rodkiem, jaki nalezy przedsiewzigé w celu zwiekszenia odpornosci
na choroby zakazne, jest zapewnienie optymalnego przyjmowania witamin: B6 i B12,
kwasu foliowego i pewnych innych niezbednych skfadnikow odzywczych. Jest faktem
naukowym, ze te biokatalizatory metabolizmu komdrkowego zwiekszajg wytwarzanie
leukocytow, ktdre sg gtdwng bronig organizmu w walce z kazdym zakazeniem. Poprzez
systematyczne zatajanie tych informacji, w szczegdlnosci przed setkami miliondw dzieci
i dorostych w krajach rozwijajgcych sie, przemyst farmaceutyczny celowo naraza na
ryzyko zycie setek miliondw ludzi zamieszkujgcych te czeSci Swiata. Wszyscy oskarzeni
wiedzg, ze prawie nikogo sposrdd ww. nie sta¢ na terapie farmaceutyczne, w zwigzku
zczym osoby te czeka $Smieré. Zatajanie ratujgcych zycie informacji na temat
naturalnych, nie objetych ochrong patentowg alternatyw, ktore pozwalajg zapobiegaé
i zwalczad choroby zakazne, nie tylko prowadzi do $mierci miliondw osdb, ale takze do
upadku gospodarczego wielu krajow rozwijajgcych sie. Bezposrednim tego wynikiem jest
dramatyczne pogtebienie juz istniejgcego braku rownowagi we wspotczesnej gospodarce
Swiatowej. Ww. kraje celowo wcigga sie w konflikt, ktéry mogg tylko przegrad.

1.1.7. Inne choroby



Na podobnej zasadzie egzystujg choroby zwyrodnieniowe, zapalne i zakazne,
a takze caty szereg innych, stanowigc powazny problem zdrowotny, albowiem oskarzeni
otoczyli te schorzenia troskg iopiekg jako rynki dla realizowanego przez siebie
przestepczego ,,robienia interesow na chorobach ™.

1.2. Dowody dotyczace przestepczych planow marketingowych autorstwa
oskarzonych

1.2.1 Celowe rozwijanie chorob i powodowanie u pacjentéw nowych chordob
w celu zapewnienia wzrostu popytu na produkty farmaceutyczne

Dazac do zapewnienia wzrostu kontrolowanych przez siebie rynkdw, oskarzeni
celowo produkujg i wprowadzajg do obrotu nizej wymienione grupy lekdw, chociaz
znane sg ich szkodliwe skutki uboczne. Dziatajgc w sposob przestepczy, oskarzeni
z rozmystem wywotujg nowe choroby pod pozorem zwalczania istniejgcych schorzen.
Fakt, zete nowe choroby, bedace wynikiem skutkow ubocznych stosowania
oryginalnych lekdw, moga pojawi¢ sie nawet wiele lat pdzniej, jest rdéwniez
wykorzystywany w celu ukrycia ich oszukanczego planu:

Leki obnizajace poziom cholesterolu, a wszczegdInosci tzw. statyny i fibraty,
sg masowo dystrybuowane pod pozorem zapobiegania chorobom sercowo -
naczyniowym. Stwierdzono, ze w dawkach podawanych obecnie milionom pacjentéw na
catym Swiecie, leki te wywotujg nowotwory.

Chemoterapeutyki sa wprowadzane do obrotu jako rzekome lekarstwo na
nowotwory. W rzeczywistosci powodujg one szereg niezwykle powaznych efektéw
ubocznych, z ktérych najczesciej wystepujgcym jest wywotywanie nowych nowotwordw.
Caty przestepczy plan marketingowy dla chemoterapii moze funkcjonowac jedynie
dlatego, Ze oskarzeni utozsamili nowotwory z wyrokiem $mierci, nawet przedtuzenie
zycia pacjenta o kilka miesiecy za pomocg chemoterapii jest przedstawiane jako
niezwykty sukces.

Aspiryna jest masowo dystrybuowana pod pozorem zapobiegania zawatom
i udarom serca, jednakze wiadomo, ze dtugotrwate uzytkowanie tego leku prowadzi do
niszczenia kolagenu, tym samym stopniowo zwiekszajgc ryzyko wystgpienia zawatu
i udaru serca, ale rowniez innych chordb, takich jak wrzody Zotadka czy krwawienie
zotgdkowo-jelitowe.

Leki przeciwzapalne s3 stosowane do zwalczania bolu i zapalen, np. w przypadku
artretyzmu. Jednakze wiele z nich niszczy tkanki faczne, tj. stawy. Ich dlugotrwate
uzytkowanie nie rozwigzuje probleméw zdrowotnych, lecz prowadzi do ich pogtebienia.

Antagonisci wapnia to leki masowo dystrybuowane pod pozorem leczenia
podwyzszonego cisnienia krwi i zapobiegania zawatom, jednakze wiadomo, ze ich
diugotrwate stosowanie powoduje wiekszg podatnoS¢ na zawaty, udary serca iinne
choroby.



Estrogen /inne leki hormonalne sg masowo rozprowadzane pod pozorem
zapobiegania osteoporozie ischorzeniom serca, lecz wiadomo, zeich dtugotrwate
stosowanie powoduje raka u ponad 30% zazywajacych je kobiet. Szczegdlnie czestymi
formami nowotwordw powodowanych przez te leki s3 nowotwory o podtozu
hormonalnym, takie jak rak piersi czy macicy.

Leki uspokajajace iantydepresyjne. Kolejnym mechanizmem stosowanym
przez oskarzonych, aby systematycznie rozwijac rynki, jest umys$ine uzaleznianie oséb
w celu zwiekszenia sprzedazy lekéw. Udowodniono, ze wiele lekdw uspokajajgcych
i antydepresyjnych, w tym takze powszechnie stosowane valium (diazepam), powoduje
uzaleznienie ilekomanie. Aby zwiekszy¢ globalng sprzedaz tych lekdw, oskarzeni
wychwalajg ich zalety w catostronicowych reklamach prasowych kierowanych do
spoteczenstwa.

Inne leki. Poniewaz podleganie ochronie patentowej jest czynnikiem o krytycznym
znaczeniu dla farmaceutycznej dziatalnosci inwestycyjnej, typowe farmaceutyki sg
syntetycznymi substancjami, dziatajgcymi toksycznie na organizm ludzki. Prawie dla
wszystkich lekéw obowigzuje jedna ita sama oszukancza zasada handlowa: stosowac
krotkofalowe leczenie symptomdw, jednoczesSnie szkodzac organizmowi i stopniowo
wytwarzajgc nowe choroby, ktére przyczynig sie do powstania irozwoju nowych
rynkow.

1.2. Rozszerzanie rynkow lekow farmaceutycznych o nowe choroby

Popetniajgc te zbrodnie, oskarzeni celowo rozszerzajg istniejgce rynki lekéw
farmaceutycznych poprzez wynajdywanie nowych standw, dla ktdrych zalecajg
stosowanie lekdw uprzednio rekomendowanych dla zupetnie innych chordb. Ponizsze
przyktfady sg wystarczajgcym tego dowodem:

Pastylki od bolu gfowy rzekomo zapobiegajg chorobom serca. Aspiryne
opracowano jako tabletke tagodzaca bdl, w tym takze bdl gtowy, natomiast obecnie jest
ona masowo rozprowadzana i zalecana przez oskarzonych jako $rodek nadajagcy sie do
dtugotrwatego stosowania, nawet przez osoby zdrowe, gdyz rzekomo zapobiega i leczy
choroby serca i inne powazne dolegliwosci.

Antybiotyki rzekomo zwalczajg wiencowg chorobe serca. W celu rozszerzenia
globalnego rynku na antybiotyki, oskarzeni sfabrykowali ina skale ogdlnoswiatowa
rozpowszechnili tzw. ,,teorie bakteryjng" atakdw serca. Nie majgc zadnych dowodéw na
to, ze bakterie chlamydia lub inne powodujg miazdzyce tetnic, czy zawaly serca,
oskarzeni w sposéb przestepczy wypromowali powszechne stosowanie antybiotykdéw
nawet przez osoby zdrowe pod pozorem zapobiegania zawatom serca.

Powyzsze przyktady dajg ogdlne pojecie o praktykach stosowanych przez
oskarzonych w celu systematycznego rozszerzania stosowania ich lekdw na inne
choroby. Ten plan marketingowy jest faktycznie zasadg, nie za$ wyjatkiem. Wykaz



zbrodni popetnionych w tym kontekScie nalezatoby uzupetni¢ i uaktualni¢ podczas
dalszych badan.

1.4. Zbrodnie zwigzane zsystematyczng infiltracja roznych sektorow
spoteczenstwa w celu utatwienia popetniania w/wym. zbrodni.

Oskarzeni systematycznie i celowo infiltrujg Swiat medycyny i sektory opieki
zdrowotnej w wielu krajach Swiata w celu doprowadzenia ich do zaleznosci finansowej
i innej, tak aby mogli dalej prowadzi¢ proceder ,robienia interesow na chorobach
i popetnia¢ nowe zbrodnie.

Zasadniczym celem realizowanych przez nich badan medycznych nie jest znalezienie
najbardziej skutecznej, bezpiecznej i taniej metody leczenia okreslonych choréb, lecz
okreslenie najwiekszych rynkdéw chorobowych i osiggniecie na tych rynkach
najwiekszych zyskow dla producentéw lekow. W ramach tej strategii, w ciggu kilku
ostatnich dekad oskarzeni systematycznie usuwali z akademickich programéw nauczania
zagadnienia dotyczace skutecznych, lecz nie podlegajgcych ochronie patentowej terapii
naturalnych. Celowo dazg do ksztatcenia pokolen nie posiadajgcych zadnej lub jedynie
ograniczong wiedze na temat ratujgcych zycie korzysci wynikajgcych z naturalnych
metod leczenia. Jednocze$nie nauczanie akademickie w zakresie terapeutyki zostato
przejete przez nowe wydzialy farmakologii. Tak wiec co najmniej kilka pokolen lekarzy
opuscito mury uczelni bedac jedynie wyszkolonymi przedstawicielami handlowymi
farmaceutycznego ,,robienia interesow na chorobachi*. Aby ukrycC te strategie, leki objete
ochrong patentowg przedstawiano jako ,naukowe', a nawet nazywano je ,/ekami
etycznyml’, podczas gdy terapie naturalne nie podlegajgce ochronie patentowej,
okreslano mianem , nienaukowych".

W podobny sposob oskarzeni systematycznie i z rozmystem infiltrowali masmedia,
tworzac zaleznosci finansowe i inne, a takze rozpowszechniajgc wprowadzajgce w biad,
fatszywe informacje w celu zatajenia swych przestepczych dziatan, promowania
Jrobienia interesow na chorobach i popetniania innych zbrodni. Oskarzeni celowo
i systematycznie popetniali naduzycia na systemach legislacyjnych i politycznych
wiekszosci krajéw w celu uchwalania praw, stuzacych zwiekszaniu prowadzonej przez
nich sprzedazy nieskutecznych i niebezpiecznych, lecz lukratywnych farmaceutykow,
a dotyczacych wprowadzania przepisow i promowania innych $rodkdw. Oskarzeni
naduzywali swych wplywow politycznych w celu zmuszania do przyjmowania
prawodawstwa, ktére pozwalato im przywtaszczaé sobie miliardy dolaréw pod
przykrywka ,,ubezpieczenri zdrowotnych® oraz innych publicznych i prywatnych
funduszy zdrowia. Promujgc swoj oparty na oszustwie proceder ,robienia interesow na
chorobach", pobierali pienigdze od 0séb fizycznych, korporacji i rzagddw na catym Swiecie
poprzez zadanie zapfaty za nieskuteczne i szkodliwe terapie. W ten oto sposdb oskarzeni
zapewniajg niebotyczne zyski dla przemystu farmaceutycznego oraz powoduijg
niepotrzebne cierpienia i doprowadzajg do przedwczesnej smierci setek milionéw ludzi.
Oskarzeni umyslnie i systematycznie infiltrowali i naduzywali wiadzy Parlamentu
Europejskiego oraz innych ciat regionalnych i miedzynarodowych, wtym m.in.



Organizacji Narodéw Zjednoczonych, éwiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), Organizacji
Wyzywienia i Rolnictwa (FAO), a takze wielu innych krajowych i miedzynarodowych ciat
politycznych w celu popetniania zbrodni przeciwko ludzkosci.

1.5. Zbrodnie zwigzane z systematycznym blokowaniem skutecznych, nie
podlegajacych ochronie patentowej terapii naturalnych

Pragng¢ zabezpieczy¢ swoj sztucznie rozwijany inwestycyjny proceder ,robienia
interesow na chorobach", oskarzeni podjeli prébe strategicznej eliminacji dostepu ludzi
na catym Swiecie do naturalnych, nie podlegajgcych ochronie patentowej metod
leczenia. Aby zrealizowa¢ ten cel, oskarzeni zastosowali szereg rozwigzan
strategicznych:

1. Zatajanie ratujgcych Zycie informacji na temat naturalnych, nie
podlegajacych ochronie patentowej metod leczenia. Oskarzeni celowo
i systematycznie zataili i zablokowali dostep miliondw ludzi do podstawowej
informacji zdrowotnej, a mianowicie, ze organizm ludzki nie wytwarza
samodzielnie witaminy C (kwasu askorbinowego). Nie posiadajac tej wiedzy,
niemal wszyscy ludzie cierpig na niedobdr witaminy C i przez to sg podatni na
choroby sercowo-naczyniowe iinne. Postepujgc podobnie, oskarzeni
systematycznie i umyslnie zataili i zablokowali dostep miliondw ludzi do kolejnej
podstawowej informacji zdrowotnej, a mianowicie, ze organizm ludzki nie
wytwarza samodzielnie aminokwasu o nazwie lizyna. Nie dysponujgc tg wiedzg,
prawie wszyscy ludzie cierpig na niedobdr lizyny isg podatni na nowotwory
iinne choroby. W ten oto sposéb oskarzeni celowo powodujg dalsze
niepotrzebne cierpienia i przedwczesng Smier¢ setek milionéw ludzi.

2. Publiczne dyskredytowanie naturalnych, nie podlegajacych ochronie
patentowej metod leczenia. Oskarzeni umyslnie i systematycznie oszukiwali
spoteczenstwo poprzez rozpowszechnianie nieprawdziwych, wprowadzajgcych
w btad i sfabrykowanych informacji, ktére dyskredytujg naturalne, nie
podlegajgce ochronie patentowej metody leczenia w celu ochrony i rozwoju
procederu ,robienia interesow na chorobach®, opartego na lekach objetych
ochrong patentowa, oraz zeby mdc popetniac inne przestepstwa. W ten oto
sposob  oskarzeni celowo powoduja dalsze niepotrzebne cierpienia
i przedwczesng $mierc setek miliondw ludzi.

3. Zakazywanie rozpowszechniania informacji zdrowotnej zwigzanej
z naturalnymi, nie podlegajacymi ochronie patentowej metodami
leczenia. Oskarzeni celowo naduzywali swych wptywdw politycznych w celu
wprowadzenia w zycie legislacji, zarébwno na szczeblu krajowym, jak
i miedzynarodowym, ktéra zasadniczo zakazataby  rozpowszechniania
terapeutycznych i zapobiegawczych informacji zdrowotnych dotyczacych
naturalnych, nie podlegajacych ochronie patentowej metod leczenia.
Jednoczes$nie ta legislacja stanowi prébe ustanowienia arbitralnie niskich



»gormych granic* dostepnosci tych naturalnych i bezpiecznych terapii, ten krok
ma na celu wprowadzenie zakazu ich stosowania jako naturalnych Srodkow
terapeutycznych. Poprzez naduzywanie Komisji ,,Codex Alimentarius® Narodow
Zjednoczonych, oskarzeni probowali nawet wprowadzi¢ takie prawa dla
wszystkich panstw cztonkowskich Organizacji Narodow Zjednoczonych, czyli
w skali ogdlnoswiatowej.

1.5.5. Obecnie, gdy wszystkie pokojowe sposoby zabezpieczenia
farmaceutycznego procederu , robienia interesow na chorobach" skonczyty
sie niepowodzeniem, oskarzeni zastosowali inng strategie.

Umyslnie doprowadzaja do eskalacji kryzysu miedzynarodowego w celu stworzenia
warunkdw  psychologicznych i prawnych, ktére pozwolg na natychmiastowe
i ogolnoswiatowe wprowadzenie w zycie praw o charakterze protekcjonistycznym, tym
samym zabezpieczajgc przysztoSC ,robienia interesow na chorobach" i mozliwos¢
dalszego popetniania przestepstw.

2. Dowody na ludobdjstwo, zbrodnie wojenne iinne zbrodnie przeciwko
ludzkosci, popetniane w zwigzku z wojng napastnicza prowadzong przeciwko
Irakowi.

Oskarzeni popetniajg zbrodnie polegajagca na umysinej eskalacji kryzysu
miedzynarodowego w strone konfliktu, w ktérym uzyto by broni masowej zagtady, oraz
zbrodnie wojny napastniczej. Oskarzeni konsekwentnie naduzywajg tragicznych
wydarzen zdnia 11lwrzeSnia 2001 w celu skonstruowania scenariusza kryzysu
miedzynarodowego, ktéry nastepnie wykorzystajg dla uzasadnienia swej napastniczej
wojny. Podczas, gdy oskarzeni zmaksymalizowali czynnik psychologiczny tej tragedii,
zablokowali oficjalne dochodzenie w sprawie wydarzen, ktére doprowadzity do nich
i faktycznie miaty miejsce w dniu 11 wrzesnia. To wtasnie Biaty Dom przez ponad rok
sprzeciwiat sie ustanowieniu niezaleznej komisji.

Tak wiec, chociaz fakty dotyczace tej tragedii nie zostaty w petni ujawnione
spoteczenstwu, wydarzenia z dnia 11 wrze$nia sg nieprzerwanie naduzywane jako
uzasadnienie kryzysowej sytuacji miedzynarodowej. Nie potrafigc ujawni¢ zadnych
przekonujgcych dowoddw dotyczacych wydarzen zdnia 11 wrze$nia, oskarzeni
wykorzystali te tragedie w celu zdobycia Afganistanu. Militarnemu podbojowi tego kraju
towarzyszyto plagdrowanie jego zasobdw naturalnych, realizowane przez oskarzonych dla
prywatnego zysku. Oskarzeni w podobny sposéb wykorzystali ten sam pretekst, aby
napas¢ na sasiedni Irak. Dziatajagc pod pozorem zwalczania rozpowszechniania broni
masowej zagtady, oskarzeni prébowali przymusi¢ Swiatowg spoteczno$¢ do wrziecia
udzialu w wojnie napastniczej przeciwko Irakowi. Pomimo tego, ze zdecydowana
wiekszo$¢ Rady Bezpieczenstwa ONZ, znaczaca wiekszo$¢ panstw czionkowskich ONZ
i niemal cata $wiatowa opinia publiczna byly przeciwne tej wojnie, oskarzeni itak jg
rozpoczeli.



Wojna zaplanowana, rozpoczeta iprowadzona przez oskarzonych nie
posiadata zadnego mandatu miedzynarodowego, w zwigzku z czym byila
wojna napastniczg i stanowita zbrodnie przeciwko ludzkosci. Jezeli oskarzeni
nie zostang pociagnieci do odpowiedzialnosci za te zbrodnie, to caly system
prawa miedzynarodowego powstaly po drugiej wojnie swiatowej w celu
zapewnienia rodzajowi ludzkiemu ochrony przed zagtadq, legnie w gruzach.

Z braku miedzynarodowego mandatu, jedynym uzasadnieniem, jakiego oskarzeni
mogli uzy¢ w celu popetnienia tego przestepczego czynu, byto sfabrykowaniu pretekstu
rzekomego poszukiwania broni masowej zagtady w Iraku. Obecnie caty $wiat wie, Zze byt
to jedynie kolejny podstep. Podczas tej napastniczej wojny przeciwko Irakowi zginety
dziesigtki tysiecy mieszkancoéw tego kraju — zaréwno Zzotnierze, jak i osoby cywilne.
Zabijanie na takg skale w trakcie wojny nie majagcej zadnego mandatu
miedzynarodowego jest zbrodnig ludobojstwa.

Co wiecej, setki tysiecy niewinnych osob, w duzej mierze dzieci, doznato obrazen
i okaleczenn, badz tez dotkliwego uszczerbku na zdrowiu psychicznym — wszystko
w wyniku przestepczych czynéw oskarzonych.

Ponadto oskarzeni systematycznie i z rozmystem zajeli pola naftowe i inne naturalne
zasoby Iraku w celu wzbogacenia sie na ich eksploatacji. Pragng¢ zatuszowal swe
zbrodnie, oskarzeni rozpowszechniajg fatszywe uzasadnienie, iz zajecie zasobdw
naftowych lezy w interesie i jest korzystne dla mieszkancow Iraku.

Dokonujac okupacji Iraku i przywtaszczajgc sobie zasoby naturalne tego kraju
w drodze wojny napastniczej, oskarzeni popetnili rowniez zbrodnie polegajacg na
rabowaniu izajmowaniu wiasnosci wroga. Oskarzeni systematycznie promowali
eskalacje tego kryzysu w celu dalszego ograniczenia praw obywatelskich poprzez tzw.
ustawy antyterrorystyczne. Aby mdc oszukiwac spoteczenstwo podczas popetniania tych
zbrodni, uchwalanym prawom celowo nadawano mylgce nazwy, np. ,Ustawa
0 Bezpieczeristwie Ojczyzny* czy ,Ustawa Patriotycznd*, tym samym wymuszajgc
poparcie polityczne dla odstgpienia od praw obywatelskich.

Oskarzeni, systematycznie organizujgc te eskalacje, podjeli z rozmystem prébe
wykorzystania faktu, ze uwaga masmedidéw jest odwrdcona, i wykonali pierwsze kroki
majace na celu wprowadzenie praw o charakterze protekcjonistycznym w imieniu kartelu
farmaceutycznego. Niewielu czionkdw Kongresu wiedziato wéwczas o tym, ze do
LUstawy o Bezpieczeristwie Ojczyzny" wprowadzono zapis przyznajgcy wytwdrcom lekow
immunitet od powoddztw dotyczacych odpowiedzialnosci za jakos¢
produktow.

PowyZzszy opis jest jedynie krotkim streszczeniem zbrodni wojennych i zbrodni
przeciwko ludzkosci, jakie zostalty popetnione przez oskarzonych, atakze strategii
polegajgcej na wykorzystywaniu tych zbrodni do popetniania jeszcze ciezszych



przestepstw, w tym m.in. umacniania pozycji globalnego ,robienia interesow na
chorobach'.

W trakcie dalszego dochodzenia poswieconego tym zbrodniom wojennym nalezy
wykorzysta¢ catos¢ dostepnych s$rodkdw w celu oddania oskarzonych w rece
sprawiedliwosci. Powyzsze dotyczy w szczegdlnosci wszystkich informacji, ktére mozna
uzyska¢ od agend Organizacji Narodow Zjednoczonych i inspektorow rozbrojeniowych
ONZ, a takze zgromadzonej przez zrédta miedzynarodowe informacji odnoszacych sie do
popetnionych w Iraku zbrodni wojennych. Narody $wiata bedg zadaty, aby uczestniczyé
w tym procesie i méc przedktada¢ dokumentacje dotyczacg zbrodni wojennych w celu
przyspieszenia pracy wymiaru sprawiedliwosci.

Oskarzeni

Oskarzonymi sg nizej wymienieni obywatele roznych panstw, piastujgcy wysokie
stanowiska w sektorach: korporacyjnym, wojskowym i politycznym:

1. George Walker Bush, Prezydent Standéw Zjednoczonych Ameryki Pétnocnej.
Jest on gtdwnym politycznym realizatorem interesow kartelu farmaceutycznego
-petrochemicznego, jak rowniez gtdwnym wykonawcg politycznym zbrodni
wojennych popetnianych w Iraku oraz innych zbrodni przedstawionych
W niniejszym oskarzeniu.

2. Anthony Charles Lynton (,,Tony") Blair, Premier Zjednoczonego Krolestwa.
Jest przywddca i wykonawcg politycznym dziatajagcym we wiasnym imieniu, jak
rowniez wspdlnikiem zbrodni popetnianych przez George'a Bush’a, opisanych
W niniejszym oskarzeniu.

3. Richard Bruce (,,Dick™) Cheney, Wiceprezydent Standw Zjednoczonych
Ameryki  Potnocnej.  Cheney byt  dyrektorem  naczelnym  spofki
Haliburton&Company z Dallas w stanie Texas, ktdra obstugiwata przemyst
naftowy. Po podboju Iraku, Haliburton stata sie kluczowym uczestnikiem
grabiezy Iraku, prowadzonej pod pozorem odbudowy.

4, Donald Rumsfeld, Sekretarz Obrony Standw Zjednoczonych Ameryki
Potnocne;j.
Rumsfeld byt dyrektorem naczelnym kilku spdtek biotechnologicznych
i farmaceutycznych, m.in. koncernu G. D. Searle, obecnie wchodzgcego w sktad
Pharmacia. Przez kilka dekad petnit role strategicznego organizatora
farmaceutycznego procederu ,robienia interesow na chorobach", otrzymujac
szereg nagrod od przemystu farmaceutycznego. Oprocz George'a W. Bush'a,
Donald Rumsfeld nalezat do gtdwnych propagatoréw rozpoczecia napastniczej
wojny przeciwko Irakowi.

5. John Ashcroft, Minister Sprawiedliwosci Stanéw Zjednoczonych Ameryki
Potnocnej. Zalicza sie do strategdw tzw. Ustawy o Bezpieczenstwie Ojczyzny,



bedacej jednym znarzedzi, za pomocg ktdrych oskarzeni systematycznie
ograniczajg prawa obywatelskie w Stanach Zjednoczonych. Jest on
odpowiedzialny za wprowadzanie legislacji o charakterze protekcjonistycznym,
ktora zasadniczo zapewnitaby przemystowi farmaceutycznemu immunitet od
odpowiedzialnosci za zbrodnie popetniane na terenie Stanéw Zjednoczonych.

6. Tom Rich, Minister Spraw Wewnetrznych Standw Zjednoczonych Ameryki
Potnocnej, wspdlnik John'a Ashcrofta w zakresie umacniania politycznej
i ekonomicznej kontroli oskarzonych zzamiarem umozliwienia dalszego
prowadzenia przez nich pozbawionego skruputdw procederu ,robienia interesow
na chorobach" oraz kontynuowania zbrodni poprzez systematyczne ograniczanie
praw obywatelskich w Stanach Zjednoczonych.

7. Condoleezza Rice, Doradczyni Prezydenta USA ds. Bezpieczenstwa
Narodowego. Jest ona bytym dyrektorem koncernu petrochemicznego Chevron
i odegrafa instrumentalng role w promowaniu wojny napastniczej rozpoczetej
przez oskarzonych.

W sektorze farmaceutycznym, oskarzenie dotyczy nastepujgcych spotek i cztonkow
ich kierownictwa:

1. Pfizer Inc., dyrektora naczelnego — dra Henry'ego A. McKinnella, a takze
pozostatych cztonkéw kierownictwa i zarzadu.

2. Merck & Co., Inc., dyrektora naczelnego — Raymonda V. Gilmartina, a takze
pozostatych cztonkéw kierownictwa i zarzadu.

3. GlaxoSmithKline PLC, dyrektora naczelnego — dra Jeana-Pierre'a Garniera,
a takze pozostatych cztonkdw kierownictwa i zarzadu.

4, Novartis AG, dyrektora naczelnego — dra Daniela Vasella, a takze pozostatych
cztonkow kierownictwa i zarzadu.

5. Amgen Inc., dyrektora naczelnego — Kevina Sharera, a takze pozostatych
cztonkow kierownictwa i zarzadu.

6. Astra Zeneca, dyrektora naczelnego — Sir Toma McKillopa, a takze pozostatych
cztonkow kierownictwa i zarzadu.

7. Ely Lilly and Company, dyrektora naczelnego — Sidneya Taurela, a takze
pozostatych cztonkdw kierownictwa i zarzadu.

8. Abbott Laboratories, dyrektora naczelnego — Milesa D. White'a, a takze
pozostatych cztonkéw kierownictwa i zarzadu.



9.

Innych spodtek farmaceutycznych, ich dyrektoréw naczelnych izarzaddw, ktére
podtrzymujg i promujg inwestycyjny proceder ,,robienia interesow na chorobach",
jak rowniez popetniajg inne zbrodnie.

W sektorze petrochemicznym, oskarzenie dotyczy nastepujgcych spotek i cztonkow

ich kierownictwa:

1.

ExxonMobil Corporation, dyrektora naczelnego — Lee R. Raymonda, a takze
pozostatych cztonkéw kierownictwa i zarzadu.

British Petroleum (BP), dyrektora naczelnego — Lorda Browne of Madingley
(FRENg), a takze pozostatych cztonkéw kierownictwa i zarzadu.

Chevron Texaco Corp., dyrektora naczelnego — Davida O'Reillyego, a takze
pozostatych cztonkéw kierownictwa i zarzadu.

Innych spdtek petrochemicznych, ktére czerpig korzysci z grabiezy i niszczenia
towarzyszacych wojnie napastniczej przeciwko Irakowi.

Grupy finansowe stojgce za ww. korporacjami miedzynarodowymi:

Grupe finansowg Rockefellera oraz cztonkéw rodziny Rockefelleréw, ktorzy
czerpig korzysci z popetnianych zbrodni.

Grupe Rothschilda oraz wszystkich jej cztonkdw, ktdérzy czerpig korzysci
finansowe z popetnianych zbrodni.

Grupe JP Morgan oraz wszystkich jej cztonkdw, ktérzy czerpig korzysci
finansowe z popetnianych zbrodni.

Komisje Trojstronng ijej cztonkow; jest to ciato zatozone przez Davida
Rockefellera w celu koordynowania interesdw tej grupy inwestycyjnej w trzech
czesSciach Swiata: USA, Europie iJaponii (stad nazwa ,trojstronna®“), a takze
indywidualnie wszystkich cztonkéw tej Komisji, ktdrzy zostang uznani za winnych
uczestnictwa w ww. zbrodniach lub czerpania z nich korzysci finansowych.

Czlonkow innych korporacyjnych grup nacisku iinteresow, co do
ktdrych dalsze dochodzenie wykaze, Ze uczestniczyli w popetnianiu rzeczonych
zbrodni lub czerpali z nich korzysci finansowe.

Bank J.P. Morgan Chase, dyrektora naczelnego — Williama B. Harrisona Jr.,
a takze indywidualnie wszystkich innych cztonkdw kierownictwa i zarzadu.

Inne instytucje finansowe, ich dyrektorow naczelnych, zarzady
i udziatowcow, a takze inne osoby, co do ktorych dalsze dochodzenie wykaze,
Ze uczestniczyli w popetnianiu rzeczonych zbrodni lub czerpali z nich korzysci
finansowe.



8. Politykow, jak rowniez krajowe i miedzynarodowe ciata polityczne, co
do ktérych dalsze dochodzenie wykaze uczestnictwo w popetnianiu rzeczonych
zbrodni lub czerpanie z nich korzysci finansowych.

9. Czionkow kot wojskowych, ktdrzy uczestniczyli, badz co do ktorych dopiero
dalsze dochodzenie wykaze, ze uczestniczyli w popetnianiu rzeczonych zbrodni
lub czerpali z nich korzysci finansowe.

10. Czionkow kierownictwa spotek farmaceutycznych odpowiedzialnych
za sprawy zdrowotne, co do ktdrych dalsze dochodzenie wykaze, ze umysinie
i systematycznie uczestniczyli w popetnianiu tych zbrodni lub czerpali z nich
korzysci finansowe.

11. Przedstawicieli masmediow i inne osoby, co do ktérych dalsze dochodzenie
wykaze, ze uczestniczyli w popetnianiu rzeczonych zbrodni lub czerpali z nich
korzysci finansowe.

12. Wszelkie inne osoby fizyczne, organizacje i ciata, co do ktérych dalsze
dochodzenie wykaze uczestnictwo w popetnianiu rzeczonych zbrodni lub
czerpanie z nich korzysci finansowych.

Traktaty miedzynarodowe majagce zastosowanie wzgledem
niniejszego oskarzenia

Oprocz Statutu Rzymskiego dla Miedzynarodowego Trybunatu Sprawiedliwosci,
zastosowanie wzgledem ciezkich zarzutdw postawionych w niniejszym oskarzeniu majg
ponizsze traktaty miedzynarodowe i deklaracje:

1. Karta Organizacji Narodéw Zjednoczonych;
2. Deklaracja Praw Cziowieka z dnia 8 grudnia 1948 roku;
3. Konwencja Genewska o prawach Cztowieka z dnia 12 sierpnia 1949 roku;

4. Konwencja o Zapobieganiu i Karaniu Zbrodni Ludobdjstwa z dnia 12 stycznia
1951roku;

5. Konwencja o niestosowaniu ustawowych okreséw przedawnienia wobec zbrodni
wojennych i zbrodni przeciwko ludzkosci z 1968 roku;

6. Zasady wspotpracy miedzynarodowej w zakresie wykrywania, aresztowania,
przeprowadzania ekstradycji i karania 0sob winnych popetnienia zbrodni wojennych
i zbrodni przeciwko ludzkosci z 1973 roku.



Jurysdykcja Miedzynarodowego Trybunatu Sprawiedliwosci
wzgledem oskarzonych

Oskarzeni popetnili powyzej przedstawione przestepstwa Swiadomie i umysinie, jak
réwniez majgc wystarczajacg wiedze o okolicznosciach towarzyszacych ich czynom.

Zbrodnie opisane w niniejszym dokumencie zostaly popetnione przeciwko catej
ludzkosci.  Miedzynarodowy Trybunat Sprawiedliwosci w Hadze jest sadem
kompetentnym w $wietle prawa miedzynarodowego do zajecia sie tg palacg sprawg. Co
wiecej, Trybunat zostat ustanowiony po zakonczeniu drugiej wojny Swiatowej
i w nastepstwie proceséw norymberskich w celu zapobiezenia kolejnej tragedii i ,by¢
moze, nowej wojnie Swiatowej.

1. Podleganie osdb piastujacych urzedy panstwowe sciganiu sgdowemu

Oskarzeni mogg by¢ zaréwno skazani, jak i ukarani przez Miedzynarodowy Trybunat
Sprawiedliwosci. Statut dotyczy w rownym stopniu wszystkich osdb, niezaleznie od tego,
czy petnig funkcje urzedowe, czy tez nie. W szczegodlnosci, funkcja urzedowa gtowy
panstwa lub szefa rzadu, cztonka rzadu lub parlamentu, wybranego przedstawiciela lub
urzednika rzgdowego, nie moze w zadnym wypadku zwolni¢ osoby z odpowiedzialnosci
karnej okreslonej w Statucie Trybunatu, jak réwniez nie moze sama w sobie stanowic
uzasadnienia dla ztagodzenia wyroku (Artykut 27, Paragraf 1 Statutu).

Immunitet lub specjalne przepisy proceduralne, ktére mogg by¢ zwigzane z funkcjg
urzedowg petniong przez osobe, wynikajgce z prawa krajowego lub miedzynarodowego,
rowniez nie mogg stanowi¢ przeszkody uniemozliwiajgcej Trybunatowi objecie takiej
osoby swa jurysdykcjg (Artykut 27, Paragraf 2 Statutu).

2. Wykluczenie odpowiedzialnosci karnej

Zaden z oskarzonych nie moze powotaé sie na ktorgkolwiek z podstaw okreslonych
w Artykule 31 Statutu, ktére wykluczaja odpowiedzialnoS¢ karng. Oskarzeni dziatali
majac petng wiedze o bezprawnosci swych czynéw. Tak wiec wszelkie twierdzenia
przeciwne sg niewazne. W réwnym stopniu niewazne sg wszelkie dziatania
podejmowane przez oskarzonych w celu uzasadnienia ww. zbrodni z dziataniem
wstecznym poprzez tworzenie , koalicjl' opinii z udziatem innych panstw.

3. Uprawnienia do karania cztonkéw rzadu Stanéw Zjednoczonych i obywateli
Stanow Zjednoczonych

Nawet ci z oskarzonych, ktdrzy posiadajg obywatelstwo Standw Zjednoczonych
Ameryki Pétnocnej, nie moga rosci¢ sobie prawa do immunitetu od $cigania karnego
przez Miedzynarodowy Trybunat Sprawiedliwosci, podajac jako uzasadnienie fakt, ze —
w odrdznieniu od 90 innych krajow Swiata (tj. niemalze potowy cztonkéw Organizacji
Naroddw Zjednoczonych) — Stany Zjednoczone Ameryki Pétnocnej nie podpisaty Statutu
Rzymskiego.



Oskarzeni od dtuzszego juz czasu opracowywali plany unikniecia uprawnien
Miedzynarodowego Trybunatu Sprawiedliwosci w zakresie stosowania sankcji karnych.
Fakt ten nie wylagcza jednak oskarzonych spod jurysdykcji Trybunatu, gdyz samo
popetnienie zbrodni opisanych w niniejszym dokumencie jest w mysl Statutu
réwnoznaczne z podleganiem odpowiedzialnosci przed Trybunatem. Bycie obywatelem
okreSlonego Panstwa Cztonkowskiego nie ma znaczenia, gdyz Trybunat posiada
jurysdykcje nad wszystkimi osobami fizycznymi, nie zas nad Panstwami, a ponadto
okresla odpowiedzialno$¢ indywidualng i podleganie karze (Artykut 25, Paragrafy 1 i2
Statutu).

Statut Miedzynarodowego Trybunatu Sprawiedliwosci czyni proby podejmowane
przez rzad Standw Zjednoczonych w celu przymuszania mniejszych krajow do zawierania
wpaktow immunitetowychi* niewaznymi.

Co wiecej, Rada Bezpieczenstwa ONZ orzekia, ze rzad Standw Zjednoczonych — a
tym samym takze wiekszoSC oskarzonych — nie moze inie powinien samodzielnie
decydowac o tym, czy Miedzynarodowy Trybunat Sprawiedliwosci ma prawo do podijecia
dziatan.

Ta decyzja zostata podjeta z uzasadnionej przyczyny: mozna sobie tylko wyobrazic,
co by sie stato, gdyby gtéwne osoby oskarzone podczas proceséw norymberskich mogty
zadecydowac o tym, czy majg by¢ sadzone przez Miedzynarodowy Trybunat Wojskowy
w Norymberdze. Z tych wilasnie powoddw oskarzeni — nawet, jezeli s obywatelami
Standw  Zjednoczonych ~ Ameryki  Pdtnocnej —  podlegajg  uprawnieniom
Miedzynarodowego Trybunatu Sprawiedliwosci w zakresie stosowania sankcji karnych.

Apel koncowy

Osoby wymienione w niniejszym oskarzeniu powinny by¢ postawione w stan
oskarzenia przez Miedzynarodowy Trybunat Sprawiedliwosci na podstawie zarzutow
wyszczegolnionych w niniejszym dokumencie. Dochodzenia w sprawie indywidualnej
odpowiedzialnosci poszczegdinych oskarzonych powinny byé wszczete i kontynuowane
przez Prokuratora Miedzynarodowego Trybunatu Sprawiedliwosci.

Rzeczone dochodzenia bedg réwniez kontynuowane i zostang nasilone przez nas,
narody $wiata.

Oskarzeni powinni zostac skazani z nastepujgcych przyczyn:
e -Swiadome i celowe naruszanie ludzkiego prawa do pokoju;
e -Swiadome i celowe naruszanie ludzkiego prawa do zycia;

e -Swiadome i celowe naruszanie ludzkiego prawa do zdrowia.



Niniejsze oskarzenie bedzie stale aktualizowane, uzupetniane i korygowane, az do
rozpoczecia postepowania sgdowego przeciwko oskarzonym.

Niniejsze oskarzenie dotyczy najpowazniejszych zbrodni, jakie kiedykolwiek zostaty
popetnione w dziejach ludzkosci. Kazdy dzien zwiloki w rozpoczeciu postepowania
sagdowego przed Miedzynarodowym Trybunatem Sprawiedliwosci zostanie okupiony
zyciem miliondw ludzi na catym Swiecie, zas sam Swiat bedzie zblizac¢ sie niebezpiecznie
ku kolejnej globalnej wojnie. Nie mozemy czekac.

Zacytujmy stowa Gtownego Oskarzyciela z ramienia Standw Zjednoczonych na
procesach norymberskich, skierowane przeciwko czionkom kierownictwa kartelu
chemiczno-petrochemicznego 1G Farben: ,JeZeli zbrodnie popefnione przez
oskarzonych nie beda wyciagniete na swiatfo dzienne, a oni sami nie zostang
ukarani, to w przyszfosci wyrzadza jeszcze wiecej krzywd".

Wzywamy wszystkich ludzi i wszystkie rzady o solidarne poparcie zarzutéw. Musimy

dziatac teraz.
Haga, Holandia
dnia 14 czerwca 2003 roku
W imieniu naroddw $wiata,
dr med. Matthias Rath,
Fundacja Zdrowia dra Ratha
Muzenstraat 89
2511 WB Den Haag
Holandia

Zdaje sobie sprawe, iz po przeczytaniu takiego pliku informacji mozna oszale¢, ale
to wszystko jest prawdg i dlatego prosze wszystkie osoby o wyrozumiato$¢ i wigczenie
sie do dziatan na rzecz poprawy sytuacji w instytucjach mogacych wnie$¢ co$ do
poprawy istniejgcego stanu faktycznego.

Sposob na zdrowie

Czas wreszcie podzieli¢ sie wiedzg na temat, jak sie odzywiac, aby zapewni¢ sobie
zdrowie i komfort. Nalezy w tym rozdziale oméwic trzy podstawowe dziaty produktéw,
ktore cztowiek powinien spozywaé, aby sobie nie szkodzi¢ i jednoczesnie zapewnic
organizmowi kompleksowe dawki. Podzielimy wiec ten rozdziatu na trzy elementarne
grupy: biatka, ttuszcze i weglowodany.

Wezmy pod lupe grupe pierwszg czyli
Biatko

Cztowiek w 70% zbudowany jest z wody, w pozostatej czesSci z biatka. Aby zyc i sie
rozwija¢ nalezy organizmowi dostarcza¢ materiatu budowlanego.



Cztowiek od poczecia do dwudziestego roku zycia ,,rosni€”, czyli buduje organizm.
Po tym okresie az do okoto piecdziesigtego roku zycia rozwija sie rdzen kregowy, jednak
przez cate miode, jak i doroste zycie potrzebuje budulca. W organizmie ludzkim w ciggu
godziny ging miliony komdrek, ktdre organizm sukcesywnie odbudowuje. Jednak, aby
moc budowac, to musi mie¢ surowiec, ktory nalezy mu dostarczyC. Przeciez i my, gdy
chcemy zbudowa¢ dom, to mamy SwiadomoS¢, ze musimy zgromadzi¢ potrzebny
materiat do jego powstania. Dla zbudowania domu niezbednymi elementami sg: woda,
piasek, cement, wapno, stal, szkto, drewno, zuzel. Te osiem produktow w zasadzie
wystarczy do powstania budowli. Poniewaz posiadajgc drewno mozemy z niego stworzy¢
drzwi, okna, dach. Idac tym tokiem myslenia, wytworzymy z tych o$miu produktow
wszystko to, co jest niezbedne, aby dom powstat. Oczywiscie, iz tatwiej bytoby
i zapewne jest sprowadzenie gotowych elementdéw, aby, dom powstat szybciej, bez
naszego zbytniego wysitku.

Mowimy tu o tym, co konieczne i niezbedne. Taka sama sytuacja jest w naszym
organizmie. Potrzebuje on o$miu takich elementéw, zwanych przez naukowcéw
aminokwasami. Podajgc ten przyktad z budowaniem domu chce w sposéb przyziemny
uswiadomic Ci, drogi Czytelniku, na czym to wszystko polega. Przepraszam jednoczesnie
tych Czytelnikdw, ktérzy o tym wszystkim wiedzg wiecej ode mnie. Organizm ludzki tak
naprawde potrzebuje (i tu uwaga, jest ogromna rozbiezno$¢ miedzy fachowcami
w dziedzinie biochemii), od 13 do 22 aminokwasoéw do prawidtowego funkcjonowania.
Mysle, iz jest to najmniej wazne. Majgc $Swiadomos$¢ optymalnej opcji podstawowej.
Osiem aminokwaséw, z ktérych organizm jako potezna fabryka potrafi stworzy¢
pozostate. Bo wiemy otym, iz w momencie braku chocby jednego elementu
podstawowego na budowie, spowoduje to zastoj. Jezeli brakuje wody, budowa stoi, taka
sama sytuacja jest z brakiem wapna, piasku, cementu itd. Jedynym takim koncentratem,
w ktorym znajduje sie wszystkie osiem aminokwasow jest zéitko jaja. Bogactwo
mikroelementéw, aminokwasoéw, witamin (wyjatkiem jest brak witaminy C) jest
wspaniatym produktem pozwalajgcym organizmowi budowaé, czy odbudowywac
uszkodzone komérki bez wiekszych problemoéw. Przyktady, jakimi sie postuguje w mojej
publikacji, sg oszczedne, lecz zapewne wielu Czytelnikom pozwolg na fatwiejsze
uswiadomienie sobie mechanizmu bez studiowania dogtebnej wiedzy medycznej czy
biochemii. Zreszta, po jej ukonczeniu itak nie wszyscy wiedzg, oco tu chodz,
wyniszczajgc lekami pacjentdw.

Jezeli ssak zachodzi w cigze ijest tu obojetne, czy bedzie to kobieta, mysz czy
stonica, musi sie odzywia¢, aby ptdd sie rozwijat. Co jest potrzebne do powstania
pisklecia? Oczywiscie jajo i to jajo zaptodnione przez osobnika pici meskiej. Nastepnie
potrzebny jest spokdj, stata temperatura i okreSlony czas. Powstaje nowe Zzycie bez
dokarmiania badz interwencji bodzcow z zewnatrz. Jak natura, czy dla innych jestestwo
najwyzsze, czyli Boég pieknie to dopracowat! Dlaczego zatem lekarz zabrania nam tego
szlachetnego pokarmu zazywac iupajaC sie jego smakiem, dajagc jednoczesnie
organizmowi wszystko, co jest mu niezbedne do przetrwania, straszac cholesterolem
w nim zawartym? Bo tak naprawde innych przeciwwskazan nie przedstawia. Bedac
jeszcze dzieckiem styszatem o tym, aby chtopcom nie podawaé zbyt duzej ilosci jajek,



gdyz w swym dorostym Zyciu bedg zbyt , jurn/’. A nie powinni by¢? Ilez to kobiet cierpi
w zwigzku z impotencjg ich partneréw?! A wiec o co tu chodzi? Na przestrzeni dziejow
nikt nie zakazywat cztowiekowi zjadania produktéw wytworzonych przez nature, ani tez
nie nakazywat zjadania tych, ktore natura przeznaczyta trawozercom. To cztowiek sam,
majac braki pozywienia dla niego przeznaczone, zaczat siega¢ po produkty jemu
niestuszne. Dzisiejszy cztowiek w ten sposdb uswiadomiony pomieszat wszystkie prawa.
Chce przechytrzy¢ Boga czy nature? Skutki tego s3 tragiczne.

Jajko to najlepsze biatko - lecz nie to jajko fermowe niezaptodnione, a od tzw.
.Szczesliwej kury’, ktdra dziobie trawe pod niebieskim niebem. Jezeli takie -
z koniecznosci — to bez przesady.

W nastepnej kolejnosci podroby zwierzece. Jezeli ktokolwiek podgladat kiedys
nature, badz po prostu ogladat przyrodnicze filmy, to doskonale wie, Ze drapieznik po
usmierceniu swej ofiary trawozernej nie bierze sie za jego schab lub szynke, lecz
rozrywajac brzuch delektuje sie jego podrobami i ttuszczem z nadnerczy i jelit. Jezeli nie
zdazy upolowac nastepnej ofiary, a gtdéd doskwiera, to zje i schab, i szynke. Generalnie
zostawia je drapieznikom fruwajgcym, czyli sepom. Okazuje sie, iz nasze panie tez sg
sepami, gdyz do niedawna rzucaty sie na schab w czasach kartkowych. To jednak, co
byto dla nas najzdrowsze, mozna byto kupi¢ zawsze. Dzi$ jest wiekszy problem
z zakupem tba czy ptuc.

Nabial, czyli sery zotte, biate, ale nie te chude lub jeszcze bardziej odchudzone. Jak
najtlusciejsze. Mogg by¢ topione, lecz na wiasnej patelni, nie w zaktadzie
przemystowym. Kazdy produkt wysoko przetworzony w warunkach przemystowych jest
produktem mato przydatnym organizmowi, bardzo czesto — wrecz szkodliwym.

Producenci przescigajg sie w pomystach, aby wyprodukowac jak najtaniej, jak
najchudsze artykuty spozywcze. Takie jest niestety zapotrzebowanie rynku. Temu
stanowi rzeczy miedzy innymi my sami jesteSmy winni, poniewaz zakupujac te towary
dajemy przyzwolenie na ich produkcje. Wiele osdb, ktére spotykam na mojej drodze, na
wyktadach, badz w osrodku sanatoryjnym, ttumaczg mi, ze jest to niemozliwe, aby
uzyska¢ zdrowg zywnos¢. Zawsze odpowiadam, ze wszystko jest mozliwe. Po roku czy
dwdch, jezeli zrozumiejg i wezmg swoje zdrowie we wiasne rece, przyznajg mi racje.

Pozdrawiam w tym miejscu wszystkich tych, ktérych poznatem na swej drodze
OPTYMALNEGO ZYCIA. Dziekuje za ciggte okazywanie mi zyczliwosci i dodawanie sit
i energii do dalszego dziatania w tym zakresie. Dowodem na to jest ta ksigzka, ktéra
powstata pod naporem wielu z Was. Czesto na spotkaniach daje pod rozwage jej
uczestnikom tekst: ,Bog stworzyt czlowieka na obraz i podobieristwo swoje. Dat
mu ROZUM I WOLNA WOLE'. On sam w zwigzku z tym musi wybra¢ miedzy dobrem
i ztem. Nie moze tylko kierowac sie sterowaniem go przez innych. Przewaznie nie ma to
nic wspolnego z dobrem lecz wykorzystaniem nas do ich niecnych celdw takich, jak
chociazby zbicie majatkdw na naszej gtupocie, a nie madrosci.



Cztowiek w metryce urodzenia nie ma wpisanych gwarancji na zdrowie, rozum,
bogactwo, madrego wspotmatzonka, dtugie i dostatnie zycie, etc. To wszystko jest
niestety, szanowny Czytelniku, w naszych rekach. Obtuda, cwaniactwo iinne metody
wykorzystania jednego przez drugiego nie dadzg tych waloréw. Ksigdz Stanistaw Staszic
w swej jakze pieknej ksigzce ,,ROd ludzki' pieknie nam to przedstawia, ale kto jg czyta?
Jako ciekawostke powiem, Zze w okresie powojennym wydano jej jedynie tysigc
egzemplarzy. Pod wptywem moich usilnych staran zostata ponownie wydana przez pana
Grzegorza Podgorskiego z Warszawy, wydawce ksigzek dra Jana Kwasniewskiego.
Jestem mu dozgonnie wdzieczny itg drogg mu serdecznie dziekuje za mozliwos¢
poznania wiedzy przez wielu naszych rodakdéw, ktérym taka wiasnie jest niezbedna poza
zdrowym zywieniem do zycia.

Na czwartej pozycji w hierarchii wartosci biatek opracowanej przez dra
Kwasniewskiego znajduje sic mieso wieprzowe. Zakazane, co prawda, Mojzeszowi do
Zjadania przez jego lud. Mysle, ze podyktowane to byto bardziej chorobg wystepujaca
u $win, tzw. stychninozag. W owych czasach nie byto mozliwosci wykrycia tej choroby.
Stad ten zakaz. Pewnym jest jednak, iz tkanka budowy $wini jest bardzo zblizona do
tkanki ludzkiej. Jezeli co$ jest takie samo, badz bardzo zblizone, wtedy jest fatwo
rozpoznawane przez organizm i przyswajane. Amerykanie od dawna prowadza badania
nad przeszczepem serca Swini cztowiekowi i to z ogromnym skutkiem.

Po miesie wieprzowym jako bardzo dobre nalezatoby uznac¢ cielecine, wotowine,
baranine, dziczyzne (jako mieso naturalnie odzywiajgcych sie zwierzgt doskonate),
nie nalezy tak naprawde wyklucza¢ zadnego gatunku zwierzat. Chociazby krolik, koza.
Niektore gatunki sg zbyt chude, lecz przy obrébce termicznej z powodzeniem mozna je
uszlachetni¢ ttuszczem.

Jako ciekawostke dla oséb z nadmierng nadwagg przekazuje informacje, iz u dwdch
gatunkow zwierzat wykryto enzymy pozwalajgce uwalniac sie naszej tkance ttuszczowej.
Nalezg do nich baranina i kozina. Wskazane zatem byloby spozywanie tych gatunkdéw
mies przy odchudzaniu.

Jako przedostatnie zalecane jest mieso drobiowe, ale nie to zalegajgce wszystkie
sklepy, czyli fermowe, gdyz jest to mieso nafaszerowane hormonami wzrostu
i antybiotykami. Produkcja takiego miesa trwa okoto cztery tygodnie. W tym czasie
dorosty osobnik do uboju osigga wage dwa do trzech kilogramoéw. Aby w tak krétkim
czasie kurcze nabrato tyle masy miesnej, musi otrzymywa¢ hormony wzrostu oraz
antybiotyki dla ochrony, aby nie zdechto. Te podawane produkty odktadajg sie
w miesniach stworzenia, czyli w udkach i skrzydetkach. A jak chetnie kupowane sg one
przez wspbtczesne gospodynie i przyrzadzane w pare minut.

Pare lat temu w jednej z podtddzkich miejscowosci w przedszkolu dziewczeta
dojrzaty w wieku 4 - 6 lat. Spowodowane to bylo podawaniem w tym przedszkolu piec¢
razy w tygodniu produktéw drobiowych. Mioda absolwentka Instytutu Zywienia
zatrudniona tam jako dietetyk serwowata dréb jako najzdrowszy dla dziecka. Biate



mieso. Tak jg uczono. Tak tez postepowata. Leczenie takiego dziecka w polskich
warunkach kosztuje okoto 3 tysiecy ztotych miesiecznie. Jezeli na naszym stole ma sie
pojawic¢ drob, to tylko wiejski. Najlepiej kaczka lub gaska.

Dotarli$my wreszcie do korica hierarchii wartosci biatek. Nalezg do niej ryby. Sg trzy
przeciwwskazania do zbyt czestego zjadania produktéw rybnych. Po pierwsze - jest to
produkt bardzo wysokobiatkowy, po drugie biatko to ma zupetnie inng budowe niz
nasze, i wreszcie jest bardzo drogi.

Jezeli te ksigzke napisatbym w jezyku chinskim, to zapewne mato kto z rodakdw
potrafitby jg rozszyfrowal. Tak samo jest w naszym organizmie. Nie oznacza to, ze ryby
sg dla naszego odzywiania zupetnie niewskazane. Nie, powinniSmy co jaki$ czas
stosowa¢ w naszym menu ryby czy $ledzie. Nalezy w tym celu wybiera¢ te najbardziej
ttuste i przyrzadzac na naturalnych zwierzecych ttuszczach, bron Boze roslinnych.

Tiuszcze

Najlepszym ttuszczem jest ttuszcz najtwardszy, czyli taki, ktdry posiada najdtuzsze
tancuchy chemiczne. Zdecydowanie do takich nalezy ttuszcz pochodzacy ze szpiku
kostnego, jak réwniez 10j wotowy z nadnerczy. Ttuszcz ten najlepiej nadaje sie do
wszelkiego rodzaju potraw wymagajacych smazenia. Zaletg jego jest réwniez brak
jakiegokolwiek zapachu. Niezaleznie od tego, wytrzymuje duzo wyzsze temperatury od
innych ttuszczédw. Zatem do smazenia powinniSmy korzysta¢ wytacznie z thuszczu
wolowego. Moze by¢ réwniez uzyty smalec zjak najgrubszej stoniny (najlepiej
z macior). Jezeli chodzi o smalec do smarowania powinien by¢ przyprawiony ziotami
(patrz przepisy kulinarne), aby nie miat dziatania wychtadzajgcego. Wszystkie ttuszcze
Swinskie, jak tez i miesa majg dziatanie wychtadzajgce i powinny byC przyprawiane
ziotami rozgrzewajgcymi, o czym w dalszej czesci ksigzki. Bardzo dobrymi ttuszczami sg
smietana i masto. Pod warunkiem, Ze bedg one o wysokim wskazniku ttuszczu
i krétkim terminie przydatnosci. Mozna rowniez korzystal zolejéw w niewielkich
iloSciach — najlepiej z oliwy z oliwek. Jednak powinien by¢ to olej z pierwszego zimnego
ttoczenia. Nie nalezy go jednak stosowa¢ do smazenia, a tylko do majonezu i niektorych
satatek.

Weglowodany

Jak juz wiemy, niezbedne do zycia jest zjadanie biatka (wiemy juz jakiego).
Korzystanie z tluszczu jako energii. Jezeli chodzi o weglowodany nie ma niezbednych
weglowodanoéw, ktére organizm musiatby dostaé. Wiemy, ze powinny to by¢
weglowodany o mozliwie najnizszym wspotczynniku glikemicznym, czyli takie, ktdre
najwolniej bedg wchianiaty sie do krwi. Do takich nalezg weglowodany pochodzenia
skrobiowego np.: z ziemniakow. Jakie zatem weglowodany zjadamy? Wszystkie warzywa
i owoce pochodzenia krajowego z wytgczeniem badz maksymalnym ograniczeniem
czere$ni, gruszek, jabtek (tylko stare odmiany), winogron. Te ostatnie mozna spozywac
tylko w postaci przetworzonej, tzn. czerwonego wytrawnego wina. Owocoéw sezonowych



tzn. jedzonych w okresie ich dojrzewania zjadamy nie wiecej niz 100 do 150 gram na
dobe.

Podobna sytuacja jest z warzywami. Wiekszo$¢ warzyw zjadamy w postaci
przetworzonej, tzn. trawionej ogniem i omaszczonej. Wyjatek stanowig takie warzywa
jak pomidor, ogdrek — najlepiej kiszony. Satata, marchew (gotowana ma bardzo wysoki
wskaznik glikemiczny, szczegdlnie niewskazana cukrzykom igrubasom). Marchewke
najlepiej jes¢ jako surowke w proporcji 1:1 z kiszong kapustg okraszong Smietang
i przyprawiong kminkiem i cebulg, z odrobing jabtka. Seler, por, satate réwniez ze
Smietang, badZz z odrobing oleju. Dotychczas wymienione owoce iwarzywa s3
alkalizatorami. Wyréwnujg réwnowage PH (kwasowosSci organizmu). Pozostate
warzywa tzn. wszystkie kapusty, kalafior, brokuty, buraczki (niewskazane u cukrzykdéw),
fasola szparagowa (najlepiej zielona), spozywamy gotowane na parze i polane mastem
z butkg tartg. Do obiadu zjadamy dwa niewielkie ziemniaki gotowane w mundurkach
(sposdb gotowania w przepisach) i zjadane nie pdzniej niz pot godziny po ugotowaniu.
Pozniej tracg wiekszoS¢ wartosci w nich zawartych. Jeden, dwa razy w tygodniu kasze
gryczang — 100 gram suchej masy na trzy osoby. Zawarte w niej bogactwo mikro
i makroelementow zacheca do wpisania jej do naszego menu. Moze by¢ palona, badz
biata. Ryz jest raczej niejadalny. Jezeli juz mamy taka potrzebe, to szary, a nie biaty.
Poswiece chwile papryce. Jest to, co prawda, owoc czy warzywo pochodzgce z Wegier,
lecz rozpowszechnito sie w Polsce i jest uprawiane z powodzeniem, jak rowniez zjadane
z przyjemnoscig przez ogromne rzesze rodakow. Papryke najlepiej przyrzadza¢ metoda
chinska, na gorgcym ttuszczu sprawié. Mozna tez jg zjadaé na surowo. Przestrzegam
przed zjadaniem papryki na surowo osoby z problemami gastrycznymi, do jakich ja
naleze. Mysle, ze najkorzystniej byloby jeS¢ jg w postaci spasteryzowanej. Jedno jest
pewne, iz posiada ona ogromne bogactwo witamin i pierwiastkdw niezbednych do
funkcjonowania naszego organizmu (warunkiem jest prawidtowa jej uprawa -
ekologiczna, nie komercyjna).



Tabela Aschauera

Produkty Produkty Produkty Produkty ng:nk:y
mocno kwasne kwasne obojetne alkalizujace .
alkalizujace
Cukier Brusznice Bordowki Agrest Buraki
Groszek Cebula Banany Fasola Figi
Herbata Jeczmien Chrzan Brzoskwinie Mandarynki
Jajka Kakao Cytryna Daktyle Marchew
Kawa Kukurydza Czosnek Kalafior Midd
Mieso Masto Dynia Kalarepa Midd
Produkty z maki Orzechy wioskie | Gruszki Kapusta Ogorki
pytlowej
Ryby Owies Grzyby Kapusta kiszona | Oliwki
Produkty
Ryz zbozowe Jabtka Maliny Pomarancze
petnoziarniste
Ser biaty Piwo Jogurt Mleko
Ser 70tty Maslanka Ostrezyny Rabarbar
Sol Melony Pomidory Rodzynki
Migdaty Rzepa biata Seler
Orzechy laskowe | Rzodkiewka
Papryka Satata
Porzeczki Szpinak
Poziomki Winogrona
Proso Ziemniaki
Szparagi

Wisnie




Od kilku lat lekarze na rdéznych kontynentach bijg na alarm. Sprawa dotyczy
spozywania przez ludzko$¢ ogromnej ilosci weglowodandw. Sg to programy odgoérnie
narzucone iw dalszej konsekwencji wdrazane przez Instytuty Zywienia i Zywnosci,
akademie Medyczne az na reklamie konczac.

Lekarze, ktdérzy wiedzg i rozumiejg problem, przestrzegajg przed skutkami takiego
zywienia. Do nich nalezy dr Ron Rosendale, ktory w ponizszym wykfadzie uswiadamia
nam, jakie skutki niesie taki model odzywiania, gdyz zmuszanie trzustki do ciggtej
produkgcji insuliny powoduje uodpornianie sie tkanki na nig, co w konsekwencji prowadzi
do otytosci i innych chordb.

Wykifad dr Rona Rosendale’a

Insulina i jej wpfyw na metabolizm

Przyjrzyjmy sie przypadkom kilku osdb, ludzi, ktoérych widziatem. Zacznijmy od
pacjenta A, ktory przyszedt do mnie pewnego popotudnia i powiedziat, ze wiasnie
wypisat sie ze szpitala na wtasne zyczenie, wbrew zaleceniom lekarzy. Niczym w filmie,
powyrywat sobie wszystkie rurki i wenflony (IV's).

Nastepnego dnia miat przejs¢ drugg operacje wszczepienia by-passéw. Powiedziano
mu, ze jezeli nie podda sie temu zabiegowi, umrze w przeciggu dwoch tygodni. Nie byt
w stanie przejs¢ z samochodu do biura bez uczucia silnego bdlu w klatce piersiowej.

Brat 102 jednostki insuliny, a cukier we krwi miat powyzej 300. Brat takze osiem
roznych lekdw na inne schorzenia. Jednak pierwszy zabieg wszczepienia by-passéw byt
dla niego tak przykrym do$wiadczeniem, ze wolat juz raczej umrzeé, niz podda¢ mu sie
po raz drugi. Dowiedziat sie, ze potrafie zapobiec i jednemu i drugiemu.

MoOwigc w skrécie, czlowiek ten nie przyjmuje juz insuliny. Po raz pierwszy
widziatem go trzy i pét roku temu. Gra w golfa cztery-pie¢ razy w tygodniu. Nie bierze
zadnych lekéw, bdl w klatce piersiowej ustgpit, a wszystko to bez Zzadnej operaciji.
Zatozyt organizacje ,Heart Support of Americd’ majacg na celu informowanie ludzi,
ze mozna unikng¢ by-passéw bez pomocy chirurgii i lekow. Koresponduje z nig okoto
miliona osab.

Pacjent B miat trojglicerydy na poziomie 2200, zostat polecony przez pacjenta A.
Przy maksymalnych dawkach wszystkich swoich lekdw, miat poziom trdjglicerydow
2200, zas$ cholesterolu 250. Miat 42 lata, zostat poinformowany, Zze choruje na
dziedziczng hiperlipidemie i zeby lepiej uporzadkowat swoje sprawy na tym $wiecie, bo
jesli jego lipidy we krwi byty na takim poziomie pomimo najwyzszych dawek najlepszych
lekéw, to miat kiopoty.

Nie byt gruby, byt dosy¢ chudy.



Zawsze, kiedy lecze pacjenta przyjmujgcego ktdrykolwiek z tych lekdw, od razu je
odstawiam. W medycynie nie ma dla nich miejsca. Po odstawieniu lekdw, po szesciu
tygodniach poziom zaréwno tréjgliceryddw jak i cholesterolu oscylowat wokdt 220. Po
nastepnych szesciu tygodniach byt juz ponizej 200.

Nalezy zaznaczy¢ iz pacjent ten miat CPK (kinaza fosfokreatynowa) ito catkiem
powaznie podwyzszone. Bylo to zaznaczone na wynikach laboratoryjnych, ktére
przyniést, bo nikt nie wiedziat, dlaczego tak byto. Powodem byt fakt, iz cztowiek ten
trawit wiasne miesnie, poniewaz jesli sie przyjmuje (gemfibrozol) i jakikolwiek inhibitor
reduktazy koenzymu HMG jednoczesnie, to takie wiasnie sg skutki uboczne w PDR i leki
te nie powinny by¢ podawane razem.

Tak wiec pacjent ,przeZuwat’ swoje miesnie, wigcznie z sercem, ktdre probowano
leczy¢. Skoro wiec rzeczywiscie miat umrze¢, to tylko dzieki leczeniu jakie mu
aplikowano.

Przejdzmy teraz do czego$ zupetnie innego. Pewna pani cierpi na ciezkg
osteoporoze, w szyjce kosci udowej i w kregostupie szyjnym odchylenia ponizej normy
siegajg trzykrotnej wartosci standardowej. Pacjentka bardzo obawia sie ztamania. Jest
catkiem miodg osobg, zalecono jej diete wysokoweglowodanowg i zaordynowano
estrogen, co jest typowym leczeniem. Chciano takze zaczgé podawac jej leki, ale
odmowita chcac poszukac jakiej$ alternatywy. Mimo Ze nie nastgpit jakis dramatyczny
zwrot w chorobie, w ciggu roku udato nam sie doprowadzi¢ pacjentke do poziomu
jednokrotnej wartosci standardowej ponizej normy, dodatkowo odstawiajgc estrogen.

PrzejdZzmy do chromania

Jest to silny bdl w nodze wystepujacy podczas chodzenia lub po przejsciu pewnego
dystansu. Pewien cziowiek, bedacy moim ojczymem, cierpiat na bardzo powazne
chromanie. Byt to typowy przypadek — po przejsciu okoto 50 jardow w nogach pojawiat
sie silny jak przy kurczach bdl. Nie nalezat do biednych i odwiedzat najlepszych lekarzy
w Chicago, lecz oni poczatkowo nie mogli dojs¢, co mu byto.

Poszedt do neurologa, wydawato sie iz mégt to by¢ bdl neurologiczny lub bdl
plecow. W koncu poszedt do chirurga naczyniowego, ktéry powiedziat, ze to choroba
naczyniowa, zrobili wiec arthrogram i okazato sie, ze faktycznie na to cierpiat. Lekarz
chciat zastosowad wszczepienie by-passéw, jak sie zazwyczaj robi w takich przypadkach.
Ojczym myslat o poddaniu sie zabiegowi ztej przyczyny iz miat na dwa tygodnie
wyjechac do Europy i chciat méc chodzié.

Dziesie¢ lat wczesniej miat robiong angioplastyke, gdyz chorowat na serce.
Powiedziatem mu wtedy, Zze musi zmienic diete, czego oczywiscie nie zrobit. Tym razem
jednak mnie postuchat. Powiedziatem: Jes/i nie chcesz by-passow, masz robic doktadnie
to, co ¢l kaze i za awa tygodnie bedziesz chodzit normalnie, a wszystko dzieki zmianie



w tym jednym aspekcie choroby. leszcze nigdy nie widziatem, zeby to sie nie
sprawdzito, wrecz przeciwnie — bardzo szybko otwiera arterie.

Porozmawiajmy o pacjentach z wysokim ryzykiem zachorowania
na raka

Pacjentka miata matke i siostre, obie zmarty na raka piersi, czego ona nie chciata,
wiec przyszia do mnie i poddatem jg dokfadnie takiemu samemu leczeniu jak przypadki
opisane powyzej. Wszystkie byty leczone w niemal ten sam sposdb, bo ze wszystkimi to
samo byto nie tak.

Jakie bytoby typowe leczenie przy chorobach uktadu sercowo-naczyniowego
(cardiovascular disease)? Najpierw sprawdza sie cholesterol. Jezeli jego poziom wynosi
wiecej niz 200, pacjent dostaje leki obnizajgce cholesterol i co sie dzieje? Odcina sie
doptyw CoQo. Jaka jest funkcja CoQ107? Jest on zaangazowany w produkcje energii oraz
ochrone matych piecow w kazdej komorce, tak, zeby ta produkcja nie spadata.

Powszechnym efektem ubocznym spotykanym u 0séb przyjmujacych wszystkie te
inhibitory reduktazy koenzymu HMG jest odczuwanie ,cieZkosc/’ ramion. No cOz, serce
to tez miesien iw koncu tez zacznie by¢ ,ciezkié’. Przy przekrwiennej/zatorowej
niedoczynnosci serca najlepszym lekiem dla stabego serca jest CoQio. Nie produkuje sie
go jednak w takich ilosciach, aby mdc wyleczy¢ wielu chorych. Przy osteoporozie
powszechnie stosuje sie leki, przy calaudication operacje. Na raka nie ma nic.
A wszystkie te choroby majg te sama przyczyne.

Takg samg przyczyne jak trzy gtdowne drogi badan nad starzeniem. Jedna z nich
zwie sie ograniczeniem kalorycznosci. Od lat piecdziesigtych zrobiono tysigce badan
dotyczacych ograniczenia kalorycznosci pokarmu. Ograniczano kaloryczno$¢ pozywienia
zwierzat laboratoryjnych. Od lat piecdziesigtych wiadomo, ze jesli ograniczy sie
kaloryczno$¢ jednoczesnie utrzymujgc wysokg wartos¢ odzywczg pokarmu (,C.R.O.N.'s:
Caloric restriction with optimal nutrition, CRAN. Caloric reatriction with adequate
nutritio”), zwierzeta zyjg od trzydziestu do dwustu procent dtuzej, zaleznie od gatunku.
Badania te przeprowadzane byty na kilku tuzinach gatunkdéw i wyniki sg takie same dla
wszystkich. Teraz robi sie je na naczelnych i u nich tez to dziata, nie wiemy, co sie
bedzie dziato w ciggu nastepnych dziesieciu lat, eksperyment jest mniej wiecej
w potowie, nasi najblizsi krewni takze zyja duzo dtuzej.

Sa jeszcze badania nad tymi, ktorzy przekroczyli , setke’.

Na $wiecie s obecnie prowadzone nad takimi osobami trzy gtéwne rodzaje badan.
Prébujg one zidentyfikowa¢ czynnik odpowiadajacy za dtugowiecznos¢ tych ludzi.
Dlaczego stu-latkowie stajg sie stulatkami? Dlaczego majg takie szczesScie? Czy to
dlatego, ze majq niski poziom cholesterolu, duzo ¢wiczg i prowadzg zdrowy, higieniczny
tryb zycia?



No cdz, najdiuzej zyjgca znana osoba, Jean Calmet z Francji, ktéra zmarta zesztego
roku majac 122 lata, cate zycie palita i pita.

To, co udato sie ustali¢ w tych badaniach to , Ze ci stu-latkowie nie majg ze sobg
prawie nic wspdlnego. Maijg niski cholesterol lub wysoki, niektérzy éwiczg, inni nie,
niektorzy palg, inni nie. Niektorzy sg strasznie wredni, inni potulni jak baranki. Niektdrzy
sg wybuchowi, ale wszyscy majg niski cukier jak na swdj wiek. Wszyscy majg niski
poziom trojglicerydow jak na swoj wiek.

I wszyscy majg wzglednie niski poziom insuliny. Insulina jest wspolnym
mianownikiem wszystkiego, o czym do tej pory mowitem. Sposobem na leczenie chordb
uktadu sercowo-naczyniowego i sposobem w jaki leczylem mojego ojczyma, pacjentke
zagrozong rakiem, osteoporoze, wysokie cisnienie krwi i praktycznie wszystkie tak zwane
chroniczne choroby wieku starczego, jest leczenie samej insuliny.

Inna droga w badaniach nad starzeniem sie to badania genetyczne przeprowadzane
na tak zwanych organizmach nizszych. Wiemy, ze genetyka ma tu znaczenie. Posiadamy
mapy genetyczne kilku gatunkdéw drozdzy irobakéw. O dtugosci zycia myslimy jako
0 czyms$ z gory ustalonym.

Srednia zycia ludzi wynosi okoto 76 lat, a maksymalna jego dtugos¢ to 122 lata
opisanej Francuzki. Zdaje nam sie, Ze uludzi jest to niejako state, podczas gdy
u nizszych form zycia granice te sg bardzo plastyczne. Dtugos¢ Zzycia jest niczym innym
jak zmienng zalezng od Srodowiska. Mogg zy¢ dwa tygodnie, dwa lata, a czasami
dwadziescia lat, zaleznie od tego, do czego dazg, a to zalezy od $rodowiska.

Jezeli wokot jest duzo pozywienia, bedg sie szybko rozmnazac i szybko umieraé,
jezeli nie, przeczekajg, az warunki sie poprawig. Teraz wiemy juz, ze dlugos¢ zycia
regulowana jest przez insuline.

Kazdy mysli o insulinie jako o czynniku obnizajgcym poziom cukru we krwi. Dzi$
w klinice byta pacjentka, ktdra wymieniajgc leki, ktore zazywata (bylo ich osiem), nie
wspomniata nawet o insulinie. Insuliny nie traktuje sie jak lek. W rzeczywistosci,
w niektorych miejscach nie potrzeba na nig nawet recepty, mozna jg kupi¢ jakby byta
zwyktym cukierkiem.

Insuline mozna znalez¢ w kazdym organizmie zbudowanym z komorek. Istnieje od
kilku miliardéw lat, a jej zadaniem jest regulacja dtugosci zycia organizmow zywych.
Geny nie sg zastepowane, sg nadbudowywane na sobie. Mamy te same geny co
wszystko, co istniato przed nami, mamy ich po prostu wiecej.

DodaliSmy nowe ksigzki do naszej genetycznej biblioteki, ale baza jest wcigz ta
sama. To, czego sie dowiadujemy, to to, ze mozemy wykorzystywac insuline do
regulowania dlugosci naszego zycia.



Jezeli istnieje jeden wyznacznik dtugosci zycia, jak okazuje sie w badaniach nad
stulatkami, to jest to insulina, a doktadnie wrazliwosS¢ na nia.

JakZze wrazliwe sg nasze komorki na insuline. A jezeli nie s3, jej poziom wzrasta.
A czy ktos styszat termin ,,odpornosc na insuling’?

Odporno$¢ na insuline jest podstawg wszystkich chronicznych chordb wystepujgcych
W procesie starzenia sie, poniewaz chorobg jako takg jest wtasnie starzenie sie.

Teraz juz wiemy, ze starzenie sie jest chorobg. Wszystkie inne przypadki, o ktorych
wspominatem, choroby ukfadu sercowo-naczyniowego, osteoporoza, otyto$¢, cukrzyca,
rak, wszystkie tak zwane chroniczne choroby wieku starczego, choroby z autoagresiji -
sg jedynie objawami. Kiedy kto$ sie przeziebi, idzie do lekarza, ma katar, zajmowatem
sie tym przez dziesiec lat, wiem, jakie jest typowe leczenie w takim wypadku — wypisuje
sie decongestant (lek redukujgcy puchniecie i zapchanie, gtdwnie w nosie - przyp.tlum.).
Nie jestem w stanie zliczy¢, ilu widziatem pacjentdéw, ktérym lekarze rodzinni dali
Sudafed na przeziebienie, a ktérzy pdzniej przychodzili do mnie, poniewaz nabawili sie
powaznej infekcji zatok. Co dzieje sie, kiedy objawy kataru leczy sie za pomoca
decongestantu? Blokuje on wydzielanie $luzu. Po co nam $luz? Poniewaz za jego
pomocg organizm probuje wyczyscic btony. Co jeszcze jest takiego w $luzie?
Wydzielnicza immunoglobulina A (IgA), potezne przeciwciato niszczace wirusy. Jesli nie
ma $luzu, nie ma tez IgA.

Decongestanty powodujg takze zwezenie naczyn krwiono$nych, matych naczyn
wiosowatych lub tetnic, ktére do nich dochodza. Rzeski, malutkie wtosopodobne twory,
ktore swoimi ruchami sprawiajg, ze $luz uktada sie w strumien, zostajg sparalizowane,
poniewaz majg odciety doptyw krwi. Co sie dzieje, kiedy zatamujemy przeptyw wody
i utworzy sie staw? Na przestrzeni kilku dni rozwijajg sie larwy. Jezeli strumien sie
porusza, wszystko jest w porzadku. Potrzeba ciggtego przeptywu $luzu, zeby sie go
pozbywac i zapobiega¢ infekcji. Wdaje sie tu w szczegdty, poniewaz w wielu
przypadkach leczy sie objawy, co jedynie pogarsza stan choroby, gdyz najczesciej s
one sygnatami, ze nasz organizm probuje wyleczy¢ sie sam.

Jednoczesnie, medycyna wcigz przyporzadkowuje objawom nowe choroby. Sg one
nazywane chorobami symptomatycznymi. Uzywajac ENT, na przykiad, pacjent wyjdzie
z badania z rozpoznanym Rhinitis, czyli zapaleniem nosa. Czy istnieje powdd, dla
ktérego dostat on tego zapalenia? Tak sadze. Czy, w przeciwienstwie do opisowego
terminu Rhinitis, czy Pharyngitis (zapalenie gardta), prawdziwg chorobg nie jest ta
ukryta przyczyna?

Niektorzy, za sprawg tego samego wirusa mogg chorowac na Rhinitis, Pharingitis,
Sinustis (zapalenie zatok), czy wszelkie inne ,itisy”, ktére sg terminami opisujgcymi
zapalenie. Taka jest nazwa itaka jest choroba. Leczy sie wiec to, co uwaza sie za
schorzenie, a co jest jedynie objawem.



Jezeli kto§ ma wysoki poziom cholesterolu, nazywa sie to hypercholesterolemia.
Hypercholesterolemia stata sie nazwg dla choroby, podczas gdy jest tylko objawem.
Leczy sie wiec ten objaw i co robi sie sercu? Problemy. Jezeli wiec chce sie wyleczy¢
jakagkolwiek chorobe, to trzeba dostac sie do jej korzeni. Inaczej nie zajdzie sie zbyt
daleko. Kiopot jednak w tym, Zze nie wiemy, gdzie sg te korzenie, czy moze nie
wiedzieliSmy. Wiadomo to w innych gateziach nauki, jednak medycyna to nie nauka, to
biznes, ale nie chce sie w to zagtebiaé, mozna by méwi¢ o tym godzinami. Ale jesli
rzeczywiscie spojrzymy na korzenie choroby, mozemy postuzy¢ sie przeziebieniem jako
dalszym przyktadem.

Dlaczego ktos jest przeziebiony?

Jezeli taka osoba posztaby do lekarza, ten mdogtby kazac jej zazywac antybiotyk
razem z decongestantem. Dzieje sie tak bez przerwy, poniewaz lekarz chce sie
pozbyc¢ pacjenta. Wszyscy wiemy, ze wiekszoS¢ infekcji gornych drég oddechowych
wywotywana jest przez wirusy i antybiotyk wyrzadzi jeszcze dodatkowe szkody niszczac
jelitowa flore bakteryjng i ostabiajgc system odpornosciowy.

Pacjent mdgitby trafi¢ na kogo$ o wiekszej wiedzy, kto powiedziatby: Zfapat pan
wirusa, niech pan nic nie robi, idzie do domu sie wyspac i pozwoli swojemu ciatu sie
wyleczyc. Tak juz lepiej. Mogiby tez spotkac kogos, kto spytatby go, jak to sie stato,
ze ztapat wirusa nie polujgc na niego z siatkg. Wdychamy wirusy kazdego dnia, teraz tez
nimi oddychamy, wirusami przeziebienia, zapalenia nosa.



Dlaczego nie wszyscy jutro sie przeziebig?

Gdyby Chinczyk chciat uzy¢ francuszczyzny, powiedziatby, ze dlatego iz milieu musi
by¢ odpowiednie. Ciato cztowieka musi by¢ podatne na dany wirus. Tylko w wypadku
ostabienia systemu odpornosciowego taka sytuacja moze mie¢ miejsce.

Moze wiec to ostabienie systemu odpornosciowego jest chorobg. Mozna wiec wzigc
gars¢ witaminy C, poniewaz mozliwe, ze ma sie jej niedobor. W tym miejscu jest teraz
wiekszo$¢ z nas, gotowych zjes¢ gars¢ witaminy C aby postawi¢ na nogi ostabiony
system odpornosciowy. Dlaczego jednak witamina C nie dziata? Jest ona wytwarzana
u niemal wszystkich zyjgcych ssakéw, za wyjatkiem cztowieka i paru innych gatunkdw.
Produkowana jest bezposrednio z glukozy iw rzeczywistosci ma podobng do niej
budowe. Obie ze sobg wspdtzawodnicza.

Od wielu lat wiadomo, ze cukier powoduje ostabienie systemu
odpornosciowego.

Wiadomo to od dziesiecioleci. W latach siedemdziesigtych odkryto, ze witamina C
jest potrzebna biatym krwinkom aby mogty fagocytozowac bakterie i wirusy. Biate ciatka
krwi muszg miec piecdziesigt razy wyzsze stezenie witaminy C w $rodku niz na zewnatrz,
wiec muszg jg kumulowac.

Istnieje co$, co jest nazywane indeksem fagocytycznym, ktory informuje o tym, jak
szybko dany makrofag, czy limfocyt jest w stanie pochtong¢ wirusa, bakterie, czy
komdrke rakowg. W latach siedemdziesigtych Linus Pauling odkryt, Ze biate krwinki
potrzebujg duzych dawek witaminy C ito wtedy stworzyt swojg teorie, ze trzeba
przyjmowac wysokie dawki witaminy C w walce ze zwyklym przeziebieniem.

Ale jesli wiemy, ze glukoza i witamina C majg podobng budowe chemiczng, to co sie
dzieje, kiedy podnosi sie poziom cukru? Wspotzawodniczg one wtedy ze sobg o to, ktdra
dostanie sie do komdrek. A czynnik pozwalajacy tym substancjom przenika¢ do wnetrza
komodrek jest w obu przypadkach ten sam. Jesli wiec wiecej bedzie glukozy, to mniej
witaminy C dostanie sie do komdrek. Juz poziom cukru o wartosci 120 obniza indeks
fagocytyczny o 75%.

Zblizamy sie coraz bardziej do zrédta choroby, niewazne, czy méwimy o zwyklym
przeziebieniu, czy chorobach uktadu sercowo-naczyniowego, osteoporozie, czy raku,
poczatki zawsze znajdziemy na poziomie komdrkowym i molekularnym. Dodam jeszcze,
ze insulina tez przyktada do tego reke, a moze nawet catkowicie kontroluje.

Jakie funkcje spetnia insulina?

Jak juz wspomniatem, u niektdrych organizmoéw sprawuje kontrole nad dtugoscig
zycia, co jest bardzo wazne. Jakie zadania spetnia insulina u ludzi? Jezeli zapytacie
lekarza, odpowie, ze ma obniza¢ poziom cukru we krwi. Moim zdaniem, jest to zwykly



efekt uboczny. W toku ewolucji, jedng z funkcji insuliny byto gromadzenie materiatow
zapasowych.

Pochodzimy z czaséw gtodu i obZarstwa i jesli nie umielibyésmy gromadzi¢ nadmiaru
dostarczanej energii w czasach obzarstwa, nie bytoby nas dzi$ tutaj, poniewaz nasi
przodkowie takze gtodowali. A wiec jesteSmy tu tylko dzieki temu, Ze nasi przodkowie
potrafili gromadzi¢ skfadniki odzywcze, a mogli to robi¢ podnoszac poziom insuliny
w odpowiedzi na podwyzszony poziom dostarczonej energii.

Kiedy organizm zauwaza, ze poziom cukru we krwi wzrdst, jest to dla niego sygnat,
Ze ma go wiecej, niz w danej chwili potrzebuje. Poniewaz nie jest on spalany, kumuluje
sie we krwi. Wtedy wydzielana jest insulina, ktéra ma ten cukier zabrac i przechowac.
A jak ona go przechowuje? (Kto$ z widowni zasugerowat glikogen)... Glikogen?

Ile glikogenu przechowujemy?

Czy wiecie, ile glikogenu znajduje sie w organizmie w danej chwili? Bardzo mato.
Caty glikogen z watroby razem z catym glikogenem z miesni nie wystarczytby nawet na
jeden dzien.

A kiedy juz wypetnig sie zapasy glikogenu, jak jest przechowywany cukier? Pod
postacig ktorego$ z trdjgliceryddw, lub kwasu ttuszczowego? Kwasu palmitynowego,
a doktadniej, thuszczu nasyconego, z ktérego 98% stanowi kwas palmitynowy.

Tak wiec pomyst lekarzy, aby zy¢ na diecie bogatej w weglowodany ztozone,
a ubogiej w nasycone kwasy ttuszczowe, jest totalnym paradoksem, poniewaz taka
dieta, to nic innego jak dieta bogata w glukoze, czyli po prostu w cukier, ktory organizm
i tak przechowa w postaci ttuszczu nasyconego. A radzi sobie z tym znakomicie.

Jak jeszcze dziata insulina?

Nie tylko magazynuje weglowodany. Kto$ wspomniat, zejest hormonem
anabolicznym, i jest nim faktycznie. Kulturysci uzywajg obecnie insuliny, poniewaz jest
legalna, wiec wstrzykujg jg sobie, gdyz buduje ona miesnie i magazynuje biatko.

Mniej znanym faktem jest, ze insulina magazynuje takze magnez. WspomnieliSmy
0 jej roli odnosnie witaminy C, ona ma udziat w przechowywaniu wszelkich sktadnikow
odzywczych. Ale co sie stanie, jesli komdrki uodpornig sie na dziatanie insuliny? Po
pierwsze nie da sie juz przechowywa¢ magnezu, wiec sie go traci, to jest jeden
z efektdéw, wydala sie go razem z moczem.

Co jest jedna z glownych funkcji magnezu?

Rozluznianie miesni. Magnez wewnatrzkomdrkowy rozluznia miesnie. Co sie dzieje,
kiedy organizm nie moze magazynowa magnezu, poniewaz komorka jest odporna?
Tracimy go, naczynia krwiono$ne sie zwezajq, a jaki to ma skutek?



Taki, ze wzrasta ciSnienie i zmniejsza sie iloS¢ wytwarzanej energii, gdyz magnez
wewnatrzkomorkowy jest niezbedny we wszystkich procesach wytwarzania energii, jakie
zachodzg w komodrce. Lecz, co jeszcze wazniejsze, magnez jest niezbedny do dziatania
insuliny, a takze do jej magazynowania.

Wiec kiedy podnosi sie poziom insuliny, organizm traci magnez, a komdrki stajg sie
jeszcze bardziej odporne na insuline. Naczynia krwionosne obkurczajg sie, glukoza ani
insulina nie mogg dostac sie do tkanek, co podnosi odpornosc tych ostatnich na insuline,
wiec jej poziom zwieksza sie jeszcze bardziej i organizm traci jeszcze wiecej magnezu.
To btedne koto, ktore zaczyna sie toczy¢ jeszcze zanim sie urodzimy.

Okreslanie odpornosci na insuline zaczyna sie juz w momencie potgczenia plemnika
z komdrkg jajowa. Udato nam sie dowie$é, ze u zwierzat, jezeli matka, bedac w cigzy
jest na diecie wysokoweglowodanowej, ptdd staje sie bardziej odporny na insuline.

Co gorsza, przy uzyciu skomplikowanej aparatury, udato sie udowodnic iz jezeli ptdd
jest rodzaju zenskiego, to jego komorki jajowe tez stajg sie odporne na insuline. Czy to
oznacza, ze taki stan jest determinowany genetycznie? Nie, mozna sie z czyms urodzi¢
i to wcale nie oznacza, ze geny majg z tym co$ wspdlnego. Cukrzyca jako taka nie jest
chorobg genetyczng. Mozna miec predyspozycje uwarunkowane genetycznie, ale wtedy
bytaby to niezmiernie rzadka choroba.

Co jeszcze robi insulina?

MowiliSmy juz o wysokim cisnieniu — kiedy spada poziom magnezu, nastepstwem
jest podniesienie ciSnienia krwi. WspomnieliSmy, Ze naczynia krwionoSne zwezajg sie
i ciSnienie krwi rosnie. Insulina powoduje takze zatrzymanie sodu, co powoduje
zatrzymanie ptyndw co z kolei powoduje wysokie ci$nienie krwi i zatrzymanie ptynow,
czyli chorobe przekrwienia serca. Jednym z najsilniejszych czynnikdw pobudzajgcych
uktad sympatyczny jest wysoki poziom insuliny.

Co to wszystko oznacza dla serca? Nic dobrego.

Kilka lat temu robione byty badania, porzadne, doktadnie przeprowadzone badania,
ktore wykazaty, ze prawdopodobienstwo dostania zawatu wzrasta dwu-, a nawet
trzykrotnie, po spozyciu wysokoweglowodanowego positku. Wyniki stwierdzaty tez
wyraznie, ze taka sytuacja NIE miata miejsca po positku wysokottuszczowym.

Czemu tak sie dzieje?

Poniewaz natychmiastowym skutkiem zjedzenia wysokoweglowodanowego positku
jest podniesienie sie poziomu cukru we krwi, co z kolei powoduje podniesienie sie
poziomu insuliny, co wywotuje pobudzenie uktadu sympatycznego, ktéry reaguje
skurczem tetnic, czyli ich zwezeniem. Jezeli wezmiemy kogo$ podatnego na atak serca,
to wtasnie wtedy go dostanie.



Jak jeszcze dziala insulina?

Jest mediatorem lipiddw krwi. W przypadku pacjenta, ktéry miat poziom
trojglicerydow 2200, najprostszg rzeczg, jakg mogliSmy zrobi¢, byto jego obnizenie. To
takie proste. Dopiero co ukazat sie artykut w J.A.M.A., informujacy, ze medycyna nie
potrafi dietg obnizy¢ poziomu tréjglicerydéw, ze wcigz trzeba stosowac leki.

To absurdalne stwierdzenie, poniewaz sami sie przekonacie, ze jest to najtatwiejsza
rzecz do zrobienia. Trdjglicerydy leca w dot, na teb, na szyje. Istnieje niemal
bezposrednia zalezno$¢ pomiedzy poziomem tréjglicerydéow i poziomem insuliny. U
niektdrych wieksza niz u innych. Ten pacjent z poziomem 2200 miat w czasie brania
lekdw poziom insuliny 14,7.

To tylko troche podwyzszony poziom, ale niektdrym nie trzeba wiele. Wszystko, co
musieliSmy zrobié, to obnizy¢ ten poziom do 8, a kiedy doszedt do 6, tréjglicerydy spadty
ponizej 200.

Jak kontrolowac poziom ttuszczy krwi kontrolujac insuline

Nie bedziemy sie wdawac w szczegodty, ale wiadomo juz, ze cholesterol DL ma kilka
frakcji, i ze to jest ten maty, gesty LDL, ktdry odgrywa najwiekszg role w powstawaniu
ptytki. Najtatwiej reaguje z tlenem. Najlepiej potrafi przedostawac sie przez malenkie
szczelinki w Srédbtonku. Ito wiasnie jego poziom jest podnoszony najbardziej przez
insuline. Cho¢ powinienem raczej powiedzie¢: przez odporno$¢ na insuline. Bo to
wiasnie odpornos¢ na insuline jest wszystkiemu winna.

Komorki stajg sie odporne na insuline poniewaz prdébujg sie chroni¢ przed
szkodliwymi efektami jej wysokiego stezenia. Regulujg swojg aktywnosS¢ receptorowq
tak, zeby nie musiaty bez przerwy odbiera¢ tych szkodliwych bodzcéw. To tak, jak
stuchanie tej okropnej, gtosnej muzyki rap, tak, ze chce sie jg Sciszyc.

Mozna tez wyobrazi¢ sobie odporno$¢ na insuline jako siedzenie w zasmierdtym
pomieszczeniu, gdy po pewnej chwili nic sie juz nie czuje, bo przestato sie by¢ na ten
smrod wrazliwym.

Mozna o nim mysle¢, nie o to chodzi, ze przestaje sie o nim mysle¢. Jednak kiedy
wyjdzie sie z pokoju, a potem do niego wrdci, zapach znéw jest wyczuwalny. Ten
przyktad pokazuje, ze mozna sie na nowo ,uwrazliwi¢”. To tak, jakby cztowiek gtucht
i kazat wszystkim dookota mowi¢ gtosniej, zeby ich stysze¢, wiec gdybym byt trzustka,
zaczatbym po prostu gtosniej mowic i co sie wtedy dzieje ze stuchem?

Pogarsza sie coraz bardziej. Wiele przypadkéw gtuchoty, szczegdlnie w podesziym
wieku jest skutkiem nadmiernego narazenia na hafas. Caly ten hatas na ktory
wystawione byly uszy, no cdz, komorki stuchowe, ktdre na koncu juz tylko ,podkrecajy”
mozg, zeby mozna byto co$ stysze¢ w ktorym$ momencie zostajg zabite. Czasami
wystarczy jedna petarda.



Tak samo jest z odpornoscig na insuline. Jezeli komdrki sg wystawione na jej
dziatanie, stajg sie troche bardziej na nig odporne. Wiec trzustka wydziela troche wiecej
insuliny. Badatem dzi$ pacjentke, cukier we krwi miata na poziomie 102 a insuline 90!
Nie byla pewna, czy byta na czczo, czy nie, ale miatem innych pacjentéw, u ktérych
cukier byt ponizej 100, a insulina na czczo powyzej 90.

Tyle o insulinie na czczo (No dobrze...: w oryginale jest ,casting”, co moze oznaczac
poszczenie, ale na chtopski rozum bedzie tak. - przyp. ttum.) Nie jestem pewien ilu ludzi
badato sobie insuline na czczo. Ale jesli ja bym wypit tyle glukozy, ile tylko datbym rade,
moja insulina nigdy nie podniostaby sie powyzej 40. Ta pacjentka musiata by¢ wiec
bardzo odporna na insuline.

Kontrolowata stan swojego cukru. Statystycznie biorgc, nie byla cukrzykiem. Nie
miata nawet ostabionej tolerancji glukozy, ktérej poziom byt przypuszczalnie zupetnie
normalny. Ale jej komdrki nie ,stuchaty” insuliny, miata wiec niezwykle silng trzustke.

Komorki jej wysepek trzustkowych produkujgce insuline byty niewiarygodnie silne
i byly w stanie, w zwigzku z odpornoscia komdrek, wyprodukowac trzydziestokrotnosé
tego, co u mnie jest poziomem na czczo. I tylko dzieki tej zmasowanej akcji, jej trzustka
byta w stanie wrzeszczeC tak gtosno, zeby jej komorki tego stuchaty, ale przeciez nie
beda stucha¢ wiecznie. A jej trzustka nie da rady w nieskonczonos$¢ produkowac takich
iloSci insuliny.

No coz, typowym leczeniem, kiedy juz stanie sie diabetyczkg, co byloby
nieuniknione — kiedy albo produkcja insuliny zaczetaby spadac, albo odpornos¢ komorek
rosng¢, poziom cukru w jej krwi podnidstby sie i stataby sie diabetyczka. Jej insulina
byta podwyzszona juz wiele lat, a nawet dziesiecioleci wczesniej.

Byto tak prawdopodobnie przez 30 lat inigdy nie zostatlo sprawdzone. Taka
odpornos¢ na insuline jest kojarzona z hiperinsulinemia, ktéra owocuje powstawaniem
wszystkich tak zwanych chronicznych chordb wieku starczego, a przynajmniej przyczynia
sie do ich powstawania. Na tyle, na ile jest to wiadome nauce, jest to gtéwna przyczyna
starzenia sie praktycznie wszystkich istot zywych. Tak wazna jest insulina.

W zwigzku z tym, kontrolowanie odpornosci na insuline jest niezwykle wazne.

Jak jeszcze insulina wplywa na cardiovascular disease?

Dopiero co otarliSmy sie oten problem. Insulina jest tak zwanym hormonem
mytogenicznym (mytogennym). Stymuluje podzialy komodrkowe. Gdyby wszystkie
komorki stawaty sie odporne na insuling, nie bytoby takiego problemu, jednak niektére
sie nie uodparniaja.

Niektére nie moga stac sie bardzo odporne. Najpierw uodparnia sie watroba, pdzniej
tkanka miesniowa, a na koncu tkanka ttuszczowa. Insulina dziata na watrobe w ten
sposdb, ze ogranicza ilos¢ produkowanego przez nig cukru.



Cukier obecny w organizmie pochodzi z dwdch zrodet — z tego, co zjedliSmy i z tego,
co wyprodukowata watroba. Rano, po przebudzeniu, jest to raczej ten wyprodukowany
przez watrobe. Jezeli prawidlowo poddaje sie ona dziataniu insuliny, nie wyprodukuje
tego cukru za duzo w $rodku nocy. Ale jezeli staje sie odporna, zaczyna produkowac
mase cukru, wiec budzimy sie majac go mnostwo we krwi.

Nastepna w kolejnosci jest tkanka miesniowa. Do czego jest potrzebna miesniom
insulina? Z jednej strony umozliwia im spalanie glukozy. Wiec jesli stang sie odporne, nie
mogq spali¢ tego cukru, ktéry zostat wtasnie wyprodukowany przez watrobe. A wiec:
watroba produkuje za duzo, miesnie nie mogg tego spali¢ i w ten sposdb nastepuije
wzrost poziomu cukru we krwi.

Komorki tkanki ttuszczowej uodparniajg sie na dziatanie insuliny, ale nie tak od razu.
Troche czasu im to zajmuje.

Najpierw watroba, potem miesnie, a na koncu tkanka ttuszczowa.

A wiec przez jaki$ czas komérki ttuszczowe utrzymujg swdj poziom wrazliwosci. Jak
dziata na nie insulina? Bierze udziat w magazynowaniu ttuszczu. Bierze cukier
i magazynuje go w postaci ttuszczu. Tak wiec, dopdki komorki ttuszczowe nie uodporniag
sie, tyjemy. My tyjemy, a komorki caty czas zwiekszajg swojg odpornosc.

W koncu jednak przychodzi moment kapitulacji. Moze to nastgpi¢ kiedy wazymy 300
funtow, 200 funtéw, czy 150 funtéw, ale jest to nieuniknione, poniewaz w obronie
wiasnej nasze komdrki ttuszczowe w koncu uodpornig sie na dziatanie insuliny.

Kiedy juz te gtowne tkanki sie uodpornig, trzustka probuje temu zaradzi¢
wydzielajgc coraz wieksze ilosci insuliny, dochodzi wdéwczas do hiperinsulinemii,
a insulina ptywa sobie po organizmie caly czas wilosci 90-ciu jednostek, a czasem
wiekszej.

Sa jednak tkanki, ktdre nie stajg sie odporne. Na przyktad Srddbtonek, powtoki
wyscielajgce tetnice nie uodparniajg sie zbyt ochoczo. Wiec cata ta insulina oddziatuje
na wysciotke arterii. Jezeli wpusci sie insuline do tetnicy psa, aw latach
siedemdziesigtych przypadkowo zrobit to dr Gruz przeprowadzajgc eksperyment
diabetyczny, po okoto trzech miesigcach zostaje ona catkowicie zapchana przez
osadzajacy sie ptytke.

Przeciwlegta strona byla zupetnie czysta, to kontakt zinsuling spowodowat
osadzenie sie ptytki. Wiadomo to od lat siedemdziesigtych, sprawdzono to na
kurczakach i psach, to jest naprawde wiadoma sprawa. Insulina obecna we krwi
powoduje tworzenie sie ptytki. Nie byto wiadomo, dlaczego, ale my wiemy, ze insulina
powoduje podziaty komorek srédbtonka, to jest pierwszy krok, ktéry pocigga za sobg
tworzenie sie guza — guza $rédbtonkowego.



Insulina powoduje zbyt gwaltowne krzepniecie krwi.

Insulina powoduje przeksztatcanie sie makrofagédw w komorki porowate (foam
cells), ktére to zbierajg zapasy ttuszczu. Na kazdym kroku w drodze do powstania
choréb ukfadu sercowo-naczyniowego insulina odgrywa znaczacg role. Powoduje
budowe ptytki, zweza tetnice, pobudza uktad sympatyczny, zwieksza kleistos¢ ptytek
krwi, a takze sktonnosS¢ krwi do koagulacii.

Insulina jest skladowg kazdej znanej przyczyny choréb ukladu sercowo-
naczyniowego. Wptywa na synteze tlenku azotu. Spada jego produkcja w Srédbtonku.
Wiadomo, Ze to pomaga w posredniczeniu miedzy rozszerzaniem sie naczyn a ich
obkurczaniem, czyli anging. Wspomniatem, Ze insulina nasila podziaty komdrkowe. Jak
to sie ma do raka? Wzmaga go. Robiono badania, ktorych wyniki niepodwazalnie
dowodzg istnienia silnej zaleznosci pomiedzy wystepowaniem raka piersi i jelita grubego,
a poziomem insuliny.

Hiperinsulinemia powoduje wydalanie magnezu z moczem. Jakiego jeszcze waznego
mineratu to dotyczy? Wapnia.

Co jest przyczyna osteoporozy?

Istniejg dwie gtdwne przyczyny, jedng z nich jest dieta wysokoweglowodanowa,
ktora powoduje hiperinsulinemie. Jesli kto$ jg ma, to moze brac¢ tyle wapnia ile chce,
a i tak wydali go razem z moczem.

Insulina jest jednym z pierwszych hormondw, jakie pojawity sie w organizmach
zywych i jak juz wspomniatem przy okazji genetyki, reszta zostata zbudowana na tym,
co wyksztatcito sie pierwotnie. Tak wiec, wszystkie inne hormony obecne w naszym
organizmie zostaty stworzone na bazie insuliny. Innymi stowy, insulina kontroluje
hormon wzrostu.

Jak dziata hormon wzrostu?

Przysadka produkuje hormon wzrostu, ktdry nastepnie transportowany jest do
watroby, ata produkuje IgF 1-4, mozliwe, Zejest ich wiecej. Co oznacza IgF?
Insulinopodobny czynnik wzrostu (insulin-like growth factor). Sg to sktadniki aktywne.
Sam hormon wzrostu ma pewne dziatanie, ale gtdwnymi czynnikami wzrostu sg wtasnie
IgF krazace w organizmie.

Dlaczego sg nazywane IgF lub insulinopodobnymi czynnikami wzrostu? Poniewaz ich
struktura czasteczkowa jest niemal identyczna ze strukturg insuliny. Powiedziatem,
ze insulina stymuluje podziaty komodrkowe, dzieje sie tak dlatego, iz reaguje ona
krzyzowo z receptorami IgF. Tak wiec gdzie$ w trakcie ewolucji, IgF powstaty z insuliny.
Insulina moze dziata¢ samodzielnie, nie potrzebuje do tego hormonu wzrostu. Hormon
wzrostu bez insuliny nie moze nic.



Tarczyca — jak dziata?

Tarczyca produkuje gtownie T4. T4 jest transportowane do watroby itam jest
przeksztatcane w T3, w innych tkankach tez, ale gtdwnie w watrobie. Zaczynamy sie
orientowa¢, ze insulina kontroluje wiekszo$¢ procesdéw zachodzacych w watrobie a
przeciez to watroba jest pierwszym organem, ktdry sie na nig uodparnia.

Kiedy watroba nie moze juz dtuzej stuchac insuliny, organizm nie moze prawidtowo
syntetyzowaC T3 z T4. Zazwyczaj ludzie z hiperinsulinemia majg prawidtowy poziom
hormonu tarczycy, wazne jest wiec, zeby mierzy¢ im poziom T3. Zazwyczaj bedzie on
niski. Kiedy zbije sie poziom insuliny, poziom T3 podnosi sie.

A hormony piciowe, estrogen, progesteron i testosteron, czy insulina pomaga takze
w ich kontroli? Jak najbardziej ito na rdzne sposoby. Insulina pomaga w kontroli
produkcji cholesterolu, a skad biorg sie hormony ptciowe? Wszystkie hormony sterydowe
wywodzg sie od cholesterolu, mamy wiec juz jeden sposob. Dr Nestler z Uniwersytetu
w Virginii spedzit ostatnie osiem lat robigc rdéznorakie badania dowodzace, Ze poziom
DHEA jest SciSle zwigzany z poziomem insuliny, czy raczej z odpornoscig na nig. Im
bardziej jest sie odpornym na insuling, tym nizszy poziom DHEA. Cztowiek ten mocno
wierzy (i potwierdzaja to badania), ze spadek ilosci DHEA jest spowodowany
wzrastajgcg z wiekiem odpornoscig na insuline. Jesli sie jg zmniejszy, poziom DHEA
rosnie.

W jaki sposdb hormony piciowe rozprowadzane sg w organizmie? Za pomocg tak
zwanych globulin wigzacych hormony ptciowe. Im wiecej hormondw jest zwigzanych,
tym mniej jest tych wolnych i aktywnych. A co sprawuje kontrole nad globulinami
wigzacymi hormony ptciowe? Insulina. Nie ma takiego hormonu w organizmie, na ktory
insulina nie miataby wptywu, lub wrecz bezposrednio nie kontrolowata.

Porozmawiajmy o osteoporozie.

Bierzemy gar$¢ wapnia. Medycyna zaklada, zZeto takie urzadzenie
samonaprowadzajgce, ktdre wie, ze ma iS¢ prosto do kosci. Co sie dzieje, kiedy przy
wysokim poziomie insuliny bierzemy naszg gar$¢ wapnia? Po pierwsze, wiekszos¢ laduje
od razu w moczu. Bytoby niezZle, gdyby na tym sie konczyto, ale cata reszta nie dostaje
instrukgcji, zeby udac sie do kosci, bo hormony anaboliczne nie funkcjonujg jak nalezy.

To wszystko jest spowodowane przede wszystkim przez insuling, w dalszej
kolejnosci przez IGF z hormonu wzrostu oraz testosteron i progesteron. Wszystkie one
sg kontrolowane przez insuling, wiec jesli s3 na nig odporne, to nie stuchajg hormondw
anabolicznych. Tak wiec organizm nie wie juz, jak ma budowac tkanke i w tej sytuacji
cze$¢ wapnia moze wylgdowac¢ w kosSciach, ale cata jego masa skonczy gdziekolwiek
badz.



Zwapnienia przerzutowe (metastatic), takze w tetnicach.

Choroby sg wynikiem braku komunikacji. Istniejg pewne substancje, ktdrych
komorki potrzebujg do zdrowia. Jezeli nie nauczycie sie dzi$ niczego wiecej, to
powinniscie przynajmniej wiedzie¢, ze wszystko odbywa sie na poziomie molekularnym
i komorkowym, a my nie jesteSmy niczym innym jak spotecznosScig tworzong przez
komorki. JesteSmy wspdlnotg komorek. JesteSmy metropolig komdrek, ktére dostaty
polecenie, ze majg ze sobg wspotpracowac.

Kiedy w gre wchodzi ogromna ilo$¢ komorek, tak jak w naszym przypadku (okoto 10
tryliondw), niezbedna jest prawidtowa komunikacja, aby umozliwi¢ prawidtowy podziat
pracy. Mozna wzig¢ dowolng komodrke i w odpowiednich warunkach laboratoryjnych
moze ona zy¢ samodzielnie. Kazda z nich ma wiasne zycie.

Mozna manipulowac¢ genetykg komorki, udato nam sie juz wszczepi¢ krwinke do
komdrki nerwowej. Juz niedtugo bedziemy w stanie tgczy¢ dowolne komorki, poniewaz
kazda znich ma identyczny materiat genetyczny pochodzacy od tego jajeczka
i plemnika, ktdére sie pofaczyty. Dlaczego komorki rdznig sie miedzy sobg? Poniewaz
czytajq rézne dziaty tej samej biblioteki.

Mozna wptyng¢ na wybor czytanego przez komorke dziatu poprzez jej $srodowisko.
A ono jest okresSlane w duzej mierze przez hormony i przez to, co zjadamy. Jedzenie to
nic innego jak internalizowanie Srodowiska zewnetrznego. Po to mamy krwioobieg —
zeby ,dostarczy¢” to Srodowisko do kazdej komorki naszego ciata z osobna.

Mam nadzieje, ze zdazyliscie sie juz zorientowaé, Ze odporno$¢ na insuline nie
bardzo wam stuzy. Porozmawiajmy wiec teraz o tym, co jg powoduje. MowiliSmy juz
o dietach wysokoweglowodanowych, przyjrzyjmy sie im blizej.

Oto, co powoduje odpornos¢ na insuline.

A juz na pewno jg pogtebia. Przez caty czas, kiedy komodrka wystawiona jest na
dziatanie insuliny, staje sie na nig bardziej odporna. Jest to nieuniknione i nie mozemy
tego powstrzymaé, ale mozemy kontrolowaC stopien nasilenia tego zjawiska.
Nieunikniona oznaka starzenia jest wzrastajgca odpornos¢ na insuline.

Tempo tych zmian moze by¢ rézne. Jezeli komu$ uda sie je zwolni¢, moze zostac
stulatkiem ito zdrowym. Mozna zwolni¢ tempo starzenia sie. Juz nawet nie tempo
postepowania choroby, ale proces starzenia sie sam w sobie moze by¢é modulowany
przez insuline. MowiliSmy o organizmach nizszych, ale istniejg dowody, ze u ludzi tez
mozna regulowa¢ diugos¢ zycia, przynajmniej czesciowo. Powinnismy zy¢ 130 — 140 lat
i to przecietnie.



Porozmawiajmy o weglowodanach, czym sg?

Rozrozniamy proste i ztozone weglowodany, to jest zupetnie niewazne, nie znaczy
nic. Weglowodany sg takie z btonnikiem i bez. Niewiele rzeczy w zyciu jest tak prostych.
Btonnik jest dobry, a weglowodany bez btonnika sg zte. To jest pewne.

Nie ma zbyt wiele posrodku. Jezeli zjemy weglowodany bez btonnika, zostana
zamienione na cukier, czy to bedzie glukoza, czy nie. Moze to byc¢ fruktoza, ktora nie
podniesie specjalnie poziomu glukozy we krwi, ale jest od niej jeszcze gorsza. Kiedy robi
sie badania poziomu cukru we krwi, mierzy sie tylko poziom glukozy, wiec nie oznacza
to, Ze nie podnosimy sobie poziomu fruktozy, czy galaktozy, ktdra jest druga czescig
laktozy.

Wszystkie te cukry sg tak zte jak glukoza, albo nawet gorsze. Nie mozna sugerowac
sie poziomem cukru we krwi, bo to tylko poziom glukozy, nie mierzy sie poziomu
fruktozy ani galaktozy, ale one wszystkie sg szkodliwe. Dlaczego sg szkodliwe? Po
pierwsze, wiemy, Zze powodujg wydzielanie insuliny, aza kazdym razem, gdy
wystawiamy sie na dziatanie insuliny, to jakbysmy chodzili po tym zasmierdtym pokoju
i uodparniamy sie na nig. Wiec za kazdym razem, kiedy mamy nagty wzrost poziomu
cukru i wyrzut insuliny, organizm staje sie coraz bardziej na nig odporny i zaczynajg sie
te wszystkie problemy, o ktérych mowilismy.

Co jeszcze jest ztego w cukrze?

Wiemy, ze podnosi poziom insuliny, ale sam w sobie, cukier tez jest szkodliwy.
Mozemy wyroznic dwa rodzaje starzenia, uwarunkowane genetycznie — wiemy,
ze komdrki mogg sie dzieli¢ skonczong iloé¢ razy (normalnie nigdy nie osiggamy tej
granicy, ale im do szybszych podziatéw je zmuszamy, tym szybciej sie starzejq).

Jednym ze sposobdw dziatania insuliny jest wptyw na podziaty komoérkowe. Wiemy
wiec, ze nasila starzenie sie catych populacji komdrek, to juz zupetnie odrebna kwestia.
Zajmijmy sie pozostaly czesScig tego zagadnienia. Z wiekiem w naszych komdrkach
gromadzg sie uszkodzenia i nic nie mozna na to poradzi¢. Kiedy méwimy o starzeniu sie,
tak naprawde chodzi o uszkodzenia zwigzane z tym procesem. Nie moge zapobiec temu,
ze jutro bedziecie o jeden dzien starsi, temu nie da sie zaradzi¢c. Nam chodzi jednak
o szkody, jakie powstang w ciggu tego jednego dnia.

W ciggu tego dnia nasze komorki doznaty nowych uszkodzen, to jest starzenie sie.
Co powoduje te uszkodzenia? Czesto podawany jest przyktad probowek laboratoryjnych.
Nie myslimy o probdwkach, jako o czyms$, co sie starzeje, jesli jednak oznaczylibySmy
cze$¢ z nich czerwong kropka, a pod koniec roku policzylibySmy je, okazatoby sie,
Ze zostato ich bardzo niewiele, bowiem reszta zostata uszkodzona. Skoro probdwki
zostaty sttuczone, to widzimy, Zze nawet bez procesu starzenia sie istniejg wskazniki
nieSmiertelnosci. Starzenie sie to wzrost wskaznika umieralnosci.



U ludzi, wskaznik umieralnosci podwaja sie co osiem lat.

Tak sie w rzeczywistosci mierzy tempo starzenia sie. Podczas badan robionych na
zwierzetach okazato sie, ze jest ono w duzej mierze kontrolowane przez insuline. Ale
uszkodzenia do ktdérych dochodzi w trakcie starzenia sie w duzym stopniu sg sprawka
cukru.

Dwie gtdwne przyczyny uszkodzen to nasycenie tlenem i glikacja. Nie bede mdwit
o oksydacji (utlenianiu), wiekszoS¢ z was wie wszystko na ten temat.

Czym jest utlenianie?

Istnieje kilka definicji, ale my postuzymy sie tg najprostszg — kiedy tlen taczy sie
z czyms$, utlenia to. Tlen jest silnie trujgcg substancjg. Przez wiekszo$¢ czasu trwania
zycia na ziemi, tlenu nie byto. Organizmy musiaty najpierw wytworzyé mechanizmy
pozwalajgce im radzi¢ sobie z wysokimi stezeniami tlenu, zanim mogty zaczac z nim zy¢.

Tak wiec rozwijaliSmy sie bardzo szybko, dzieki roslinom, ktére nauczyty sie
pozyskiwaC energie w bardzo prosty sposéb, po prostu lezgc sobie i wylapujac
promienie stoneczne. Z tlenem z dwutlenku wegla radzity sobie tak, ze po prostu go
wypluwaty, bo chciaty sie go pozby¢. W ten sposdb poziom tlenu w atmosferze podnosit
sie, wiec wszystkie inne organizmy musiaty sobie z nim jako$ radzi¢. Te, ktdre nie
potrafity, wyginety.

Jednym z pierwszych sposobdw radzenia sobie z catym tym tlenem, jaki wymyslity
komorki, byto ,zbicie sie w kupe' tak, zeby przynajmniej te wewnetrzne nie byty tak
bardzo wystawione na jego dziatanie. Tak wiec organizmy wielokomoérkowe powstaty po
pojawieniu sie tlenu. Razem z tym przyszia potrzeba komunikacji.

Porozmawiajmy wiec o glikacji.

Kazdy wie, ze tlen powoduje powstawanie szkdd, niestety prasa nie byla na tyle
uprzejma, zeby wspomnie¢ o glikacji. Glikacja jest tym samym, co oksydacja, tyle
ze ,sprawcy” jest glukoza. Kiedy co$ ulega glikacji, taczy sie z glukoza. A glukoza taczy
sie z czym popadnie, to jest doprawdy bardzo lepki zwigzek.

Wystarczy wzig¢ na palec troche cukru. Klei sie. Najbardziej lubi sie przykleja¢ do
biatek. Dlatego tez glikacja biatek jest niezmiernie wazna — po jakim$ czasie tworzg sie
tak zwane zaawansowane produkty koncowe glikacji.

Nazwa ta nie jest przypadkowa, w skrécie oznacza AGE (wiek - przyp. thum.). Jezeli
uda sie odnowi¢ lub przebudowaé biatko, to Swietnie. Jezeli ma sie szczesScie, zwieksza
to tempo odnowy biatek. Glikacja uszkadza biatko do tego stopnia, ze biate krwinki
pochtaniajg je i pozbywajg sie go. Trzeba wtedy produkowaé wiecej biatek, wktadajac
wiecej wysitku w utrzymanie organizmu w nalezytym stanie i dokonywanie biezgcych
napraw.



To jest najlepsza mozliwos¢. Najgorsza jest taka, kiedy biatka poddane glikacji nie
odnawiajg sie tatwo, jak na przyktad kolagen, czy biatka tkanki nerwowej. Tych biatek
organizm nie moze sie pozby¢, wiec sg kumulowane, a wtedy kumulujg sie takze AGE
i szkody postepuija.

To wszystko dotyczy takze kolagenu budujgcego tetnice. AGE sg tak szkodliwe,
ze wiemy iz kazdy makrofag posiada setki receptoréw pozwalajgcych je identyfikowac
i niszczy¢. Co sie jednak dzieje, kiedy makrofag taczy sie z produktem AGE?

Powoduje to powstanie stanu zapalnego. Wiemy, ze choroby uktadu sercowo-
naczyniowego to proces zapalny, rodzaj zapalenia. Kiedy jest sie na diecie powodujgcej
wysoki poziom glukozy, powstaje wiecej ,zglikowanych” biatek i produktéw AGE, a to
owocuje nasileniem sie standw zapalnych dowolnego rodzaju. Dochodzimy do Zrddta,
takze artretyzmu czy bolu gtowy.

Kiedy przestawia sie ludzi na diete bedaca lekarstwem na to wszystko, moi pacjenci,
to gtéwnie diabetycy, ktdrzy sg zainteresowani poziomem cukru i stanem swojego serca,
ale bardzo czesto przychodzg i méwig, ze kiedy$ mieli straszne bdle gtowy, ktore teraz
zniknety, albo silny bdl w ramieniu, czy zapalenie Sciegna Achillesa iwszystko to
ustgpito.

Biatka poddane glikacji sprawiaja, ze czlowiek staje sie bardzo podatny na
zapalenia.

Tak wiec starzejemy sie i przynajmniej czeSciowo kumulujemy szkody wyrzadzone
przez oksydacje. Jedna z najwazniejszych tkanek, jakie jej ulegajg jest komponent
ttuszczowy — lipid, a szczegdlnie wielonienasycone kwasy ttuszczowe, ktére jetczeja.
Ulegajq takze glikacji, w przemysle spozywczym nazywa sie to karmelizacja.

Tak wiasnie robi sie karmel. Wiec starzejgc sie jetczejemy izamieniamy sie
w karmel. Tak jest naprawde. Ito spotyka wiekszoS¢ z nas. A jezeli nie to, to
genetyczne przyczyny starzenia, gdyz kazda komdrka jest zaprogramowana tak, by
popeti¢ samobdjstwo. Jest wiele teorii z tym zwigzanych, jedna z nich moéwi, ze gdyby
tak nie byto, to kazda komorka w koricu stawataby sie rakowata.

To, ze te, tak zwane, geny aplopatyczne wyksztaicity sie jako zabezpieczenie przed
rakiem, jest tylko teorig, ale bardzo dobrg teorig. Wiemy, ze wszystkie komdrki rakowe
majg wylgczony mechanizm inicjujgcy aplotozje, bedacg medycznym terminem
opisujgcym chemiczne samobodjstwo. Jasne jest wiec, ze odgrywa to jakas role.

Przejdzmy do diety.

Dieta naprawde staje sie bardzo prosta. Zacznijmy od weglowodandéw. Mamy te
z btonnikiem i te bez, podziat jest jasny. Te pierwsze sg dobre, te drugie zte. Warzywa,
brokuty — te sg Swietne. Czym jest ziemniak? Jedna wielka kostka cukru, oto, czym jest.



Przezuwamy ziemniaka ico potykamy? Glukoze. Mozecie tego nie pamietaé, ale
uczyliscie sie tego w szkole. Medycyna jeszcze sie tego nie nauczyia.

Jaki jest glowny enzym sliny?

Amylaza. Do czego stuzy amylaza? Do roztozenia czasteczek amylozy, ktdra jest po
prostu drzewem zbudowanym z czgsteczek glukozy. Czym jest kromka chleba? Kromka
cukru. Czy jest w niej co$ pozytecznego? Praktycznie nic. Dostatem emaila od cztowieka,
ktory dokonat matych poszukiwan. Istnieje ponad 50 istotnych dla ludzkiego organizmu
sktadnikéw odzywczych.

Wiadomo, ze trzeba oddycha¢ tlenem. Daje nam zycie izabija nas. To samo
z glukoza. Nie bytoby nas tutaj, gdyby nie glukoza, daje nam zycie i zabija nas. Wiemy,
ze sg niezbedne aminokwasy i kwasy ttuszczowe. Jesli nie wykorzystamy ich do budowy
naszego organizmu, umrzemy. Wiec ten cztowiek wzigt wszystkie te niezbedne sktadniki
znane nauce, wrzucit je do komputera izapytat go, w jakich dziesieciu artykutach
znajdujg sie one wszystkie. Kazdy z tych pieédziesieciu trzech, czy czterech, zaleznie od
tego, z kim sie rozmawia. WyobraZcie sobie, ze zboze nie byto zadnym z tych dziesieciu.

Jakie jest minimum dziennego spozycia weglowodandw? ZERO.

Na czym jest oparta piramida zywieniowa? Na zupetnie nieistotnym skfadniku
pokarmowym.

Przekroczmy bariere weglowodanow.

Pojdzmy nawet dalej. Dlaczego jemy? Jednym powodem jest energia. To potowa
powodu. To bardzo proste, s3 dwa powody, dla ktérych jemy, jednym z nich jest
pozyskanie energii. Musimy pozyskiwac energie. Drugi istotny powdd (nie przyjemnosc!
Przyjemnos¢ jest niezta, ale konczy sie, kiedy jemy za duzo) to konieczno$¢ wymiany
tkanek, potrzebujemy cegietek, potrzebnych przy naprawach ido utrzymywania
organizmu w dobrym stanie.

To sg dwa podstawowe powody, dla ktérych jemy. Potrzebujemy cegietek i paliwa.
Paliwa potrzebnego takze do pozyskania tych cegietek, a pdzniej do zasilania reakcji
chemicznych, w ktérych bedg one wykorzystywane.

Jak sie nazywajg te cegietki, ktdrych potrzebujemy? Biatka i kwasy ttuszczowe.
Wcale nie weglowodany. Wszystkie potrzebne weglowodany mozna uzyskac z biatka
i thuszczy.

A co z paliwem?

To jest drugi powdd, dla ktérego jemy. Sg dwa rodzaje paliwa, ktdre organizm
moze, z matymi wyjatkami, wykorzystywaé — cukier itluszcz. Wspomnielismy juz
wczesniej, ze organizm przechowuje nadmiary cukru w postaci ttuszczu. Dlaczego?



Poniewaz takiego chce paliwa. Takie paliwo chce spala¢ i to ono utrzyma nas przy zyciu.
Organizm potrafi magazynowac bardzo mate ilosci cukru.

Cztowiek umartby, gdyby w ciggu aktywnego dnia chciat polega¢ tylko na
weglowodanach. Dlaczego organizm nie magazynuje wiecej cukru, jesli jest on taki
potrzebny? Bo nigdy nie miat by¢ gtéwnym zrédtem energii.

Cukier miat by¢ dla organizmu ,turbodotadowaniem”.

Kazdy znajdujacy sie tu w tej chwili powinien, z matymi wyjatkami, spala¢ w tej
chwili ttuszcz. Mozg bedzie spalat cukier, nie musi tego robi¢, moze z powodzeniem,
nawet z lepszymi efektami spala¢ produkty uboczne powstate w metabolizmie ttuszczy,
czyli ciata ketonowe. To je wiasnie spala podczas dtugotrwatego postu. Udowodniono,
ze gdyby modzg byt juz naprawde dobry w spalaniu ciat ketonowych, to calg potrzebng
mu glukoze mozna by pozyskac jedzac ttuszcz. Stuprocentowy ttuszcz.

Troche cukru mozna uzyskac z glicerolu, ktéry wchodzi w sktad ttuszczu. Wystarczy
wzig¢é dwie czagsteczki glicerolu imamy czasteczke glukozy. Dwie czasteczki
trojglicerydow dajg czasteczke glukozy. Wbrew powszechnej opinii, mdzg moze
pracowac bez duzych ilosci cukru. Glukoza jest paliwem, ktdrego organizm miat uzywac,
jesliby musiat, w sytuacjach awaryjnych, gdy zachodzitaby potrzeba wydatkowania
duzych ilosci energii, na przykfad podczas ucieczki przed tygrysem szablozebym.

To jest turbodopalacz, paliwo o ogromnej mocy, jezeli potrzeba paliwa o wiekszych
mozliwosciach, niz oferuje ttuszcz, organizm siegnie po zapasy glikogenu i spali cukier.
Ale naszym gtéwnym zrddtem energii powinien by¢ niemal wytgcznie ttuszcz.

Ale co sie dzieje, jesli jemy cukier?

Gtédwny sposdb, w jaki ciato moze sie go pozby¢, gdyz jest toksyczny, to go spalic.
To, czego nie da rady spali¢, zmagazynuje w postaci glikogenu, a kiedy ta mozliwosc¢ sie
wyczerpie, reszte zamieni na ttuszcz. Jesli jemy cukier, organizm spalajgc go przestaje
spalac ttuszcz.

Mowilismy duzo o skutkach posiadania wysokiego poziomu insuliny. PowiedzieliSmy,
ze insulina powoduje przeksztatcanie cukru w ttuszcz nasycony. Insulina uniemozliwia
takze spalanie ttuszczu. Bedac odpornym na jej dziatanie, majgc mndstwo jej ptywajacej
W organizmie, cztowiek budzi sie rano majac jg na poziomie 90.

Ile tluszczu sie wtedy spala? Tyle co nic. Co wiec spala organizm, jesli nie ttuszcz?
Cukier pochodzacy z miesni. Mamy wiec cate to mndstwo ttuszczu, ktdry nazbierat sie
przez lata i w ktdrego odktadaniu nasze ciato jest takie dobre. Za kazdym razem, kiedy
pojawia sie nadwyzka energii, organizm zmagazynuje jg jako tluszcz, ale w czasie
niejedzenia, gdy normalnie cztowiek powinien by¢ w stanie spala¢ ttuszcz, nasz
organizm spala cukier, bo nic innego nie potrafi juz robic.



Skad wezmie cukier?

No cdz, nie magazynujemy go zbyt wiele w tej formie, wiec wezmie go sobie
z mies$ni. To jest gtdwny magazyn cukru dla organizmu. Po prostu zjadamy wiasng
tkanke mie$niowq. Za kazdym razem, kiedy mamy nadmiar energii, magazynujemy ja
w postaci ttuszczu, a za kazdym razem, kiedy mamy jej za mato, spalamy miesnie.

Wracajgc do makrosktadnikdw pokarmowych. Ttuszcz jest najlepszym paliwem i tym
paliwem, ktére organizm chce zuzywaé. Sg dwa powody, dla ktérych jemy, dla
pozyskania cegietek do budowy i odbudowy organizmu, do tego postuzg nam biatka
i thuszcze, weglowodany nie sg potrzebne, oraz dla zdobycia paliwa, a tluszcz jest
najbardziej wydajnym paliwem, paliwem pozgdanym przez organizm.

Kiedy wiec zaczynajq sie liczy¢ weglowodany?

Nigdy. Nie ma bezwzglednej potrzeby spozywania weglowodanéw. No to dlaczego
to robimy? Zeby podtrzymac tempo starzenia sie, nie mamy ochoty ptaci¢ wszystkim
emerytur.

Nie powiedziatem, Ze nie wolno jes¢ zadnych weglowodandw, powiedziatem, ze te
z btonnikiem sg dobre. Warzywa sg $wietne, chce, zebyscie jedli warzywa. W praktyce
pozyskacie weglowodany, cho¢ nie ma takiej potrzeby. Dieta tradycyjnych Eskimosdéw
przez wiekszo$¢ roku w ogdle nie zawiera warzyw, ale oni zjadajg swoje witaminy
w podrobach i takich przysmakach jak gatka oczna. Wiec tak naprawde cukry nie s3
potrzebne, ale oczywiscie warzywa sg dobre i nalezy je je$¢. Sg czescig diety, ktdrg
polecam, z nich mozna uzyska¢ witamine C. Polecam tez suplementy witaminy C, nie
mam nic przeciwko suplementom, sam stosuje ich mndstwo.

W kwestii owocdw sg za i przeciw. Jedzenie da sie podzielic. Sg takie rzeczy,
o ktérych naprawde nie moge powiedzie¢ nic dobrego, gdyz nie ma powodu, zebym je
polecat. Na drugim koncu osi sg sktadniki odzywcze naprawde niezbedne, jak na
przykfad kwasy ttuszczowe Omega 3, a nawet one majg pewng wade, gdyz bardzo
tatwo sie utleniaja, wiec trzeba mie¢ zasoby antyoksydantdw. Jesli wiec kto$ zamierza
uzywac jako suplementu tranu, to musi doda¢ do tego jeszcze witamine E, inaczej
bedzie z tego miat wiecej szkody niz pozytku.

Jednak wiekszos¢ pokarmow miesci sie gdzies posrodku. Takie rzeczy jak truskawki,
Zjada sie z nimi mnostwo ztego cukru, ale jednoczesnie je sie co$, co jest uwazane za
drugi czy trzeci w kolejnosci najlepszy przeciwutleniacz wsrdd jedzenia. Pierwszym jest
czosnek, a nastepne w hierarchii sg truskawki lub boréwki amerykanskie. Jest wiec
w nich co$ dobrego. Pozwalam wiec moim pacjentom zje$¢ rano troche truskawek
z czym$ niskobiatkowym. Jesli jednak sg Scistymi diabetykami, o truskawkach nie ma
mowy.

Nie trzeba tu wiele, jesli spytamy cukrzyka typu I, ktéry juz w ogdle nie wytwarza
insuliny, bedzie wiedziat, co najbardziej podnosi mu poziom cukru we krwi. Najbardziej



zaskakujgce dla tych ludzi jest odkrycie, Zze nawet mata ilos¢ weglowodandéw moze
niesamowicie podnieS¢ poziom cukru we krwi. Jeden stony krakers u wielu ludzi
spowoduje podniesienie poziomu cukru do ponad 100, a u niektdrych nawet 150. Jest
po temu kilka powodoéw, nie tylko sam cukier.

Kiedy jesteSmy na diecie wysokoweglowodanowej od urodzenia, mama kaze co
rano zjesS¢ naszg miske Cheerios. Jemy wiec, Cheerios zamieniajg sie w cukier i poziom
naszego wilasnego cukru raptownie rosnie. To powoduje gwattowny wyrzut insuliny
i cate nasze ciato nagle odczuwa przyptyw ogromnej ilosci cukru, do czego w sensie
ewolucyjnym, w ogdle nie jest przystosowane.

Mamy tylko jeden hormon, ktéry obniza poziom cukru we krwi — insuline, ktérej
pierwotng funkcjg nigdy to nie byto. Mamy catg grupe hormondw, ktdrych zadaniem jest
podnoszenie poziomu cukru we krwi - kortyzon, hormon wzrostu, epinefryne i glukagon.

Naszym pierwotnym problemem w trakcie rozwoju ewolucyjnego byto podniesienie
poziomu cukru we krwi, tak, zeby modzg ikomdrki nerwowe, a przede wszystkim
czerwone krwinki miaty pod dostatkiem glukozy. Wiec z punktu widzenia ewolucji, jesli
co$ jest wazne, mamy zbedne mechanizmy. Fakt, ze mamy tylko jeden hormon
pozwalajgcy obniza¢ poziom cukru wskazuje na to, ze nigdy w przesziosci nie byto to
czym$ waznym.

Tak wiec ten caty cukier dostaje sie do krwi i ciato wpada w panike, trzustka wpada
w panike i uwalnia cate mnéstwo granulek (w ktérych normalnie przechowuje insuling),
zeby poradzi¢ sobie z zalewem cukru. I co dalej?

No cbz, trzustka zazwyczaj przesadza ziloscig insuliny, ato powoduje obnizenie
poziomu cukru. Wtedy uwalniane sg hormony odpowiedzialne za jego podnoszenie,
wiacznie z kortyzonem. Najwiekszy stres dla organizmu, to zjedzenie duzej iloSci
glukozy.

Pozniej uwalniana jest takze epinefryna, co sprawia, ze stajemy sie nerwowi, a ktora
takze sprawia, ze mdzg zaczyna wotaé o cukier, ktdrego ma za mato. Wiec my tez mamy
ochote na weglowodany, zjadamy wiec nastepng miche Cheerios, albo jakis owoc
i znowu podnosimy poziom cukru iznowu trzustka wydziela insuline i cukier znowu
spada.

Znajdujemy sie wiec na sinusoidalnej fali wyznaczajgcej zmiany poziomu cukru we
krwi, ato prowadzi do uodporniania sie na insuline. Organizm nie jest w stanie
wytrzymac tego zbyt dtugo. Tak wiec w nieskonczonos¢ wydzielamy kortyzon.

Porozmawiajmy o odpornosci na insuline.

Duzo sie styszy o odpornosci na insuline, ale poczekajcie, i pomysicie przez chwile.
Czy sadzicie, ze komorki uodparniajg sie tylko na nig? Na im wiekszg iloS¢ hormondw
komodrki sg wystawione, na tym wiecej sie uodpornig. Jedne bardziej niz inne, istniejg



wiec roznice. Problem z odpornoscia na hormony jest taki, ze nie wszystkie komorki
uodparniajg sie w tym samym czasie.

Poza tym rézne hormony oddziatujg na rézne komorki, inny jest tez poziom danego
hormonu w przypadku réznych komédrek, ato powoduje mndstwo ktopotdw
z mechanizmem zwrotnym. Wiadomo, ze jednym z obszardw ciata, ktéry uodparnia sie
na petle mechanizmdéw zwrotnych jest podwzgoérze (hypothalamus). Nie mam jednak
czasu, zeby zagtebiac sie w rézne zaleznosci jakie tam wystepuia.

Jednak odporno$¢ podwzgorza na bodzce petli mechanizmdéw zwrotnych odgrywa
znaczacg role w procesie starzenia sie i uodparniania sie na insuline, poniewaz posiada
ono takze receptory insulinowe. Wspomniatem, Ze insulina powoduje pobudzenie ukfadu
sympatycznego, a robi to wiasnie przez podwzgorze, ktdre jest jego centrum.

Receptory same sie reguluja

Jezeli interesuje was, czy wrazliwos$¢ na insuline mozna przywrdci¢ do pierwotnego
stanu, no céz, moze nie do pierwotnego, ale mozna jg przywrdci¢ do stanu cechujgcego
dziesieciolatka. Oto jedno z moich dosSwiadczen w tym zakresie. Miatem pacjenta,
u ktérego poziom cukru przekraczat 300. Brat on ponad 200 jednostek insuliny, miat
ciezkg chorobe ukfadu sercowo-naczyniowego, wiec uwazajac, ze nie nalezy tych ludzi
karmi¢ weglowodanami, zalecitem mu diete niskoweglowodanowa.

To byt wyjatkowy przypadek, po miesigcu, czy szesSciu tygodniach pacjent ten nie
przyjmowat juz insuliny. Te 200 jednostek brat przez 25 lat. Byt tak odporny na insuline,
jedna dobra rzecz, ze kiedy kto$ przyjmuje tyle insuliny, to ma ona na niego tak
niewielki wptyw, ze jej odstawienie tez nie ma wiekszego wptywu na cukier we krwi. 200
jednostek insuliny nie obnizy poziomu cukru do poziomu ponizej 300 ml/dl.

Wiedzac, ze insulina nie bardzo dziata, mogliSmy mu jg gwattownie odstawic
i w przeciggu paru tygodni byt praktycznie wyleczony ze swojej cukrzycy. Stat sie wiec
wystarczajgco wrazliwy, wcigz jeszcze produkowat mndstwo wiasnej insuliny, potem
mogliSmy mu zmierzyc¢ jej poziom i byt on wcigz podniesiony, a obnizenie tego poziomu
zajeto nam jeszcze duzo czasu, okoto pot roku.

On prawdopodobnie nigdy nie osiggnie poziomu wrazliwosci dziesieciolatka, ale
wzroénie u niego liczba receptorow insulinowych oraz ich aktywnos$¢, a reakcje
chemiczne pojawiajace sie poza receptorami bedg bardziej efektywne.

Mozna zwiekszy¢ wrazliwosS¢ za pomocy diety, to jeden z gtdéwnych powoddéw dla
ktorych nalezy przyjmowac ttuszcze Omega 3. O krgzeniu myslimy gtéwnie jako o tym,
co przeptywa przez nasze zyly i arterie. Nie jest to najmniej istotny aspekt krazenia, ale
nie jest tez najwazniejszy. Najwazniejsze jest to co dostaje sie do komorki i to, co z niej
sie wydostaje.



Btona komorkowa to ptynna mozaika. Gtdwny aspekt kragzenia jest okreSlony przez
to, co dostaje sie do komorki i co z niej sie wydostaje. Nie ma znaczenia, co dociera do
komorki, jezeli nie moze sie do niej dostac. Wiemy, ze jednym z gtéwnych sposobdw,
w jaki mozna wplywaC na krgzenie jest zmiana rodzajéw spozywanych kwaséw
tuszowych. Mozna wiec zwiekszy¢ wrazliwos$¢ receptoréw poprzez zwiekszenie ilosci
Zjadanych ttuszczy Omega 3, bo wielu ludzi ma go za mato.

Mowi sie, ze ,jestesmy tym, co jemy’, a odnosi sie to gtownie do kwaséw
tluszczowych, poniewaz te zjadane sg czesto bezposrednio wigczane do bion
komodrkowych. Btony te sg wiec odzwierciedleniem tego, jakie ttuszcze zawiera nasza
dieta, a to z kolei decyduje o ptynnosci bton. Mozna je bowiem dostownie ,,przeptynnic’.

Jezeli zjada sie i wbudowuje w btony zbyt dozo tluszczy Omega 3, stajg sie one
bardzo podatne na reakcje z tlenem (dlatego trzeba tez przyjmowaé witamine E i jesS¢
ttuszcze jednonienasycone). Czytatem bardzo interesujgcy artykut w ktorym opisywano
rase szczura genetycznie podatng na raka.

Karmiono go pozywieniem bogatym w tluszcze Omega 3, z dodatkiem zelaza i bez
podawania dodatkowo witaminy E. Udato sie w ten sposéb zmniejszy¢ rozmiary guzéw
praktycznie do zera, poniewaz guzy gwattownie sie dzielg. To troche jak chemioterapia,
w btonach komdrkowych tych guzéw byt bardzo wysoki poziom ttuszczy Omega 3,
zelazo dziatato niczym katalizator w procesie utleniania. Komorki eksplodowaty na
skutek tak gwattownego utleniania. Tak wiec ttuszcze Omega 3 sg niczym miecz
obosieczny.

Wiekszosc¢ jedzenia to miecz obosieczny.

Tak jak tlen iglukoza, utrzymujg nas przy Zzyciu izabijajg nas, jedzenie to
najwiekszy stres jakiemu mozemy poddaé nasze ciata idlatego eksperymenty
ograniczajgce ilos¢ spozywanych kalorii przediuzajg zycie, oile pamieta sie
o sktadnikach odzywczych. To jedyny udowodniony sposdb na spowolnienie tempa
starzenia sie, a nie tylko na ograniczenie umieralnosci.

Catkiem spora iloS¢ badan pokazata juz, ze trening wytrzymatosciowy daje lepsze
efekty w przypadku odpornosci na insuline niz aerobik. Tu tez jest wiele powodow.
Trening wytrzymatosciowy odnosi sie do c¢wiczen sitowych. Napinajgc biceps,
automatycznie podnosimy jego wrazliwo$¢ na insuline. Poprzez samo tylko ¢éwiczenie,
poniewaz zwiekszamy doptyw krwi do tego miesnia, a jednym z czynnikdw regulujgcych
wrazliwo$¢ na insuline jest to, jak duzo moze jej sie tam dostac. Zostato udowodnione,
Ze trening wytrzymatosSciowy zwieksza wrazliwos¢ na insuline.

Wracajgc do makrosktadnikdow pokarmowych, bo to jest naprawde proste. Nie
nalezy jeS¢ weglowodandéw bez btonnika, te z btonnikiem sg $wietne. Zawsze zje sie
troche weglowodandéw bez btonnika, nawet jedzac brokuty, ale to w porzadku, bo
w wiekszosci zjada sie co$ wartoSciowego. Biatko jest bardzo waznym skiadnikiem
odzywczym.



Trzeba uzywac go jako budulca, poniewaz organizm potrzebuje biatka do naprawy
organizmu i produkcji enzymdw. Wszelkie instrukcje zakodowane w DNA dotyczg biatek.
Po to koduje DNA. Organizm potrzebuje biatka jako budulca, ale nie wierze
w spozywanie wiekszej jego ilosci, niz jest konieczna do budowy, napraw i utrzymania
organizmu w nalezytym stanie.

Sadze, iz nie powinno sie traktowac biatka jako gtdwnego Zrdédta energii. Organizm
moze uzywac biatka jako zrédta energii. Dobrze sie wtedy chudnie, gdyz jest ono mato
wydajnym zrodtem energii. Biatko jest bardzo termogeniczne, wytwarza mndstwo ciepta,
ato oznacza mniej energii, wiekszoS¢ zostaje rozproszona izmarnowana. To jak
wrzucenie kawatka drewna do pieca.

Giownym zrédiem energii powinien by¢ ttuszcz.

Mozna wiec wyliczy¢ ilos¢ biatka, jaka jest potrzebna danej osobie, lub oszacowac
na podstawie poziomu jej aktywnosci. Ksigzka , Protein Power” (,Moc biatkd") bardzo
dobrze to opisuje. Trzeba wyliczy¢ ile biatka jest potrzebne w odniesieniu do stopnia
aktywnosci i naleznej masy ciata. Sg jeszcze pewne niejasnosci co do tego, ile gram
biatka na kilogram naleznej masy ciata jest niezbedne zaleznie od poziomu aktywnosci
danej osoby.

Jest to gdzieS okoto jednego do dwdch gram biatka na kilogram wagi naleznej,
moze nawet troche wiecej, jezeli ktoS jest naprawde aktywny. Nie nalezy spozywac
mniej przez dtuzszy okres czasu. Powiedziatbym nawet, Ze lepiej juz jeS¢ wiecej. Ale
szczegOlnie nie zalecam tego moim pacjentom-diabetykom, cho¢ tak naprawde wszyscy
mamy cukrzyce, to tylko kwestia nasilenia tej choroby, wszyscy jesteSmy w jakim$
stopniu uodpornieni na insuline.

Jezeli mozna wyleczy¢ cukrzyka z cukrzycy, to samo mozna zrobi¢ z tak zwanym
nie-cukrzykiem i poprawi¢ stan tej osoby. Chce zwiekszy¢ mojg wrazliwo$¢ na insuline
tak, jak robie to z moimi diabetykami, poniewaz wrazliwo$¢ na insuline w ogromnej
mierze decyduje o dtugosci ijakosci naszego zycia. Wplywa na tempo starzenia sie
bardziej, niz cokolwiek, co do tej pory poznalismy.

A co z suplementami takimi jak, na przyktad, chrom?

To zalezy od tego o kogo chodzi, ale méwimy tutaj o pacjentach cierpigcych na
cukrzyce, ktérzy sg tematem tego wyktadu, no wiec wszyscy moi pacjenci przyjmuija
1000 mcg chromu, niektérzy troche wiecej, jezeli s naprawde duzymi ludzmi. Nie-
cukrzycy przyjmujg zazwyczaj 500 mcg, to zalezy od poziomu insuliny.

Nie obchodzi mnie za bardzo, jaki majg poziom cukru, wazne jest, jaki majg poziom
insuliny, bo to odzwierciedla ich wrazliwos¢ na nig. Mowimy tutaj o hiperinsulinemii i nie-
hiperinsulinemii. To wtasnie insulinie powinnismy poswiecac¢ najwiecej uwagi.

Stosuje duzo suplementéw. Tak naprawde, to moim celem jest przywrdcenie danej
osobie wysokiej efektywnosci spalania ttuszczu. Méwilismy juz o tym, Ze kiedy jest sie



bardzo odpornym na insuling, to rano, po przebudzeniu jej poziom we krwi jest
podwyzszony i nie mozna spalac ttuszczu, bo spala sie cukier.

Organizm nie umie juz spalac ttuszczu, a to jest najlepsze paliwo.

Jednym z powoddw, dla ktorych rosnie poziom cukru, jest to, ze komorki musza go
spali¢, ale jesli jest sie odpornym na insuling, to ten poziom musi wzrosng¢ do ponad
300. Wtedy, w wyniku zmasowanej akcji troche glukozy moze dosta¢ sie do komodrek
i zosta¢ uzyta jako paliwo. Jezeli wyeliminujemy potrzebe spalania cukru, nie bedziemy
musieli mie¢ tak wysokiego poziomu cukru nawet bedgc odpornymi na insuline.

Chcemy wiec zwiekszy¢ zdolnos¢ komorek organizmu do spalania tluszczu.

Chcemy zmieni¢ tego ,spalacza’ glukozy w ,spalacza’ ttuszczu. Chcemy zamienic¢
samochdd na benzyne w samochdd na rope. Czy kto$ z was zwrdcit kiedyS uwage na
budowe czasteczkowg oleju napedowego? Jest niemal taka sama, jak budowa kwasu
tluszczowego. Jest taka firma, ktéra moze wam powiedzie¢, co zrobi¢ z olejem
roSlinnym, Zzebyscie mogli go uzywa¢ w waszym mercedesie. To tylko kwestia
rozrzedzenia go troche. To jest bardzo dobre paliwo.

Mozna tez spojrze¢ na inne czynniki, takie jak trdjglicerydy. Jesli kto$ jest bardzo
wrazliwy na wysokie dawki insuliny, ma poziom insuliny 14 a tréjglicerydow 1000,
podchodzi sie do nich wtedy tak, jakby mieli poziom insuliny 50. To daje pewne
wyobrazenie o wptywie hiperinsulinemii na organizm.

Mozna uzy¢ trojglicerydow jako wskaznika, co sam czesto robie. Celem jest
obnizenie poziomu insuliny tak bardzo, jak to tylko mozliwe. Nie ma zadnej granicy.

Teraz mianem cukrzykoéw okresla sie tych, ktérzy majg cukier na czczo na poziomie
126 lub wyzszym. Pare miesiecy temu, granica ta mogta wynosi¢ 140. To jest wzgledna
liczba, czy to oznacza, ze kto$ z cukrem na poziomie 125 jest nie-cukrzykiem i wszystko
jest z nim w porzadku? Jezeli ma sie cukier na poziomie 125 to jest gorzej, niz gdyby sie
go miato na poziomie 124. To samo z insuling. Jezeli ma sie na czczo poziom insuliny
10, to jest gorzej, niz gdyby poziom ten wynosit 9. Nalezy obnizac go jak tylko sie da.

A co ze sportowcami? Jakie sg skutki zjedzenia duzej ilosci weglowodanow przed
zawodami? Co sie dzieje, kiedy zje sie miche makaronu przed maratonem? Jak dziata
ten positek? Podnosi poziom insuliny. Jakie sg zadania stawiane insulinie?

Gromadzi¢ energie, a nie spala¢ jg. Przychodzi do mnie mndstwo sportowcow
i wszystkim im mowie, Ze trzeba, aich dotyczy to w szczegdlnosci, efektywnie spalad
tluszcz. Wiec kiedy trenuja, sa na diecie niskoweglowodanowej. W wieczér
poprzedzajacy zawody mogg dostarczy¢ sobie cukru i odbudowacé zapasy glikogenu, jesli
chca.

Nie stang sie odporni na insuline w jeden dzien. Tak dla pewnosci, udowodniono,
ze jesli zje sie wysokoweglowodanowy positek, zwiekszajg sie zapasy glikogenu, a to



jest wiasnie to, czego chcemy. Ale nie nalezy trenowac w ten sposob, poniewaz wtedy
nie bedzie sie potrafito spala¢ ttuszczu, tylko cukier, a kiedy jest sie sportowcem,
powinno sie spalac i to i to.

Niewielu ludzi bedacych sportowcami ma problemy ze spalaniem cukru, ale wielu
ma duze problemy ze spalaniem ttuszczu, wiec ich wysitki idg na marne. Przy takich
sportach jak sprint nie jest to tak istotne. W rzeczywistosci, dla zdrowia sprintera jest
bardzo wazne, zeby potrafit spala¢ ttuszcz, ale spala on gtéwnie cukier. Jesli sie biega na
50 jarddw, to nie ma wiekszego znaczenia dla samego biegu, czy sie potrafi spalac¢
tluszcz, czy nie.

Jesli jednak po latach kariery nie chce sie sta¢ cukrzykiem, szybko sie starzeé
iumrzeC na serce... Na pewno nie zaszkodzi by¢ w stanie spala ttuszcz réwnie
efektywnie, jak cukier.

Wanadyl siarczanowy (Vanadyl Sulfate) jest imitatorem insuliny, robi wiec
doktadnie to samo, co ona, wykorzystujac jednak inny mechanizm. Jezeliby
przedostawat sie przez te same receptory insulinowe, nie bytoby z niego zadnych
korzysci, ale tak nie jest. Zostato udowodnione, Zze uzywa innego mechanizmu do
obnizania poziomu cukru we krwi, oszczedza wiec insuline, pomagajac tym samym
zwiekszy¢ wrazliwo$¢ na nig. U tych, u ktérych prébuje powaznie obnizy¢ poziom
insuliny stosuje okresowo po 25mg trzy razy dziennie.

Zalecam tez pacjentom proszek glutaminowy. Glutamina tez moze by¢ paliwem
dla mézgu, pozwala wiec zlikwidowac che¢ zjedzenia czegos stodkiego u osdb bedacych
w okresie przejSciowym. Daje im to w nocy, a pdzniej moéwie im, zeby uzywali tego
zawsze, kiedy majg ochote na co$ stodkiego. Mogg wtedy rozpusci¢ pare gram proszku
w niewielkiej ilosci wody i wypi¢, co pomaga zlikwidowa¢ ochote na stodycze miedzy
positkami.

Dieta wysokobiatkowa podnosi zakwaszenie organizmu, ale dieta wysokottuszczowa
niekoniecznie. Warzywa i wszelka zielenina majg wiasciwosci alkalizujgce, wiec jesli
razem z biatkiem zjada sie ich sporo, to znoszg one jego zakwaszajgce dziatanie. Nie
zalecam diety wysokobiatkowej. Zalecam diete o odpowiedniej podazy biatka.

Uwazam, ze nalezy wykorzystywal ttuszcz jako gtdwne Zrédlo energii, a on jest
w miare neutralny, jesli chodzi o zakwaszanie czy alkalizowanie. W sumie, ponad 50%
kalorii powinno pochodzi¢ zttuszczu, ale nie zttuszczu nasyconego. W kwestii
weglowodanoéw nie ma roznic w pogladach, zaden naukowiec nie zaprzeczy temu, co
tutaj na ich temat powiedziatem.

Sa na to naukowe dowody, nie mozna ich kwestionowaé. Sg pewne spory co do
tego, ile biatka potrzebuje dana osoba. Ale kiedy dochodzimy do ttuszczu, to jest to
jedna wielka niewiadoma dla nauki, o jakim ttuszczu mowa. Mamy dla ttuszczu tylko
dwie nazwy, nazywamy go ttuszczem lub olejem. Eskimosi majg dziesigtki nazw dla
$niegu, a wschodni Indianie majg tyle samo dla curry. Powinnismy miec dziesigtki nazw



dla ttuszczy, poniewaz réznig sie one miedzy sobg w dziataniu. A to, ile i jakich ttuszczy
potrzebujemy, jest wcigz przedmiotem badan i kontrowersii.

Moje podejscie do ttuszczu jest takie, zejezeli lecze pacjenta, ktéry ma
hiperinsulinemie lub nadwage, przestawiam go na diete ubogg w tluszcze nasycone,
poniewaz wiekszo$¢ tego, co ta osoba przechowuje na sobie jest tluszczem nasyconym.
Kiedy wiec spadnie u niej poziom insuliny i jej organizm bedzie mdgt zacza¢ uwalniac
trojglicerydy, to bedzie to gtdwnie tluszcz nasycony. Nie nalezy wiec juz wiecej
przyjmowac go doustnie. Istnieje pewna pozadana ilos¢ kwasdw ttuszczowych, gdyby
sie rozwazato okres od urodzenia, ale my tutaj zajmujemy sie nieprawidtowoscig,
zachwianiem rownowagi, ktore chcemy naprawic tak szybko, jak sie da.

Mamy mnostwo ttuszczy nasyconych. Wiekszos¢ z nas ma ich tyle, ze wystarczytoby
do konca zycia. Naprawde. W btonach komoérkowych musi by¢ rdwnowaga pomiedzy
ttuszczami nasyconymi i wielo-nienasyconymi, bo to decyduje o ich ptynnosci. Jak juz
wspomniatem, jezeli nie ma w nich ttuszczy nasyconych, to mogq stac sie zbyt ptynne.

Tiuszcz nasycony, to ttuszcz twardy. Tiuszcze mozemy pozyskaé gtownie
z orzechdw. Ich tluszcz jest Swietny, bo jest to w przewadze ttuszcz jednonienasycony.
Bytoby idealnie, gdyby gtdwnym zrédiem energii dla organizmu byly tluszcze
jednonienasycone. To dobry kompromis. Nie jest to najistotniejszy ttuszcz, ale jest
bardziej ptynny, a organizm moze bardzo dobrze wykorzystywa¢ go jako zrodto energii.

Biatko zwierzece jest dobre i nalezy je jesc, ale nie to, ktore pochodzi od
zwierzat karmionych zbozem.

Zwierzeta karmione zbozem wytwarzajg z niego ttuszcze nasycone, ktéry w naturze
wystepuje w bardzo niewielkich ilosciach. W czasie Paleolitu w naszej diecie nie byto
ttuszczy nasyconych, sg one dla cziowieka czyms$ nowym. Mozna powiedzie¢, ze ttuszcz
nasycony to druga generacja weglowodandéw. Jemy ttuszcz nasycony, ktdéry inne
zwierzeta wytworzyty z weglowodandw.

Dobrg dietg byta dieta Zone, byta niezwykta w poréwnaniu do diety amerykanskie;j.
Czy jest to dieta optymalna? Nie. Nie jest optymalna ze wzgledu na to, co juz dzi$
wiemy na temat odzywiania. Jej autor utkngt w martwym punkcie ze swojg teorig
i probuje sie teraz wydostac tylnymi drzwiami. Na poczatku twierdzit, ze nie ma rdznicy
pomiedzy weglowodanami z warzyw i ze stodyczy.

Volkswagen byt dobrym samochodem, ale w koncu musiat sie zmieni¢, zeby i$¢
z postepem. To, co autor diety teraz robi, to zmiana zalecen tak, by 40%
weglowodanéw pochodzito gtéwnie z warzyw i generalnie obniza ich ilos¢, bo wie, ze
jesli tego nie zrobi, to nie bedzie to dobra dieta.

Ja zalecatbym okoto 20% kalorii z weglowodanoéw, 25 - 30% (zaleznie od wzrostu)
z biatka i 60 - 65% z ttuszczu. Mozna jeS¢ mieso wotowe pochodzace od zwierzat nie
karmionych zbozem.



Insulina nie jest jedyng przyczyng chorob.

S3 jeszcze inne czynniki, jak na przykiad zelazo. Wiadomo, ze wysoki poziom zelaza
jest grozny. Jezeli kto$ jest w takiej sytuacji, odstawiamy czerwone mieso do czasu, az
poziom zelaza spadnie. Wiec sg jeszcze inne czynniki decydujgce o tym, czy pozwolimy
danej osobie je$¢ czerwone mieso, czy nie.

Istnieje ogromna rdznica pomiedzy krowg karmiong zbozem, a krowa, ktéra zbozem
karmiona nie byfa. Krowa nie karmiona zbozem bedzie miata okoto 10% ttuszczy
nasyconych. Krowa karmiona zbozem bedzie ich miata okoto 50%.

Roznica jest duza. Krowa nie karmiona ziarnem bedzie miata duzo ttuszczy
Omega 3, a jesli sie je kumuluje kazdego dnia przez wiekszoS¢ naszego zycia, to nasze
wiasne ttuszcze w duzej mierze sktadajg sie z ttuszczy Omega 3. Zalecatbym 50%
tluszczy oleistych, areszta, zaleznie od osoby, wynositaby mniej wiecej po 25%
pozostatych dwdch.

W przypadku otytego cukrzyka, prawdopodobnie obnizytbym podaz ttuszczy
nasyconych i podwyzszytbym podaz oleistych do 60%. Tiuszcze Omega 6 i3
podawatbym w stosunku 1:1, leczniczo. Stosunek do utrzymania [pozniej] bytby okoto
2,5:1. Kwas arachidonic (arachidowy - przyp. ttum.), DHA, do EFA. Leczniczo,
zmniejszytbym podaz tluszczy nasyconych. Sprébowatbym zrobi¢ wiekszo$¢ tego
poprzez diete. Ma to swoje odzwierciedlenie w praktyce. Zapytatbym dang osobe, czy
lubi ryby i jeSliby niemal zwymiotowata przede mng, kazatbym jej przyjmowac tyzke
tranu (dziennie), najlepszy produkowany jest przez firme Carlson i wcale nie smakuje
jak ryba.

Prawdopodobnie sg tez inne, réwnie dobre. Wiekszo$¢ ludzi w koncu zaczyna
przyjmowac suplementy ttuszczy Omega 3, poniewaz wiekszo$¢ nie je dostatecznej ilosci
ryb, zeby je pozyskal. Trzeba by je jeS¢ okoto cztery razy w tygodniu i nie mogg by¢ za
bardzo rozgotowane, itp. Raczej trudno jest pozyskaé odpowiednig ilos¢ ttuszczy
Omega 3 wyfgcznie z pozywienia.

Dobrze, jesli ludzie chcg jeS¢ sardynki. Sardynki sg bardzo dobrym, leczniczym
pokarmem. Sg ,,rybigtkami’ wiec nie zdazyly jeszcze nagromadzi¢ catej masy metali. Sg
wedzone, wiec nie sg gotowane iich tluszcz nie jest uszkodzony. Nalezy zjadac je
w catosci, nie te bez osci i skéry. Trzeba zjada¢ wszystkie organy, majg duzo witamin
i magnezu.

DNA ulega glikacji.

Tak wiec, jesli ktoS obawia sie uszkodzenia chromosoméw spowodowanego
dziataniem chromu, powinien sie raczej martwi¢ wysokim poziomem cukru we krwi.
Enzymy naprawiajgce DNA tez ulegajg glikacji. Insulina jest z wielu wzgleddéw najgorsza
trucizng. Badania nad chromem, ktére wykazaty jego szkodliwo$é, zostaty podwazone
i obalone juz nie raz. Udowodniono, Ze tak zdarza sie tylko jezeli wiozymy komorki do



probowki z chromem, ale badania prowadzone Invivo wykazaty, Ze jest inaczej.
Obnizenie poziomu insuliny bedzie lepsze niz wszystkie szkody, jakie spowoduje sie
leczeniem. Insulina jest kojarzona z rakiem, ze wszystkim.

Kazdy powinien co jaki$ czas mie¢ robione badania poziomu insuliny. Dlaczego tak
sie nie dzieje? Dlatego, ze do niedawna nie byto lekdw, ktore mogty wptyngé na poziom
insuliny, wiec jest to nierozerwalnie zwigzane z pieniedzmi. Jednym ze sposobdw jest
sprawdzanie poziomu insuliny na czczo, cho¢ to niekoniecznie najlepsze rozwigzanie. To
jednak kazdy moze zrobi¢, kazdy lekarz rodzinny to potrafi. Sg tez inne sposoby
mierzenia wrazliwosci na insuline, ktére czasem stosujemy, ale sg one troche bardziej
skomplikowane.

Wstrzykujemy insuline dozylnie i przez 15 minut sprawdzamy, jak szybko obniza sie
poziom cukru, co pozwala nam okresli¢ wrazliwo$¢ na insuline. Pdzniej podajemy
pacjentowi dekstroze, zeby sie upewni¢, ze cukier juz nie poleci w dét. Sg jeszcze inne
sposoby okreslania wrazliwosci na insuling, ale mozna to zrobi¢ badajgc poziom insuliny

Nna CzCzo.
Ron Rosedale, MD Carolina Center for Metabolic Medicine
49 Zillicoa Street Asheville, NC 28801 (704) 252-5545
autor: dr Ron Rosendale Heart Support of America (HSA)
zrodto: news.plocman.pl/dieta.optymalna



Przykfadowy jadfospis:

$niadanie: 2-3 jajka w obojetnie jakiej postaci, plasterek salcesonu, kawatek
pasztetowej, jeden pomidor, 50g zytniego chleba (najlepiej na zakwasie), 50g masta.

Zupa na bazie wywarow 200-300ml, jaka nam w danym dniu pasuije.

Obiadokolacja: 100-150g watrobki wieprzowej, albo 100-150g przerosnietego miesa
wieprzowego, wotowego badz innych zwierzat. Moze byc¢ raz na dwa tygodnie $ledz albo
ttusta ryba. 100-150g ziemniakdéw badz kasza gryczana. Uzupetniamy obiad warzywem,
nie zapominajgc 0 omaszczeniu.

W praktyce $niadanie miedzy godzing 8 a 10, zupa ok. 14. Ostatni positek nie
pozniej niz o godzinie 19.

Porady kulinarne

Pozwole sobie przedstawi¢ panstwu bardzo uproszczone tabele produktow. Na tyle
uproszczone, ze nie majgce wiekszego wptywu na ilo$¢ zjadanych produktow.
Uswiadomic sobie nalezy, iz - na dobrg sprawe - Zzadne tabele nie odpowiadajg do konca
rzeczywistosci. Inne sktadniki beda w jajku fermowym, inne od kury wiejskiej zywionej
naturalnie. Tak naprawde to do koAca nikt, wigcznie z Instytutem Zywienia i Zywnosci
nie zna ilosci B.T.W. w produktach zjadanych. Inne beda nad morzem, inne
w Wielkopolsce, a jeszcze inne na Slasku. Po co zatem zawracac¢ sobie gtowe miejscami
po przecinku i utrudniac zycie. Od dwdch lat stosuje opracowane przez siebie tabele na
podstawie oficjalnych opracowan i kuracjusze korzystajgcy znich duzo fatwiej
przyswajajg te wiedze. Duzo tatwiej pogrupowac produkty izna¢ ich wartosci
przyblizone, niz wyszukiwac kazdego produktu z osobna i tak w koncu nie wiedzac, czy
podana warto$¢ odpowiada akurat tej marchewce, ktérg chcemy uzy¢, czy innemu
produktowi.

Wezmy do reki, dla przykltadu, dwa kawatki boczku. Jeden ttusty z matym
przerostem miesa, a drugi chudy z matym przerostem tluszczu. Czy w pierwszym
i drugim podanym przykiadzie bedzie taka sama ilos¢ biatka? Zdecydowanie nie.
Poniewaz optymalni powinni wiedzie¢, ile zjadajg biatka, ttuszczu i weglowodanoéw, to
zdecydowanie tatwiej bedzie im sie postugiwaé uproszczonymi tabelami wskazanymi
przeze mnie, niz wyszukiwanie w skomplikowanych tabelach krazacych wsréd
optymalnych. Jest ich okoto dziesieciu. Majg one wieksze lub mniejsze rdznice. Dlatego
jeszcze raz powtarzam, ze nikt tak naprawde nie popeini btedu korzystajac z tak
prostych w uzyciu tabel przedstawionych ponizej, a zdecydowanie utatwi czy uprosci
sobie zycie, nie komplikujgc obliczen do setnych po przecinku. Tak naprawde to nikt
z nas nie urodzit sie z waga w kieszeni.



Po przebudowie organdw, ktdry trwa od jednego miesigca do nawet roku (najdtuzej
osoby uzaleznione od cukru — cukromani, jak tez ortodoksyjni wegetarianie). Jezeli
uznamy sami, ze ciggnie nas do boczku, a nie do paczka, to powinniSmy stuchac
naszego organizmu i zjadac te produkty, ktorych wiasnie w tym momencie oczekuje od
nas organizm. On wie najlepiej, czego potrzebuje. Nie ma na Swiecie lekarza, czy tez
tworcy jakiego badZz sposobu zywienia, ktory trafniej wskazatby nam produkt dla nas
zdrowy w danej chwili, niz nasz osobisty lekarz mieszkajgcy w naszym wnetrzu. Pod
warunkiem pozbycia sie wczesniej ztych nawykdw zywieniowych i przejscia na stuszng
droge zwang dietg optymalna.

A oto wspomniane tabele.

Biatka zwierzece:

e Jajko 6g, z6ttko 3g, 100g zbttka 16g;
e Sery, podroby, ryby 20g;

e Podgardle 8g;

e Boczek 12g-16g;

e Karkdéwka, golonka 16 g — 18 g;

e Skorki 23 g;

e Mozg 11g;

e Galaretka z ndzek, kaszanka, pasztetowa, salceson 12 g;
 Smietana 30 — 36% 2gB i 2gW;

e Kietbasy optymalne ttuste 10g;

e Flaki 16g;

e Drob 10g.

Thuszcze:

e Smalec, szpik, t6j wotowy topiony, ttuszcz gesi 100g;
e Masto 82,5% 82g;

o Smietany - ile procent tyle graméw;

e Podgardle 70g;



¢ Sionina 85g.
Weglowodany:
o WiekszoS¢ warzyw i owoce krajowe jadalne 5g;

e Groszek zielony, buraczki, bob zielony, nac pietruszki, grejpfrut biaty, jabtka,
$liwki, wisnie, brzoskwinie, chrzan 10g;

e Ziemniaki 15g;
e Dzemy i powidta niskostodzone 35g;
e Czekolady gorzkie 50g;
« Sliwki suszone bez pestki 50g;
e Czosnek 30g;
Wszystkie wartosci dotyczg produktdéw surowych w stu gramach jego zawartosci.

W Zzywieniu optymalnym nie nalezy rezygnowad, a wrecz wskazane jest zjadanie
codziennie niewielkich ilosci czosnku, szczypioru, pietruszki zielonej (natki), jak rowniez
sezonowych warzyw iowocdw krajowych (najlepiej z wiasnych  ogrodkow
przydomowych — oczywiscie niemodyfikowanych). Nalezy réwniez, o czym wspomniatem
wczesniej, pamietad o zjadaniu na sto gramow miesa, jajek, sera, podrobow (czyli biatka
zwierzecego) takg samg ilos¢ produktdw alkalizujgcych. Do tej grupy nalezg réwniez
wihasciwie wszystkie warzywa i owoce, a mianowicie satata, pomidor, wszystkie kapusty
(wyjatek stanowi brukselka), brokuty, kalafior, fasolka szparagowa, marchew - tylko
w postaci surowej, najlepiej w potaczeniu z kapustg kiszong (gotowana posiada bardzo
wysoki wspbtczynnik glikemiczny), buraczki. Jest to wazne, gdyz zjadajac biatko
zwierzece zakwaszamy swdj organizm.

W naszym organizmie zakwaszanie krwi wynosi 7,4 PH. Zmniejszenie badz
zwiekszenie PH dziata na organizm niekorzystnie. W 2005 roku dr Wiodzimierz
Ponomarenko pisat w miesieczniku ,Optymalnik’ na ten wiasnie temat. Zakwaszanie
organizmu powoduje tzw. kwasny humor i osoby bagatelizujgce ten problem majg zte
samopoczucie iczujg sie kiepsko. Szczegdlnie ujawnia sie to u oséb z neurastenia,
depresjg, badz innymi schorzeniami o podtozu nerwowym. W takich przypadkach
wystepujg (cho¢ nie muszg) ciata ketonowe w moczu. Szczegodlnie dbaé o to musza
cukrzycy oraz osoby z nadszarpnietymi nerwami. A jak powszechnie wiadomo w naszym
spoteczenstwie ocenia sie ich na poziomie 80-90% ogodlnej populacii.

Z moich doswiadczen i obserwacji wynika, iz osoby z rozchwiang cukrzycg powinny
wystrzegac sie ziemniakdw i pieczywa pod kazdg postacig. Dotyczy to rédwniez osdb ze
znaczng nadwagg. Ci ostatni powinni drastycznie zmniejszy¢ ilos¢ weglowodandw



doprowadzajgc organizm do ketozy na 2-3 krzyzykéw (badania przeprowadza sie
paskami o nazwie Ketodiastik), jednak powinno sie to odbywac pod kontrolg lekarza lub
doswiadczonego doradcy optymalnego.

Podobna sytuacja jest przy chorobie nowotworowej. Podstawowym paliwem
nowotworu jest weglowodan, czyli cukier. Drastyczne ograniczenie tego produktu nie
daje szans rozwoju tej choroby i niejednokrotnie powoduje opanowanie jej i powrét do
zdrowia. Bardzo duzg uwage nalezy zwrdci¢ na zastosowanie w zywieniu chorego na
nowotwor podajgc mu z6ttka jaj (oczywiscie nie fermowych).

Ostatnie badania wykazuja, iz jedng z gtdwnych przyczyn powstawania raka jest
ogromny niedobor lizyny, ktérej duze ilosci znajduja sie wiasnie w zottku jaja. Zresztag
pisze otym w swym oskarzeniu dr Matthias Rath. Zalecane tez jest stosowanie
~Zapera’ zgodnie z zaleceniami dr Huldy Regent Clark, w jej ksigzce pt. ,Kuracja
Zycia metoda dr Clark’. Nie mniej wazne jest zapoznanie sie z trescig ksigzki Joseph’a
Murphy’ego , Potega podswiadomosci’, poniewaz zgodnie z teza: ,medycyna jest
bezsilna, gdy czfowiek sie uprze ichce Zyc', to kazdy osobnik wtasng wolg jest
w stanie zwalczy¢ wiele schorzen (jestem tego przyktadem), badz pogodzi¢ sie z nimi
i opusci¢ ten padot. Najwazniejszg jednak zasadg (chciatoby sie powiedzie¢ stalowa,
badz Swietg) jest zjadanie positkdw z produktéw ekologicznie zdrowych i wolnych od
chemii.

Nie ma chorob nieuleczalnych. Brak jest jedynie metod do ich leczenia.

Mysle, iz jest réwniez gtdwng tego przyczyng, ale o tym juz wiesz, drogi czytelniku,
po przeczytaniu oskarzenia skierowanego przez dr Ratha do Trybunatu Sprawiedliwosci.
Przeciez wszyscy jestesSmy $wiadkami, jakie ilosci lekow zaleca dzi$ lekarz pacjentowi,
jak kusza nas coraz to nowszymi medycznymi specyfikami masmedia. Te leki wszystkie
razem muszg zniszczy¢ najzdrowszy organizm, a co dopiero osoby chorej. Takie metody
nie przynoszg i nie mogg przynies¢ oczekiwanych efektéw, gdyz lekarz nie likwiduje
przyczyn, a jedynie objawy wiekszosci chordb.

Od 1999 roku zajagtem sie studiowaniem medycyny dla poszerzenia wiedzy
o zdrowiu cztowieka iwspdiczuje wiekszosci lekarzy, jak s3 bezsilni w zwigzku
z epidemig réznych schorzen i brakiem wiedzy o metodach ich leczenia. Bardzo czesto
zdarza sie, iz pacjent po wizycie lekarza i po zazyciu pewnej ilosci lekdw zalecanych, nie
widzac efektow (ja sam bytem takim pacjentem, ale chyba nie tylko ja), udaje sie do
innego specjalisty tej samej profesji, aby dowiedzie¢ sie u tegoz o zastosowaniu ziej
terapii. Kolejny lekarz zmienia leki, zaleca swoje. Kiedy i to nie pomaga, pacjent trafia
do szpitala. Lekarz prowadzacy odrzuca i te leki, zamieniajgc je jeszcze innymi. Pacjent
konczy zycie (tego ostatniego etapu na cate szczeScie unikngtem). Inaczej by¢ nie moze.
Dzieje sie to zgodnie z literg prawa. Zadnemu z tych lekarzy nie spada przystowiowy
wios z gtowy. Czy tak by¢ powinno?

W Chinach, kiedy pod gabinetem lekarza domowego bywa zbyt duza kolejka, to taki
lekarz zostaje wezwany do Izby Lekarskiej i rozpytany, co jest tego przyczyna. Jezeli



sytuacja sie powtarza, kieruje sie go na doszkolenie. Jezeli i to nie przynosi rezultatéw,
pozbawia sie go prawa do wykonywania zawodu, badz przesuwa na inne, mniej
odpowiedzialne stanowisko do pracy zespotowej, aby mdgt niesamodzielnie pracowac
w zawodzie i doskonali¢ sie. Co dzieje sie unas? Ano, im wieksza kolejka przed
gabinetem, tym lekarz lepszy. Ocene zostawiam Tobie, szanowny Czytelniku.

Ogromna ilos¢ lekarzy podpisuje umowy z firmami farmaceutycznymi na sprzedaz
okreslonych specyfikdw. Lekarze ci osiggajg dodatkowe dochody, bezptatne wczasy na
Karaibach lub innych atrakcyjnych czesciach Swiata, na koszt tychze. Za to wszystko kto
ptaci? No, kto? Pacjent! A gdzie dobro pacjenta? Reasumujac. Czy lekarz przepisze taki,
czy inny lek, to i tak musi on pacjentowi zaszkodzi¢, nawet jesli chwilowo pomoze. O,
zgrozo!

Przepisy kulinarne

Niejednokrotnie na tamach tej ksigzki ktade szczegdlny nacisk na ekologicznie
zdrowe produkty i zywie nadzieje, ze z takich produktow bedziesz, Czytelniku, korzystat.
Przepisy te opracowatem dla siebie oraz catej rodziny, a za pomoca tej ksigzki oraz na
prosbe wielu optymalnych przekazuje, abyscie mogli je stosowac i zywic sie zdrowo.

Nalezy wiedzie¢, ze wiekszoSC produktow zjadanych dziata na organizm
zakwaszajgco. Nalezg do nich wszystkie biatka zwierzece, jak réwniez produkty zbozowe
wiaczajac groch, fasole, kukurydze, oczywiscie silnie zakwasza: cukier, midd i oczywiscie
alkohol.

Jak tatwo zauwazyé, nie tylko osoby odzywiajgce sie niskoweglowodanowo, ale
rowniez wegetarianie, sg ciggle zakwaszeni.

Pierwszg podstawowg metodg odkwaszenia organizmu jest picie wody Kangen,
ale nie tylko. Mozna uzywa¢ w zywieniu proszku dr Auer’a. Ta metoda jest réwniez
bardzo skutecznie odkwaszajgca.

Gidwng przyczyng podagry jest wiasnie zakwaszenie organizmu, ale nie tylko jej.
Np. nowotwory, réwniez. Odkwaszajgcymi produktami sg warzywa i owoce. Jezeli je
spozywaé, to nie dla tego, ze jest w nich duzo witamin czy mineratdw (bo to jest
klamstwo), ale wiasnie dlatego, aby utrzymywac¢ réwnowage kwasowo-zasadowa.
Anomalig w naturze sg dwa produkty: Jezeli chodzi o zboze: proso, czyli kasza jaglana -
alkalizuje. Jezeli chodzi o warzywa? Kapusta brukselka -zakwasza.

Bita Smietana z rodzynkami

$mietana 30% 200 g
rodzynki 32 g

Smietane kremdwke ubi¢ (bez cukru), podzieli¢ na dwie porcje, posypa¢ kazda
porcje rodzynkami. Dwie tyzeczki z czubem rodzynek, (ok 16 gram) na porcje.


http://www.arkadia-polania.pl/woda-kangen.php

Poczatkujgcym optymalnym na pewno brakuje tych stodyczy, ktérymi sie zajadali
przed przejsSciem na zywienie optymalne. Oto wiec przepis na super szybki, super
optymalny, super tani, a przede wszystkim super smaczny deser. Koszt tego deseru to
ok. 3 zt. Czas przygotowania 3 min, porcja dla 2 osdb.

Boczek nadziewany

surowy boczek 800 g
topatka 300 g
stoninka 100 g
wedzony boczek 100 g
jajka 200 g

oliwki 100 g

butka tarta 60 g
przyprawy 10 g

Ptat surowego boczku natrze¢ niewielkg iloscig soli (wg. uznania) majerankiem,
czosnkiem i paprykg w proszku (ja daje ostrg), zostawi¢ na 2 godz. w lodéwce. w tym
czasie zemle¢ w maszynce topatke i wedzony boczek, dodac butke tartg i jajka, wyrobic
mase przez 10 min. Stoninke pokroi¢ na paski o boku 05x05 mm, oliwki odlac z zalewy.
Mase miesng doprawi¢ do gustu (ja daje duzo czosnku $wiezego, pieprzu i majeranku.
Roztozy¢ boczek na stolnicy, posmarowal masg miesng i pouktada¢ wzdtuz paski
stoninki i oliwki. Wszystko zawing¢ w rolade, obwigza¢ sznurkiem kuchennym i zawing¢
w folie aluminiowa. Piec w piekarniku (180 st.) przez okoto 1, 5 godziny. Zostawi¢ do
ostygniecia (mozna obcigzy¢ pieczenn deseczky i ciezarkiem, jak jest jeszcze ciepta (to
nam utatwi po?niejsze jej krojenie). Pokroi¢ w plastry, podawaé¢ na zimno z sosami
majonezowymi lub czosnkowymi. Mozna zala¢ galaretg lub podawac na ciepto.

Budyn a’la Boniek

150 ml. Smietany 30-36%,
100ml wody lub mleka,
20-50g masta,

pfaska tyzka powidet.

Zagotowac, osobno przygotowaé 3-5 Zoitek. Po zagotowaniu potgczy¢ razem
i roztrzepaé. Zamiast powidet mozna doda¢ 1/3 kostki gorzkiej czekolady lub ptaska
tyzeczke kakao.

Ciorba Staropolska

Jezeli zostat nam gulasz, to nastepnego dnia dodajemy do niego 0,5 do jednego
litra wywary rosotowego, jak réwniez pare frytek, po trosze fasolki szparagowej,
kalafiora, groszku zielonego, marchewki, albo po prosty siedmio-skftadnikowe warzywa
na zupe jarzynowa, gotujemy, przyprawiamy do smaku i mamy S$wietng CIORBE
STAROPOLSKA. Bardzo pozywng. Wystarczy na pewno, jako positek jednodaniowy.



Deser Lodowy

- lody

- litr Smietany 30% stodkiej

- cukier waniliowym

- brzoskwinie w puszce

- ananasy

- widrki kokosowe

- rodzynki

- migdaty

- rozdrobnione orzechy wioskie

- starta gorzka czekolada

- czekolada gorzka (najlepsza Goplana)
- jezeli kto$ posiada wisnie w zalewie alkoholowej(nie podawac dzieciom)
- ajerkoniak (dla dorostych)

- sok malinowy

Smietane ubi¢ na sztywna piane z cukrem waniliowym. Rodzynki zala¢ wrzatkiem na
pare minut, odcedzi¢, wystudzi¢. Do pucharkéw naktadal lody, (oczywiscie wiasnej
produkgji), na nie bitg $mietane. DodaC brzoskwinie, ananasa, wisnie. Posypywac
widrkami, migdatami, rozdrobnionymi orzechami. Doda¢ po pare rodzynek. Posypac
gorzka czekoladg, wstawiajac po jednej kostce czekolady. Pola¢ dorostym ajerkoniakiem.
Dzieciom sokiem. Mozna dla dekoracji wstawi¢ rurke z wafla, badz po prostu kawatek
wafla. Sezonowo mozna komponowac desery wedtug wiasnego uznania, np. truskawka,
jagoda i inne. Petnowartosciowe danie, réwniez o dziataniu odchudzajgcym.

Fasolka szparagowa

zielona lub zétta fasolka 300 g
masto 100 g

butka tarta 30 g

czosnek 10 g

przyprawy

Fasolke przebrac i odcig¢ koncéwki, umyé. Wiozy¢ do garnka, zalaC takg iloScig
wody, aby jg przykryta. Wode lekko osoli¢, dodaé szczypte cukru i kwasku cytrynowego,
ugotowac do miekkosci. Na patelnie rozsypac butke tarta, podrumieni¢ jg, nastepnie
doda¢ masto pokrojone w widrki. Podsmazy¢ wszystko do zrumienienia butki. Dodaé
czosnek pokrojony w ¢wiartki i ugotowang fasolke. Wszystko poddusi¢ na patelni przez 5
minut. Podawac¢ do ttustych mies.

Golonka z grilla

4 mate golonki 800 g
czosnek 20 g
masto 40 g



zaprawa miodowa 10 g
witoszczyzna 500 g

przyprawy

Mate golonki, ta czeS¢ ndzki pod golonkg wiasciwg a nad stopka Swinska, umyc
i zala¢ wodg, dodaC wiloszczyzne i przyprawy, pieprz, ziele angielskie, listek, sol.
Gotowac je do podtmiekkosci na bardzo wolnym ogniu, zeby skdrka nie popekata.
Nastepnie wyja¢ z wywaru i ostygniete nasmarowac¢ zaprawg miodowg (miod, czosnek,
ostra papryka, wino biate). Tak nasmarowane golonki mozna piec na grillu juz po
godzinie lub na drugi dzien. Wywar po usunieciu jarzyn zuzywam do przygotowania zupy
Szparagowej.

Gulasz segedynski

kapusta kwaszona 500 g
wieprzowina topatka 1000 g

cebula 50 g

Smietanka 30 150 g

koncentrat pomidorowy 30% 100 g
Woda 300 g

sl pieprz kminek

Jest to polska wersja potrawy wegierskiej /szegedi gulyas/. Kapuste pokrojone
w kostke mieso i cebule z 3 szczyptami kminku prazy¢ z dodatkiem 300ml wody
koncentratem pomidorowym pod przykryciem. Gdy mieso bedzie miekkie wymieszac.
Chwile pogotowac i dodac Smietane.

Gulasz wegierski

wotowina antrykot lub inne 1000 g
wieprzowina topatka 800 g

smalec 70 g

cebula 150 g

papryka ostra mielona 1 g
papryka stodka mielona 1 g
$mietana 30% 200

Mieso optukac, pokroi¢ w kostke, posoli¢, obrumieni¢ na patelni z cebulg. Przetozy¢
do naczynia, zala¢ matg iloscig wody, doda¢ pot tyzeczki ostrej mielonej papryki,
tyzeczke stodkiej czerwonej papryki i dusi¢ pod przykryciem. Gdy mieso bedzie miekkie,
dodac $mietane.

Gulasz wegierski z pieczarkami

Nalezy przygotowac¢ pét kg miesa wotowego i tyle samo podgardla wieprzowego,
oraz:



- dwie, trzy wieksze cebule

- trzydziesci dag. pieczarek

- trzy, cztery papryki, kazda w innym kolorze

- tyzka stotowa toju wotowego, badz smalcu, tyle samo masta

- 300-400 ml wywaru rosotowego

- przyprawy: jarzynke z solg morskg (nie Vegete) ziele angielskie, lis¢ laurowy, carry,
kminek, pieprz ziotowy, lubczyk, pieprz cayenne, ziota prowansalskie, imbir, kurkume,
majeranek, pieprz czarny, sol (jezeli zachodzi taka potrzeba)

- 80-100 ml 30% Smietany

- 300 gram jak najmocniej skondensowanej pasty(przecieru) pomidorowej

- gtdwke czosnku.

Mieso kroimy w matg kostke, kazde z osobna. Podgardle smazymy na do$¢ duzym
ogniu do zrumienienia, dodajemy pokrojong w kostke cebule, aby sie zeszklita.
Wotowine smazymy na toju, lub smalcu osobno, réwniez na duzym ogniu, az sie
zrumieni dos¢ mocno (nie dopusci¢ do spalenia). Przektadamy oba te usmazone miesa
do garnka, gdzie uprzednio wlewamy wywar. Dusimy pod przykryciem na matym ogniu
do miekkosci, dodajac przyprawy (po szczypcie) Najlepiej w niewielkich odstepach
czasowych. Na masle smazymy pieczarki pokrojone w paski wraz z papryka, rowniez
pokrojong w paski, jednak papryki tylko potowe, tzn. po p6t kazdego koloru (pozostata
cze$¢ bedzie nam potrzebna do przybrania placka w postaci surowej). Po usmazeniu,
dodajemy do garnka z duszonym miesem i jeszcze chwile dusimy. Nastepnie dodajemy
przecier pomidorowy, Smietane. Wylgczamy gaz idodajemy przecisniety wczesniej
czosnek. Przyprawiamy w razie koniecznosci do smaku. Gulasz powinien by¢ dos¢
pikantny w zwigzku z tym najwiecej ze wszystkich przypraw powinno by¢ dodanego
pieprzu cayenne. Gulasz odstawiamy. Jest gotowy. Réwnoczesnie, kiedy gulasz sie dusi
przygotowujemy ciasto na:

Gyros

karkdwka 300 g
smalec 40 g
oliwa z oliwek 20 g

przyprawy

Karkdowke kroimy na kotlety irozbijamy zmoczonym w wodzie ttuczkiem na
cieniutkie porcje. Nastepnie obsypujemy przyprawami jakie lubimy - ja dodaje pieprz,
suszony czosnek, papryke i troche zmielonego ziela angielskiego. Skrapiamy karkdwke
oliwa i w zamknietym naczyniu wstawiamy do lodéwki na nastepny dzien. Po wyjeciu
z lodéwki kazdy kotlet kroimy na waskie paski i na silnie rozgrzanym smalcu smazymy
krotko do Sciecia sie miesa, ja staram sie ich nie przypieka¢ za mocno. Podajemy
z frytkami i ulubionymi jarzynami duszonymi w masle.



Gziczka

Natomiast plaski ziemniaczane, jezeli zostaty mozna, na drugi dzien pokroi¢ na
gruby makaron podsmazy¢ na masetku i podawa¢ z 200 ml. $mietany (mozna jg
zmiesza¢ z kwasnym mlekiem lub maslankg wtasnej produkgji), w stosunku jeden do
jednego. WysSmienicie placki ziemniaczane smakujg z tzw. GZICZKA w tym celu nalezy
rozrobic biaty ser (najlepiej wiejski wiasnej produkcji) z dos¢ duzg iloscig Smietany 30%,
aby byt dos¢ rzadki. Dodac posiekanego szczypiorku, pietruszki, roztarty zgbek czosnku.
Przyprawi¢ szczyptg imbiru, carry, pieprzu cayenne, zidét prowansalskich, kurkumy,
czarnuszki, pieprzu ziotowego, oraz do smaku solg (jezeli istnieje taka koniecznos¢).
Doskonaty jest tez pieprz seczuanski.

Halibut w sosie koperkowym

halibut 400 g

masto 100 g

koperek zielony 10 g
sok cytrynowy 20 g
pietruszka zielona 10 g
przyprawy

Wypatroszonego halibuta bez gtowy, ale ze skdrg, doktadnie wymy¢, natrzec
pieprzem, suszonym czosnkiem i pola¢ sokiem z cytryny. Odstawi¢ do lodéwki na 30
min. Nastepnie 50 gr, masta wymieszac z pokrojonym koperkiem i pietruszka, wtozy¢ do
brzucha ryby. Drugie 50 gr. masta zuzy¢ na natarcie ryby. Szczelnie zawingé w folie
aluminiowg, wiozy¢ do nagrzanego piekarnika na 45 minut (200 st.) Nastepnie wyjgc
rybe, sos przecedzi¢ do sosjerki. Podawac rybe z frytkami lub ziemniakami z wody
polanymi sosem z pieczenia.

Halibut w smietanie

halibut 400 g

masto 100 g
Smietanka 30% 200 g
czosnek 10 g

pfatki migdatowe 50 g
sok z cytryny 50 g
76itka jaj 40 g
przyprawy

Halibuta umy¢, osuszyé, natrze¢ pieprzem, solg i czosnkiem oraz skropi¢ sokiem
z cytryny. Odtozy¢ na 2 godz. do lodowki. Nastepnie natrze¢ mastem i koperkiem
zielonym od Srodka i od wewnatrz, zawing¢ w folie i piec przez 45 minut w piekarniku
rozgrzanym do 180 st. Po tym czasie zdjg¢ folie, Smietanke rozmaci¢ z zottkami
i ptatkami migdatowymi, pola¢ rybe ijeszcze wstawi¢ na 15 minut do piekarnika.



Wszystko po upieczeniu posypal natkg pietruszki i podawac¢ z ziemiakami z wody
z mastem i koperkiem.

Jajka faszerowane

4 jajka ugotowane na twardo

2 z6itka

peczek pietruszki

cebulka 50 g

kromka chlebka biatkowego lub biszkoptowego 20 g
masto 50 g

rzezucha 10 g

pieprz, sol

Jajka ugotowane na twardo przecig¢ ostrym nozem na polowy, tyzeczkg usungé
zawartos¢ tak aby nie zniszczy¢ skorupek. Jajka pokroi¢ w bardzo drobng kostke.
Pietruszke i cebulke rowniez tak posiekac. Dodac zottka i tyzke rzezuchy i wymieszac.
Napetni¢ skorupki farszem (farszu jest zawsze o1 lub 2 potowki wiecej niz z jajek
W przepisie wiec radze wczesniej juz sobie przygotowac dwie potdwki pustych skorupek
wczesniej). Chlebek wysuszyé w piekarniku, izrobi¢ z niego "tartg butke" obsypac
nadzienie, dokfadnie, dociskajac dionig. Masto rozpusci¢ na patelni wiozy¢ jajka
(oczywiscie nadzieniem do masta) i smazy¢ pod przykryciem okoto 5 - 6 minut. Wyjac
jajka na talerzyk, pola¢ wierzch jeszcze mastem ze smazenia, przybral rzezuchg i
podawac na ciepto. Przepis na 2 porcje.

Jajka marynowane

jaja 15 sztuk 750 g

ocet winny biaty 500 g

s6l 10 g

woda 250 ml

cebula 50 g

czosnek 4 zgbki 20 g

skdrka z cytryny (tyzeczka) 5 g
pieprz, lis¢ laurowy, ziele angielskie 1

Jajka ugotowaé¢ na twardo. Rownoczesnie zagotowaé wode z octem, cebulg,
czosnkiem, skoérkg z cytryny, solg i przyprawami. Do duzego stoja wrzucamy obrane
jajka i zalewamy ostudzong zaprawa. Po 4 - 5 dniach przechowywania w lodéwce jajka
Sg juz gotowe.

Jajka zapiekane z pieczarkami

szalotki 30 g
masto 75 g
boczek wedzony 100 g



pieczarki 50 g

musztarda 1/2 tyzeczki
wino biate wytrawne 50 g
Smietana 36% 80 g
koperek (tyzeczka)

4 z6ttka

Pieczarki oczyscic i pokroi¢ w talarki, szalotke i boczek w kostke. Wszystko udusic¢ na
masle. Potem dodac przyprawy, musztarde, Smietane i wino dusi¢ jeszcze 5 minut.
Piekarnik rozgrza¢ do 200 stopni. Do naczyn (foremek) wlac¢ pieczarki, nastepnie na
wierzch potozy¢ z6ttko posypac koperkiem i zapieka¢ do momentu Sciecia sie zbttka.

Jajka z krewetkami

6jaj 300 g

6 z6ttek 120 g

$mietana 30% 200 g
krewetki koktajlowe 250 g
majonez 100 g

masto 20 g

pieprz, sol, koperek

Jajka rozmiesza¢ z zbttkami i$mietankg (150ml.,, a 50 ml zostawi¢ do sosu),
doprawi¢ do smaku, dodac koperek i krewetki. Foremki o pojemnosci okoto 150 ml. lub
mate miseczki wysmarowa¢ mastem zala¢ jajami i wstawi¢ do piekarnika na 20 - 30
minut, az sie zetng. (180 stopni). Nastepnie rozmiesza¢ majonez z resztg Smietanki.
Wyjac jajka z foremek na talerzyk, pola¢ sosem majonezowym i posypac koperkiem
Swiezym.

Kaczka nadziewana

kaczka patroszona 2000 g
watrébka drobiowa 200 g
zofadki drobiowe 200 g

mieso mielone z topatki 200 g
stoninka 100 g

makaron rurki 100 g

jajka 200 g

przyprawy, natka pietruszki

Kaczke nalezy pozbawi¢ wszelkich kosci (ostrym nozem rozcigc¢ jg na grzbiecie
i ostroznie oddzieli¢ kregostup a potem Zebra i miednice od powtok tak aby nie
uszkodzi¢ ich. Kosci udowe i skrzydetka na razie zostawi¢ przy tuszce - usungé je na
koncu). Teraz trzeba grubg bawetniang nicig pozaszywac wszelkie otwory w kaczce,
pozostawiajgc jedynie na grzbiecie szpare przez ktérg bedziemy kaczke nadziewac. Do
tego nalezy watrdbke i zotadki pokroi¢ na mniejsze kawalki, a stonine w jak najdtuzsze



stupki. Wszystko wymiesza¢ z mielonym miesem, przyprawami (pieprz, sél, majeranek
i gatka muszkatotowa), 4 jajkami i 2 peczkami drobno pokrojonej Swiezej pietruszki . T
masg wypetni¢ tuszke, wkiadajgc co jakis czas dodatkowo makaron (najlepiej rurki
o dtugosci okoto 5 cm i $rednicy najmniej 1 cm - nie stosowac spagetti!), ale zawsze
wzdtuz tutowia kaczki (na przekroju daje to efekt pustych komdr). Po wypetnieniu
kaczke zaszy¢, natrze¢ czosnkiem, pieprzem i mastem. Wstawi¢ do piekarnika na 1,5
godziny w temperaturze okoto 180 stopni, caly czas polewac tuszke sosem, ktory sie
wytopi. Po upieczeniu wyja¢ kaczke ilekko ucisng¢ deseczkg aby nabrata ksztattu
owalnego. Podawac na zimno z dodatkiem chleba optymalnego i chrzanu.

Kaczka w pomaranczach

ttusta kaczka 2000 g

5 pomaranczy 1000 g
masto 200 g

wino biate wytrawne 100 g
czosnek 1 g

pieprz, majeranek, sol

Dokfadnie oczysci¢ tuszke kaczki inatrze¢ jg mieszaning przypraw (pieprz
majeranek, czosnek) i soli. Wstawi¢ do lodéwki na okoto 1 godzine. Nastepnie miekkim
mastem natrze¢ calg kaczke wtozy¢ do brytfanny i piec okoto 1 godziny w piekarniku
w 180 stopniach. Oczywiscie co jakis czas polewamy jg wytopionym sosem. w trakcie
pieczenia nalezy wycisng¢ sok z 3 pomaranczy a dwa pokroi¢ w plasterki (do dekoracji).
Po godzinie pieczenia wlewamy sok z pomaranczy oraz wino do kaczki i przykrywamy
brytfanke. Pieczemy do miekkosci. Po upieczeniu sos mozna zagesci¢. Podajemy kaczke
w catosci na pétmisku udekorowang plasterkami pomaranczy, sos osobno w sosjerce.

Kapusta biata

Wszystkie czynnosci jak przy kiszonej. Mozna dodaé drobno posiekang zielenine tj.
pietruszke, seler, por, lubczyk (maggi). Przyprawiamy octem i niewielkg szczypta cukru,
aby uzyska¢ winny smak. Potem dodajemy pieprz i sol. W przypadku mtodej kapusty
dodajemy pomidory lub przecier.

Kapusta zasmazana

1 kg kiszonej kapusty nie ptukanej wrzucamy do garnka, w ktérym uprzednio
zeskwarczymy 0,4 kg podgardla wedzonego ze stoning oraz zeszklimy 2-3 cebule.
Dusimy pod przykryciem do miekkosci, dodajac li$¢ laurowy, ziele angielskie oraz starta,
badZ pokrojong w plasterki, matg marchewke. Mozna podla¢ odrobing wywaru. Pod
koniec dodajemy pieprz, majeranek, imbir, kminek, czosnek do smaku. Nastepnie
Scieramy do$¢ duzego ziemniaka i dodajemy do uprazonej kapusty, ciggle mieszajgc
dusimy jeszcze ok. 5 min. Jezeli kapusta jest za kwasna, osobno dusimy odpowiednig
iloS¢ kapusty biatej i fgczymy.



Kapusta z grochem

kapusta kwaszona 500 g
groch 120 g
masto 50 g

UgotowacC kapuste i groch oddzielnie. Kapuste odcedzi¢, doda¢ groch, masto,
doprawic¢. Podgotowac chwile mieszajgc. W garnku wstawic kapuste z matg iloscig wody,
doprawi¢, dodac¢ groch, masto i gotowac¢ razem. Nie odcedza¢, pod koniec gotowania
wymieszac.

Karkowka

wieprzowina karkdwka 300 g
smalec 40 g

woda 150 g

czerwona papryka mielona ostra 3 g
pomidor 160 g

kwasna $mietana 18 % 80 g

Dwa kotlety karkdwki bez kosci o grubosci okoto 3 cm to ok 300 g. Rozbic¢ lekko
ttuczkiem, posypac lekko solg, pieprzem i czerwong ostrg papryka. Pokroi¢ na kawatki -
kazdy kotlet na okoto 5 kawatkdw. Utozy¢ na patelni na gorgcym smalcu. Podsmazy¢
lekko i kazdy kawatek przewrdci¢ na drugg strone. Do niepetnej szklanki wody wsypac
tyzeczke ostrej mielonej papryki, rozmieszac i podlewac tyzeczkg kawatki karkdwki. Po
okoto 7 min wla¢ pozostatg wode z papryka i przykry¢ patelnie. Dusi¢ do miekkosci. Gdy
mieso bedzie miekkie, odkry¢ patelnie, odparowal pozostaty sos az zostanie sam
ttuszcz. Na patelnie mozna teraz potozy¢ pét kromki chleba optymalnego na porcje (np.
chleb petnoziarnisty razowy Benus 34g to 10g weglowodandw). Utozy¢ na talerzu listki
safaty, pomidora pokrojonego w dsemki, na pomidora natozy¢ trzy tyzki gestej kwasnej
Smietany - ok 40 g - podsmazony chleb i mieso. Do catej potrawy mozna dodac
pieczarki w $mietanie. Porcja na 2 osoby.

Karkowka z pieczarkami

3 kotlety z karkéwki 350 g
pieczarki 150 g

cebula 50 g

pomidor 160 g

smalec 30 g

Kotlety mozna rozbi¢ lekko ttuczkiem lub posieka - ponacinac - uderzajgc wiekszym
nozem. Przyprawi¢ ziotami lub tradycyjnie: sél, pieprz. Wrzuci¢ na patelnie z rozgrzanym
smalcem. Gdy od spodu sie przyrumienia, przewrdci¢, na wierzch wrzuci¢ pokrojone
pieczarki i cebule. Przykry¢ pokrywka. Po ok 10 min. podla¢ woda. Porcja na dwie



osoby. Podawal z czerwona kapustg konserwowag, majonezem iserem potozonym
w ostatnim etapie smazenia na kotlet, oraz jakim$ owocem.

Karkowka w panierce

kotlet z karkéwki 150 g
jajko 60 g

tuskany orzech wtoski 20 g
maka pszenna 3g

smalec 30 g

czosnek 10 g

przyprawy.

Obrac 2 zabki czosnku, wycisng¢ je przez praske i smarowac nim kotleta z karkdwki.
Nastepnie rozbi¢ go tak ttuczkiem, aby czosnek dostat sie we widkna miesniowe jak
najgtebiej, popieprzy¢, posoli¢ i posypac majerankiem mieso. Przykry¢ folig i wstawi¢ do
lodéwki na 2 godz. wtym czasie zmieli¢ orzechy wiloskie w miynku do kawy do
konsystencji butki tartej. Nastepnie kotlet panierowaé w mace, jajku i mielonych
orzechach. Roztopi¢ smalec na patelni i smazy¢ kotleta standardowo do zrumienienia
skorki.

Karkowka z bitg Smietang

kotlet z karkdwki z kostkg 170 g
smalec 20 g

$mietana 36% 50 g

Czosnek 10 g

Miéd 5 g

przyprawy.

Przepis na 1 porcje. Kotlet z karkdwki z kosteczka lekko rozbi¢, popieprzy¢, natrzec
majerankiem i czosnkiem oraz niewielkg iloscig ostrej papryki. Odstawi¢ do loddwki na
godzine. w tym czasie zrobi¢ z miodu, czosnku, papryki i pieprzu zaprawe do smarowna
karczku w czasie smazenia. Roztopi¢ smalec na patelni i smazy¢ kotlet na matym ogniu
przez 3 minuty, odwroci¢, a nadsmazong czesS¢ lekko posmarowacé zaprawg miodowsg,
i tak powtarza¢ az mieso sie zarumieni (uwazaé aby go nie przypali¢). Gdy jest gotowe
ubi¢ $mietanke na puszysto, doda¢ do niej troche czosnku, dobrze wymieszac i ktasé
"kleks" Smietanki na karkdwce. Podawac z frytkami, buraczkami lub ogdrkiem.

Karp duszony z pieczarkami

Karp waga ok. 1400g lub ptaty - 700g
Pieczarka Swieza 400g

Cebula 100g

Masto 30g



1 karp caty ok. 1500g, podzieli¢ na 4 czesci, a nastepnie kazdg cze$¢ przecigt
wzdtuz kregostupa, aby otrzymac razem 8 czesci. Lekko nasoli¢. Pétmisek zaroodporny
posmarowac olejem (dno i boki). Dno i boki pétmiska wytozy¢ krgzkami cebuli. Utozy¢
warstwe, karpia (4 czesci), potozyc¢ kilka plastrow cebuli, utozy¢ pozostate czesci karpia.
Na wierzch utozy¢ pokrojone w grube plastry lub ¢wiartki pieczarki. Pieczarki mozna
wczesniej krotko poddusi¢ na masle. Wstawic¢ do gorgcego piekarnika na ok pot godziny.

Karp smazony

Karp waga ok. 1400g lub ptaty - 700g
Maka pszenna typ 500 100g
Masto 30g

1 karp caty ok. 1500g, podzieli¢ na 4 czeSci, a nastepnie kazdg czeS¢ przecigc
wzdtuz kregostupa, aby otrzymac razem 8 czesci. Lekko nasoli¢. Obtoczy¢ w mace,
smazy¢ na oleju. Przektada¢ na pdtmisek i wstawi¢ do gorgcego piekarnika. Na kazdy
kawatek potozy¢ widrki masta.

Kotlety mielone czosnkowe

topatka 500 g

boczek (bez skéry) 250 g

3 z6ttka jajek 60 g

2 cate jajka 120 g

butka kajzerka 50 g

Swiezy czosnek (1 gtdwka) 50 g
cebula 50 g

przyprawy

Mieso, czosnek i cebule przekreci¢ przez maszynke. Doda¢ wczesniej namoczong
butke w Smietance oraz jajka, zottka, i przyprawy (pieprz $wiezo zmielony, papryka,
nieco majeranku, maggi w plynie, gatka muszkatotowa - wg smaku) Wyrobi¢ dobrze
miesko i formowac kotlety, panierowa¢ w butce tartej (najlepiej zwazy¢ 1 porcje zeby
otrzymac kotlet 130 - 150 gr.) Smazy¢ na smalcu z obu stron, uwazajac na to aby
kotlety nie rozpadly sie, bo sg bardzo delikatne i kruche. Skfadniki na 8 kotletdw.

Krokiety

ciasto serowo - jajeczne 1500 g
kapusta kiszona 1000 g

grzyby suszone 20 g

mieso wotowe mielone 150 g
stoninka mielona 80 g
podgardle wedzone 100 g
cebula 100 g

smalec 100 g



Grzyby namoczy¢ w przegotowanej wodzie okoto 2 godz., a nastepnie obgotowac
do miekkosci. Kapuste wyptukac i gotowac okoto 1/2 godz. z ciasta serowo-jajecznego
(wg przepisu dr Kwasniewskiego) na $redniej patelni i niewielkiej ilosci tluszczu, smazyé
z obu stron placki jak na nalesniki. Odkfadac je w ciepte miejsce, w tym czasie stang sie
bardziej "elastyczne". Na duzej patelni rozgrzac¢ reszte smalcu, dodac stoninke, cebulke
i podgardle pokrojone w kostke. Wysmazy¢ na skwarki. Nastepnie doda¢ mielone mieso,
dusi¢ 5 min. potem dotozy¢ wycisnietg kapuste (wczesniej nieco poszatkowang)
i pokrojone w paseczki ugotowane grzyby (bez wywaru). Dusi¢ wszystkie sktadniki kilka
minut, stale mieszajgc. Nalesniki napetni¢ farszem i zawija¢ w krokiety. Mozna podawac
je bezposrednio po zrobieniu, mozna odsmazy¢ na smalcu lub podaé z sosem
Smietanowo-grzybowym.

Lody

-10 zottek

- jeden cukier waniliowy

- jedna tyzka cukru (niekoniecznie)
- jeden litr Smietany 30% stodkiej

Zottka ubi¢ na kogel-mogel. Ubija¢ doé¢ dtugo, aby masy byto jak najwiecej (tzn.
byta jak najmocniej napowietrzona). Osobno ubi¢ Smietane z cukrem waniliowym na
sztywng mase. PotgczyC. Przetozy¢ do pojemniczkdw w celu zamrozenia. Mozna tez tg
mase podzieli¢ na trzy réwne czesci. Do jednej dodaé troszke startej wanilii. Do drugiej,
tyzke czubatg kakao (najzwyklejszego z wiatrakiem). Do trzeciej np. sezonowe owoce.
Mozna nakfada¢ do pojemnikdw, kazde z osobna, mozna tez taczy¢ w wielosmakowe.
DZIECI SZCEGOLNIE LUBIA LODY. Mozna im je podawac ile chcg. Za duzo ich nie
zjedza, poniewaz jest to bardzo syte danie. Nie powinny mie¢ réwniez taknienia na
Swinstewka, typu czipsy. Jako ciekawostke podam, ze osoby z nadwagg - chudng, pod
warunkiem, ze nie dodajg cukru.

Losos w Smietanie

filet z tososia 400 g
smalec 50 g

$mietana 36% 250 g

3 cebulki szalotki 50 g
masto 50 g

2 26ttka 40 g

otarty zotty ser 60 g
pieprz, sol, sok z cytryny

Filet z fososia, bez osci iskdry posolic, popieprz¢ i skropic z obu stron sokiem
z cytryny. Wstawi¢ do loddwki na 1/2 godz. (jezeli filet jest zamrozony to dzien
wczesniej rozmrozi¢ go w lodéwce na dolnej pétce). w tym czasie przygotowac sos. Na
Sredniej patelni rozpusci¢ masto, doda¢ drobno pokrojong szalotke i na matym ogniu
dusi¢ jg do miekkosci (okoto 5 - 7 min.) Nastepnie dola¢ $mietanke i mieszajgc



doprowadzi¢ do wrzenia. Zestawi¢ patelnie z palnika. Doprawi¢ pieprzem i sokiem
z cytryny (Smietanka powinna byc¢ lekko kwaskowata), jezeli trzeba dosoli¢. Do letniego
sosu dodajemy zoéttka, caty czas mieszajgc. Odstawi¢ w ciepte miejsce, aby produkty
spokojnie sie "przegryzty". Nastepnie roztopi¢ smalec i smazy¢ tososia z obu stron
(mozna filet podzieli¢ na mniejsze czesci). Przetozy¢ tososia do zaroodpornego naczynia,
wczesniej posmarowanego mastem i zalewa¢ sosem Smietanowym. Nastepnie posypac
gore roztartym zottym serem i wstawi¢ do piekarnika na 15 minut nagrzanego do 150
stopni C. Mozna posypac potrawe Swiezym koperkiem, udekorowac plasterkami cytryny.

Majonez

2 z6Mka,

tyzka octu winnego,

tyzka musztardy sarepskiej,
odrobina oliwy z oliwek.

Mieszamy, zatem w mikserze lub robocie kuchennym. Osobno przygotowujemy
100ml. wody ostudzonej z odrobing cukru i sokiem z cytryny. Nastepnie powoli do
zaczynu dolewamy oliwy z oliwek. w momencie krystalizowania sie majonezu dodajemy
odrobione przygotowanej wczesniej wody. Majonez bieleje i staje sie puszysty. Nie
przedobrzy¢ wodg aby majonez nie byt zbyt rozrzedzony.

Mozdzek z jajkami

mozdzek wieprzowy lub cielecy 500 g
5 jajek 250 g

masto 100 g

cebula 100 g

stoninka 100 g

Smietanka 30 50 g

ocet, sol, pieprz, czosnek

zielona pietruszka

Mo6zdzek optukany wiozy¢ do garnka izala¢ wodg tak aby pokryé go w catosci.
Dola¢ 4 tyzki octu 10% i nieco posolic. Po ugotowaniu oczysci¢ z bton i rozdrobnic
widelcem. Na patelni rozpusci¢ stoninke pokrojong w drobne skwareczki i podsmazy¢
cebulke réwniez drobno skrojong, na ztoty kolor. Dotozy¢ mézdzek, chwile podsmazyc.
w tym czasie rozbi¢ jajka ze Smietankg i przyprawami (wg smaku) Dola¢ do mdzdzku
i intensywnie mieszajgc zasmazac¢ do gestej konsystencji. Dzieli¢ na porcje (najlepiej
tyzka do loddw), polac je stopionym masetkiem i oproszy¢ pietruszka.

Né6zki w sosie kolendrowym

8 ndzek wieprzowych 2600 g
smalec 100 g
oliwa z oliwek 40 g



2 peczki $wiezej kolendry 2 listki laurowe 8 zabkéw czosnku maka 30 g
s6l 10 g

Jedna ndzka krétka wazy ok 380g. Jezeli mamy wieksze to odpowiednio zmniejszy¢
ilos¢. Nozki dokfadnie posoli¢ i zostawi¢ do nastepnego dnia. Ugotowac¢ do miekkosci
i pokroi¢ je na duze kawatki. Posiekac kolendre i czosnek, wymieszac z solg i podsmazy¢
na smalcu i oliwie (troche kolendry mozna zostawi¢ do posypania na koncu). Dodac
make. Doda¢ pokrojone nozki oraz troche wody, w ktorej sie gotowaty (zeby zrobit sie
sos). Zagotowacl wszystko. Dosoli¢ jesli potrzeba i posypac resztg kolendry. Oryginalnie
podaje sie z kromkami podsmazonego chleba, ale mozna tez zjadac¢ np. z brokutami.

Omlet

Dwa biatka

3-5 zottek

szczypte cukru waniliowego
dodatki do smaku

Dwa biatka ubi¢ na sztywna piane, doda¢ 3-5 Zoitek, potaczy¢ dodajac szczypte
cukru waniliowego. Piec pod przykryciem na bardzo matym ogniu z dodatkiem najlepiej
toju wotowego i masta ok. 60-70g 20 min. po upieczeniu dodajemy tyzke konfitur,
najlepiej Sliwkowych, jagodowych lub owocow lasu.

0zor wotowy

0zo6r wotowy 1000 g

$mietana 30% 300 g

smalec 50 g

chrzan $wiezy 300 g

maka pszenna 500 10 g
przyprawy, wioszczyzna do wywaru

Oz6br sprawic¢ i gotowac z jarzynami az do miekkosci (w szybkowarze - 50 min),
wyja¢ itrzymaé w cieple. Na patelni rozgrza¢ smalec, doda¢ make i zrobi¢ jasng
zasmazke. Dodac pieprz (sporo), troche soku z cytryny i Swiezy, utarty wiasnorecznie
chrzan. Zala¢ to $mietankg i potrzymaé na ogniu az sie zagotuje, stale mieszajac.
Pokroi¢ 0zor na porcje i obficie pola¢ sosem.

Papryka nadziewana

topatka wieprzowa mielona 500 g
ryz 100 g

cebula 100 g

papryka zielona 6 szt 600 g
smalec 70 g



Przygotowanie farszu do papryki: Ugotowac ryz, mielong topatke doprawic solg
i pieprzem doda¢ pokrojong w kostke cebule. Wymieszaé. Doda¢ ostudzony ryz
i ponownie wymiesza¢. Wydrazy¢ papryke (jedna papryka wazy od 80 do 100 gram
i farsz od 90 do 120 gram, czyli porcje mozna liczy¢ na 200 gram), wycinajac kotko
wokoto ogonka, usungc¢ gniazdo nasienne, wyptukaC pozostate nasiona. Napetnié
papryke farszem.

W garnku, brytfannie lub gtebokiej patelni z przykryciem roztopi¢ smalec i utozyc
nadziane  papryki. Podsmazyé, dola¢c wody idusic pod przykryciem.
Jest to porcja na kolacje optymalng dla kilku osdb. Aby zachowac proporcje nalezy
jeszcze dodac cos$ z przewazajacy iloscig biatka i ttuszczu np. zétty ser, ktory roztopi sie
na papryce.

Pascha

ser twarogowy ttusty 500g

8 zottek

rodzynki, skorka pomaranczowa, ananas kandyzowany, papaja lub inne owoce
kandyzowane 50g

migdaty obrane 100g

cukier puder 15g

szczypta cynamonu

masto 200g

Smietana 36% 100g

Zottka utrzeé z cukrem na puszysta mase. Dodaé émietane i dwukrotnie zmielony
twardg oraz zimne stopione masto. Delikatnie ucierac. Dodaé wymoczone rodzynki,
owoce kandyzowane i migdaty oraz cynamon. Wymieszat przetozy¢ do naczynia
wysmarowanego mastem i oziebi¢ w lodéwce. Wyjac pasche na talerzyk i ozdobi¢ resztg
kandyzowanych owocow oraz listkami miety.

Pasta z boczku i twarogu

twardg 250 g

ser plesniowy 100 g
$mietana 36 proc 60 g
boczek 30 g

orzechy witoskie 20 g
szczypiorek 1 g

Twardg doktadnie utrze¢ z serem plesSniowym i gestg Smietang. Boczek pokroi¢
w drobng kostke i szybko przesmazy¢ na patelni. Wyjaé skwarki i osgczy¢ na bibule.
Posiekane orzechy wraz ze skwarkami i szczypiorkiem wymiesza¢ z masg serowa.



Pasta z bryndzy, jaj i majonezu

bryndza 100 g

jaja 120 g

majonez 25 g

pietruszka zielona (natka) 25 g
sol

Gotowane jaja przepusci¢ przez maszynke, potgczy¢ z bryndza, dodaé majonez,
drobno posiekang pietruszke i sél do smaku. Sktadniki na 5 porcji.

Pasta z jaj i zieleniny

mleko 100 g

jaja 250 g

butka 50 g

pietruszka zielona (natka) 25 g
masto 25 g

sol

Butke namoczy¢ w mleku. Gotowane jaja przepusci¢ przez maszynke razem z butka.
Dodac¢ roztopione masto, drobno posiekang pietruszke i sol do smaku. Skfadniki na 5
porcji.

Pasta z watroby

watroba 250 g

olej 25 ¢g

butka 50 g

natka pietruszki 25 g
sol1g

Butke namoczy¢ w mleku. Watrobe ugotowa¢, mozna z wioszczyzng, przepuscic
przez maszynke razem z butka, dodac olej, drobno posiekang pietruszke i sél do smaku.
Sktadniki na 5 porcji.

Pasztet swigteczny

300 g topatki

300 g boczku

300 g szynki

200 g piersi z indyka

200 g cieleciny

100 g podgardla

1000 g watroby (moze by¢ 500 wieprzowej i 500 cielecej)
5 jaj

wtoszczyzna (marchew, pietruszka, seler i por)



200 g cebuli

30 g. smalcu

100 g grzybow suszonych

20 g butki czerstwej

przyprawy (sOl, pieprz, gatka muszkatotowa, imbir, gozdziki, papryka ostra, ziele
angielskie i lis¢ laurowy)

Grzyby namoczy¢ na noc w niewielkiej ilosci cieptej lekko osolonej wody. Na drugi
dzien ugotowac. Réwnolegle do garnka wrzuci¢ miesiwo, ale bez indyka, z wtoszczyzng
i przyprawami oraz z wodg z grzybdw gotowac "do pot - miekko", nastepnie dodac
indyka i dogotowa¢ do miekkosci. Wyjg¢ mieso wrzuci¢ watrobe pokrojong w ptaty
i gotowac przez 5 minut. Wyja¢ watrobe a wywar odparowac¢ do gestej konsystencii.
Warzywa usungC. Namoczy¢ w nim butke. Cebulke pokroi¢ na talarki i usmazy¢ na
rumiano na smalcu. Mieso, grzyby, cebule i watrobe zmieli¢ 2 - 3 razy w maszynce
o drobnych oczkach. Doda¢ przyprawy i jajka, jak trzeba podla¢ wywarem, aby masa nie
byta za gesta. Mase przetozy¢ do wysmarowanej blachy. A tg wstawi¢ do znacznie
wiekszej, do ktérej wlewamy wode i w takiej kgpieli wodnej pieczemy nasz pasztet
w piekarniku okoto 90 min. w temp. 180 stopni (jak sie za mocno rumieni to mozna
zmniejszy¢ temp. do 150 stopni. Mozna tez pasztet przykry¢ folig aluminiowa, aby nie
zapiekia sie "skorka", tylko wtedy trzeba w folii zrobi¢ niewielkie otwory, a w te otwory
powstawiac "kominki" foliowe, aby ulatniajgca sie para mogta z pasztetu swobodnie sie
ulotnic.

Pasztet z wedzonej makreli

makrela wedzona 2 szt. 300 g
2 pomarancze 500 g
$mietana 36% 150 g
twarozek petnottusty 100 g

przyprawy

Pomarancze podzieli¢ na potowy wycinajgc zygzak ostrym nozem. Od spodu odkroi¢
nieco skérki aby owoc mdgt staé. Lyzeczkg wybra¢ migzsz. Obra¢ makrele z osci i skory.
Do malaksera wiozy¢ makrele, twarozek miekki, Smietane, pieprz cayenne oraz tyzeczke
soku pomaranczowego. Zmiksowac i dodaé nastepng tyzeczke soku i tak az dodamy sok
z 1 catej pomaranczy. Gotowy pasztet natozyé do miseczek z pomaranczy i schtodzi¢
w lodéwce. Udekorowal listkami laurowymi. Potrawe polecam z biatym wytrawnym
winem.

Paczki angielskie

ser twarogowy ttusty 500 g
maka 200 g

masto 200 g

cukier 40 g

76itka 160 g



spirytus 20 g
proszek do pieczenia 10 g

Make wymiesza¢ z cukrem i proszkiem do pieczenia. Posiekac make z mastem na
stolnicy na mate kawatki na ryz. Dodawac kolejno Zzottka, ser i spirytus jednoczes$nie
ugniatajgc. Obsypa¢ z zewnatrz ugnieciong mase maka, zeby sie mocno nie kleita.
Odkroi¢ kawatek, rozwatkowac na grubos¢ ok. 0. 4 do 0. 8cm. Wycina¢ kétka szklanka
o duzej $rednicy, a w $rodku mate kieliszkiem. Postepowac tak, az do wykorzystania
catego ciasta. Nastepnie rozgrza¢ w rondlu 19j, tak zeby paczki mogty zanurzy¢ gteboko
caty stoik najlepiej na tg porcje. Wkiadac¢ po kolei paczki, a kiedy wyptyng i osiggng ztoty
kolor z obu stron (po przetozeniu) wyjmowac.

Pieczarki duszone

pieczarki 200 g
Smietana 30 % 200 g
masto 50 g

Pieczarki dusi¢ na masle pod przykryciem ok 15 min. Zala¢ $mietang. Na wolnym
ogniu bez przykrycia odparowa¢ wode az powstanie gesty sos. Doskonaty dodatek do
karkdwki saute i innych mies.

Pieczarki na masle (potprodukt)

pieczarka swieza 700 g
masto 100 g

Jest to pdtprodukt do karpia duszonego z pieczarkami, itp. Pieczarki obrac,
przeptuka¢ w wodzie, pokroi¢ na cienkie plasterki. Rozpusci¢ 100g masta, dodac
pieczarki, dodac¢ troche soli i pieprzu, dusi¢ pod przykryciem. Gdy beda miekkie, odkry¢
i odparowac wode, az zostanie sam ttuszcz.

Pieczen rzymska swigteczna

butka czerstwa 1 sztuka
papryka czerwona 100 g
cebula 50 g

czosnek 2 zgbki

oliwa z oliwek 25 g
$mietana 30% 40 g

jajko surowe

bekon 300 g

2 jajka ugotowane na twardo
liscie kapusty wioskiej 100 g
wywar z kosci 100 g

topatka wieprzowa 300 g



Butke namoczy¢ w wywarze z kosci i odcisng¢. Papryke pokroi¢ w drobng kostke.
Cebule z czosnkiem rozdrobni¢ i podsmazy¢ na oliwie dodajgc pod koniec papryke.
topatke zmieli¢, doda¢ do miesa cebule z papryka, butke jajko, Smietane i przyprawy,
wymieszac. Liscie kapusty zblanszowac i odcigé grube zytki. Na lisciach utozy¢ grube
plastry bekonu, i mieso, w ktorego Srodek wkitadamy ugotowane jajka, tak aby ze
wszystkich stron mieso je pokrywato. Wktadamy na blache, polewamy pozostatg czeScig
wywaru z kosci i pieczemy 45 minut w temp. 200 stopni.

Pierogi z kapusta i grzybami

Ciasto:
maka 400 g
jajo 60 g
masto 15 g

Nadzienie:

borowiki suszone 30 g
kapusta kwaszona 300 g
masto 50 g

masto do polania 100 g

Farsz: Ugotowac kapuste i grzyby oddzielnie, posieka¢ na drobno, doprawi¢ solg
i pieprzem, dodac roztopione masto, wymieszac.

Ciasto: w mace uformowac wgtebienie, wlac jajo, roztopione zimne masto i wode,
zarobi¢ nozem, dobrze wyrobi¢ rekami na gtadkie jednolite ciasto. Odcina¢ po kawatku
ciasta, rozwatkowac¢ na grubo$¢ ok 2 mm, wycinac¢ krazki naktadaé nadzienie. Brzegi
zlepia¢ widelcem. Gotowaé w osolonej wodzie z dodatkiem tyzki oleju. Po wyciggnieciu
pierogi polac roztopionym mastem.

Placki ziemniaczane

Sktadniki:

- trzy, cztery ziemniaki wieksze (mniej wiecej jeden ziemniak, to jeden placek)
- mata marchewka

- Sredniej wielkosci cebula

- dwie, trzy tyzki stotowe Smietany

- jarzynka, trzy szczypty (nie Vegeta)

- tyle samo soli

- PO Szczypcie pieprzu cayenne, carry, kurkumy, imbiru, nieco wiecej pieprzu czarnego
- pie¢, szesc¢ jajek

- czubata tyzka maki ziemniaczanej

- ptaska tyzka maki gryczanej

- ptaska tyzka maki pszennej.

- thuszcz wotowy, lub smalec-ok. 200-300 gr.



Ziemniaki, marchewke i cebule obieramy (czyscimy), Scieramy na tarce. Jajka
rozdzielamy. Zottka dodajemy do startej masy, dodajac pozostate sktadniki. Biatka
natomiast ubijamy na sztywnga piane, dodajemy na samym koncu delikatnie mieszajac -
najlepiej wiasng reka (jest to bardzo wazne, poniewaz fgczymy z masg wiasng energie
pod warunkiem, ze jest dobra). Nie przystepujemy do przygotowywania zadnych
potraw, jezeli jesteSmy w zlych energiach, czyli zli, niewyciszeni. Wiecej
szkody przynosi taki positek, niz dobrego. Zatruwamy wtedy siebie i innych,
ktorzy go spozywajq. Placki smazymy na duzej patelni, jeden na catosci, na gtebokim
ttuszczu, dosS¢ duzym ogniu (nie za duzym, aby sie nie pality), z obu stron zrumieniajac.
Tak upieczony placek przektadamy na duzy ptaski talerz. Na jedng jego potowe
naktadamy dwie nabierki uprzednio przygotowanego gulaszu, drugg potowg placek
przykrywamy. Dodajemy garnie:

Sktadniki:

- pomidor

- ogorek Swiezy

- kwasna $mietana

- natka pietruszki

- koperek

- szczypiorek

- pozostate paski czterech koloréw papryki.

Pomidor i ogdrek kroimy na plasterki. Natke pietruszki, koper i szczypiorek siekamy
na drobno, kazdy osobno. Po ztozeniu placka naktadamy po pare plastréw pomidora
i ogorka, pamietajgc, aby sie nie stykaty ze sobg (jeden plasterek ogorka
w bezposrednim kontakcie z pomidorem, niszczy catg zawartos¢ witaminy C w nim
zawartej). Polewamy dwoma, trzema tyzkami stotowymi Smietany, ktadziemy po dwa
paski kazdego koloru papryki na wierzch placka na catej jego dtugosci i posypujemy
obficie pietruszka, koperkiem i szczypiorkiem. Tak podany placek zaspokoi kazde
podniebienie. Jest to bardzo wykwintne danie i moze by¢ podawane przy bardzo
waznych imprezach, czy spotkaniach, nie tylko rodzinnych. Fakt, jest ono dosc¢
pracochtonne, ale co$ za co$. Wskazane jest do tego dania podanie czerwonego
wytrawnego wina. Nie powinno sie podawac¢ zadnych napoi, czy kompotow. Generalnie
nie powinno sie popija¢ zadnych potraw, gdyz rozcienczamy wtedy kwasy Zotgdkowe
i powodujemy, utrudniamy proces trawienia. Pijemy nie wczesniej, niz godzine po
positku.

Ptucka po kurpiowsku

ptucka wieprzowe gotowane 450 g
boczek wedzony 250 g

pieczarki 150 g

$mietanka 30% 100 g

smalec 60 g

cebula 100 g



czosnek, pieprz, listek
musztarda, chrzan, majeranek

Swieze ptucka wieprzowe odkroi¢ od oskrzeli, podzieli¢ na duze porcje i gotowac
w wodzie z dodatkiem niewielkiej ilosci soli i octu, okoto 30 min. Odcedzi¢ i z cieptych
zdja¢ optucng (biate btonki). Pokroi¢ na kawatki 1x1 cm. Boczek réwniez pokroi¢ na
podobnej wielkosci kawatki. Cebulke na drobno posiekaé, a pieczarki na 4 czesci, jezeli
sg duze na 6 czesci. Na Sredniej patelni obsmazy¢ cebule i pieczarki na rumiano,
przerzuci¢ do rondla. Ugotowane i obrane ptucka na smalcu obrumieni¢ ze wszystkich
stron razem z boczkiem doda¢ do cebuli i podla¢ niewielkg iloscig wody, dusi¢ do
miekkosci. Sosu ma by¢ niewiele. Teraz dodajemy przyprawy - pieprz, listek, szczypte
gozdzikdw mielonych, gatki muszkatotowej, ziela angielskiego, papryki ostrej. Mozna
doprawi¢ ptucka kilkoma kroplami octu balsamicznego. Gdy nadmiar sosu odparuje, a
ptucka stang sie miekkie, zdjg¢ z ognia idoda¢ - Smietanke, do ktdérej wczesniej
wycisniety zostat czosnek (3 zabki) 2 tyzeczki musztardy i 1 tyzeczke chrzanu oraz
majeranek (tyzka) przetartego w dioniach, aby nabrat swoistego zapachu. Catos¢
wymieszacd.

Polewa czekoladowa

10 dag masta
dwie czubate tyzki kakao
1 czubata tyzka cukru.

Roztopia¢ 10 dag masta. Dodac¢ dwie czubate tyzki kakao i jedng cukru. Zagotowac.
Doda¢ ok. 50 ml stodkiej 30% S$mietany. Ciggle mieszajgc obserwowalé kiedy polewa
zacznie wrze¢. Natychmiast wytgczy¢ palnik i przenie$¢ naczynie z polewg do zimnej
wody, ciggle mieszajgc. Kiedy polewa zgestnieje i wystygnie, wyla¢ jg na wystudzony
sernik (lub inng potrawe) ityzkg rozprowadzi¢ po catej powierzchni. Posypac obficie
wiorkami kokosowymi i rozdrobnionymi orzechami witoskimi. Do posypki mozna dodac
jeszcze innych bakalii wedtug uznania.

Polewka orzechowa z klopsikami

wywar z kosci 1000 g
topatka wieprzowa 250 g
orzechy wioskie 100
orzechy laskowe 50 g
$mietana 30 100 g

masto 50 g

2szczypty maki pszennej 5 g
3 76itka 60 g

Do wywaru dodac orzechy i gotowac je az zmiekng (okoto 25 min.) w miedzyczasie
zmieli¢ dwukrotnie topatke, przyprawi¢ pieprzem isolg, doda¢ dwa Zzdltka i wyrobic
doktadnie na gtadkg mase. z miesnej masy ulepi¢ klopsiki czyli mate kuleczki miesne



o Srednicy do 1 cm. Miekkie orzechy usung¢ z wywaru, potowe orzechow wioskich
odtozy¢ na bok (najlepiej tych catych i potdwek) reszte zmiksowac na miazge z odrobing
wywaru. Przecedzi¢ przez geste sito (usuwajgc zabtgkane tuski i skorki orzechéw). Do
wrzgcego wywaru wrzuci¢ kuleczki miesne i gotujemy pod przykryciem 5 min. Na patelni
rozpusci¢ masto, doda¢ make i stale mieszajgc Smietane, zla¢ do miseczki i zaprawic jg
z6ttkiem. Do wywaru dodac wszystkie sktadniki, delikatnie mieszajgc, doprawi¢ do
smaku. Polewke podawac w bulionéwkach.

Powidta sliwkowe

ok. 4 kg Sliwek

1-1,5 tyzeczki cynamonu

niecata torebka cukru waniliowego

1 tyzeczka zmielonego kardamonu

szczypta soli

5-6 tyzeczek kandyzowanej skorki pomaranczowej (najlepiej wtasnej roboty)
szczypta kurkumy

6-8 tyzeczek bragzowego cukru

1 - 1,5 tyzeczki mielonego imbiru

Sliwki umyé, wypestkowa¢ ismazy¢ 2-3 dni, do uzyskania preferowanej
konsystencji. Doprawi¢ przyprawami w podanej kolejnosci. Wskazane ilosci sg tylko
orientacyjne, zalezy od preferencji ile dodamy cynamonu czy cukru waniliowego. Po
doprawieniu powidfa chwile przesmazycC i gorgce przektada¢ do wyparzonych stoikow.
Odstawic je do goéry dnem i zostawi¢ do wystygniecia.

Powidta sliwkowe bez cukru

stodkie Sliwki (np. w 2/3 wegierki i w 1/3 Stanley*)
szczypta cynamonu (opcjonalnie)

Sliwki umyé, osuszyé i wypestkowaé. Jedli sa bardzo duze (odmiana Stanley)
przekroi¢ na 3-5 kawatkdéw. Wiozy¢ do gtebokiego rondla, najlepiej o grubym dnie
i nieprzywierajgcej powtoce. Dusi¢ najpierw na duzym ogniu, a potem stopniowo na
coraz mniejszym. (Uwaga: gdy elektryczna kuchenka ma 9-stopniowg skale. Zaczynamy
od ,9”, a potem zmniejszamy sukcesywnie do ,4", tak aby powidta nie przywieraty do
dna.). Powidta smazy¢, czesto mieszajgc, do czasu uzyskania pozadanej konsystencji.
(Przy 2 kg $liwek trwa to okoto 90-120 minut.)

Uwaga: w zwigzku z dos¢ dtugim czasem "pilnowania" powidet, warto zaplanowac
smazenie "rownolegle" z robieniem obiadu lub innym zajeciem "kuchennym". Smazenie
mozna takze roztozy¢ na dwa dni. Pod koniec smazenia powidta mozna dodatkowo
zmiksowac blenderem, aby skérki byty mniej wyczuwalne. Gotowe powidta doprawi¢ do
smaku cynamonem (opcjonalnie) i zapasteryzowac.



Uwaga: To wiasnie dzieki odmianie Stanley powidta nabierajg absolutnie obtednego
koloru ciemnego, intensywnego czerwonego wina.

Puding

Sktadniki na trzy osoby:

-10 dag kaszy jaglanej

- woda

-15 dag masta (prawdziwego 82%)
- 9 z6Mtek

Kasze wsypa¢ na wrzatek. Gotowa¢ na matym ogniu do miekkosci, jezeli jest za
gesta, dola¢  wrzacej wody. Masa powinna by¢  dos¢  luzna.
Po ugotowaniu, dodajemy masto, ciggle gotujac, kiedy masto sie juz rozpusci i masa
stanie sie jednolita, wylaczamy gaz, dodajgc zdttka, ciggle mieszamy, az zgestnieje.
Danie $niadaniowe, wysmienite, mozna polac niewielkg iloscig soku, np. malinowego.

Pstrag z boczkiem i kapusta

pstrag bez gtowy patrosz 300 g
masto 50 g

cebula 50 g

kapusta biata 300 g

ocet jabtkowy 15 g

boczek wedzony 100 g

Pstraga obrac¢ z tusek. Na patelni stopi¢ 2/3 masta i usmazy¢ boczek z rozdrobniong
cebulka. Gdy zmieknie doda¢ poszatkowang kapuste i ocet oraz 4 listki laurowe, sporo
pieprzu, mozna troche soli. Dusi¢ przez chwile az kapustka troche zmieknie. Teraz
przetozy¢ zawartoS¢ patelni na wyttuszczone naczynie zaroodporne, na wierzch potozyc
rybe, wczesniej troszke posypang pieprzem. Skropi¢ octem, a do brzucha wiozyc listek.
Przykry¢ folig aluminiowg i piec w 180 stopniach 20 minut. Zdjg¢ folie, pola¢ rybe
pozostatym masetkiem i w 200 st. dopiec jeszcze okoto 10 min. Podawac na kapuscie
z optymalnym pure ziemniaczanym.

Rosét - wywar z kosci

Przygotowujemy 1kg. kosci szpikowo-wotowej, najlepiej odcinamy koncéwki,
rozbijamy kosci wyjmujac szpik a kosci sie pozbywamy. Nastepnie do wywaru grodzimy
jedng kosci z karkéwki, ndzki wieprzowe, ogon wotowy lub wieprzowy, w miare
mozliwosci 2-3 uszy $winskie, 30-40dkg. skoérek, tylez samo rapek drobiowych.
Zalewamy te wszystkie elementy wodg 3-4 cm. Powyzej wsadu. Po zagotowaniu
zmniejszamy palnik na mniejszy ogien i tak podtrzymujemy wywar na matym ogniu 6-9
godzin dodajac lis¢ laurowy, ziele angielskie oraz sél lub Vegete, kurkume, imbir, pieprz
Cayenne, kminek. Na wpdt godziny przed zakonczeniem gotowania dodajemy do 0,5 kg
wtoszczyzny (marchew, pietruszka, seler, por, lubczyk, kapusta wioska cebulka).te



ostatnig mozna lekko przypiec na blasze. Nastepnie odlewamy wywar. Miksujemy skorki
i tgczymy z nim. Wszystkie kosci skrupulatnie obieramy, z czego sie da. Dzielimy wywar
na dwie czesSci. Jedng pozostawiamy jako baze do zup. Do drugiej dodajemy gotowane
miesa i Sciegna i ok. 30min. gotujemy na matym ogniu nie dopuszczajgc do wrzenia.
Pod koniec dodajemy do$¢ duzo pieprzu, Sredniej wielkosci gtdwke czosnku. Jezeli
potrzeba przyprawiamy solg. Rozlewamy do salaterek lub pasteryzujemy w stoikach.
Jezeli zabraknie nam wywaru mozemy korzysta¢ réwniez z "zimnych nozek". Nadajg sie
one do przygotowania na ich bazie wielu zup.

Satatka jarzynowa

10 jajek ugotowac na twardo. Mozna czeSc¢ biatek odrzuci¢ (niekoniecznie).
Ugotowac 1-2 marchewki,

2 Srednie ziemniaki,

1 pietruszke,

1 seler.

Sparzy¢ jedng cebule pokrojona w kostke. Mozna uzupetni¢ papryka Swieza,
pomidorem, groszkiem zielonym, pieczarkami. Przyprawi¢ pieprzem. Doda¢ majonezu
najlepiej wiasnej produkcji oraz kwasna Smietane. JeZeli chcielibySmy zrobi¢ satatke
rybng lub Sledziowg to nalezy dodac tunczyka, wedzong makrele lub rozdrobnione
kawatki Sledzia solonego wymoczonego.

Satatka warzywna

jajko gotowane 160 g
pomidor 50 g

ogorek 40 g

papryka 40 g
majonez 60 g

cebula 30 g

Gotowane 3 jajka i pozostate produkty pokroi¢ w kostke. Przyprawic solg, pieprzem
i doda¢ majonez. Wymieszac. Satatka jest doskonatym zamiennikiem np. gdy znudzi sie
"zottkownica".

Stodkie placuszki

biatka z jajek 100 g
orzechy wioskie 100 g
kakao 25 g

rodzynki 30 g

masto 100 g

Zmieli¢ orzechy - jakiekolwiek - w maszynce. Ubi¢ biatka. Nastepnie doda¢ do biatek
orzechy, rodzynki, kakao i wymieszaé. Na patelni rozpusci¢ gesi ttuszcz i naktadac



wymieszane skfadniki w formie matych placuszkdw. Co jaki$ czas obracacé, aby sie nie
przypality. Mozna osobno ubi¢ troche Smietany, posypac utartg czekoladg i wysmarowac
gotowe placuszki.

Sos z gorgonzoli

oryginalny ser Gorgonzola 100 g
$mietana 36% 250 g

2 70ttka 40 g

pieprz sok z cytryny 1 g

biate wytrawne wino 50 g

Na Srednig patelnie wla¢ Smietane i doda¢ pokrojong na kawatki Gorgonzole, caty
czas mieszajgc doprowadzi¢ do jej stopienia. Zdja¢ z palnika, popieprzy¢, dodac sok
z cytryny (nieduzo) oraz biate wytrawne wino, caty czas mieszajgc. Gdy jest letni wlac 2
z06ttka i dalej mieszac. Po 2 minutach sos jest gotowy do podania.

Jest to typowy, wioski i na dodatek optymalny sos do potraw na ciepto. Ostry
w smaku, ale nie przy¢miewajacy dania gtdwnego. Dosy¢ stony, dlatego potrawy nim
polewane powinny by¢ przygotowywane bez soli. Mozna stosowa¢ go do gotowanych
i smazonych ryb (dorsz, toso$, halibut i sola) do gotowanych, smazonych i pieczonych
mies oraz do duszonych jarzyn (szparagi, fasolka szparagowa, kalafior, czy brokuty).

Sernik Wiedenski

Sktadniki:

- 1 kg sera (najlepszy ze znanych mi jest MOJ ULUBIONY, ale moze byé kazdy inny, byle
nie za rzadki, najlepszy jest wtasnej produkcji dwukrotnie zmielony w maszynce).
- 0,5 kg masta.

- 25 76ttek

- 17 biatek

- cukier waniliowy

- 5 dag rodzynek

- 5 dag migdatow (widrkéw)

- zapach migdatowy

- 2-3 dag widrkéw kokosowych

- 5 dag skorki pomaranczowej kandyzowanej

- budyn $mietankowy

- trzy czubate tyzki maki ziemniaczanej

Ser taczymy z wczesniej rozdzielonymi Zottkami, od biatek, oraz stopionym,
wystudzonym mastem. Mieszamy. Wszystkie czynnosci zwigzane z wyrabianiem masy
powinniSmy robi¢ wiasng rekg (w pozytywnych energiach!). Wyrabiamy na jednolitg
mase. Rodzynki zalewamy wrzatkiem na pare minut i odcedzamy. Dodajemy po kolei
migdaty widrki, skérke, zapach, budyn imake. Biatka ubijamy na sztywng mase
z cukrem waniliowym. kgczymy z masa. Nalezy tg czynno$¢ wykonywac ruchem do dna



naczynia wyciggajac mase ku goérze. Bardzo powoli, aby masa potgczyta sie z biatkiem.
Jest to wazne, od tej czynnosci zalezy puszystos¢ naszego wypieku. Wylewamy powoli
do wczesniej przygotowanej brytfanny wysScielonej papierem pergaminowym.
Posypujemy widrkami lekko je zatapiajac reka. Wstawiamy do wczesniej rozgrzanego
piekarnika (ale nie za mocno, poniewaz istnieje mozliwos¢ pekniecia sernika). Pieczemy
w temperaturze 180 stopni przez 50 min. Jezeli istnieje taka koniecznoS¢ (rdznie
piekarniki dopiekajg), po pdl godzinie sernik obroci¢. Wytgczyé piekarnik i zostawi¢ do
wystygniecia. Aby byl iScie szlachecki mozna zrobi¢ na wierzch polewe. Jest to
wysSmienite petnowartoSciowe danie np. $niadaniowe. Mozna je rowniez potraktowad,
jako drugie $niadanie dla siebie, lub dziecka do szkoty. Mozna tez podawac z powidtami
bez cukru, np. ze Sliwek wegierek.

Sos chrzanowy

chrzan 250 g
$mietana 30 100 g
smalec 50 g

maka pszenna 5 g
pieprz sdl,

z6itka 5 sztuk

sok z cytryny 20 g

Chrzan utrze¢ na drobnej tarce. Wymieszac z sokiem z cytryny. Na patelni rozgrzac
smalec, doda¢ make izrobi¢ biatg zasmazke. Zottka rozmieszaé ze $mietang. Do
zasmazki dodac chrzan i $mietane z zottkami oraz przyprawy. Podgotowac kilka minut
ciggle mieszajgc. Sos wySmienity jest do jaj, biatej kietbasy i szynki.

Sos czosnkowo - kremowy

3 gtdwki czosnku 120 g
majonez 100 g

$mietana 36% 150 g

sok z cytryny 50 g

wddka 50 g

ocet balsamiczny biaty 30 g

przyprawy

Czosnek obrac ze skorki, przecisng¢ przez praske. Dodac szczypte cukru, 2 szczypty
soli, szczypte kwasku cytrynowego i wymieszac. Pozostawi¢ na 1 godzine. Doda¢ wddke
i sok z cytryny i znowu pozostawi¢ na godzine. Wymiesza¢ majonez ze $mietang, dodac
tyzeczke pieprzu $wiezo mielonego i pot tyzeczki ostrej papryki oraz szczypte majeranku.
Doda¢ ocet biaty balsamiczny (lub winny 6%). Wymiesza¢ z czosnkiem na kremowg
mase (jak jest za gesta to rozcienczy¢ biatym wytrawnym winem, gestoS¢ powinna by¢
jak $mietanka). Odstawi¢ do lodéwki na 24 godz. Podawac prawie ze wszystkim (zimne
wedliny, jajka gotowane, galarety, pizza optymalna, ges i kaczka na zimno oraz ndzki).
Sos jest tak dobry ze nie ma daty waznosci - zjesz go szybciej niz myslisz!


http://www.arkadia-polania.pl/przepisy-optymalne4.php#polewa_czekoladowa

Sposob gotowania ziemniakow

Zawsze powinniSmy gotowac ziemniaki w mundurkach. Poniewaz pod skoérka
znajduje sie najwiecej wartosci, nie nalezy ich obiera¢ do gotowania. Obrane ziemniaki
gotowane pozbywajg sie resztek wartosci. GdybySmy po ugotowaniu wypili wode,
a ziemniaki wyrzucili, to bytoby bardziej wartosciowe. Ziemniaki takie s3 zwyktg pasza
objetosciowg nie dajaca prawie nic organizmowi. Umy¢ ziemniaki, zala¢ wodg powyzej
ich objetosci. Dodaj jedng matg cebulke, ziele, li$¢ laurowy, zgbek czosnku. Mozna
rowniez odrobine majeranku lub listek selera albo lubczyku. Po ugotowaniu odcedzic.
Zala¢ zimng wodg i obra ze skorki. Ziemniaki zalane zimng wodg nie parzg i skorka
latwo odchodzi. Przygotowane wczesniej skwarki z cebulg uduszong zalac¢ i ubic.
Podawac¢ do dan posypane obficie pietruszkg zielong i koperkiem. Mozna réwniez ubié¢
dodajac masto i Smietane.

Szynka peklowana

szynka wieprzowa ze skérg i koscig

zalewa peklujaca (przepis nr 278 Ksigzka Kucharska Jan Kwasniewski)
przyprawy (pieprz, ziele angielskie, listek laurowy, jatowiec, gorczyca)
czosnek, cebula, marchew, pietruszka, seler, por

Szynke oczysci¢ natrze¢ przyprawami, wiozy¢ do kamionkowego naczynia i zala¢
zimng zalewa peklujaca. Pozostawi¢ na minimum 1 tydzien (a szpikowac co 3 dni
strzykawka, aby w $rodku szynka tez miata kolor rézowy). Nastepnie wymoczy¢ okoto 1
godz. w wodzie. Do garnka wtozy¢ szynke, wszystkie warzywa i przyprawy. Doprowadzi¢
do wrzenia, nastepnie zmniejszy¢ ogien tak, aby tylko leciutko sie gotowata. Gotowac
w zaleznosci od masy szynki. Gotowg podawac z sosem chrzanowym na ciepto lub
z utartym chrzanem ze Smietankg na zimno.

Sledz w oliwie

matiasy 200 g
cebula 80 g
oliwa 150 g

Matiasy pokroi¢ na kawatki, doda¢ pokrojong w kostke cebule. Doprawi¢ pieprzem.
Zalac¢ oliwg Wymieszac.

Sledz w $émietanie

2 - 3 Sledzie solone ttuste (bron Boze, platy $ledziowe) wymoczy¢ na kilka godzin
w zimnej wodzie. Wyfiletowaé. Mlecz zmiksowaé z niewielkg iloscig $mietany. W garnku
zagotowac 2 |. wody. Y2 kg cebuli pokrojonej na makaron dodajac lis¢ laurowy, ziele
angielskie, pieprz i niewielkg ilos¢ octu (30-50 ml). Gotowad 2-5 minut. Wystudzic,
doda¢ wyfiletowane porcje $ledzia, roztarty mlecz oraz 300-500 ml S$mietany jak



najttusciejszej, kwasnej. Wstawi¢ do lodowki na ok. 30 minut. Podawac z ziemniakami
w mundurkach dodajgc masto.

Sledz w émietanie

matiasy 200 g

$mietana kremowa 30% ttuszczu 200 g
cebula 80 g

jabtko 40 g

cukier 10 g

Matiasy pokroi¢ na kawatki, doda¢ pokrojong w kostke cebule ijabtko. Zalac¢
Smietang zakwaszong pot tyzeczki kwasku cytrynowego i ostodzong 2 tyzeczkami cukru.
Wymieszac.

Swiezonka luksusowa

Swieze mieso wieprzowe 600 g
cebula biata 100 g

smalec 50 g

czosnek 20 g

przyprawy

Z tuszy Swiezo ubitej swinki (to bardzo wazne aby mieso nie byto przechtodzone
w lodéwce!) odcinamy kawatki mieska - podgardle, boczek topatka, czesci od karkdwki
(dla uproszczenia po 150 gr. z kazdej czesci). Kroimy na wieksze porcje i wrzucamy na
duzg patelnie z rozgrzanym smalcem. Porcje czesto obracamy, aby zarumienity sie
z kazdej strony. Wtedy dodajemy cebulke pokrojong w potkrazki i obsmazamy do jej
zeszkliwienia. Dodajemy przyprawy (pieprz, majeranek, czosnek), jeszcze chwile
podduszamy i juz gotowe. Do tego pasuje kiszony ogorek i oczywiscie Luksusowa.

Tatar z ryby

Swieza ryba stodkowodna 300 g
cebula 100 g

oliwa z oliwek 50 g

z6itka 40 g

sok z cytryny 30 g

maggi, pieprz, sol

Swiezy pfat ryby oczysci¢ z oéci, odskorowad, przekreci¢ przez maszynke do miesa.
Doda¢ oliwe, zéttko, bardzo drobno skrojong cebule, pieprz i maggi. Wymieszac, jesli
trzeba dosoli¢ do smaku. Podawac z optymalnym pieczywem z mastem.



Topienie stoniny

Stonine nalezy pokroi¢ w kostke 2 kg jak najstodszej stoniny i1 kg podgardla
najlepiej z maciory. Czesto mozna jg kupi¢ na bazarach lub w kioskach z uboju
gospodarczego. Po wrzuceniu do naczynia i pojawieniu sie ttuszczu na wierzch dodajemy
1-2 zgbka czosnku, jedng obrang cebule, ziele angielskie, liS¢ laurowy, szczypte
kurkumy, imbiru, kminku, 1 jabtko w catosci (odmiany stare niemodyfikowane). Po dos¢
mocnym zarumienieniu sie skwarkdw wyjmujemy wszystkie dodatki. Wlewamy 50 ml
mleka lub $mietany, odlewamy nadmiar ttuszczu do naczynia, w ktorym bedzie on
przechowywany (najlepiej glinianego). Pozostatg czeS¢ skwarkdw z ttuszczem (powyzej
ich pojemnosci) zostawiamy na matym ogniu dodajgc 1 kg cebuli pokrojonej w kostki
lub makaron. Kiedy sie zarumieni przyprawiamy dos$¢ duzg iloScig pieprzu czarnego, do
smaku ziotami prowansalskimi i majerankiem, oraz 3-4 zgbki czosnku roztartego. Mozna
dodac inne ziofa dla smaku. Taki staropolski smak nadaje sie do ziemniakéw jak réwniez
do niewielkiej ilosci zjadanego przez optymalnych chleba. Mozna pokroi¢ takze resztki
zalegajacych w lodéwce wedlin, czy wreszcie dodac troszke pasztetowej lub watrdbki.

Watrobka drobiowa smazona na gtebokim ttuszczu

watrdbka z kurczaka 300 g
masto 120 g

POt kostki masta rozpuscic w garnku ina gorgcy ttuszcz wrzuci¢ watrobke. Na
gtebokim ttuszczu watrdbka nie przywiera do dna, nie trzeba jej zeskrobywac, wystarczy
od czasu do czasu przemieszal. Watrobka smazona na masle ma niesamowity smak.
Porcja na dwie osoby. Podawa¢ z ziemniakami i kapustg okraszong smalcem z boczkiem.

Watrobka po wiedensku

watrébka 500 g
cebula 100 g
ocet winny 20 g
szatwia 10 g
natka 10 g
smalec 50 g
masto 20

Watrébke pokroi¢ na paski i osuszy¢, na patelni rozgrza¢ smalec i usmazy¢ cebulke
na masle az zrobi sie miekka. Doda¢ szatwie. Zdjg¢ z ognia. Na smalcu smazy¢ watrdbke
3 minuty, dodac¢ cebule, smazy¢ az watrdbka zrobi sie rumiana. Na patelnie po watrobce
wlac ocet i wyparowac sos do okoto 2 tyzek, pola¢ nim watrobke i podawac.

Watrobka w sosie pomaranczowym

watrébka 500 g
szalotki 50 g



masto 50 g

sok z pomaranczy 50 g
galaretka z porzeczek 10 g
wino czerwone 150 g
masto 30 g

Watrdbke pokroi¢ na paski wiozy¢ do naczynia i zala¢ winem. Trzyma¢ 30 minut na
wolnym ogniu. Drobno posieka¢ szalotki ismazy¢ na patelni 5 minut. Skérke
z pomaranczy pokroi¢ na waskie paski i doda¢ do szalotek. Smazyé 5 minut okoto 50 g
skorki. Dodac sok i wino. Dusi¢ 3 minuty. Wyjac¢ watrobki. Sos zagesci¢, wyjac watrobke.
Watrobke utozy¢ na potmisku pola¢ sosem i udekorowaé pasterkami pomaranczy. Pola¢
sosem.

Watrobka z bekonem

watrdébka 250 g

bekon 100 g

Swieze liscie szatwii 20 g
masto 30 g

Watrébke zala¢ wodg na 5 minut. Pokroi¢ bekon na paski. Watrobke podzieli¢ na
kawatki, na kazdy potozy¢ pét listka szatwii. Watrdbke posypal pieprzem, owingc
bekonem iwbi¢ na patyczki do szasztykdw. Mozna piec na grillu lub na patelni
z tluszczem okoto 50g przez okoto 10 minut. w czasie smazenia przewraca¢ roladki na
drugg strone.

Wotowina

wotowina na pieczen 250 g
olej stonecznikowy 30 g
maka pszenna 500 25 g
cebula 150 g

ziemniaki 150 g

marchew 100 g

dynia 100 g

masto 200 g

mak niebieski 30 g

Wotowine pokroi¢ w kostke, obsypa¢ maka i zrumieni¢ na rozgrzanym oleju. Wyjgé
usmazone mieso, a na jego miejsce wrzuci¢ cebule pokrojong plasterki. Zrumieni¢, a gdy
juz sg rumiane, przetozy¢ do garnka. Marchewke, ziemniaki i dynie pokroi¢ w kostke,
wrzuci¢ do garnka. Wsypa¢ mak oraz trzy filizanki wody i zagotowad. Zmniejszy¢
ptomien na minimum i gotowa¢ 90 min. pod przykryciem. Kontrolowac¢ ubytek wody,
braki uzupetnia¢. Rozetrze¢ jarzyny na miazge lub cato$¢ zmiksowaé. Dodaé kostke
masta az sie rozpusci. Doprawic¢ pieprzem i solg. Posypaé dwiema tyzkami siekanej
pietruszki.



Wywar z kosci

Przygotowujemy 1 ko$¢ szpikowg — wotowg, najlepiej jest, gdy odcinamy koncowki,
rozbijamy kos$¢ piszczelowg, wyjmujac szpik, a kosci sie pozbywamy. Nastepnie do
wywaru gromadzimy jedng ko$¢ z karkowki, dwie ndzki wieprzowe, dwa ogony -
wieprzowy lub wotowy, w miare mozliwosci 2-3 uszy $winskie, 30-40 dkg skérek, tyle
samo rapek drobiowych. Zalewamy te wszystkie elementy zimng wodg na 3 - 5 cm
powyzej wsadu. Po zagotowaniu zmniejszamy palnik na maty ptomien i tak utrzymujemy
wywar na ogniu 6 - 8 godzin dodajac li$¢ laurowy, ziele angielskie oraz czosnek, kminek,
imbir, tymianek isdl lub vegete. Na pdt godziny przed zakonczeniem gotowania
dodajemy ok. 0,5kg wtoszczyzny (marchew, pietruszka, seler, por, lubczyk, kapusta
witoska, cebula). Te ostatnig mozna lekko przypiec na ciemny kolor na blasze. Nastepnie
odlewamy wywar. Miksujemy skérki ifgczymy z nim. Wszystkie kosSci skrupulatnie
obieramy z czego sie da. Dzielimy wywar na dwie czesci. Jedng pozostawiamy jako baze
do zup. Do drugiej dodajemy obrane mieso i $ciegna i ok. 30 minut klarujemy na bardzo
wolnym ogniu nie dopuszczajgc do wrzenia. Pod koniec dodajemy dos$¢ duzo pieprzu,
Sredniej wielkosci gtowke czosnku, troche kurkumy. Jezeli potrzeba przyprawiamy sola.
Rozlewamy do salaterek lub pasteryzujemy w stoikach. Jezeli zabraknie nam wywaru,
mozemy skorzysta¢ réwniez z ,zimnych nézek”. Nadajg sie one do przygotowania na ich
bazie wielu zup.

Zapiekanka z jajkami

4 duze jajka 220 g
boczek wedzony 100 g
kietbasa 50 g

cebula 60 g

pomidory 150 g

fasolka szparagowa 300 g
Z0tty ser thusty 200 g
$mietana 30 % 300 g

Pokroi¢ boczek i kietbase w kosteczke, wrzuci¢ na patelnie i smazy¢, wrzuci¢ do tego
pokrojong cebule. Na spdd Zaroodpornego naczynia wrzuci¢ zawarto$¢ patelni, na to
pokrojone w dsemki jajka ugotowane na twardo, pomidory sparzone, obrane ze skorki
i pokrojone, oraz ugotowang fasolke szparagowa. Zala¢ wszystko gestg ttustg Smietang
(jesli jest rzadka, mozna wczesniej wla¢ jg na patelnie zeby troche odparowata)
i posypujemy tartym zdottym serem. Wstawi¢ do piekarnika tak na ok. 20 - 30 min, temp.
180 st. C. Jest tego sporo, ale Swietnie smakuje odgrzewane.
Zapiekanke mozna dottusci¢ dodajac wiekszg iloS¢ $mietany. Potrawe mozna tez
modyfikowaé dodajac inne warzywa lub na przykfad zamiast boczku, kietbasy - pasztet
albo pieczen.



Zapiekanka z jajek

4 jajka 200 g

6 zOiek 120 g

Smietana 30% 100 g

Masto 40 g

cebula i pomidor po 50 g

boczek wedzony 250 g

ziemniaki 100 g

ser z0tty Ementaler (starty) 100 g

Ziemniaki pokroi¢ w talarki i podsmazy¢ je na masle. Boczek pokroi¢ w kostke,
cebule i pomidora réwniez. Doda¢ boczek do ziemniakdw, nastepnie cebule i - gdy sie
podrumieni - pomidora. Jajka wymieszaC z zottkami i Smietanka, doprawi¢ do smaku
i doda¢ do reszty potrawy. Zdjac jg z ognia, podsypac serem w wiozy¢ do piekarnika na
15 - 20 min. rozgrzanego do temp. 180 st. Jest to potrawa jednogarnkowa.

Zawijaniec

stonina 800 g

watroba wieprzowa 400 g
wotowina: rostbef bez kosci 400 g
szynka wieprzowa 500 g

boczek surowy 150 g

2 jajka i 2 zéttka 100 g

cebula 150 g

butka tarta 15 g

Duzy ptat stoniny o bokach 30x30 cm i grubosci 05 cm posypac mieszankg przypraw
(pieprz, papryka, majeranek) i odstawi¢ na 2 godz. Watrdbke udusi¢ na smalcu z cebulg
(10 - 15 min), a nastepnie z boczkiem i wotowing zmieli¢ dwukrotnie, doda¢ 2 jajka i 2
z6itka, butke tartg, przyprawi¢ do smaku, wyrobi¢ na gtadka mase. Szynke rozbi¢ na
filet, pokry¢ nig ptat stoniny i natozy¢ na wierzch mase watrobowg. Wszystko zwing¢
w stonince i mocno obwigzac¢ nicig kucharska. Nastepnie zawing¢ w folie aluminiowg
i upiec w piekarniku 1,5 do 2 godzin sprawdzajgc ostrym patyczkiem miekko$¢ potrawy.
Gdy juz jest upieczona pokroi¢ jg w skosne plastry i podawac z kiszong kapustg. Mozna
podawac na zimno z musztardg lub chrzanem.

Zupa grzybowa

grzyby suszone 30 g

wywar miesny wg przepisu 1000 ml
Smietana 45 g

cebula 100 g

przyprawy.


http://www.arkadia-polania.pl/przepisy-optymalne3.php#wywar_z_kosci

Grzyby namoczy¢ w wodzie (okoto 1/2 szklanki przegotowanej wody) najlepiej na
noc. Nastepnie je pokroi¢ w paski (kilka kapeluszy zostawi¢ catych) i ugotowac¢ do
miekkosSci dodajac wywar z miesa, kilka ziaren ziela angielskiego, li$¢ laurowy, cebule
i pieprz. Gdy grzyby bedg miekkie wyjgé przyprawy i cebule oraz kilka kapeluszy, ktore
nie zostaty pociete. Zmiksowac zupe, doda¢ $mietanke i doprawi¢ do smaku. Na talerz
wlewac zupe, przystroi¢ grzybkami i posypac natka pietruszki.

Zupa grzybowa z kasza

wywar z warzyw 2000 g

borowiki suszone 30 g

Smietana kremowa 30% ttuszczu 400 g
kasza jeczmienna peczak 50 g (pot szklanki)

Wywar z wtoszczyzny na 5 0sob:
marchew 150 g (3 sztuki)
pietruszka 50 g (1 szt.)

seler 50 g

woda 2 litry

sol

Pokrojone warzywa wilozy¢ do wrzacej wody, osoli¢, gotowal wolno pod
przykryciem. Gdy warzywa bedg miekkie, odcedzic.

Zupa grzybowa: Do 2 | wywaru z warzyw doda¢ wymoczone i optukane grzyby. Gdy
grzyby bedg miekkie dodac¢ pot szklanki kaszy, gdy kasza bedzie miekka, doprawic
$Smietana.

Zupa salcesonowa btyskawiczna

salceson witoski 150 g, badz zimne ndzki
woda przegotowana 50 g

Smietanka 36 50 g

pieprz, majeranek, czosnek

inne dodatki

Jest to najszybszy i najbardziej praktyczny przepis na zupe w zywieniu optymalnym.
Salceson pokroi¢ na duze kawatki, doda¢ wode, pieprz, majeranek, czosnek. Gotowac
okoto 6 minut Po wyjeciu dodac¢ $mietanke i zupa podstawowa jest gotowa. Zupe mozna
doprawi¢ na wiele sposobow:

e 0 smaku pomidorowym - dodajac 2 tyzeczki koncentratu pomidorowego.
e 0 smaku ogorkowym - dodajgc 2 tyzki przecieru z ogdrkdw kiszonych.

e 0 smaku szczawiowym - 2 tyzki przecieru szczawiowego.



e kwasnica - zamiast wody w 50 g sok z kiszonej kapusty 150 g.
e barszczyk - 100 g koncentratu z burakdw.
e grzybowa - zamiast 50 g. wody, 150 g. wody z ugotowanych grzybow.

e serowa - 150 g. serka topionego o smaku pieczarkowym lub $mietankowym
(gotowanie wydtuzy sie o 1 min).

Zupa szczawiowa

szczaw $wiezy 500 g
wywar kolagenowy 1000 g
stoninka 100 g

z06itka jaj 80 g

Smietana 30% 200 g
cebula 100 g

sok cytrynowy 50 g
przyprawy

Szczaw przebrac i dokfadnie wyptukal. Sparzy¢ go wrzatkiem i drobno posiekac
(cze$¢ mozna rozmiazdzy¢ w malakserze). Do gorgcego wywaru dodac szczaw i gotowac
5 minut. Na patelni stopi¢ stoninke na migkkie skwarki, dodac drobno posiekang cebulke
i usmazyc jg na ztoty kolor. Doda¢ do zupy. Smietanke rozmieszac z 4 zéttkami, sokiem
z cytryny i przyprawami (pieprz, sol, majeranek) doda¢ do goracej zupy, lekko ja
zagotowac, ciggle mieszajgc. Podawac z jajkiem na twardo.

Zupa szparagowa

szparagi biate 500 g
wywar kolagenowy 1000 g
$mietana 30% 200 g
Z6ttka jaj 100 g

cebula 100 g

masto 20 g

przyprawy

Szparagi myjemy i obieramy konce ostrym nozem (najlepiej przeznaczonym do
szparagow). Nie wyrzucamy obierek!, tylko wktadamy je do wywaru i gotujemy okoto 15
minut. Na patelni rozpuszczamy masto i mocno podrumieniamy cebulke. Gdy obierki sie
ugotujg to wyjmujemy je iteraz wrzucamy szparagi. Gotujemy okoto 30 minut.
Nastepnie szparagi, cebule, Smietanke, Zzottka miksujemy na gtadkg mase i powoli
dodajemy do wywaru, nie doprowadzajgc go do wrzenia. Przyprawiamy solg, pieprzem,
jak kto$ lubi to troszke octu winnego z biatego wina, czosnek (niekoniecznie). Podajemy
z jajkiem gotowanym lub z kilkoma gtowkami szparagdw, ktorych wczesniej nie
zmiksowalismy.



Zeberka w kapuscie

zeberka wieprzowe 1000 g
kapusta biata 500 g

cebula 100 g

$mietana 30% 50 g

przecier pomidorowy 30% 70 g
smalec 60 g

koperek $wiezy 1 g

przyprawy

Z kapusty wycig¢ gtab, obgotowac 5 - 7 minut w osolonej wodzie, oddzieli¢ liscie, a
z nich wyciaé zylaste pasma $rodkowe. Zeberka pokroi¢ na porcje (dwie kosci w porcji),
obsypac solg i przyprawami (pieprz, czosnek, papryka) wstawi¢ do lodéwki na 2 godz.
Nastepnie rozgrza¢ na patelni smalec i mocno obsmazy¢ zeberka z obu stron. Na tym
samym ttuszczu zeszkli¢ cebulke. Zeberka posmarowaé koncentratem pomidorowym
i obtozy¢ cebulka. Nastepnie kazdg porcje zawingC w 2 liscie kapusty i w rondlu dusi¢
z wywarem z ugotowanej wczesniej kapusty, do miekkosci. Wyjgé ostroznie zeberka na
potmisek, a sos zagesci¢ i doda¢ Smietanke. Nastepnie pola¢ zeberka.

Zurek z ptuckami

wywar z kosci 4 szklanki
zakwas zurku 500 g

czosnek 3 zgbki

$mietana 30% 50 g

ptucka 300 g

stonina 100 g

chrzan 100 g

pieprz, sol, majeranek, rzezucha
jajka przepidrcze (12 sztuk)

Do wywaru z kosci doda¢ zakwas zurku oraz pociety na paseczki chrzan, gotowac
okoto 10 minut. Dodac¢ $mietanke i przyprawy (wedtug uznania). Plucka ugotowac do
miekkos$ci w osolonej i zakwaszonej octem wodzie. Pokroi¢ na kwadraciki o boku okoto 1
cm. Tak tez pokroi¢ stoninke. Na patelni stopi¢ stoninke i doda¢ ptucka, aby sie troche
podrumienity.

Jajka przepiorcze ugotowac na twardo (okoto 4 min.). Doda¢ do zurku stoninke i ptucka
oraz wycisng¢ czosnek. Na talerz wlewac zupe z dodatkiem miesnym i doktadac 3 jajka
przepidrcze pokrojone na potdwki oraz rzezuche.



~BoZe spraw, Zzeby mi sie chcialo tak jak mi sie nie chce”

Najbardziej leniwym organem jest mozg. Kazdy inny organ nawet nie pomysli, aby
odpoczg¢. Czy to serce, nerki, watroba, trzustka — wszystko pracuje bez przerwy.
Dobrze wiemy, co by sie stato, gdyby na chwile ktéres$ z nich odpoczeto, a zwhaszcza -
serce. Mozg natomiast nie chce pracowac i kiedy tylko ma ku temu sposobnos¢, to
odpoczywa i jezeli mu na to pozwalamy, robi to coraz czesciej. I moze stad wzieto sie to
piekne powiedzenie ,BoZe spraw, Zeby mi sie chciato tak, jak mi sie nie chce'.
Powinnismy je wypowiadac¢ kilkakrotnie w ciggu dnia. Szczegdlnie w chwilach, kiedy
nasz mozg sie buntuje ichce odpoczaé, co objawia sie niechecig do jakiegokolwiek
dziatania. Nic nam sie nie chce. Na wszystko, co powinniSmy zrobic teraz, znajdujemy
tysigc przyczyn na to, by to odtozy¢ na pdzniej. Znam wielu ludzi, a w szczegdlnosci
kobiet, ktdre mdwig , przeciez sobie z tym nie poradze', ,,nie dam rady’, ,,gdyby mi ktos
ugotowat i podat, to na pewno bym to Zywienie stosowafa’. Tu ujawnia sie nieche
mozgu do wysitku i podjecia wyzwania. Do rozpoczecia dziatania.

U wiekszosci ludzi nastepuje taki moment w ich zyciu, kiedy przestajg ¢wiczy¢ mozg.
Cztowiek od urodzenia ¢wiczy ten organ do chwili, kiedy uzna, iz nie ma sensu czynic¢
tego dalej.

Po urodzeniu dziecko poznaje otoczenie, przedmioty. Uczy sie chodzi¢, uczy sie
mowic. Idzie do szkoty, gdzie poznaje litery, uczy sie czytaé. Tak naprawde ten okres
trwa do dwudziestego roku zycia. U niektorych krécej, uinnych znacznie diuzej. U
mtodziezy konczacej edukacje na poziomie gimnazjum, badz szkoty zawodowej, jest on
krotszy. U ludzi konczacych studia — dtuzszy. Najdtuzej trwa on u oséb poswiecajgcych
swe zycie nauce, czyli u naukowcow.

Kto z panstwa zdaje sobie sprawe z tego, jak to wyglada naprawde? Miody cztowiek
po ukonczeniu studidw podejmuje dorostg decyzje bycia naukowcem. Petny potencjat
energii. Mozg na petnych obrotach (zapedzony do pracy bez przerwy, jeszcze wtedy nie
mysli o odpoczynku), cheé¢ pozostawienia dla tego Swiata czego$ po sobie. Trafia
niejednokrotnie pod skrzydta przetozonego, ktéry juz swdj modzg wedtug niego
udoskonalit. Postuguje sie podwiadnymi. Wyniki badan przypisuje sobie. A tak
naprawde, to jego mézg odpoczywa. Przeszedt w stan lenistwa.

Czy nie dzieje sie tak z nami wszystkimi? No, moze prawie wszystkimi. Wiele osob
W rozmowie ze mng mowi ,, Wie pan, ja chyba mam skleroze. Cos sie ze mng dzieje. Nie
pamietam, gdzie potozytam klucze. Zapominam, co miatam zrobic ,, itd. Jest to wiasnie
stan lenistwa. Pytam wtedy ,A co pan, pani robi?". ,No, pracuje zawodowd'. ,Czy ta
praca polega na wykonywaniu tych samych czynnosci bez koniecznosci uzywania
mozgu?’' — pytam. U ogromnej czesci pacjentdow nastepuje zazenowanie pytaniem.
Dopiero po diuzszej analizie zgadzajg sie z moim stwierdzeniem.

ByteS§ mitody, Ccwiczyte$ mdzg i poganiateS go do pracy. Nie miat czasu na
odpoczynek. Teraz jeste$ zaprogramowanym komputerem. Taki cel wyznaczyt sobie



globalizm. Wytaczy¢ cie z pracy mozgu. Wykonuj szablonowe czynnosci. My za ciebie
bedziemy myslec. Aty wstar rano, zrob toalete, zjedz sniadanie (najlepiej wysoko -
przetworzone, podgrzane w mikrofali), badz punktualnie w pracy, jesli juz jg posiadasz
i pracuj tak dfugo az przefoZzony wyrazi zgode na jej zakoriczenie. Nie buntuj sie,
Ze zamiast osmiu godzin pracowates dziesie¢ badz wiecej, bo przeciez masz prace, to sie
ciesz! Dobrze wiesz, ilu ludzi ¢i zazdroscil...

W tym czasie musisz co$ zje$¢. Najlepiej kupic... w pobliskim Mc Donalds'ie. Bo to
szybkie i ciepte. Twoje pobory przelewane sg na konto. Twdj bank ptaci za ciebie
wszystkie media. Raz w tygodniu wybierasz sie na zakupy. Dokad? Oczywiscie, do
super-, a najlepiej do hipermarketu. Zostato to przeciez za ciebie pomyslane, zebys ty
sam nie musiat mysle¢. W tym sklepie masz wszystko. Nie musisz szukac. O tym sklepie
juz wiesz wszystko, jak on dla ciebie zostat urzadzony. Ptacisz kartg. Przeciez pieniedzy
przy sobie nie bedziesz nosit. Ogladasz telewizje, stuchasz radia, czytasz prase. Wiesz,
jakie niebezpieczenstwa na ciebie czyhajq. Jeste$ zaprogramowanym cyborgiem.

A kiedy wiaczysz do pracy modzg? No, kiedy? Jezeli w tym momencie zakonczysz
czytanie tej ksigzki to znaczy, ze przyznajesz mi racje. Jezeli nie zgadzasz sie ze mng, to
juz co$! Zaczate$ mysleC. Przebudzenie - to bardzo trudny etap w zyciu kazdego z nas.
A jak pozyteczny! I tu UWAGA! Podchodz do tego etapu ostroznie. Jest to mniej wiecej
taki szlak, jakby$ obudzit sie po stu latach po hibernacji. To wszystko, co cie otacza i
z czym sie godzites i akceptowates, moze stac sie dla ciebie nie do zniesienia. Ten $wiat,
w ktorym Zzyjemy jest inny niz go widzisz dzis. Obtuda, fatsz, wyzysk, bezprawie
w imieniu prawa. To wszystko wiesz. Karmig cie tym codziennie w mediach. Godzisz sie
z tym. Co mozesz zrobi¢? Widocznie tak musi by¢. Ty masz dom, rodzine, statg prace.
Czy to nie petnia szczesScia? Nie, i po stokro¢ nie. Twoj mozg nie pracuje. Tak naprawde
nie wiesz, bo skad miatby$ wiedzie¢? Zastanowite$ sig, po co sie tu znalazte$? Co masz
do zrobienia? Kazda istota ludzka ma na tym padole COS do zrobienia.

Anthony DE MELLO wswej wspaniatej ksigzce pod pieknym tytutem
~Przebudzenie' to wszystko nam wyjasnia i dlatego nie bede sie rozwodzit nad tym
dalej. Gdybym sie dwoit i troit nie stworze takiego dzieta. Polecam, wiec: wez do reki te
ksigzke i przeczytaj, a raczej przerdb. Zmus swoéj mdzg do dziatania. Nie daj chwili
swojemu komputerowi na odpoczynek. Od razu méwie, ze nie bedzie to fatwe, ale czy
ktos mowit, ze bedzie tatwo? Nikt z nas nie urodzit sie z gwarancjg w metryce urodzenia,
ze bedzie szczesdliwy, bogaty i bedzie miat wspaniatg Zzone, ona meza, ze bedg miec
wzorowe dzieci. Na to wszystko musimy zapracowac sami.

Og Mandino w swej ksigzce: ,Najwiekszy kupiec swiata’ wyjasnia — jak to
wszystko osiggngc. Jest to bardzo proste. Dziesie¢ pergamindw w niej zawartych daje
nam to, o czym cate zycie marzymy, lecz prawie nikt z nas tego nie osigga. No chyba,
Ze nie pozwoli odpoczywac temu najwazniejszemu decydentowi naszego organizmu —
mozgowi. Czy juz wiesz, co bedziesz robit dalej?



Jesli jesteS ambitny i chcesz osiggng¢ doskonatos$¢, to jest mndstwo pracy przed
Tobg, méwie to z wiasnego doswiadczenia. Samo przestawienie sie na prawidtowy
model Zywienia to juz dla wielu cel nieosiggalny. Jezeli jesteS zdrowy (zdrowa)
i postanowisz reszte swego zycia jes¢ godnie, aby twodj organizm mogt funkcjonowac, to
twoj rozum. Jezeli zmusita cie do tego choroba postanowites wzigé sprawe w soje rece —
Jeste$ Wielki (Wielka). Znaczy to, iz macie ogromng wole walki z chorobg, na ktorg,
zreszty, sami sie zaprogramowaliSmy. Wszystko jeszcze przed Wami.

Wspomniatem juz o tym, jak ogromny potencjat dostat cztowiek od Boga, czy — jak
kto chce — Natury, aby by¢ zdrowym, szczesliwym i bogatym. Dostat rozum i wolng
wole. Dostat tez zycie, ktdbrym sam rozporzadza. Nikt nie ma wplywu na rozwoj
wydarzen w jego zyciu, tylko on sam. Stare chinskie przystowie mowi: ,leczyc¢
chorobe, to tak, jak draZyc studnie, dopiero wtedy, kiedy chcemy ugasic
pragnienie’.

Czy to nie piekne? Najwieksza inwestycja, jakg moze poczyni¢ cziowiek to
inwestycja w swoje zdrowie. Nie znam dzi$ lepszej, cho¢ - jak przyznatem wczesniej -
nie zawsze tak byto. Nastgpit jednak taki etap w moim zyciu, kiedy to zrozumiatem. I za
to nie przestane dziekowa¢ mojemu ojcu. Cho¢ tak naprawde, to ja zrozumiatem. To ja
chciatem. Nie chciatem rozstawaC sie ztym Swiatem w nieSwiadomosci, bo, tak
naprawde, jest on piekny; jest tak piekny, jak potrafimy go sobie wyobrazi¢ i stworzyc.

Na tamach tej mojej skromnej ksigzki wskazatem kilka pozycji wedtug mnie bardzo
cennych. I moze, niejednokrotnie, przyszto ci na mysl drogi Czytelniku, iz nie podotasz,
nie starczy ci czasu. To nieprawda. Kiedys takie same mysli i mnie dreczyty, ale dzis
mowie: to nieprawda.

Zastanow sie — ile czasu spedzasz przed telewizorem? Ile czasu pos$wiecasz
banatom? Pomysl: ile ludzie przeczytali ksigzek, ktdre nic nie wzniosty do ich Zycia,
a wrecz ich wyniszczajg. Agresja, ktéra dominuje u ogromnej rzeszy ludzi spowodowana
jest ogladaniem filmdw o takiej wiasnie tematyce.

Ciggte straszenie nas przez $rodki masowego przekazu, powoduje zaktadanie na
nasze watte ciata kolejnych pancerzy ochronnych. Ile ich jeszcze jesteSmy w stanie
wiozy¢? Od lat nie ustyszatem, ani nie przeczytatem o tym, jacy ludzie sg szczesliwi,
zeim co$ w zyciu powiodto sie. Dzi§ rodzic nie moze przytulic swojego dziecka,
poniewaz bedzie osgdzony o molestowanie.

W catym Swiecie rozwija sie w galopujgcym tempie narkomania. Czy komus
z rzadzacych zalezy na jej zlikwidowaniu? Przeciez oni majg z niej najwieksze profity. Po
pierwsze majg w tym interes, gdyz sg bardzo czesto uwiktani w afery narkotykowe,
stojgc na ich czele. Po drugie, pienigdze, jakie przeznaczajg na ich likwidacje
w ogromnej czesci trafiajg do nich.

W Polsce, aby zlikwidowa¢ narkomanie wystarczy pot roku. Wystarczy z budzetu
panstwa przeznaczy¢ na ten cel pewng kwote (na pewno mniejszg niz dzi§) wyposazyé



wszystkie przychodnie w amfetamine. Ogtosi¢ publicznie, aby osoby uzaleznione
zgtaszaty sie do tych przychodni po swoje dawki dzienne. Problem rozwigzany. Wszyscy
narkomani byliby zarejestrowani. ZnalibySmy ich liczbe inie okreslalibysmy iloSci
narkomandw cyframi z sufitu.

Mozna bytoby im pomdc poprzez terapie. Zmniejszytaby sie iloS¢ zachorowan na
HIV. A co chyba najwazniejsze, narkoman nie musiatby zabija¢, czyni¢ rozbojow, krasc,
aby pozyskac pienigdze na dziatke. Dilerzy nie mieliby pola do popisu. Oto, w jak prosty
sposdb mozna zlikwidowac jeden z wielu problemdw. A co oni z tego bedg mieli?

Wspomniana wczesniej cukrzyca przyniostaby kolejne miliony dolaréow zysku.
Panstwo nasze w krétkim czasie statoby sie potegg. Ostatnie statystyki moéwig, iz
w Polsce na nowotwory umiera 220 osdb dziennie, a zachorowuje 300, bo przeciez te
metody zywienia ptyngce zza oceanu ,,sprowadzania ludzi na pastwisko’ musza
zdziesigtkowac narody.

Choroby sg juz plagg nie tylko naszego narodu. Za chwile spetnig sie stowa
APOKALIPSY. Cztowiek nie nadazy chowac drugiego cztowieka. Jednostki to rozumiejg
i nawotujg do opamietania. Popetnitbym ogromny grzech, gdybym nie wymienit tu
nazwiska Henryka Pajgka. Cziowiek ten od lat pisze ksigzki. Od lat nawotuje do
opamietania. Jednak z ostatnich jego ksigzek ,Bestia korica czasow’ czy , Trzeci
rozbior Polski' daje petny obraz tego, co jest i co niebawem ma nastgpi¢. Cztowiek
zatruty cukrem, czyli cukroman rézni sie od narkomana tym, ze ten drugi jest potepiany
przez spoteczenstwo. Tego pierwszego nikt ani nie leczy, ani nie potepia.
Dziewiecdziesigt procent to cukromani. Kto zatem bedzie ich potepiat? Jezeli w rzadzie
znajduje sie cztowiek Swiatty, to w te pedy cukromani ich eliminujg. Sg na to sposoby.

Rzady wszystkich krajow sg chore. Jednostka trzezwo patrzaca na dziejace sie
bezprawie nie ma zadnych szans. Zostaje zadeptana jak mréwka. Tworzy sie wokot nigj
otoczke, osacza i eliminuje. Co najgorsze wszyscy sie z tym godzimy. Aby osiggna¢ stan
umystu, zobaczy¢ to wszystko i nie godzi¢ sie z tym, jest tylko jeden sposdb. Nalezy
wyzby¢ sie uzaleznienia cukru poprzez eliminacje go z pozywienia.

Wskazowki jak to czyni¢ podatem juz we wczesniejszych rozdziatach. Dr Jan
Kwasniewski jak rowniez Volfgang LUTZ wydali obszerne publikacje ksigzkowe w tej
sprawie.

Organizm dobrze odzywiany potrafi trzezwo spojrze¢ na otaczajgcy go Swiat. Sam
sie leczy, a nie zatruwa swojego chorego ciata trucizng w postaci lekdw.

W nastepnym rozdziale sprobuje uswiadomi¢ Panstwu, iz w dobie stawiania
wszystkiego na gtowie rowniez samo zywienie nie wystarcza.



Wspomaganie prawidtowego zywienia suplementami

Nie sposob mowi¢ o zdrowym odzywianiu sie na poczatku dwudziestego pierwszego
wieku, aby nie wspomnie¢, a wrecz potozy¢ nacisk na wspomaganie go suplementami.
W latach szeSc¢dziesigtych w Polsce nie byto koniecznosci uzupetniania zywienia
suplementami. Ziemia, szczegdlnie chtopska (PGR-y juz wtedy prowadzity rabunkowa
gospodarke ziemi — gwalcity jg) rodzita ptody z uwzglednieniem w produktach
skfadnikdw: mikro, makroelementéw i witamin.

Dzi§ nowoczesne gospodarstwa rolne osiggajg dwu-, trzykrotne i wieksze iloSci
zbieranych ptodéw. Komu to jednak ma stuzy¢? W zbozu, warzywach czy owocach nie
ma takich ilosci tych wszystkich sktadnikéw, jak gtosi to Instytut Zywnosci i Zywienia.

Zasilanie ziemi nawozami sztucznymi nie daje mozliwosci zbioru tych produktow
z zawartoscig tego wszystkiego, co by¢ w nich powinno. I tak, jezeli w zbozu nie ma
pierwiastkow, to nie bedzie ich réwniez w miesniach zwierzat. Idac dalej tym tokiem,
brak ich odezwie sie réwniez w naszych organizmach, co z kolei musi skutkowac
okreSlonymi chorobami. Chorobami uznawanymi przez naszg medycyne jako
nieuleczalne. Sg to choroby z autoagresiji.

Lista chordéb nieuleczalnych wzrasta z roku na rok, a ilos¢ zachorowan wzrasta do
potegi epidemii. Do nich dzisiaj nalezg nowotwory, cukrzyca, stwardnienie rozsiane. Ale,
czy takie choroby jak zawaty, depresje, neurastenie i wiele innych, nie nalezatoby
rowniez za takie uzna¢? Prawie uwszystkich naszych rodakéow (w krajach
wysokorozwinietych jest jeszcze gorzej), brak witamin i mineratéw jest bardzo wysoki.
Organizm nie moze sobie ztymi brakami poradzi¢ ipredzej czy pdzniej musi
skapitulowac. Najgorzej wyglada to u ortodoksyjnych wegetarian. Ale czy tylko?

Grupa najlepiej odzywiajgcg sie w Polsce sg bezdyskusyjnie OPTYMALNI. Jednak
i u nich wystepujg braki pewnych mineratdw. Innych za$ jest za duzo. Dlatego osoba,
dla ktdrej inwestycja we wiasne zdrowie jest wartoscig najwyzszg, powinna odzywiac sie
zdrowo (bez udziatu fastfood'dw, jak tez produktéw wysokoprzetworzonych na stole),
robi¢ okresowe badania wilosa, aby stwierdzi¢, czego w ostatnim okresie brakuje
organizmowi i za pomocg dostepnych suplementéw uzupetni¢ w nie organizm. Nie bede
tu wymieniat firm oferujgcych swoje suplementy, aby nie robi¢ kryptoreklamy. Jest ich
na naszym rynku kilkanascie. Na pewno wiekszo$¢ witamin i mineratdow, w ktore
zaopatrujemy sie w aptekach nie stuzy odbiorcy, bo sg wyprodukowane sposobem
chemicznym ich przyswajalnos¢ jest zadna. Madrzy naukowcy moéwig o przyswajalnosci
rzedu dwudziestu procent.

Sa jednak suplementy o przyswajalnosci od 80% do 90%, tworzone na bazie natury
czyli zi6t. Co prawda, nie nalezg do najtanszych, ale jezeli co$ jest wartosciowe, nie
moze byc¢ tanie. Jezeli w sklepie bochenek chleba kosztuje 1 zt to tylko jest chlebem



z nazwy. Jezeli jajko kosztuje 12 groszy to tylko z nazwy jest jajkiem. Tak mdgitbym
mnozy¢ przyktady, ale po co?

Moim pacjentom radze przejScie na zywienie niskoweglowodanowe, rozpoczynajgc
od osrodka stacjonarnego. Nalezy wybrac taki, gdzie zostang przez dwa tygodnie
solidnie irzetelnie przygotowani. Osrodkéw takich jest w kraju dos¢ duzo.
Powiedziatbym, ze rosng jak grzyby po deszczu, lecz nie we wszystkich cziowiek jest na
pierwszym planie. Nalezy zasiegna¢ jezyka o oérodku, ktdry wybraliémy. Zeby nie
okazato sie, ze zostaliSmy nabici w przystowiowg butelke.

W oérodku nalezy nauczy¢ sie sposobu Zywienia. Pozna¢ wartosci i ilosci
spozywanych positkdw. Przej$¢ diagnoze lekarska. Po konsultacji lekarz zleca prady
selektywne, ktdrych nie ma w zadnej przychodni ani tez gabinecie rehabilitacyjnym.
Mato ktdéry oSrodek zwraca uwage na przyprawy. Generalnie polska kuchnia jest bardzo
uboga w przyprawy. Na Zzywieniu optymalnym — niskoweglowodanowym szczegdlng
uwage nalezy zwrdci¢ na przyprawianie positkdw ziotami. Jest to rowniez jeden ze
sposobdw suplementaciji.

Od 1999 roku stosuje metode pieciu smakow. Jest ona bardzo skuteczna. Jedzenie
wieprzowiny i do$¢ duzych ilosci ttuszczdw wychtadza organizm. Dopiero ziota podane
w nalezytych proporcjach dajg organizmowi peten komfort. Wychtodzone organy
wewnetrzne, a w szczegdlnosci zotadek i Sledziona, a nastepnie nerki, ptuca i serce,
nawet na zywieniu prawidtowym moze dawac efekty negatywne. Pisze to na podstawie
wieloletnich do$wiadczen. U osdb, ktére do mnie trafiajg nieraz ze stazem Zzywienia
niskoweglowodanowego paroletnim, wystarczy do ich sposobu zywienia dotozy¢ ziota
i efekty sg btyskawiczne. Pamieta¢ nalezy, aby nigdy, ale to nigdy, nie popija¢ zimnymi
napojami. Najlepiej spozywaé positki bez popijania, popijanie robi¢ w godzine po
positku. Positki poza przyprawami staramy sie zawsze zjada¢ w postaci cieptej.

Na rynku ksiegarskim jest pozycja ksigzkowa pani Anny Ciesielskiej, pt. , Filozofia
zdrowia’'. Jest tam bardzo cenna wiedza formowania positkbw wiasnie przy
uwzglednieniu pieciu smakdw. Nie wszystkie positki (przepisy) w niej zawarte sg przez
optymalnych jadane. Metoda jednak jest doskonata i gorgco jg polecam.



Artykut dra Joela Wolles'a, nominowanego w 1991 roku do Nagrody Nobla
w dziedzinie medycyny

Niezywi lekarze nie kfamig

Tym wszystkim, ktdérzy urodzili sie lub mieszkali przez dtuzszy czas na farmie musze
powiedzie¢, ze jestescie ludzmi mojego pokroju. Ja wiasnie urodzitem sie i wychowatem
na farmie. Moi rodzice prowadzili hodowle bydta rzeznego. Jak wiecie zapewne, by médc
zarobi¢ na hodowli, nalezy produkowac¢ witasng zywnos$¢. W zwigzku z tym uprawiali
kukurydze isoje. Raz w tygodniu przyjezdzat do nas na farme specjalny samochdd
z urzadzeniem, ktore rozdrabniato siano, kukurydze ifasolke. Do tego dodawaliSmy
odpowiednig dawke witamin i mineratéw i dopiero takg mieszankg przez okres szesciu
miesiecy karmiliSmy nasze bydto, a nastepnie sprzedawaliSmy je do rzezni. Ciggle
zastanawiato mnie wtedy, dlaczego bydto, ktére karmione jest wylgcznie naturalng
paszg, dostaje suplementy witaminy i mineraty, a ludzie nie. Kiedy zapytatem o to
mojego ojca otrzymatem wielce naukowg odpowiedz: -, Nie gadaj tyle, tylko bierz sie do
roboty”. Pytanie to jednak nie dawato mi spokoju. Po ukonczeniu szkoty $redniej
poszedtem na uniwersytet i skonczytem specjalizacje zywienia zwierzat. Na weterynarii,
znalaztem wreszcie odpowiedz na moje pytanie.

- To proste. Rolnicy nie majg dodatkowych specjalnych ubezpieczen medycznych dla
zwierzat i nie stad ich na kosztowne leczenie i operacje. Stosujg wiec niezwykle tani,
prosty iskuteczny zabieg. Mianowicie podajg zwierzetom odpowiednie suplementy.
Dowiedziatem sie, ze podajac witaminy i mineraty zapobiegamy ewentualnym chorobom
hodowlanych.

Po skonczeniu weterynarii pracowatem w Afryce przy leczeniu réznych zwierzat,
rowniez tych wielkich, jak stonie, zyrafy i nosorozce. Po dwoch latach takiej pracy,
otrzymatem telegram z St. Luise z zapytaniem, czy nie chciatbym pracowac jako
weterynarz w tamtejszym ZOO. Otrzymato ono bowiem 4,5 miliona dolaréw, od rzadu
na przeprowadzenie specjalnych badan na zwierzetach, ktore zdechty w sposéb
naturalny. Chodzito o to, aby odkry¢ przyczyne ich Smierci.

Przyjgtem te posade izaczatem pracowaé w réznych ogrodach zoologicznych
w USA. W swoich badaniach miatem zwraca¢ szczegding uwage na zwierzeta, ktdre byly
wyczulone na zmiany zachodzgce w $rodowisku naturalnym. W latach 50-tych dopiero
zaczeliSmy sie uczy¢ o wplywie zanieczyszczonego Srodowiska na organizmy zywe.

W ciggu dwunastu lat przeprowadzitem 17,5 tysigca sekcji zwierzat 450 rdznych
gatunkdw, a takze uczestniczytem w sekcjach ponad 3 tysiecy ludzi zyjacych wczesniej
w okolicach interesujgcych mnie ogrodéw zoologicznych. Dzieki tym badaniom
dokonatem odkrycia, ze wszystkie zwierzeta i wszyscy ludzie, ktérzy umarli w naturalny
sposdb, umarli z braku podstawowych sktadnikdw odzywczych, jakimi sg witaminy
i mineraly. Pomimo, Ze napisatem na ten temat wiele rozpraw naukowych oraz ksigzke
oraz referowatem ten problem na wielu spotkaniach, nie mogtem wzbudzi¢ naleznego



zainteresowania i wfasciwych w tym wzgledzie reakcji. W tamtym czasie nikt nie
ekscytowat sie sprawami zywienia. Zrozumiatem wtedy, ze powinienem zostac lekarzem,
aby wiedze uzyskang przy leczeniu zwierzat méc wykorzysta¢ do wiasciwego leczenia
ludzi. Ukonczytem wiec studia medyczne i przystgpitem do pracy jako lekarz.
Pracowatem w tym zawodzie przez dwanascie lat. Dzisiaj chce Panstwu opowiedziec,
w jaki sposdb zastosowatem prawidtowe Zzywienie do leczenia pacjentow, a przede
wszystkim do zapobiegania chorobom. Jesli z tego, co przeczytacie, wezmiecie chocby
tylko 10%, to zaoszczedzi Wam to mnostwa problemoéw, bolu i pieniedzy, co wigze sie
z chorobami iich leczeniem. Bedziecie mogli korzysta¢ z zyciowego potencjatu przez
dtugie lata, cieszac sie dobrym zdrowiem i kondycja.

Genetyczny potencjat zycia cztowieka wynosi bowiem od 120 do 140 lat. Obecnie
zyje pie¢ grup ludzi, gdzie $rednia zycia wynosi 120-140 lat. Jedng z takich grup sa
narody Tybetu i Zachodnich Chin. Inni zyja w Pakistanie, Gruzji i Azerbejdzanie. W
1973 r. Nationale Geografic poswiecit caty numer pisma dtugowiecznym. Jest ich okoto
trzydziestu pieciu, w tym dwunastu z Azerbejdzanu. Mieszka tam m.in. kobieta, ktdra
ma 136 lat. Na zdjeciu siedzi ona z wielkim kubanskim cygarem i szklankg wddki,
a wokot niej tancza dzieci, ktére majg 110-120 lat. Ta kobieta nie lezy w przytutku dla
starcow, nie musi ptaci¢ za opieke nad nig, jest petna energii i radosci. Inne ze zdjec
pokazato Armenczyka zbierajgcego tytorn na polu. Miat on wtedy 167 lat i byt wtedy
najstarszym cztowiekiem na Swiecie. W potudniowym Peru, nad jeziorem Titicaca, zyje
plemie indianskie o takiej samej nazwie. Srednia dtugos$¢ zycia wynosi u nich 120-140
lat.

W maju 1995 roku najstarszg osobg w USA byta Margaret Smyth, ktéra umarta
w wieku 115 lat. Okazato sie, ze przyczyng jej Smierci byto niewlasciwe odzywianie sie,
czyli brak odpowiednich skfadnikow w dostarczanym organizmowi pokarmie,
a szczegdblnie wapnia. Doprowadzito to do ostabienia kosci i w rezultacie ztamania nogi,
a za tym podazyty inne choroby. Cérka zmartej powiedziata, ze matka przed Smiercig
miata chorobe faknienia, podobnie jak kobiety w cigzy, tzw. zachcianki. Wédz ludéw
Nigerii miat 126 lat. Jedna zjego licznych Zzon opowiadata, ze w tym wieku miat
wszystkie swoje wiasne zeby. Mozna przypuszczaé, ze inne narzady tez miat na swoim
miejscu i tez sprawne. Inny cziowiek w Syrii umart w wieku 136 lat. On tez znalazt sie
w Ksiedze Rekorddw Guinnessa, ale nie z powodu dlugowiecznosci, lecz dlatego,
ze ozenit sie ponownie w wieku stu pieciu lat i potem sptodzit jeszcze dziewiecioro
dzieci.

W listopadzie 1993 roku wyszta na powierzchnie grupa ludzi, ktéra spedzita dwa lata
pod ziemig w odpowiednio przygotowanych warunkach sanitarnych oraz w zakresie
tlenu, oSwietlenia i pozywienia. Trzy matzenstwa biorgce udziat w eksperymencie zostaty
nastepnie poddane wszelkim mozliwym badaniom na uniwersytecie w Kalifornii ktdre
wykazaty, ze gdyby nadal odzywiali sie wten sposdb iprzebywali w tak zdrowym
Srodowisku, mogliby dozy¢ 160 lat. Obecnie $rednia dtugos¢ zycia Amerykandw wynosi
75,5 roku, w tym lekarzy tylko 57 lat. Z tego mozna wyciggna¢ prosty wniosek, ze jesli



ktoS chce zy¢ przecietnie 20 lat dtuzej, niech podaruje sobie studia medyczne i zawod
lekarza.

Jezeli chcecie dozy¢ 120-140 lat, sg tylko dwie podstawowe rzeczy, ktore musicie
zrobic:

- Po pierwsze chroni¢ sie przed wypadkiem, nadmiernym piciem i paleniem, przed
rosyjskg ruletkg oraz przed lekarzami. Tak, do tej wielkiej grupy niebezpiecznych rzeczy
zaliczam réwniez wizyty u lekarzy.

To bardzo mocne os$wiadczenie pragne podeprze¢ raportem grupy ludzi ze stycznia
z 1993 roku, w ktérym ogtoszono wyniki specjalnych badan prowadzonych przez trzy
lata w szpitalach amerykanskich nad przyczynami zgondw pacjentdw. Pozwole sobie
zacytowa¢ fragment tego raportu: ,(...) 300 tysiecy Iludzi byfo rocznie
mordowanych w szpitalach amerykanskich, z powodu Zle wykonywanej pracy
lekarzy (...)". Raport nie twierdzi, ze zgony byly przypadkowe, ze kto$ sie gdzie$
przewrdcit, udusit itp. Nie twierdzi, ze byly one wynikiem zaniedbania bezpieczenstwa.
Podaje jednoznacznie: ,byto mordowanych’. JeSli oni uzywajg stowa mordowani, to
rozumiejg to dostownie. W tym sg np. te przypadki, kiedy lekarz pomylit przecinki,
umiescit niewtasciwg dawke lekarstwa lub w ogdle podat zte lekarstwo, postawit ztg
diagnoze itd. Raport oSwiadcza jednoznacznie - 300 tysiecy ludzi zostalo
zamordowanych. Jesli porownamy to zliczbg tych, ktdrzy zgineli w czasie wojny
wietnamskiej, gdzie strzelano, bombardowano, uzywano napalmu, liczba bedzie
przerazac jeszcze bardziej. W ciggu 10 lat wojny w Wietnamie zgineto 56 tysiecy ludzi,
czyli rocznie gineto przecietnie 5600. I wtedy tysigce ludzi demonstrowato przeciwko
wojnie. Dzis 300 tysiecy jest mordowanych, jak orzeka raport i przyjmujemy to jako
normalne. Nikt nie protestuje przeciwko temu. Nikt nie urzadza demonstracji. Nikt nie
wznosi haset, nie taszczy transparentdw z napisami: - ,BoZe chror nas przed
lekarzami i wspofczesng medycyna”.

- Drugg sprawg jest robienie rzeczy pozytywnych. Zaliczam do nich przede
wszystkim dostarczanie organizmowi odpowiednich suplementéw, witamin i mineratéw.

Nasz organizm potrzebuje dziennie 90 sktadnikow odzywczych, ktére powinien
pobiera¢ z codziennego pozywienia. W tym powinno sie znajdowac: 60 mineratow, 16
witamin, 12 podstawowych aminokwaséw i 3 podstawowe ttuszcze. Diuzszy niedobor
ktorego$ z tych skfadnikow moze prowadzi¢ do réznego typu chordb. Nie wszystkie
z nich sg dostarczane organizmowi w pozywieniu w optymalnych ilosciach.

W trakcie studiow i pdzniej, w trakcie wielu badan, pytatem ludzi, czy zazywaja
jakie$ witaminy. Wielu zapytanych odpowiadato, ze tylko witamine C. Innych najczesciej
nie znali. Sprawa prawidtowego odzywiania nie interesujg sie lekarze, zajeci leczeniem
chordb wywotanych czesto niedoborem witamin i mineratow. Na co dzien, zajmujg sie
tym reklamy w srodkach masowego przekazu, ktore karmig nas najczesciej
zwyklym $smieciem lub wrecz truciznami.



6 kwietnia 1992 roku w miesieczniku ,Time’ ukazat sie artykut zatytutowany
.Potega witamin’. Przedstawione zostaty w nim najnowsze badania naukowe, ktére
wykazujg potezny wptyw witamin, jesli chodzi o zapobieganie chorobom serca,
nowotworom oraz szybkiemu starzeniu sie. Jest tam az szeS¢ stron po$wieconych temu
tematowi, i wérdd nich, tylko jedna negatywna wypowiedz lekarza, ktorego autor tekstu
zapytat, co sadzi o wypetnianiu naszej diety witaminami i mineratami. Odpowiedz
brzmiata: ,(...) branie dodatkowo witamin i mineratow nie robi nic dobrego dla Twojego
organizmu (...)". Wszystkie potrzebne sktadniki mozemy pozyska¢ z normalnego
pozywienia. Jesli bedziemy je przyjmowal dodatkowo, bedziemy mieli tylko drozszy
mocz. Ludzie z Missouri powiedzieliby po prostu: , Nie ma potrzeby sikac dolaram/i’. Czy
ta wypowiedz jest prawdziwa? Musze wam powiedzie¢, ze po tych moich 17,5 tysigcach
sekcji na zwtokach zwierzat i ludzi, osobiscie jestem gotéw kazdego dnia wysikiwac pot,
czy dolara dziennie, gdyz jest to itak najtansze ubezpieczenie, jakie mozna sobie
wyobrazic.

Jesli nie zainwestujesz w swoje zdrowie i zdrowie swoich bliskich, bedziesz musiat
wydac duze pienigdze na leczenie siebie i swojej rodziny u lekarzy takich, jak cytowany
powyzej.

Bedziesz sptaca¢ domy, mercedesy, wakacje swoich lekarzy i firm
ubezpieczeniowych. Bierz przy tym pod uwage, ze z tych pieniedzy ani jeden cent nie
pojdzie na badania, lecz wszystkie do prywatnych kieszeni. Owszem, wiadze kazdego
kraju wydajg duzg ilos¢ pienigdze na badania medyczne, ale te fundusze idg z budzetu,
ktory zasilany jest przeciez naszymi podatkami. Rzad amerykanski wydaje obecnie okoto
1,3 biliona dolaréw rocznie na badania zdrowotne. Przy okazji chcemy Was uswiadomic,
ze gdybyscie tych samych ubezpieczen i systemu medycznego uzywali dla zwierzat, to
jeden hamburger kosztowatby 250 dolaréw. Gdyby natomiast odwréci¢ te sprawe, to
wtedy miesieczne ubezpieczenie na piecioosobowg rodziny kosztowatoby tylko 10
dolarébw. Poprzez system ubezpieczen medycznych, bardzo duzo agentéw
ubezpieczeniowych i lekarzy uczyniliSmy bardzo bogatymi ludzmi. To jest dtug, ktéry oni
powinni kiedy$ nam sptaci¢. Moze powinni zrobic¢ to, co producenci samochoddw robig
w stosunku do wtascicieli samochoddw i samych aut. Zdarzato sie kilkakrotnie, ze firmy
samochodowe Sciggaty z catego kraju sprzedang partie aut, gdyz odkryto w nich
powazng usterke. Tak byto np. z Fordem, ktory kilka lat temu umozliwit petng
przebudowe, naprawe lub zwrot samochodu Pinto, bowiem wypuszczono je z istotng
wadg. Tu zabija sie 300 tysiecy ludzi rocznie inie styszymy nawet stowa -
wprzepraszam” .

Wielu lekarzy powinno wezwad swoich pacjentéw i naprawi¢ to, co zepsuli. W
zasadzie powinni wezwac tych, ktorych leczyli z wrzoddéw Zotadka. Prawdopodobnie
wszyscy albo prawie wszyscy ludzie, wtym réwniez lekarze, twierdza, Zze gtownym
powodem chordb wrzodowych jest stres. Weterynarze juz 50 lat temu wiedzieli,
ze wrzody s wywotane bakterig znang dobrze specjalistom. Rolnikdow nie sta¢ na
kosztowne leczenie zwierzat hodowlanych, kosztowne operacje i dlatego swoje bydto
i trzode leczg ichronig zupetnie inaczej, aprzy tym znacznie taniej i skuteczniej.



Weterynarze juz dawno wiedzieli, ze wrzody Zotagdka sg leczone szczatkowymi iloSciami
mineratdw, z dodatkiem odpowiedniego antybiotyku. Takie lekarstwo leczy wrzody
natychmiast. Leczenie wrzoddw Zoftadka $wini kosztuje dzieki temu 5 dolardw, a nie
setki czy tysigce, jak uludzi. W 1974 roku Amerykanski Instytut Zdrowia podat
oficjalnie, ze wrzody zoladka nie sq wywolywane stresem, lecz bakteria,
doktadnie tg samg, ktora juz dawno byta leczona u zwierzat. Podano réwniez, ze mogq
by¢ leczone przy pomocy takiego samego lekarstwa. Mozna sie wiec wyleczy¢ za 5
dolaréw, albo pd6js¢ na bardzo drogg operacje.

Jedng z choréb powodujacych duzg liczbe zgondw u ludzi jest obecnie rak. tacznie
z rachunkiem za leczenie raka, lekarze powinni dawa¢ Wam kopie artykutéw na temat
nowotwordow. We wrzesniu 1993 r. Nationale Country Instititute prowadzit, wraz
z Uniwersytetem w Harvardzie, badania nad problemem nowotworéw. Dzieki nim
odnaleziono sposdb odzywiania sie, ktéry zapobiega tej chorobie. Obiektem badan NCI
i Uniwersytetu Harwardzkiego byly rejony Chin, w ktérych odnotowano szczegdlng
zachorowalno$¢ na nowotwory. Do badan przystgpito 29 tysiecy ludzi. Podawano im
przez piec lat roznego typu witaminy i mineraty, sprawdzajgc wptyw tych suplementéw
na stan ich zdrowia. Pacjentom tym podawano dawki dwa razy wieksze niz sg
przewidziane dziennie dla cztowieka. W grupie, ktéra zazywata witaminy E, C i beta
karoten, az 13% ludzi ucieklo ze szpondéw raka. Jesli chodzi otyp raka, ktory
powodowat najwiekszg $miertelnos¢ w tej prowincji, czyli rak zotadka, poprawa byfa
jeszcze wieksza, bo az 21 %. 21 % ztych, ktdrzy mieli umrze¢ - zylo. Sg to bardzo
dobre wyniki, biorgc pod uwage, ze w tej dziedzinie za dobrg uwaza sie poprawe o pét
procenta. Uwazam, ze kazdy lekarz, powinien wysta¢ do swojego pacjenta kopie
wynikow tych badan.

Dwukrotny laureat Nagrody Nobla w dziedzinie medycyny Rohn Spohring twierdzi,
ze jesli chcemy zapobiegal powstawaniu raka oraz go leczy¢, musimy przyjmowac
10 000 mg witaminy C dziennie. Noblista ma dzisiaj 94 lata, cieszy sie dobrym
zdrowiem i $wietng kondycjg. Pracuje po 14 godzin dziennie na uczelni w San Francisco
i na swojej farmie. Lekarze, ktérzy wysmiewali sie kiedy$ z diagnozy noblisty, zmarli 35
lat temu. Komu bedziesz wierzy¢? Tym, ktorzy umarli? Wybdr nalezy do Ciebie.

Prawie co druga osoba w wieku powyzej 70 lat choruje dzisiaj na chorobe
Alzheimera. Weterynarze irolnicy juz 50 lat temu doktadnie wiedzieli, jak chroni¢
przed tg chorobg zwierzeta. Wystarczy podaé im witamine E, by przeciwdziatac
chorobie. W sierpniu 1992 roku Uniwersytet w San Diego opublikowat artykut, w ktérym
napisano miedzy innymi, Zze witamina E obniza zaniki pamieci. Zadajmy sobie
wobec tego pytanie: - Czy mamy leczyc¢ sie u weterynarzy?

Lekarze przyjmujacy pacjentéw z kamieniami nerkowymi, w pierwszej kolejnosci
zalecajg zaprzestanie spozycia mleka i jego przetwordw. Czyli zmniejszajg dostarczana
organizmowi dawke wapnia. Lekarze sadzg, ze kamienie nerkowe to odkfadajace sie
wapno pochodzace z jedzenia. Kiedy brakuje w pozywieniu wapnia i magnezu, nasz
organizm pobiera wéwczas te sktadniki z kosci, ktére wtedy rzeszotujg sie, gdyz jest na



niego duze zapotrzebowanie i odktada go w nerkach. Juz tysigc lat temu wiedziano,
ze aby zapobiec kamicy nerkowej u zwierzat podaje im sie zwiekszong iloS¢ wapnia
i magnezu. Krowy i owce przy kamieniach nerkowych po prostu zdychajg. A my? My
zwijamy sie z bolu.

Jakie$ 5 lat temu postanowitem zbiera¢ wyniki sekcji zwiok lekarzy i prawnikdw.
Przyjrzyjmy sie temu. Przecietna dtugosS¢ Zzycia lekarzy jest 57 lat, podczas gdy
przecietnego Amerykanina wynosi 75,5 roku. Wiasnie ta grupa krétko zyjacych ludzi
uczy nas, co wolno, a czego nie wolno. Jednocze$nie obok nas zyjg ludzie do 120-140
lat, @ my ich nie zauwazamy i nie pytamy o recepte na diugowiecznos¢. Kto powinien
by¢ dla Ciebie autorytetem? Krétko zyjacy lekarz, czy 140-latek cieszacy sie dobrym
zdrowiem i kondycjg?

Wiele chordéb izaburzen w pracy organizmu spowodowanych jest niedoborem
miedzi. Np. siwienie wlosOw, powstawanie zmarszczek, obwista skora,
rozszerzenie zyl, ktére prowadzi czesto do zgonu. W wielu przypadkach mozna
rozwigza czasowo te problemy idac na operacje plastyczng, ale czy nie jest o wiele
taniej i bezpieczniej zazywac suplementy zawierajgce miedz.

Warto jest zadbal o swoje serce, ktérego wymiana kosztuje 750 tysiecy dolarow.
Jesli go nie zabezpieczysz, bo nie chcesz mie¢ drogiego moczu, moze czeka¢ Cie
przygoda za cene zycia.

Rolnicy dobrze znajg chorobe laknienia. Objawia sie ona bowiem u zwierzat
bardzo czesto. Np. krowy oddajgc mleko pozbawiajg sie duzych ilosci wapnia
i magnezu, i lizg wtedy ziemie, kamienie, mury obory wybielone wapnem. Dobry rolnik
wie, ze nalezy poda¢ im wtedy dodatkowo mineraty, bo jesli tego nie uczyni, to musi
liczy¢ sie z budowg nowej obory. U ludzi widzimy te chorobe réwnie czesto. Choroba
taknienia czego$ z powodu niedoboru pewnych substancji w organizmie widoczna jest
szczegOlnie u kobiet w cigzy. Potrafig one np. zbudzi¢ sie w $rodku nocy i ku zdziwieniu
meza wysta¢ go do nocnego sklepu po lody $mietankowe. Brakuje im wtedy sktadnikow
mineralnych, pobieranych zich organizmu, przez organizm dziecka. Niejednokrotnie
mozna zaobserwowal dziecko zjadajgce ziemie lub tynk ze $cian. Nie jest ono
psychicznie chore, lecz po prostu odczuwa niedobdr mineratéw.

Jesli zobaczycie u siebie tzw. kwitnienie paznokci lub plamy na skoérze to
otrzymaliScie sygnat, ze Wasz organizm potrzebuje selenu. Nie czekajcie na atak serca,
ale zaaplikujcie sobie jego dodatkowg dawke. Po 3 - 4 miesigcach plamy znikng
i oddalicie od siebie grozbe ataku serca.

Przyczyng zwiekszonego poziomu cukru we krwi jest niedobér wanadu
i chromu. Kiedy te braki pogtebiajg sie, stajemy w obliczu zachorowania na cukrzyce.

Oznaka braku cynku jest lysienie. Pogiebianie sie tych brakéw prowadzi do
utraty stuchu. Pierwszymi oznakami braku cynku jest utrata poczucia zapachu
i smaku.



Aby dostarczy¢ organizmowi potrzebnych skitadnikdw musielibySmy spozywac
zywnos$¢ z odpowiednio czystych ekologicznie plantacji i zjada¢ je w wielkich ilosciach.
Codziennie musielibySmy spozywac kilka kilogramdw mieszanki sktadajacej sie z 15-20
roznych roslin, owocdw, produktdéw zbozowych i biatka. W praktyce jest to wrecz
niemozliwe. Niektdrzy mysla, ze jesli zjedli paczke chipséw ziemniaczanych, lub torebke
popcornu, to zjedli warzywa. Teoretycznie jest mozliwe, aby wszystkie potrzebne nam
dodatki, otrzymywac z naszego codziennego pokarmu. W praktyce jest inaczej. Jesli
twoje zycie ma dla Ciebie takg wartos¢ jak moje dla mnie, to powinienes sie upewnic,
Czy pobierasz z pozywienia to wszystko, co jest potrzebne Twojemu organizmowi, i czym
predzej uzupemi¢ diete suplementami: witaminami i mineratami w tabletkach.
Gwarantuje! Gwarantuje, ze nie bedziecie zyli do 120 czy 140 lat pozostajgc ciggle
w dobrej kondycji, jesli nie bedziecie spozywac odpowiednich ilosci i jakosci dodatkdw
spozywczych.

Obecnie mamy tragiczng sytuacje, jesli chodzi o mineraty. Witaminy sg wytwarzane
przez rosliny, mineraly — niestety, nie. Pobierane sg one przez rosliny z gleb i wdd.
Bardzo czesto jednak ich tam nie ma, bowiem gleby sg wyjatowione, zanieczyszczone
otowiem, innymi metalami ciezkimi i radioaktywnymi.

W 1936 roku Senat Amerykanski na II sesji 74 Kongresu wydat dokument nr 264
stwierdzajacy, ze ziemia w USA jest bardzo uboga, wrecz pozbawiona mineratéw. Tak,
niestety, dzieje sie na catym Swiecie. Czy sytuacja od 1936 roku poprawita sie? Raczej
nie. Wrecz przeciwnie. Podczas sztucznego nawozenia dostarczamy glebie tylko trzy
podstawowe sktadniki: azot, fosfor i potas. Sg to sktadniki potrzebne do wzrostu roslin,
co jest szczegdlnie wazne dla rolnikdw, gdyz zaden rolnik nie zarabia na zawartoSci
witamin w swoich plonach, lecz na ich ilosci. Wystarczy 5-10 lat aby przy braku
odpowiedniego nawozenia catkowicie wyjatowi¢ glebe z wszystkich znajdujgcych sie tam
sktadnikéw. Jesli z gleby wycigga sie 60 skfadnikow, a dostarcza tylko trzy, to ten bilans
jest catkowicie zachwiany. Mozesz to poréwnac z twoim kontem w banku. Pomysl, co
stanie sie, jesli bedziesz z niego wiecej wyciggat niz wktadat. Musimy zatem uzupetniac
nasze pozywienie witaminami i mineratami spozywanymi w innej postaci. Dawniej ludzka
dieta bazowata tylko na ptodach ziemi, ktdérej nie nawozono sztucznymi nawozami.
Robita to za nich natura. Ludzie zyli wsrod wielkich rzek, nawadniali swe pola wodami
sptywajgcymi z gor. Starozytni modlili sie nie tylko o deszcz, ale i o powddz, gdyz dzieki
temu gleba byta wzbogacana mineratami.

W dalszej czesci pragne panstwu uswiadomié jakie spustoszenie w organizmie
powoduje niedobdr mineratéw. Brak wapnia moze spowodowac, czy chocby mie¢ wptyw
na powstawanie az 140 chordb. Jedng z nich jest reumatyzm. Reumatyzm jest na 10
miejscu wsrod choréb powodujacych $mieré w USA. W bardzo ciezkich przypadkach
wymieniane sg pacjentom stawy. Zabieg ten kosztuje w Ameryce okoto 35 tysiecy
dolaréw. Ludzie bojg sie Smierci, wiec gotowi sg pfaci¢c ogromne sumy za leczenie.
A przeciez wystarczy dostarczy¢ organizmowi odpowiednig dawke fatwo przyswajalnego
wapnia w tabletkach produkowanych przez firme zajmujacg sie dodatkami
zywieniowymi. U zwierzat nie ma reumatyzmu. Dlaczego? Bo farmer nie ma 35 tysiecy



dolaréw, aby zaptaci¢ za operacje jednego kolana krowy: Zatézmy, ze rolnik wzywa do
chorego zwierzecia specjaliste, czy weterynarza. Ten po zbadaniu stwierdza reumatyzm
i méwi: — Jesli chcesz, to ja ci go zoperuje za 120-140 tysiecy dolarow. W tym
momencie farmer wycigga bron i strzela do byka, czy krowy. Ale tak naprawde to rolnik
nie dopusci do reumatyzmu u swoich zwierzat, dajgc im po prostu codziennie do paszy
wapn. To go kosztuje pare groszy, ktorych niestety cztowiek zatuje, aby kupi¢ wapn dla
siebie. Rowniez wszelkie bdle kregostupa sg spowodowane w 90% brakiem wapnia
w organizmie. Lekarze przepisujg wtedy Srodki przeciwbdlowe, ktore oszukujg bdl, ale
nie leczg przyczyny. WyobraZz sobie takg sytuacje, ze dokreciteS korek wlewu oleju
w swoim samochodzie. W czasie jazdy caty olej zostat wychlapany, a w aucie zapalita sie
czerwona lampka. Poniewaz Swiatetko w pewnym sensie zaczyna Cie denerwowac, wiec
odcinasz kabelek doprowadzajacy prad tej lampki. Jak daleko w ten sposdb dojedziesz?
Czy nie przypomina Ci to sytuacji z tabletkami przeciwbdlowymi?

Inng niebezpieczng chorobg, majgca przyczyne w braku wapnia, jest wysokie
ciSnienie. Pierwszg rzeczg, ktorg zaleci lekarz, jest wyeliminowanie z pozywienia soli.
A co robig farmerzy hodujacy bydto i lesnicy w takich wypadkach? Zawieszajg bryty soli
kamiennej przy pasnikach. Gdyby farmer tego nie zrobil, to nie wypfacitby sie
weterynarzowi. Z badan nad grupg 5 tysiecy nadcisnieniowcdw, ktérym na okres 20 lat
wyeliminowano z diety sél wynika, ze u 99,7% badanych nie miato to wptywu na zmiane
cisnienia. Ciggta obawa, czy przedawkujemy sdl, wywotuje stres, ktdry znacznie bardziej
podwyzsza ciSnienie niz mogtaby to uczyni¢ wiasnie sol. Drugiej grupie, 5 tysiecy
nadci$nieniowcdéw, podawano przez okres 6 tygodni zwiekszong dawke wapnia i w tym
okresie u 86% badanych cisnienie spadto i uregulowato sie. Czy komukolwiek z Was,
lekarz przystat sprostowanie dotyczace zalecenia w sprawie diety? Czy naprawit swdj
btad? Czy zalecit zazywanie soli?

Nastepng chorobg, wynikajacg z braku wapnia jest insomnia (bezsennosc).
Objawia sie ona tym, ze cztowiek wstaje bardziej zmeczony, niz gdy ktadt sie spac.
Lekarze tradycyjnie przepisujg wtedy pigutki nasenne, aby zapewni¢ mocny, gteboki sen.
Okoto 10 tysiecy ludzi umiera rocznie na skutek przedawkowania Srodkéw nasennych.
Takze nocne skurcze miesni, to skutek niedoboru wapnia, problemy kobiet
w czasie miesigczki, bdle w dolnej czesci kregostupa, na ktore uskarza sie 80%
Amerykandw. Jesli przeanalizujemy cholby te wyzej wymienione choroby, to widzimy,
ze do ich leczenia potrzebujemy okoto pietnastu specjalistow. Ludzie wydajg rocznie od
25 do 250 tysiecy dolaréw na leczenie, zabiegi i operacje, gdy w wiekszosci przypadkow
mozna by bylo to zastgpi¢ stosujgc odpowiednig diete bogatg w witaminy i mineraty.

Cukrzyca jest w USA chorobg nr 3 jesli chodzi o przyczyne zgondw. Wywotuje ona
jeszcze wiele innych schorzen iniedomagan, takich jak $lepota, czy problemy
watrobowe, tacznie z koniecznoscig transplantacji catego organu. Cukrzycy znacznie
krocej zyjg. W 1957 roku dowiedziono, ze chrom i wanad, wystepujace jako mineraty
Sladowe, zapobiegajg ileczg cukrzyce. W czerwcu 1959 roku miesiecznik , Nationale
Help" przedstawit $wiatu te dwa wyzej wymienione mineraty. Wedtug szczegétowych
badan Uniwersytetu Medycznego w Vancouver wynika, ze w duzym stopniu mogg one



zastgpic insuline. Oczywiscie cukrzycy, nie mogg catkowicie porzuci¢ insuliny. Trwa to
stopniowo od 4 do 6 miesiecy. Pozytywne skutki oddziatywania tych mineratow
odnotowano u tysiecy ludzi chorych na cukrzyce.

Zwroccie uwage na fakt, ze kiedy zapytacie firme produkujacg karme dla zwierzat,
jakie s3 w tym jedzeniu suplementy, to okaze sie, ze jest tam ponad 40 sktadnikow
odzywczych, witamin i mineratdw. W jedzeniu przygotowywanym dla szczurow jest 28
takich sktadnikdw. Zaktadam sie z kazdym z Was, Ze nie znajdziecie dzis formuty, jesli
chodzi o zestawy spozywcze dla dzieci, ktéra zawierataby wiecej niz 11 waznych dla
organizmu suplementéw. To wrecz kryminat!!!

Chce wam jeszcze opowiedzie¢ o bardzo ciekawym zdarzeniu. Otz kiedys$, w czasie
wyktadoéw w stanie Michigan, poznatem cztowieka, ktdry jest witascicielem przenosnych
ubikacji. Opowiedziat, co w nich znajduje wsrdd rzeczy nie strawionych przez ludzki
zotgdek. Zawarto$¢ pojemnika przenosnej toalety, zanim zostanie wypuszczona do
kanatu przechodzi przez filtry, na ktérych zatrzymujg sie rzucane przez dzieci do muszli
kamienie oraz wszelkie nie rozpuszczone sokami zofagdkowymi substancje. Moj
rozméwca zaprowadzit mnie do swojego warsztatu i pokazat sterte czego$, co nazwat
witaminami i mineratami. Zapytatem go skad on to wie, ze to witaminy. Odpowiedziat,
ze na tym jest przeciez napisane np. multiwitamina (takiej to, a takiej firmy).

Wiele firm produkuje witaminy, ktore Zle rozpuszczajg sie zaréwno w wodzie, jak
i w soku zotgdkowym. Jesli na opakowaniu przeczytacie np. tlenek zelaza Ferryn Acide,
czyli po prostu rdza, to nie zawracajcie sobie gtowy takimi suplementami i nie
obcigzajcie nimi Zzotadka. To nie jest przyswaijalne. Lepiej bedzie wtedy poliza¢ jaki$
zardzewiaty ptot lub samochdd. Wiasciwg formg Zzelaza jest Ferrum Ferrudineus.
Podobnym przyktadem jest Calcium Lacte, czyli wapn, ktéry mozemy kupi¢ bardzo
tanio w kazdej aptece. Jest to Zle przyswajalna forma wapnia. Prawidtowg formg jest
Calcium Magnesium, czyli wapn z udziatem magnezu, ktéry wptywa na prawidtowa
przyswajalnos¢ potrzebnego nam skfadnika.

Kto§ moze uwazac, zete skladniki mozemy zdobywad w sposéb naturalny. Sa
przynajmniej cztery powody, dla ktdérych nie mozemy asymilowaé wszystkich
potrzebnych sktadnikdw z pozywienia:

e - MusielibySmy spozywa¢ bardzo duze ilosci warzyw iowocow, produktow
zbozowych i biatka, przy zatozeniu, ze zawierajg one wiasciwe iloSci suplementdw.
Kupowane w sklepach produkty sg bardzo ubogie w skfadniki mineralne, a wrecz
pozbawione ich, na co wptywa wiele czynnikdw, m.in.:

e - Transport i przechowywanie. Produkty spozywcze czesto pokonujg dalekg droge
miedzy producentem a twoim stotem. Podczas tej podrézy mogg utracic czesé
zawartych w nich witamin.



e - Mycie | gotowanie. Wiele witamin rozpuszczalnych w wodzie jest wrazliwych na
dziatanie wysokiej temperatury, kwaséw i zwigzkdw alkalicznych. Na przykfad
brokuty moga utraci¢ 40% witaminy C podczas pierwszych 10 minut gotowania.

e - Przetwarzanie. Ceng, jaka ptaci nasz organizm za wygode korzystania
z przetworzonej zywnosci jest gorszy stan odzywienia. Mrozone warzywa czesto
zawierajg do 50% mniej witaminy C niz $wieze. Mielone ziarno zbdz moze utraci¢ do
90% zawartych witamin. Produkty mogg by¢ skazone substancjami rakotwdrczymi,
co w dobie tak duzego zanieczyszczenia jest wrecz oczywiste. Sklepy ze zdrowag
zywnoscig nie zawsze oferujg petnowartoSciowe produkty. Nie raz sg one
niewiadomego pochodzenia.

Witaminy i mineraty to nie antybiotyk, ktory bierzesz przez tydzien, gdy jestes
chory, a potem przestajesz. JeSli chcesz cieszy¢ sie dobrym zdrowiem i kondycjg
przyjmujesz je stale. Suplementacje konczysz, gdy konczy sie zapotrzebowanie twego
organizmu na tlen.

Jesli Twoje zycie jest dla Ciebie wazne, zadbaj o swoj organizm, dostarczajgc mu
potrzebnych sktadnikdw produkowanych przez najlepsze, sprawdzone firmy.

Jest ich bardzo duzo, ale niewiele produkuje naturalne, niesyntetyczne suplementy.
Niech Cie nie zwiedzie napis na opakowaniu, czy zapewnienie sprzedawcy, ze produkt
jest w 100% naturalny, bo w USA, Kanadzie i wielu innych panstwach jest prawo
umieszczania takich napisow, jesli tylko jeden sktadnik jest naturalny. Zdarza sie rowniez
tak, ze gtdwne sktadniki takiego suplementu sg naturalne w 100%, ale aby je potaczy¢
w tabletke uzywa sie chemicznego lepiszcza, ktére w duzym lub zupetnym stopniu
dyskwalifikuje dany produkt jako naturalny. Podobnie ma sie sprawa z barwnikami
chemicznymi, dodatkami zapachowymi lub kolorystycznymi. Warto zwrdci¢ na to uwage
przed zakupem, izazywaniem suplementu. Nalezy tez sprawdzi¢ tez, czy dana firma
posiada wiasne plantacje, gdzie one sie znajdujg oraz w jaki sposob sg prowadzone
uprawy. Firmy, ktére swoje suplementy produkujg zroslin, warzyw iowocédw
pochodzacych z obcych plantacji, nie majg kontroli nad procesem produkcji. Nalezy
poznac¢ historie rozwoju danej firmy i tradycje, jej zaplecze badawcze, system kontroli
jakosci i wielkoS¢ produkcji oraz rynek odbiorcow.

Czesto sie styszy, ze zdrowie w naszym zyciu jest najwazniejsze, ale tak naprawde
niewiele dla niego robimy. Efekty nieprawidtowego odzywiania sie, czyli braku
odpowiednich witamin i mineratow, dadza sie na pewno odczu¢ z opdznieniem kilku lat.
Dzisiaj mozesz sie przed tym ustrzec. Dobre suplementy, witaminy i mineraty to
najlepsze i najtansze ubezpieczenie. Dlatego jeszcze dzi$ powiniene$ zaczgé zazywad je
sam, poleci¢ swojej rodzinie iznajomym. Szczegdlnie, wtasnie dzisiaj przy duzym
zanieczyszczeniu Srodowiska i niewtasciwym odzywianiu sie. Chciatbym Wam na
zakonczenie powiedzie¢ bardzo wazng rzecz:



Jezeli Twdj lekarz uwaza, Ze dodatkowe zazywanie suplementow nie jest ci
potrzebne, lub ze znajdziesz je w codziennym pokarmie, szybko zmien lekarza.

Im szybciej tego dokonasz - tym wiekszg masz szanse cieszy¢ sie dtugim Zzyciem,
w zdrowiu i dobrej kondyciji.

Czego zycze Ci z catego serca.

dar Joel Wolles



Porady praktyczne
Leczenie jelita grubego uryna

Po chorobach kardiologicznych, nowotworach, kolejng chorobg zagrazajgca zyciu
jest choroba jelita grubego. Spowodowana jest ona zjadaniem produktow
niewfasciwych, a konsekwencjg sg wrzody jelita, a w fazie koncowej nowotwor tegoz
jelita (przyszto mi z tg chorobg walczy¢ — w koncu sie udato).

W zwigzku z licznymi zapytaniami dotyczacymi tej ucigzliwej choroby pragne
poinformowa¢ o bardzo skutecznym a jednoczeSnie nieucigzliwym, oraz - co
najwazniejsze - bezpiecznym wyleczeniu za pomocg urynoterapii poprzez lewatywe.

e Po pierwsze, substancja ta odrywa osad z jelit.

e Po drugie, sktadniki PH normalizujg $Srodowisko wewnetrzne, nie ostabiajgc ani nie
niszczac mikroflory.

e Po trzecie, nie podrazniajg btony $luzowej (bardzo wazne).

Uryna odpowiada wszystkim wymaganiom naszego organizmu. Przede wszystkim
nie tylko przemywa ona jelito grube w zwigzku z wiekszg koncentracjg soli, niz
w plazmie krwi (réznica dochodzi do 150 razy), lecz dzieki osmozie , wysysa’ wode ze
Scianek jelita oraz otaczajgcej go przestrzeni, co powoduje réwniez odkwaszanie, ale
i odrywanie osadu kamieni katowych i flegmy. Uryna ma PH $rodowiska kwasnego, przy
czym w koncentracji najbardziej korzystnej dla organizmu. A zatem nie istnieje
niebezpieczenstwo przedawkowania. W zwigzku z tym, Ze jest ona wytwarzana przez
organizm, oddziatujgc na wszystko, co jest zwigzane z patologig, nie niszczy nic
zdrowego (co czesto powoduje wiekszo$¢ lekdw). W ten sposéb bezpiecznie i w petni
zostajg przywrdcone: prawidtowe $rodowisko i mikroflora jelita grubego, wiec nie bez
znaczenia sg tu zerowe koszty leczenia.

Uryna, zwilaszcza wiasna, nie jest wstanie nic podrazni¢ ani uszkodzi¢
w organizmie. Odwrotnie, likwiduje i leczy. Uryna posiada wiasne antyseptyki, hormony,
witaminy, substancje biatkowe najlepszych odnowicieli btony $luzowej w catym
przewodzie trawiennym.

Biorgc pod uwage powyzsze, nalezy zebra¢ ok. dwdch litrow uryny i gotowac bez
przykrycia, koniecznie w emaliowanym naczyniu (nie moze by¢ uszkodzone) do czasu,
az zostanie 5009 (pét litra).

OTRZYMAMY WPROST REWELACYJINA SUBSTANCIE.

R&zni sie ona od wszystkich innych ptyndw naszego organizmu. Po wykonaniu takiej
lewatywy opusci nasz organizm tyle ,DOBRYCH RZECZY', ktorych istnienia w naszym



organizmie nawet nie podejrzewalismy. Kazdy z Panstwa doceni wtedy nieoceniong moc
tej substanciji.

W czym sekret?

e - Sama woda staje sie inna, uzyskuje superstrukture, zostajg najbardziej state
JZaroodporne' ptynne krysztaty, ktére wg ostatnich badan niesamowicie uodparniajg
nam organizm na wszelkiego rodzaju niekorzystne oddziatywanie;

e - zawartos¢ soli w tak skondensowanej urynie moze urosng¢ nawet do 600 razy.
Jest to niezwykta moc, ktdra nie tylko , pompuje wode’ z organizmu, ale z powodu
silnego, gorzkiego smaku odrywa POLIPY grubego jelita. Zachodzi stymulacja $cianki
jelita, pojawia sie perystaltyka.

Po 1-2 lewatywach zostajg wytepione pasozZyty

A przy tym nie cierpi korzystna mikroflora, ktdéra zostaje wytepiona innymi
metodami leczniczymi — szczegdlnie antybiotykami. Chociaz w trakcie procesu
termicznego, w jakiej urynie zostajg zniszczone prawie wszystkie substancje organiczne,
to powstajg inne nieorganiczne, niebiatkowe, ktore sg wielokrotnie silniejsze od
hormondw, witamin itp.

W rezultacie, po takich lewatywach szybko dochodzi do normy PH i mikroflora
jelitowa. Regeneruje sie btona Sluzowa i perystaltyka. Tg metodg leczy sie bardzo czesto
hemoroidy (zylaki odbytnicy), znikajg polipy oraz ucigzliwe kolki. To jeszcze nie
wszystko. Z powodu zdolnosci do ,nasycania’, uryna wcigga do jelita ptyn z catej jamy
brzusznej, unoszac ze sobg $luz (pozby¢ sie go mozna tylko stosujgc diugie gtoddéwki),
ktory osiadt w nerkach, trzustce, w $ciankach pecherza, organach piciowych itp.
I hamuje to ich czynnosci.

Uwolniwszy sie od $luzu organy odradzajg sie. Ucigzliwosci, ktore latami nekajg Cie,
moga tak prostg metodg stac sie nieobecne — i niech tak sie stanie. Chociaz wiele innych
metod nie skutkowato. Za pomoca tej kuracji wzmacniajg sie miesnie pachwiny, ktore
$luz znacznie ostabia. Uwazam to za jedng z gtdwnych przyczyn powstawania
przepukliny. Obcigzone sg wszystkie organy wydzielania, zwtaszcza nosowo-gardzielowe.
Metoda ta jest szczegdlnie skuteczna u dzieci cierpigcych na owsiki.

Dodatkowe wspomaganie organizmu
Odbudowe mikroflory moze wspomadc jogurt. Oto skfadniki i metoda wykonania:
0,5 | mleka krowiego,

0,5 | $mietany wiejskiej kwasnej,
3 fiolki jednej z kultur bakteryjnych: trilacu, lakcidu badz lacidofilu.



Mleko zagotowaé, szybko wystudzi¢. Potgczy¢é ze Smietang oraz z jedng z zywych
kultur bakteryjnych. Przechowywac w glinianym badz szklanym naczyniu ok. 2 dni. Kiedy
jogurt jest juz gotowy, pi¢ po jednej szklance (200 ml) rano na czczo. Ten sposdb
mozna powtdrzy¢ jeszcze raz, nie myjac naczynia, w ktorym jogurt zrobiliSmy, jezeli
zechcieliby$my kolejny raz, to nalezy juz wtedy naczynie umy¢.

Specyfik przy przeziebieniach

2 76itka,

pfaska tyzeczka miodu,

tyzka masta,

2 niewielkie zgbki czosnku (lub jeden duzy)
sok z 1 cytryny,

20-30 ml soku malinowego.

Zagotowac 250 ml wody z ptaskg tyzeczkg dobrej herbaty. Doda¢ 20 ml spirytusu.
Zbttka roztrzepaé z miodem, czosnek rozgnie$¢. Wszystkie sktadniki potaczyé. Zalaé
wrzatkiem herbaty. Podgrzad, ciggle mieszajgc, aby masto sie rozpuscito. Na koniec
doda¢ spirytus. Nie dopusci¢ do zagotowania przy podgrzewaniu. Gotowej mikstury
powinno by¢ ok. 400 ml. Wolno wypic i wypocic sie, okrywajgc wszystkie czesci ciata,
tgcznie z glowa. Glowe najlepiej okry¢ grubym recznikiem. Pocic sie ok. 1 — 1,5 godziny.
Nie zaleca sie wychodzenia z domu w dniu nastepnym.

Wirus po takiej kuracji w 90% ustepuje. W przypadkach, kiedy jeszcze atakuje,
mozna powtdrzy¢ kuracje w dniu nastepnym.

Krzem — wazny pierwiastek Zycia i elektroniki
Role krzemu w zywym organizmie najlepiej rozpoznato dwdch genialnych Polakdw.

Jeden, genialny teoretyk, biolog, filozof — prof. Wtodzimierz Sedlak, do ktérego
spisanych przemyslen czesto siegatem i siegam.

Drugi za$ to dr Anatol Rybczyniski, lekarz, onkolog — chirurg, pragmatyk i praktyk.

Obaj ci uczeni roznymi drogami (nie znajgc sie wzajemnie) doszli do tego samego —
odkryli i zrozumieli szczegdlng role krzemu w organizmie. Prof. Sedlak, jako biolog
i filozof, interesowat sie krzemem od poczatku swej naukowej drogi — jego pierwsza
dysertacja nosi bowiem tytut: ,Rola krzemu w ewolucji czfowieka'’.

~Homo electronicus’ to juz pdzniejsza koncepcja prof Sedlaka genialnie faczaca,
a raczej dokonujgca syntezy elektroniki i biologii zycia. Profesor rozumiat technologie
elektroniki i przez analogie odkryt i zrozumiat ,, podobng’ role krzemu w bioelektronice
Zywego organizmul.



Krzem spetnia wybitng role w energoinformacyjnych polach organizmu. To witasnie
od metabolizmu krzemu =zalezy funkcjonowanie tzw. matrycy energetycznej -
energetycznego wzorca organizmu. Kazdy bowiem organizm ma wbudowany w siebie
swWoj ,organizm krzemowy', swojg matryce. Ta matryca za$ posredniczy miedzy
organizmem, a przestrzenig, ktéra posiada - jak wiemy -  strukture
energogeometryczna.

Nic zatem dziwnego, ze wiekszo$¢ kamieni szlachetnych to gtéwnie krzemiany
i glinokrzemiany o réznej strukturze przestrzennej i wyjatkowych wilasciwosciach
energetycznych. Wyjatkowych, bo wynikajgcych zrezonu struktury przestrzeni ze
strukturg zwigzkéw krzemu.

Doktor Rybczyniski — onkolog chirurg, pragmatyk praktyk, nie mogac sie pogodzi¢
z nieuleczalnoscig choréb nowotworowych, zaczat badac tkanki nowotworowe na wiasng
reke, w stworzonym przez siebie przydomowym laboratorium. Czynit to konsekwentnie
przez okoto 60 lat swojego dtugiego zycia. Czesto doSwiadczalnymi metodami doszedt
do zrozumienia, ze nowotwory (niezaleznie od rodzaju) majg zwigzek z grzybami,
zwlaszcza pleSniowymi. Bowiem, pomimo wszelkich préb niszczenia i uSmiercania tkanki
nowotworowej, zawsze zostawat prawie niezniszczalny grzyb. Prawie, gdyz zeby go
usmierci¢, nie wystarczyto poddanie go dziataniu 4500°C, trzeba dotozy¢ jeszcze
cisnienie.

Pozornie przeczy to prawom zycia biatek. Ale poniewaz ten fenomen trzeba byto
w koncu wyjasni¢, dr Rybczynski eksperymentalnie dowiodt, Zzeotej wrecz
nieograniczonej wytrzymatosci grzybdw ,, nowotworowych” stanowi potgczenie biatka z...
krzemem.

Szukajgc drég skutecznej eliminacji tej wrogiej struktury, znalazt bardzo
inteligentng, ,podstepng” metode — wypracowat eksperymentalnie homeopatyczny
roztwor jondw krzemu, ktéry uderza w komponente krzemowg grzyba: komponenta
biatkowa grzyba jako obca immunologicznie, eliminowana jest przez system
odpornosciowy zaatakowanego makroorganizmu.

Dziwne, bowiem w kazdym podreczniku anatomii patologicznej jest napisane,
ze tkanka nowotworowa cechuje sie wyjatkowg kumulacjg krzemu, podczas gdy caty
organizm chorego na nowotwor jest w krzem bardzo zubozony. Mamy tu zatem
patologiczne rozmieszczenie krzemu w organizmie - totalny demontaz matrycy
energetycznej organizmu. Skupiska krzemu to ,nowotwory” badZ ,przygotowanie na
nowotwor”, niedobdr krzemu w pozostatej przestrzeni organizmu to jego ostabienie
i wyczerpanie. Homeopatyczny roztwdr jondw krzemu, a wiec raczej ,antykrzem”,
uderzajgc wte skupiska krzemowe powoduje ich rozpuszczenie i uzupetnienie
niedoboréw krzemu w pozbawionych go czeSciach organizmu. Nastepuje jakby ponowne
odtworzenie matrycy krzemowej.



Prosze nie myli¢ tego zilosciowym niedoborem krzemu, to generalnie rzadkie
Zjawisko. Mamy tu raczej do czynienia zzaburzeniami metabolizmu krzemu,
z uposledzeniem krzemowo-energetycznej matrycy organizmu.

Wielokrotnie za$ obserwowana skuteczno$¢ tego preparatu niewatpliwie dowodzi
prawdziwosci tego mechanizmu.

Poniewaz ten element uszkodzenia krzemowo-energetycznej matrycy organizmu
jest wstepem nie tylko do nowotwordw, ale i wszystkich innych schorzen, zastosowanie
tego preparatu jest wrecz uniwersalne.

Propolis — kit pszczeli
.« W pszczelim kicie drzemie Zycie’

Propolis stuzy pszczotom do prac porzadkowo-sanitarnych w ulu chronigc ich przed
bakteriami i wirusami.

Zawiera: gtdwnie zywice, a takze wosk pszczeli i roslinny, substancje biologicznie
czynne, olejki eteryczne, pytek kwiatowy, substancje garbnikowe oraz witaminy (B;, By,
C, D, PP iprowitamine A), biatka, enzymy, wolne aminokwasy, weglowodany
i biopierwiastki (wapni, magnez, mangan, cynk, miedz, Zelazo, krzem, glin, chrom,
kobalt, selen, jod...).

Wiasciwosci: przeciwbakteryjne, przeciwwirusowe, przeciwgrzybiczne,
przeciwpierwotniakowe, przeciwzapalne, znieczulajace, regenerujgce,
immunostymulujgce, zétciotworcze i zétciopedne, przeciwnowotworowe, odtruwajace,
przeciwutleniajgce, przeciwmiazdzycowe i rozszerzajgce naczynia krwionosne.

Stosuje sie go w leczeniu: stanéw zapalnych bton S$luzowych, owrzodzen,
przeziebien, angin, zapalen oskrzeli, ptuc, astmy, niezytow, anemii, arteriosklerozy,
hemoroidéw, uktadu moczoptciowego, zapalenia zatok, schorzen reumatycznych, rwy
kulszowej, stanéw zapalnych dzigset, jamy ustnej i paradontozie, choroby wrzodowej
zotadka i dwunastnicy, schorzen skéry, odlezyn, oparzen, odmrozen, ran ttuczonych,
czyrakdw, grzybic, tuszczycy i innych chordb skory.

Nalewka propolisowa-10%:

50-60g propolisu zala¢ 0,5 litrem spirytusu 70% (350 cm? spirytusu 95% i okoto
150 cm® wody destylowanej lub przegotowanej, ostudzonej).

Pozostawi¢ na 7-14 dni w temperaturze pokojowej, bez dostepu $wiatta, od czasu
do czasu mieszajgc. Nastepnie wstawi¢ do lodowki na 12-24 godziny i przesaczy¢ przez
bibute, wate lub woreczek do parzenia kawy. Przechowywa¢ w ciemnej buteleczce,
najlepiej w lodéwce. Wiasciwie przechowywana nalewka nie traci wiasciwosci
leczniczych przez kilka lat.



Uwaga: rozlana nalewka propolisowa pozostawia trwate zabarwienie. Dotychczas
nie stwierdzono ujemnego dziatania ubocznego propolisu za wyjatkiem rzadko
wywotywanych objawdéw alergii (po posmarowaniu propolisem skory pojawia sie
swedzgce zaczerwienienie).

Stosowanie kropli propolisowych:

o profilaktycznie: przed jedzeniem 1 raz dziennie (dzieci 2 podanych dawek) 10-20
kropli na tyzeczke cukru. Kuracje nalezy przeprowadzi¢ 2 razy w roku (wiosna,
jesien) przez 6-12 tygodni;

e owrzodzenia zotadka i jelit: 100ml cieptego mleka + 30-40 kropli propolisu 2
razy dziennie przed jedzeniem przez okres 6 tygodni;

o stany zapalne z goragczka: 2 razy dziennie 30 kropli na tyzeczke cukru, trzymac
mozliwie najdtuzej w ustach, przetyka¢ drobnymi tykami;

e nadcisnienie: 1 raz dziennie 30 kropli na cukier lub wode;

e zapalenie nerek i watroby: 2 razy dziennie 40 kropli do 100ml wody, stosowac
co drugi dzien;

o choroby gruzlicze: 3 razy dziennie 30 kropli na cukier i dwa razy w tygodniu
inhalacje (do Y4 litra wody wla¢ 100 kropli wody, podgrzewac i wdychac opary);

o stan zapalny gruczotu krokowego (prostaty): 1 raz dziennie po 30 kropli na
cukier;

o grzybice skodry: miejsca zaatakowane smarujemy raz lub czesciej watkg umoczong
w roztworze. Podobnie leczymy inne choroby skory;

o bole zebow: zmoczy¢ watke w roztworze propolisu i przytozy¢ na obolaty zab,
dzigsta smarowac propolisem (usmierza bdl doraznie);

e podraznienie skdry po goleniu: 100ml cieplej wody + 40-50 kropi
propolisowych, tg mieszankg lekko nacieramy twarz;

e w okresie klimakterium u kobiet: 1 raz dziennie 10 kropli na cukier;

e Srodek na otrzezwienie po przepiciu: 100ml cieptej wody + 50 kropli
propolisowych — wypic.



Zakonczenie

Czy wyobrazasz sobie, drogi Przyjacielu (bo jezeli doczytates te ksigzke do konca, to
moge Cie tak nazwac) $wiat bez wojen, agresji, przemocy, przestepstw réznego rodzaju
i bez gwattdw, nie tylko cielesnych. Czy chciatby$ zy¢ w takim Swiecie?

Nic prostszego.

Zacznij od siebie. Nie uszczeSliwiaj nikogo zakazami, nakazami. Od jutra nie budz
sie z nienawiscig w sercu do kogokolwiek. Staraj sie juz nikogo nie oszukac, nie
naprawiac. O nikim nie wyrazaj sie Zle. Zresztg tego wszystkiego nauczysz sie
z dziesieciu pergamindw, ktdére ponad dwa tysigce lat temu Pathros przekazat Hafidowi
Hafid Erazmowi. Ten ostatni miat prawo przekazaé te majgce ogromng moc pergaminy
catemu Swiatu. Tak tez sie stato. Ostatnie strony tej ksigzki to wtasnie owe pergaminy
na kolejne dziesie¢ miesiecy. Ich moc sprawi, ze Ty juz bedziesz jednym z wielu, ktorzy
chcg dobra i pokoju. Spokoju i mitosci.

Od dzis zaczynam nowe Zycie.
Z mitoscig powitam nowy dzien.
Kiedy odczuje pokuse krytykowania innych ugryze sie w jezyk.

O ,wrogach” bede sie wyrazaf tylko dobrze, a stang sie mymi
przyjaciotmi.

NIE WAZNE, KIM JESTES DZISIAJ.

Te ostatnie strony dadzg ci bezcenng madros¢ starozytnych pergamindw, kryjgcych
w sobie moc zdolng do przemiany Twojego losu. Bo ufam, iz zmiany w zywieniu juz
dokonates.

Rozpocznij dzien jakby byt on pierwszym w Twoim Zyciu.
Zakoricz go jakby byt ostatnim. NIE ZNASZ DNIA ANI GODZINY.

Zapamietaj, iz dzisiejszy dzien jest dla Ciebie najwazniejszy. Poniewaz jest to
pierwszy dzien reszty Twojego zycia. Jaka bedzie ta reszta — zalezy od Ciebie.



Og Mandino — ,,Najwiekszy kupiec swiata”
Pergamin pierwszy

Dzis zaczynam nowe Zycie.

Dzis zrzucam swojg starg skore, ktora przez tyle czasu znosita rany niepowodzeri

i/ obraZenia przecietnosci.

Dzis rodze sie na nowo, a miejscem mojego narodzenia jest winnica, w ktorej
owocow wystarczy dla wszystkich.

Dzis zbiore grona madrosci z najwyzszych i petnych owocow winorosli, poniewaz
sadzili je przez cate pokolenia najwieksi medrcy mojego zawodu, ktorzy Zyli przede
mna.

Dzis bede sie rozkoszowat smakiem swieZych winogron i na pewno potkne ziarno
sukcesu ukryte w kazdym owocu, | zakietkuje we mnie nowe Zycie.

Kariera, ktorg wybratem, daje wiele wspaniatych mozliwosci, ale réwnoczesnie
petna jest udreki irozpaczy, albowiem gdyby zwiloki tych, ktdérzy poniesli kleske,
utozy¢ jedne na drugich, rzucityby one z wysoka cien na wszystkie piramidy tej ziemi.
A jednak nie doznam porazki jak inni, poniewaz trzymam w rekach mapy
nawigacyjne, ktére poprowadzg mnie przez grozne prady az ku ladom, ktore jeszcze
wczoraj wydawaty mi sie tylko mrzonka.

Porazka juz nigdy nie bedzie mi nagrodg za walke. Natura nie uczynita bowiem
nic, by moje ciato pozostawato obojetne na bdl, ani nie uczynita nic, by moje zycie
byto skazane na porazke. Niepowodzenie, podobnie jak bdl, jest obce mojemu zyciu.
W przesztosci akceptowatem je, tak jak akceptowatem bdl. Teraz je odrzucam
i jestem gotow przyja¢ madros¢ i zasady, ktére wydobedg mnie z cienia i przeniosg
w stoneczny blask bogactwa, wysokiej pozycji spotecznej i szczescia, co przejdzie
moje najSmielsze marzenia, tak Zze nawet ztote jabtka z ogrodu Hesperyd uznam
tylko za nagrode, jaka stusznie mi sie nalezy. Wszystkiego moze nauczy¢ sie
wylgcznie ten, kto Zzyje wiecznie, ale ja nie moge pozwoli¢ sobie na luksus
wiecznosci. A jednak w ramach przyznanego mi czasu powinienem ¢wiczyC sztuke
cierpliwosci, gdyz natura nigdy nie dziata w po$piechu. Aby wyrosto drzewo oliwne,
krol wszystkich drzew, potrzeba stu lat, cebula za$ jest stara juz po dziewieciu
tygodniach. Zytem dotychczas jak cebula. Ale to mi nie odpowiadato. Teraz
chciatbym by¢ najwiekszym z drzew oliwnych, czyli najwiekszym z kupcéw. Jak to
osiggne? Przeciez nie mam ani wiedzy, ani do$wiadczenia, by staé sie wielkim, ciggle
potykam sie o wiasng niewiedze i tak fatwo rozczulam sie nad soba.

Odpowiedz jest prosta. Rozpoczne podr6z bez bagazu niepotrzebnej wiedzy
i doSwiadczen bez znaczenia. Natura ofiarowata mi juz wiedze iinstynkt
nieskonczenie wyzsze od wiedzy iinstynktu jakiegokolwiek zwierzecia. Natomiast
wartos¢ doswiadczenia zwykli przecenia¢ gtdwnie ludzie starzy, ktorzy kiwajg madrze
gtowami i mowig gtupio. W rzeczywistosci doswiadczenie uczy nas ciggle, a nauka ta
pochtania lata, przy czym jej wartoS¢ maleje z uptywem czasu, potrzebnym do
osiggniecia tej szczegdlnej madrosci. Ona zas itak ostatecznie przemija wraz ze
$miercig ludzi, ktorzy jg zdobyli. Doswiadczenie mozna wiasciwie poréwnacé z moda.



Dziatanie, ktdére dzi$ przyniosto sukces, jutro bedzie nieprzydatne i bezuzyteczne.
Przetrwajg tylko zasady, a ja teraz juz je znam, poniewaz prawa, ktére doprowadza
mnie do wielko$ci, zawarte sg w stowach tych pergaminéw. Zasady te nauczg mnie
raczej, jak unikac porazek, a nie jak osiggnac sukces, bo czymze jest sukces, jesli nie
stanem umystu? Czy wsrdd tysigca medrcow znajdg sie dwie osoby, ktore okresla
sukces tymi samymi stowami? Porazke za$ opisuje sie zawsze w ten sam sposob.
Porazka to niezdolno$¢ cztowieka do osiggniecia w zyciu postawionych sobie celow,
jakiekolwiek by one byty. Tak naprawde jedyna rdznica miedzy tymi, ktorzy jej
doznali, a tymi, ktérym sie powiodto, tkwi w ich nawykach. Dobre nawyki to klucz do
wszelkich sukcesow, zte zas to otwarte wrota, przez ktére wkracza porazka.

A zatem pierwsze prawo, ktdrego bede przestrzegat, a ktére poprzedza wszystkie
pozostate, brzmi:

Uksztattuje w sobie dobre nawyki ibede ich niewolnikiem. Kiedy bytem
dzieckiem, pozostawatem w niewoli odruchéw, teraz jestem niewolnikiem swoich
nawykow, jak wszyscy dojrzali ludzie. Wyrzektem sie wolnosci na rzecz nawykéw,
z latami coraz silniejszych, i dlatego moje czyny z przesztosci, wyznaczyty juz droge,
ktorg bede musiat kroczy¢ w przysztosci. Pozadanie, pasja, uprzedzenia, skapstwo,
mitos¢, strach, otoczenie inawyki rzadzity moim postepowaniem, a najwiekszym
tyranem wsrdd nich sg nawyki. Dlatego tez, jesli musze juz byé niewolnikiem
nawykow, niechaj bede niewolnikiem nawykéw dobrych. Zte trzeba zniszczyc
i przygotowac glebe pod zasiew nowego ziarna.

Uksztattuje dobre nawyki istane sie ich niewolnikiem. Jak dokonam tego
trudnego dzieta? Uczynie to z pomocg tych pergamindw, poniewaz kazdy zawiera
jedng zasade, ktéra usunie z mojego zycia jeden zty nawyk i zastgpi go takim, ktdry
przyblizy mnie do sukcesu. Stanie sie tak, poniewaz istnieje jeszcze inne prawo
natury méwigce, ze jeden nawyk mozna zastgpic tylko innym nawykiem.

Tak wiec, zeby stowa pergamindéw spetnity zadanie, ktére im wyznaczono,
powinienem wyksztatci¢ w sobie pierwszy z moich nowych nawykow: Bede czytat
w zalecany sposéb kazdy z pergamindw przez trzydziesci kolejnych dni, zanim
przejde do lektury nastepnego. Kiedy wstane rano, przeczytam tekst po cichu.
Réwniez po obiedzie przeczytam go po cichu. Po raz ostatni przeczytam go, zanim
udam sie na spoczynek, ale tym razem, co bardzo wazne, przeczytam na gtos.

Nazajutrz powtdrze to postepowanie i bede je kontynuowat przez trzydziesci dni.
Bede tak czyni¢ az do chwili, gdy spedze z kazdym pergaminem trzydziesci dni i to
czytanie stanie sie moim nawykiem.

Co osiggne dzieki temu nawykowi? Tkwi w nim sekret wszelkiego powodzenia
w zyciu cztowieka. Gdy codziennie powtarzam te same stowa, stajg sie one szybko
nieodtgczng czeScia mojej aktywnej pamieci, ale, co najwazniejsze, przedostajg sie
rowniez do innej pamieci, do tej tajemniczej jej warstwy, ktdra nigdy nie zasypia,
ktora tworzy moje sny i czesto kaze mi postepowac w sposdb niezrozumiaty dla mnie
samego.



Gdy owa tajemnicza pamie¢ zacznie stopniowo wchtaniaé treS¢ pergamindw,
bede budzi¢ sie kazdego ranka ztakg sitg witalng, jakiej nigdy przedtem nie
odczuwatem. Moja energia wzrosnie, zwiekszy sie mdj entuzjazm, a pragnienie
zmierzenia sie ze Swiatem pokona wszelkie obawy, jakie nachodzity mnie dotad
o Swicie, i bede bardziej szczesliwy, niz kiedykolwiek wierzytem, ze jest to mozliwe
w tym strasznym $wiecie walki.

W koncu przekonam sie, ze w jakiejkolwiek sytuacji sie znajde, zawsze postepuje
zgodnie ze wskazowkami zawartymi w pergaminach, iwkrétce takie dziatania
i reakcje beda przychodzi¢ mi z tatwoscig, bo dzieki praktyce wszystko staje sie
tatwe.

W ten sposodb powstanie nowy, dobry nawyk, poniewaz gdy jakas czynnos¢,
dzieki ciggtemu jej powtarzaniu, okazuje sie tatwa, staje sie przyjemnoscia.
A zgodnie ze swag naturg cziowiek zawsze lubi wykonywa¢ to, co uwaza za
przyjemne. Kiedy robie co$ czesto, zmienia sie to w nawyk, aja staje sie jego
niewolnikiem, ale poniewaz jest to nawyk dobry, chce tego.

Dzi$ zaczynam nowe zycie.

I uroczyscie sobie przysiegam, Ze nic nie powstrzyma rozwoju mego nowego
zycia. Nie przerwe lektury pergaminéw nawet na jeden dzien, poniewaz nie mozna
odzyskac straconego dnia ani zastgpi¢ go innym. Na pewno nie porzuce nawyku
codziennego czytania pergamindw i te krotkie chwile, ktore przeznacze codziennie na
czytanie, bedg naprawde znikomg ceng, jakg zaptace za szczeScie i sukces, ktdre
stang sie moim udziatem.

A kiedy bede czytat wielokrotnie stowa kolejnych pergaminéw, nie pozwole
nigdy, by ich zwiezto$¢ czy pozorna fatwos¢ sprawity, ze zbagatelizuje przestanie,
jakie zawierajg. Aby napetni¢ butelke winem, trzeba wycisngé tysigce winogron,
a skorki i migzsz rzuca sie ptakom. Podobnie dzieje sie z gronami nagromadzonej
przez wieki madrosci. Wiele przefiltrowano irozrzucono na wiatr. W stowach
kolejnych pergamindw pozostata tylko czysta prawda. Bede jg chtongt zgodnie
z instrukcjg i nie uronie ani kropli. I potkne ziarno sukcesu.

Dzi$ moja stara skora rozsypata sie w proch. Bede kroczy¢ miedzy ludzmi
z podniesiong gtowa inie poznajg mnie, poniewaz od dziS jestem nowym
cztowiekiem.

Dzi$ zaczynam nowe zycie.

Pergamin drugi
Powitam ten dzien z mitoscig w sercu.

To jest wiasnie najwieksza tajemnica sukcesu we wszelkich przedsiewzieciach.
Sita fizyczna potrafi rozbi¢ tarcze, a nawet zniszczy¢ zycie, ale tylko niewidzialna
potega mito$ci moze otworzy¢ serce cztowieka i dopoki nie opanuje tej sztuki, bede



tylko zwyktym przekupniem. MitoS¢ uczynie mojg najpotezniejszg bronig i nikt, do
kogo sie zwrdce, nie bedzie mdgt oprzec sie tej sile.

Ludzie mogg nie zgadzac¢ sie z moim rozumowaniem, mogg hie wierzy¢ moim
stowom, mogg nie aprobowa¢ mojego sposobu ubierania sie, moze nie podobac im
sie moja twarz, a nawet mogg zywi¢ podejrzenia co do moich okazyjnych ofert.
A jednak moja mitoS¢ zmiekczy ich serca, tak jak promienie stonca potrafig rozgrzaé
nawet zamarznietg ziemie.

Powitam ten dzien z mitoscig w sercu.

Jak to uczynie? Odtad bede spogladat na wszystko z mitoScig i narodze sie na
nowo. Bede kochac stonce, gdyz ogrzewa moje ciato, ale bede takze mitowat deszcz,
bo oczyszcza mojg dusze. Bede kochal $wiatto, albowiem wskazuje mi droge, ale
umituje tez ciemno$¢, poniewaz pokazuje mi gwiazdy. Powitam szczescie, dzieki,
ktoremu staje sie bardziej wielkoduszny, ale bede takze znosi¢ smutek, ktory
odstania prawde mojej duszy. Przyjme z wdziecznoScig nagrode, ktdéra jest zaptatg
dla mnie, ale przyjme réwniez przeciwnosci losu, poniewaz sg dla mnie wyzwaniem.

Powitam ten dzien z mitoscig w sercu.

Jak bede przemawiac¢? Wychwala¢ bede moich wrogdw, a zmienig sie w moich
przyjaciot. Dodam otuchy moim przyjaciotom, a stang sie moimi bra¢mi. Zawsze bede
szuka¢ powodow do pochwat i nigdy nie znize sie do tego, by rozsiewaé plotki. Kiedy
odczuje pokuse krytykowania, ugryze sie w jezyk, kiedy za$ poczuje che¢ méwienia
pochwat, rozgtosze je catemu Swiatu.

Czyz nie jest tak, ze ptaki, wiatr, morze i cata natura Spiewajg piesn pochwalng
swojemu Stwdrcy? Czyzbym ija nie mogt przemawiaC w ten sam sposéb do Jego
synow? Odtad bede pamietat te tajemnice, ktéra zmieni moje zycie.

Powitam ten dzien z mitoscig w sercu.

Jak bede postepowacé? Bede mitowat wszystkich ludzi, poniewaz kazdy cztowiek
ma zalety godne podziwu, cho¢ czasami sg one ukryte. Zburze mur podejrzen
i nienawisci, ktdry ludzie wzniesli wokot swych serc, a zamiast niego zbuduje mosty,
po ktorych moja mito$¢ wkroczy do ich duszy.

Bede mitowat tych, ktdrzy sg ambitni, albowiem mogg natchngé mnie do
dziatania; bede mitowat nieszczesliwcow, bo mogg mnie oswieci¢. Bede mitowal
krélow, bo sg tylko ludzmi; bede mitowat pokornych, gdyz sg wspaniali. Bede mitowat
bogatych, albowiem cierpig z powodu samotnosci; umituje biedakéw, gdyz jest ich
tak wielu. Bede mitowat miodych za ich nieztomng wiare i starcdw z powodu
madrosci, ktorg dzielg sie z innymi. Bede mitowat pieknych za ich smutne oczy; bede
mitowat brzydkich za ich dusze petne pokoju.

Powitam ten dzien z mitoscig w sercu.

A jak bede reagowac na zachowanie sie innych? Z mitoScig. Poniewaz mitos¢ jest
nie tylko $rodkiem, dzieki ktdremu otworze ludzkie serca, ale jest takze mojg tarcza,



ktéra ochroni mnie przed strzatami nienawisci i wtdczniami gniewu. Wszystkie
przeciwnosci losu i zniechecenie bedg wsciekle uderza¢ w mojg nowag tarcze, az stang
sie delikatne niczym krople deszczu. Moja tarcza postuzy mi pomocg na bazarze,
podtrzyma mnie na duchu, gdy bede sam. Doda otuchy w chwilach przygnebienia,
ale réwniez wyciszy w momentach radosnego uniesienia. W miare uzywania wzmocni
sie i bedzie mnie chroni¢ coraz lepiej, az pewnego dnia odrzuce jg i niczym nie
skrepowany pojde miedzy ludzi, a kiedy to uczynie, moje imie zostanie umieszczone
wysoko na piramidzie zycia.

Powitam ten dzien z mitoscig w sercu.

Jak stawie czoto ludziom, z ktorymi sie spotkam? Tylko w jeden sposob. W
milczeniu, w gtebi mojej duszy zwrdce sie do tej osoby i powiem jej "Kocham cie".
Stowa te, chol przekazane w milczeniu, bedg promieniowaty z moich oczu,
rozpogodzg mojg twarz, uSmiechem rozjasnig usta, odbijg sie echem w mym gtosie -
a wtedy serce tej osoby sie otworzy. Kt6z odméwi mi kupna moich towardw, kiedy
sercem odczuje mojg mitos¢?

Powitam ten dzien z mitoscig w sercu.

Przede wszystkim za$ bede mitowat siebie samego, poniewaz wéwczas bede
strzegt zazdrosnie wszystkiego, co przenika do mojego ciata, rozumu, duszy i serca.
Nigdy wiecej nie bede ulegat zadzom ciata, lecz postaram sie raczej zachowal
czysto$¢ i umiar. Nigdy nie pozwole, by zlo irozpacz zawtadnety mym umystem,
raczej bede go pobudza¢ do dziatania wiedzg i madroscig dawnych wiekow. Nigdy nie
pozwole, by moja dusza stata sie wobec siebie samej pobtazliwa i ulegta
samozadowoleniu, i dlatego bede jg karmi¢ medytacjg i modlitwa. Nigdy nie pozwole,
by do mego serca wkradta sie matoduszno$¢ lub zgorzknienie; raczej podziele sie
nim, a wtedy stanie sie ono naprawde wielkie i ogrzeje ziemie.

Powitam ten dzien z mitoscig w sercu.

Odtad bede mitowat calg ludzkos¢. Od tej chwili mojg dusze opuscita wszelka
nienawis$¢, poniewaz nie mam czasu, by nienawidzi¢; mam tylko czas, by kochaé. Od
tej chwili robie pierwszy niezbedny krok na drodze do przemiany w prawdziwego
cztowieka. Dzieki mitoSci zwieksze sprzedaz moich towaréw o sto procent i stane sie
wielkim kupcem. Nawet jeslibym nie miat innych zalet, moge osiggnac¢ sukces dzieki
mitosci. Bez niej za$ doznam porazki, chocbym posiadat wiedze i zdolnosci catego
Swiata.

Powitam ten dzien z mitoscig i osiggne sukces.

Pergamin trzeci
Wytrwam, az osiggne sukces.

Na Wschodzie mtode byczki poddaje sie prdbie przydatnosci do corridy. Zagania
sie je na arene i pozwala atakowac pikadora, ktory kituje je pika. Odwage kazdego



byczka mierzy sie tym, ile razy okaze gotowosS¢ do ataku, pomimo ukiuc¢ pikg. Od
dzisiaj uznaje, ze co dnia zostaje poddawany tej samej probie. Jesli wytrwam, jesli
bede probowad, jesli ciggle bede part naprzdd, osiggne sukces.

Wytrwam, az osiggne sukces.

Nie przyszedtem na ten Swiat skazany na kleske ani tez porazka nie jest moim
przeznaczeniem. Nie jestem owcag czekajgca, az zarznie jg pasterz. Jestem lwem i nie
bede rozmawiat, wedrowat i spat z owcami. Nie bede stuchat tych, ktérzy lamentuja
i skarzg sie, bo to jest zarazliwe. Oni niechaj przytacza sie do owiec. Porazka nie jest
Moim przeznaczeniem.

Wytrwam, az osiggne sukces.

Nagrody, jakie przynosi zycie czekajg na koncu kazdej drogi, a nie na poczatku,
i nie jest mi dane wiedzie¢, ile trzeba zrobi¢ krokéw, by osiggnac cel. Porazka moze
mnie spotka¢, nawet gdy zrobie tysigc krokdw, ale by¢ moze juz za nastepnym
zakretem drogi kryje sie sukces. Nigdy sie nie dowiem, jak blisko lezat sukces, jesli
nie zobacze, co jest za zakretem. Zawsze zrobie jeszcze jeden krok. Jesli to nie
wystarczy, zrobie nastepny i nastepny. Przeciez to nic trudnego zrobic tylko jeden
krok na raz.

Wytrwam, az osiggne sukces.

Odtad bede traktowat codzienny wysitek jak uderzenia ostrza topora o potezny
dab. Od pierwszego uderzenia drzewo by¢ moze nawet nie zadrzy, podobnie od
drugiego lub trzeciego. Kazde pojedyncze uderzenie moze wydawac sie nic nie
znaczace i nieskuteczne. A jednak w rezultacie tych stabych uderzen drzewo w koncu
sie zwali. I podobnie bedzie z moim codziennym wysitkiem.

Beda mnie poréwnywac do kropli deszczu, ktéra ostatecznie niszczy gore, do
mréwki pozerajgcej tygrysa, do gwiazdy o$wietlajgcej ziemie, do niewolnika, ktdry
buduje piramide. Wzniose mdj zamek, ktadac po jednej cegle na raz, gdyz wiem,
ze niewielkie proby, stale powtarzane, ztozg sie na catos¢ kazdego przedsiewziecia.

Wytrwam, az osiggne sukces.

Nigdy nie pogodze sie z kleskg i usune z mojego stownika takie wyrazy, jak:
zrezygnowanie, nie moge, niemozliwe, niewykonalne, nieprawdopodobne,
niepowodzenie, beznadziejne, wycofanie sie. Sg to stowa gtupcéw. Uciekne przed
rozpaczg, ajesli dotknie mnie ta choroba umystu, bede kontynuowat prace
pograzony w rozpaczy. Bede pracowat iwytrzymam. Zlekcewaze przeszkody pod
mymi stopami, patrzgc na wysokie cele, ponad mojg gtowa, poniewaz wiem, ze tam,
gdzie konczy sie jatowa pustynia, rosnie bujna zielen.

Wytrwam, az osiggne sukces.

Przypomne sobie starozytne prawo wielkosci $rednich i przystosuje je tak, by
przynosito mi zysk. Wytrwam w przekonaniu, ze po kazdej porazce w sprzedazy,
wzrastajg nowe szanse na sukces przy nastepnej probie. Kazde "nie" przybliza mnie



do "tak". Kazda nieprzyjazna mina, jakg zobacze, przygotowuje mnie tylko do
usmiechu, ktory napotkam pozniej. W kazdym niepowodzeniu, jakie mnie spotka,
bedzie zawarte ziarno jutrzejszej pomysinosci. Musze przezy¢ noc, abym mogt
doceni¢ dzien. Musze doswiadczy¢ wielu niepowodzen, zeby osiggngé ten jeden,
jedyny sukces.

Wytrwam, az osiggne sukces.

Wytrwam, wytrwam, wytrwam mimo wszystko. Kazdg przeszkode, ktorg
napotkam, bede uwazat za zwykty objazd na drodze, ktéra wiedzie do cely, iza
wyzwanie zawodowe. Wytrwam i rozwine swoje zdolnosci, tak jak marynarz, ktory
uczy sie opanowywac kazdg rozszalatg burze.

Wytrwam, az osiggne sukces.

Odtad naucze sie i wprowadze w czyn pewien sekret tych, ktérzy sg najlepsi
w mojej profesji. Pod koniec kazdego dnia, nie zastanawiajgc sie, czy spotkat mnie
sukces, czy porazka, postaram sie dokonal jeszcze jednej sprzedazy. Kiedy moje
mysli beda nawotywa¢ moje zmeczone ciato do powrotu do domu, opre sie tej
pokusie. Jeszcze raz sprébuje co$ sprzeda¢. Podejme jeszcze jedng probe aby
zakonczy¢ dzien zwyciestwem, a jesli sie nie powiedzie, sprébuje ponownie. Nie
pozwole nigdy, by jakikolwiek dzien zakonczyt sie porazka. W ten sposdb zasieje
ziarno sukcesu na dzien nastepny i zyskam petng przewage nad tymi, ktdérzy konczag
swg prace o okresSlonej godzinie. Kiedy inni konczg swojg walke, moja dopiero sie
zaczyna, a jej plon bedzie obfity.

Wytrwam, az osiggne sukces.
Nie dopuszcze rowniez do tego, by wczorajsze sukcesy wprawity mnie dzisiaj
w btogie samozadowolenie, gdyz jest to gtdwna przyczyna kazdej porazki. Zapomne

o zdarzeniach minionego dnia, dobrych czy ztych, i powitam nowy dzien z wiarg,
Ze bedzie to najlepszy dzien w moim zyciu.

Wytrwam, dopdki tylko zycie tli sie we mnie, albowiem znam jedng z gtéwnych
zasad sukcesu; jesli potrafie wytrwac, osiggne zwyciestwo.

Wytrwam i zwycieze.
Pergamin czwarty
Jestem najwiekszym cudem natury.
Od poczatku $wiata nie istniat nikt inny, kto by miat méj umyst, moje serce, moje
0oczy, moje uszy, moje rece, moje wiosy i moje usta. Nikt nie potrafit i nie bedzie
potrafit chodzi¢, spacerowaé, poruszac sie i mysle¢ doktadnie tak, jak ja. Wszyscy

ludzie sg moimi bracmi, a przeciez réznie sie od kazdego z nich. Jestem istotg
wyjatkowa.

Jestem najwiekszym cudem natury.



Chociaz naleze do $wiata zwierzat, to co, tylko zwierzece, nie zadowala mnie.
Ptonie we mnie ogien przeniesiony przez niezliczone pokolenia, a jego zar daje mojej
duszy statg podniete, abym byt lepszy, niz jestem teraz, itaki bede. Podsyce ten
pobudzajacy mnie zar i ogtosze $wiatu mojg wyjgtkowosc.

Nikt nie potrafi postugiwac sie pedzlem czy dtutem tak jak ja, nikt nie potrafi
skopiowaC mojego charakteru pisma, nikt nie moze poczg¢ mojego dziecka
i naprawde nikt nie ma takiej zdolnosci sprzedawania jak ja. Odtad bede
wykorzystywat te rdznice, gdyz jest to warto$¢, ktdrg powinienem podkreslac
najbardziej, jak tylko moge.

Jestem najwiekszym cudem natury.

Nie bede juz na prézno prébowat nasladowac innych. Ukaze mojg wyjgtkowos¢
na placu rynkowym. Ogtosze jg i oczywiscie jg sprzedam. Zaczne teraz podkreslac
mojg odmiennos¢, a ukrywac podobienstwa. Te samg zasade bede stosowac rowniez
w odniesieniu do towardw, ktore sprzedaje. Sprzedawca i towar odmienni od innych
sprzedawcow i towardw. Sprzedawca dumny ze swojej odrebnosci.

Jestem niepowtarzalnym tworem natury.

Jestem kim$ rzadkim, a wszystko, co rzadkie, ma wysokg cene, dlatego jestem
cenny. Jestem owocem tysiecy lat postepu, dlatego tez jestem lepiej wyposazony
umystowo i fizycznie niz wszyscy imperatorzy i medrcy, ktorzy zyli przede mna.

Moje zdolnosci, mdj umyst, moje serce i moje ciato zmarniejg jednak, zniszczejq
iumrg, jesli nie bede ich z pozytkiem uzywat. Mam nieskonczone mozliwosci.
Wykorzystuje tylko matg cze$¢ swego mdzgu, ¢wicze tylko znikomg czastke swoich
miesni. Moge zwiekszy¢ co najmniej o sto procent moje wczorajsze dokonania
i uczynie to, poczynajac juz od dzis.

Nigdy wiecej nie bedg mnie zadowala¢ osiggniecia dnia wczorajszego, nie
popadne réwniez w zachwyt nad sobg z powodu czyndw, ktére w rzeczywistosci sg
zbyt mate, zeby je choéby zauwazyé. Moge osiggnagc znacznie wiecej niz dotychczas
i dokonam tego, poniewaz 6w cud natury, dzieki, ktdremu istnieje, nie powinien
ograniczy¢ sie jedynie do faktu moich narodzin. Dlaczego nie miatbym rozszerzyc
tego cudu na moje dzisiejsze poczynania?

Jestem najwiekszym cudem natury.

Nie pojawitem sie przypadkowo na tej ziemi. Pojawitem sie tu w pewnym celu,
a jest nim wzrost, wzrost do rozmiaréw gory, a nie skurczenie sie do wielkoSci
ziarnka piasku. Odtad skupie moje wysitki na tym, by wznie$¢ sie na szczyty, i bede
pracowat ze wszystkich sit, az do granic wytrzymatosci.

Pogtebie swojg wiedze o rodzie ludzkim, o sobie samym i o towarach, ktére bede
sprzedawal, tak, ze moja sprzedaz znacznie sie zwielokrotni. Bede ¢wiczyt, doskonalit
i szlifowat stowa, ktore pomogg mi sprzedawac towary, albowiem jest to fundament,
na ktérym zbuduje kariere, inigdy nie zapomne, Ze wielu osiggneto ogromne
bogactwo i sukces zaledwie dzieki jednej znakomitej przemowie na temat towardw,



ktore sprzedawali. Rownoczesnie ciggle bede sie starat doskonali¢ swoje maniery
i urok osobisty, gdyz sg one jak stodycz, ktéra wabi wszystkich.

Jestem najwiekszym cudem natury.

Skupie cata swojg energie na tym, by stawi¢ czoto wyzwaniu chwili, a moje
uczynki sprawig, ze zapomne o wszystkim innym. Kilopoty domowe pozostawie
w domu. Kiedy znajde sie na rynku, nie bede myslat o rodzinie, poniewaz wprowadzi
to do moich mysli zamet. Podobnie, sprawy zwigzane z pracg pozostawie na rynku
i nie bede o nich myslat w domu, albowiem zgasi to mojg mitos¢.

Na rynku nie ma miejsca dla mojej rodziny, tak jak nie ma miejsca dla rynku
w moim domu. Bede oddzielnie traktowat dom i prace i dzieki temu zachowam wiez
z jednym i z drugim. Kazde musi pozosta¢ na swoim miejscu, bo inaczej zniszcze
swojg kariere. To wiasnie jest odwiecznym paradoksem.

Jestem najwiekszym cudem natury.

Dano mi oczy do patrzenia i umyst do myslenia i znam teraz wielkg tajemnice
zycia, gdyz w koncu zrozumiatem to, Zze wszystkie moje ktopoty, zniechecenie
i cierpienia w rzeczywistosci kryjg w sobie wielkie mozliwosci.

Nigdy nie dam zwie$¢ sie pozorom, pod jakimi sie ukrywajg, poniewaz mam oczy
otwarte. Obnaze owe pozory i nie pozwole sie oszukac.

Jestem najwiekszym cudem natury.

Ani zwierzeta, ani rosliny, ani wiatr, ani deszcz, ani skaty, ani jeziora nie miaty
takiego poczatku jak ja, poniewaz zrodzitem sie z mitoSci i pojawitem sie na tym
Swiecie, by spetni¢ swoje zadanie. W przesztoSci nie zastanawiatem sie nad tg
prawdg, ale odtad uksztattuje ona moje zycie i pokieruje nim.

Jestem najwiekszym cudem natury.

Natura nie zna kleski. Zawsze odnosi zwyciestwo. Ja réwniez bede zwyciezat,
a po kazdym sukcesie nastepna walka nie okaze sie juz tak trudna. Zwycieze i stane
sie wielkim sprzedawca, gdyz jestem niepowtarzalny, wyjatkowy.

Jestem najwiekszym cudem natury.
Pergamin piagty
Przezyje ten dzien, jakby to byt ostatni dzien zycia.
I co uczynie z tym ostatnim, bezcennym dniem, ktéry mi pozostat? Po pierwsze
zapieczetuje tre$¢ mojego zycia, tak aby nawet jedna kropla nie przelata sie na

piasek. Nie strace ani chwili na biadolenie nad wczorajszymi nieszczeSciami, kleska,
cierpieniami, bo czy powinienem trwonic to, co jest dobre, na to, co zte?



Czy piasek w klepsydrze moze przesypaC sie do gory; a stonce wzejs¢ na
zachodzie i zaj$¢ na wschodzie? Czy moge przezy¢ na nowo bifedy jakie popetnitem
wczoraj i naprawic je? Czy moge sprawi¢, by powrdcity wczorajsze rany i uleczy¢ je?
Czy moge staC¢ sie miodszy niz bytem wczoraj? Czy moge cofngé zto, jakie
wyrzadzitem swoimi stowami, ciosy, ktore zadatem, bdl, ktdéry sprawitem? Nie,
wczorajszy dzien zostat pogrzebany na zawsze i wiecej o nim nie bede myslat.

Przezyje ten dzien, jakby to byt ostatni dzien zycia.

Coz wiec uczynie? Zapomne o dniu wczorajszym. Nie bede rowniez myslat o dniu
jutrzejszym. Dlaczego niepewng przysztoS¢ mam przedktada¢ nad dzien dzisiejszy?
Czy piasek, ktory w klepsydrze ma przesypywac sie jutro, moze to uczyni¢ dzis? Czy
stonce moze wzejS¢ dwa razy tego samego ranka? Czy moge wykonaé juz dzis
zadania, ktore stang na mojej drodze jutro? Czy moge juz dzi$ wiozy¢ do sakwy
Ztoto, ktdre otrzymam jutro? Czy dziecko, ktore urodzi sie jutro, moze przyj$¢ na
Swiat dzisiaj? Czy Smier¢, ktora przyjdzie jutro, moze rzuci¢ swdj cien na przesztos¢
i za¢mic¢ radoS¢ dnia dzisiejszego? Czy powinienem przejmowac sie zdarzeniami,
ktorych by¢ moze nigdy nie bede $wiadkiem? Czy powinienem dreczyé sie
problemami, ktére moze nigdy sie nie pojawig? Nie! Jutro jest pogrzebane, tak jak
i dzien wczorajszy, i nie bede o nim wiecej myslat.

Przezyje ten dzien, jakby to byt ostatni dzien zycia.

Ten dzien to wszystko, co mam, ate godziny sg teraz dla mnie wiecznoscia.
Powitam ten poranek okrzykami radosci, jak wiezien, ktéremu odroczono kare
$mierci. Uniose rece, dziekujgc za ten bezcenny dar nowego dnia. Z wdziecznoscig
uderze sie rowniez w piersi, myslagc o tych wszystkich, ktorzy Zzegnali wczorajszy
zachdd stonca, a dzisiaj nie ma ich juz wérdd zywych. Naprawde jestem cziowiekiem,
do ktérego usmiechneto sie szczeScie, a godziny dnia dzisiejszego sg czyms$
darowanym mi, na co nie zastuzytem.

Dlaczego wtasnie mnie pozwolono przezywac ten dodatkowy dzien, kiedy inni,
duzo lepsi ode mnie odeszli z tego $wiata? Moze dlatego, ze dokonali juz swojego
dzieta, podczas gdy ja jeszcze ciggle zmierzam do celu. Czy jest to dla mnie kolejna
szansa, bym stat sie takim cziowiekiem, jakim mogtbym byc¢? Czy istnieje w naturze
jakis zamyst? Czy ten dzien dano mi wiasnie po to, bym sie wyrdznit sposrdd innych?

Przezyje ten dzien, jakby to byt ostatni dzien zycia.

Mam tylko jedno Zycie, a zycie jest niczym innym, jak tylko miarg czasu. Kiedy
marnotrawie jedno, niszcze tez drugie. Jesli trwonie dzien dzisiejszy, niszcze ostatnig
stronice mojego zycia. Dlatego bede starannie pielegnowat kazdg godzine, poniewaz
ona nigdy nie powrdci. Nie mozna zachowac dnia dzisiejszego, by spozytkowaé go
w dniu jutrzejszym, ktdz bowiem zdota zatrzymac wiatr? Pochwyce oburgcz kazda
minute tego dnia i bede jg piescit z mitoscig, gdyz jej wartos¢ jest bezcenna. Czy
konajacy cztowiek moze kupic jeszcze iskre zycia, choéby gotéw byt oddac za to cate
swoje ztoto? Jakg warto$¢ przypisze godzinom, ktére mi pozostaty? Uznam je za
bezcenne.



Przezyije ten dzien, jakby to byt ostatni dzien zycia.

Bede zawziecie unikat wszystkiego, co zabija czas. Niezdecydowanie zniszcze
dziataniem, watpliwosci pokryje wiarg, strach zagtusze ufnoscig. Nie bede stuchat
tego, co mowig prozniacy, nie bede przebywat z ludzmi o bezczynnych rekach, nie
bede odwiedzat nierobéw. Od tej chwili juz wiem, Ze schlebianie lenistwu oznacza
okradanie tych, ktorych kochamy, z pozywienia, odzienia iciepta. Nie jestem
ztodziejem. Jestem cziowiekiem, ktdry czuje mitoSC w sercu, i mam dzisiaj ostatnig
sposobnos¢, by dowies¢ mojego uczucia i mojej wielkosci.

Przezyje ten dzien, jakby to byt ostatni dzien zycia.

Obowigzki dnia dzisiejszego wypetnie dzisiaj. Dzi$ bede piescit moje dzieci, gdy
jeszcze sg dzie¢mi; jutro odejda ija réwniez. Dzi$ obejme mojg zone i stodko jg
ucatuje, jutro juz jej nie bedzie, i mnie rowniez. DziS okaze przyjacielowi pomoc
w potrzebie, jutro juz nie zawota o pomoc i ja rowniez nie bede mdgt ustyszec jego
wotania. Dzi$ wyrzekne sie wszystkiego i poswiece sie pracy. Jutro juz nie bede mdgt
ofiarowac i niczego nie bede mdgt otrzymac.

Przezyje ten dzien, jakby to byt ostatni dzien zycia.

A jesli to moj ostatni dzien, bedzie on moim najwiekszym pomnikiem. Uczynie go
najlepszym dniem w moim zyciu. Wykorzystam w petni kazdg jego minute. Bede sie
nim rozkoszowat i podziekuje za niego. Wypetnie kazdg godzine, a wszystkie minuty
zamienie w co$ wartoSciowego. Bede pracowat z takim zapatem jak nigdy i zmusze
moje miesnie do takiego wysitku, ze az prosi¢ mnie bedg o wytchnienie, ale mimo to
bede pracowat dalej. Ztoze tyle wizyt, ile nigdy dotad. Sprzedam wiecej towardw niz
kiedykolwiek przedtem. Zarobie tyle ztota, ile nigdy dotad. Jedna minuta dnia dzisiaj
bedzie bardziej owocna niz cate godziny dnia wczorajszego. M6j ostatni dzien
powinien by¢ moim najlepszym dniem.

Przezyje ten dzien, jakby to byt ostatni dzien zycia. A jesli nie bedzie ostatni,
padne na kolana i podziekuje za to.

Pergamin szosty
Dzi$ bede Panem swoich emociji.

Fale wznoszg sie w porze przyptywu; w porze odptywu opadajg. Przemija zima
i nadchodzi lato. Lato sie konczy, nastajg chtody. Stonce wschodzi i zachodzi. Ksiezyc
jest w petni i w fazie nowiu. Ptaki przylatujg, potem odlatujg. Kwiaty kwitng; kwiaty
wiedng. Sieje sie ziarno i zbiera plony. W catej naturze krazy zycie, a ja jestem jej
czastka i tak jak te fale przyptywu i odptywu zmienia sie nastroj mojej duszy.

Dzi$ bede Panem swoich emociji.

Jednym z rzadko rozumianych podstepow natury jest to, ze kazdego ranka budze
sie w nastroju innym niz w dniu poprzednim. Wczorajsza rado$¢ zamienia sie dzisiaj
w smutek, a przeciez ten smutek obréci sie jutro w rado$¢. Moje nastroje ulegajg
ciggtym zmianom: smutek zawsze przemienia sie w zadowolenie, przyptywy radosci



W rozpacz, szczesScie w melancholie. Tak dzieje sie to z kwiatami, paki dzisiejszej
radosci zwiedng i opadng, a jednak bede pamietat, ze kwiaty, ktdre uschly dzisiaj,
noszg w sobie zarodek nowej rosliny, ktéra rozkwitnie jutro; podobnie, dzisiejszy
smutek zawiera nasienie jutrzejszej radosci.

Dzi$ bede Panem swoich emociji.

W jaki sposdb zapanuje nad nimi, zeby kazdy dzien byt owocny? Jezeli stan
mojego ducha nie bedzie odpowiedni, kolejny dzien zakonczy sie porazkg. Drzewa
i rosliny kwitng w zaleznosci od pogody, ale mojg pogode tworze ja sam, to ja nosze
jg w sobie. Jesli bede oferowa¢ moim klientom deszcz, mrok i pesymizm, odpowiedzg
mi tym samym - deszczem, mrokiem i pesymizmem, i nie kupig ode mnie niczego.
Jesli natomiast dam im rado$¢, entuzjazm ijasnoS¢, zareagujg radoscia,

entuzjazmem i jasnosScig i moja pogoda przyniesie obfity plon sprzedazy, a spichlerz
moj zapetni sie ztotem.

Dzi$ bede Panem swoich emociji.

W jaki sposdb zapanuje nad nimi, zeby kazdy dzien byt szczeSliwy i owocny?
Naucze sie tajemnicy wiekow, ktdéra méwi: Staby jest ten, kto pozwala, by jego mysli
kontrolowaty jego czyny; silny za$ jest ten, kto zmusza swoje czyny, by kontrolowaty
jego mysili.

Codziennie, kiedy sie obudze, bede wcielat w zycie ten plan walki, zanim
zawtadng mng sity smutku, litosci dla siebie samego i poczucia kleski:

Jesli czuje sie przygnebiony, zaspiewam,

Jesli czuje sie smutny, rozeSmieje sie,

Jesli jestem chory, podwoje mdj wysitek,

Jesli czuje strach bede part do przoduy,

Jesli czuje sie gorszy, witoze nowe ubranie,

Jesli brakuje mi pewnosci siebie, podniose gtos,

Jesli doskwiera mi bieda, pomysle o przysztym bogactwie,

Jesli czuje sie niekompetentny, przypomne sobie minione sukcesy,
Jesli czuje sie mato wazny, przypomne sobie moje cele.

Dzi$ bede Panem swoich emociji.

Od tej chwili bede wiedziat, ze tylko ludzie o przecietnych zdolnoSciach moga
zawsze dziata¢ najlepiej, jak umieja, a moje zdolnosci sg wieksze. Zdarzg sie takie
dni, kiedy bede musiat stale walczy¢ z sitami, ktére szarpig mnie wewnetrznie.
Przygnebienie i smutek fatwo rozpoznaé, lecz istniejg rowniez inne sity, ktére pojawig



sie z uSmiechem i przyjaznym usciskiem dtoni, ale mogg mnie zniszczy¢. Dlatego
musze zawsze miec sie na bacznosci.

Jesli popadne w nadmierng pewnosc¢ siebie, przypomne sobie moje porazki. Jesli
zanadto upodobam sobie zycie w zbytku, wspomne czasy, gdy gtodowatem. Jesli
spoczne na laurach, przypomne sobie o konkurentach,

Jesli zaczne rozkoszowac sie swojg wielkoscig, przypomne sobie chwile wstydu.
Jesli poczuje sie wszechmocny, sprobuje zatrzymac wiatr,

Jesli osiggne wielkie bogactwa, pomysle o wygtodniatych twarzach,
Jesli stane sie zbyt dumny, przypomne sobie chwile stabosci,

Jesli uznam, ze nikt nie jest tak zdolny jak ja, popatrze na gwiazdy.
Dzi$ bede Panem swoich emociji.

Poniewaz posiadam te nowg wiedze, zrozumiem réwniez i rozpoznam stan duszy
cztowieka, ktoérego odwiedze. Zniose cierpliwie jego dzisiejszg zto$¢ i rozdraznienie,
albowiem nie zna on tajemnicy panowania nad swoim umystem. Moge wytrzymac
jego docinki i zniewagi, poniewaz teraz wiem, ze jutro zmieni sie on i nastepne nasze
spotkanie bedzie prawdziwg radoscia.

Nigdy nie bede osadzat cziowieka na podstawie jednej wizyty; nigdy nie
zrezygnuje z odwiedzenia nazajutrz tego, kto dzi$ okazuje mi nienawis¢. Dzi$ nie kupi
ode mnie zlotej karocy nawet za grosz, ale jutro odda mi swdj dom w zamian za
jedno drzewo. Poznanie tej tajemnicy bedzie kluczem, ktéry otworzy mi wrota
bogactwa.

Dzi$ bede Panem swoich emociji.

Od tej chwili rozpoznam tajniki standw duszy kazdego cztowieka, a takze moich
wilasnych. Odtad jestem przygotowany na to, by zapanowaé¢ nad kazdym stanem
duszy, jaki codziennie obudzi sie we mnie. Zapanuje nad nim dzieki dobrym
uczynkom, a kiedy to osiggne, bede mogt decydowac o wiasnym losie.

Dzi$ decyduje o swoim przeznaczeniu, a moim przeznaczeniem jest to, bym stat
sie najwiekszym kupcem $wiata.

Bede panem siebie samego. Bede wielki.
Pergamin siodmy
Bede $miat sie ze Swiata.

Zadne stworzenie poza cztowiekiem nie potrafi sie $émiaé. Byé moze drzewa
krwawig, kiedy sie je zrani, a dzikie zwierzeta skarzg sie z bélu i gtodu, jednak tylko
cztowiek posiada dar $miania sie i jest to dar, z ktérego moze korzystac, kiedy tylko
zapragnie. Od tej chwili bede pielegnowat nawyk $miania sie.



Usmiechne sie, a moje trawienie sie poprawi; bede sie $miat, a moje ciezary
stang sie Izejsze; bede sie Smiat i dzieki temu bede zyt dtugo, poniewaz to jest owa
tajemnica dtugiego Zycia, ktorg teraz juz poznatem.

Bede $miat sie ze Swiata.

Zwiaszcza za$ bede sie $Smiat z samego siebie, gdyz cziowiek staje sie najbardziej
Smieszny wtedy, gdy traktuje siebie nazbyt powaznie. Nigdy nie wpadne w te
putapke umystu, bo chociaz jestem najwiekszym cudem natury, czyz nie jestem
rownocze$nie zwyklym ziarenkiem piasku miotanym przez wichry dziejow? Czy
naprawde wiem skad przybywam i dokad daze? Czy za dziesieC lat moja troska o ten
dzien nie wyda mi sie glupstwem? Dlaczego pozwalam, by btahostki dnia dzisiejszego
przyprawiaty mnie o niepokoj? Céz takiego moze zdarzyc¢ sie przed zachodem stonca,
co nie jest marnoscig wobec wiecznosci?

Bede $miat sie ze $wiata.

Jakze jednak mégtbym sie Smiac, gdy zetkne sie z cztowiekiem lub czynnosSciami,
ktore sprawiajg mi przykroS¢ lub sg obrazliwe? Naucze sie trzech stdéw i bede je
powtarzat tyle razy, az stang sie dla mnie nawykiem tak silnym, ze pojawig sie w mej
pamieci natychmiast, gdy tylko zostanie zagrozony modj dobry nastrdj. Te stowa
przekazane przez starozytnych medrcow pozwolg mi znieS¢ wszelkie przeciwnosci
i zachowac¢ duchowg rownowage.

Te trzy stowa brzmig : To réwniez przeminie.
Bede $miat sie ze Swiata.

Albowiem w istocie wszystko, co ziemskie, przeminie. Kiedy poczuje sie
strapiony, pociesze sie myslg, zeito réwniez przeminie; kiedy ogarnie mnie
nadmierna duma z odniesionego sukcesu, przestrzege sam siebie, ze i to przeminie.
Kiedy przycisnie mnie bieda, powiem sobie, ze to takze przeminie. Kiedy bede
optywat w bogactwa, przypomne sobie, Ze to przeminie rowniez. Zaiste to prawda,
bo gdziez jest ten, kto wznidst piramide? Czyz nie zostat pogrzebany pod tymi
gtazami? A czy pewnego dnia piramidy nie zasypie piasek? Jesli to wszystko
przeminie dlaczego mam sie martwi¢ dniem dzisiejszym?

Bede $miat sie ze $wiata.

Pomaluje ten dzien barwami usmiechu, a noc ozdobie piesnig. Nigdy nie bede
pracowat po to by by¢ szczesliwym, lecz raczej bede z zapatem trudzit sie po to, by
nie by¢ smutnym. Dzisiaj bede cieszyt sie szczeSciem dnia dzisiejszego, albowiem nie
jest ono ziarnem, ktore sktada sie w skrzyni, ani winem, ktore trzyma sie w beczce.
Nie mozna go przechowywac¢ do nastepnego dnia. Trzeba je ciggle siaé, a plony
spozywac tego samego dnia i od tej chwili tak bede czynit.

A gdy bede sie Smiat wszystko zostanie sprowadzone do wiasciwych wymiardw.
Bede Smiat sie z moich niepowodzen, az rozptyng sie w obtokach nowych marzen;
bede $miat sie z moich sukcesdéw az przybiorg rzeczywisty wymiar. Bede $miat sie ze
Zta, ktére zniknie, zanim go zaznam. Bede Smiat sie z dobroci, ktéra rozkwitnie



i wyda owoce. Kazdy dzien bedzie zwyciestwem, jesli moje usmiechy wywotajg
usmiech na twarzach innych ludzi, ibede tak czynit z pobudek samolubnych,
poniewaz ci, ktérym pokaze niechetng twarz, nie kupig moich towardw.

Bede $miat sie ze Swiata.

Od tej chwili sptywac ze mnie beda tylko krople potu, ale w moim oku nie pojawi
sie fza, poniewaz tzy zrodzone ze smutku wyrzutdw sumienia i rozczarowania nie
majg na rynku zadnej wartosci, natomiast kazdy usmiech mozna wymieni¢ na zioto,
a kazde dobre stowo, wypowiedziane z gtebi serca, ma moc wzniesienia patacu.

Nigdy nie pozwole na to, bym stat sie tak wazny, tak madry, tak dostojny i tak
silny, abym zapomniat, ze trzeba umie¢ Smiac sie z siebie samego i swojego Swiata.
Pod tym wzgledem zawsze pozostane dzieckiem, bo tylko dziecku dana jest zdolnos¢
podziwiania innych, a kiedy naucze sie tego, nigdy nie bede miat o sobie zbyt
wygdrowanej opinii.

Bede Smiat sie ze Swiata.

A kiedy bede umiat sie émia¢, nigdy nie zaznam biedy. Smiech bowiem, to jeden
z najwiekszych daréow natury inie bede go wiecej trwoni¢. Tylko wtedy, gdy
zachowam usmiech i bede szczesliwy, osiggne prawdziwy sukces. I tylko wtedy bede
mogt cieszy¢ sie owocami mojej pracy. Gdyby tak nie bylo, lepiej by sie stato,
jeslibym doznat porazki, poniewaz szczeScie jest jak wino, ktdre uszlachetnia
potrawy. By cieszyC sie sukcesem, powinienem by¢ szczesliwy, a Smiech bedzie mi
w tym pomoca.

Bede szczesliwy. Osiggne sukces. Bede najwiekszym kupcem, jakiego
kiedykolwiek znat Swiat.

Pergamin osmy
Dzi$ zwieksze swojg wartos¢ o sto procent.

Lis¢ morwy dzieki geniuszowi cztowieka zmienia sie w jedwab. Gliniaste pole
zmienia sie w zamek. Drzewo cyprysowe zmienia sie w sanktuarium. Skrawek wetny
dzieki geniuszowi cztowieka zmienia sie w szate dla krdla.

Jesli to mozliwe, ze wartosS¢ liscia, gliny, drzewa iwetny wzrasta dzieki
cztowiekowi o sto procent, ba, o tysigc procent, to czyz nie moze wzrosngc tak samo
wartos¢ gliny, z ktorej jestem ulepiony?

Dzi$ zwieksze swojg wartos¢ o sto procent.

Jestem jak ziarno pszenicy, ktére moze spotkac trojaki los. Moze zosta¢ wsypane
do worka i rzucone jako karma $winiom w chlewie. Moze zostaC zmielone na make,
aby zosta¢ potem chlebem. W koncu mozna je zasia¢ w ziemi, by rosto, az jego ztote
ktosy przyniosg plon tysigckrotny.



Jestem jak ziarno pszenicy, z jedng rdznica. Pszenica nie moze wybraé, czy chce
by¢ karmg dla $wi, maka na chleb, czy ziarnem przynoszacym obfity plon. Ja
natomiast mam mozliwo$¢ wyboru inie pozwole, by moje Zzycie stato sie
pozywieniem dla $win albo zostato przemielone w zarnach niepowodzenia i rozpaczy,
i w ten sposdb zniszczone przez innych.

Dzi$ zwieksze swojg wartos¢ o sto procent.

Ziarno, by mogto wzrosng¢ i rozmnozy¢ sie, trzeba zasia¢ do ziemi w mroku.
Moje porazki, rozpacz, niewiedza i nieudolno$¢ sg mrokiem, w ktdrym zasiano mnie
bym dojrzat. Teraz, podobnie jak ziarno, ktére zakietkuje i przyniesie plon tylko
wtedy, gdy odzywi je deszcz i stoiice, i ciepte wiatry, ija powinienem karmi¢ swoje
ciato i umyst, by spetnity sie moje marzenia. W przypadku pszenicy jej wzrost jest
uzalezniony od kaprysow przyrody. Ja nie potrzebuje sie ich obawia¢, poniewaz sam
moge wybra¢ moje przeznaczenie.

Dzi$ zwieksze swojg wartos¢ o sto procent.

Jak to osiggne? Najpierw wyznacze sobie cele na dzien, potem na tydzien,
miesigc, rok i cate zycie. Tak jak deszcz, ktory musi spas¢, zanim ziarno pszenicy
peknie i zakietkuje, ja réwniez powinienem mieC cele, zanim moje Zycie zostanie
uksztattowane. Kiedy ustale juz owe cele, wspomne moje najlepsze dokonania
i zwieksze ich wartosS¢ o sto procent. W ten sposéb wyznacze poziom swego zycia
w przysztosci. Nigdy nie bede przejmowat sie tym, Ze cele te sg zbyt ambitne, bo
czyz nie lepiej wycelowa¢ widcznig w ksiezyc i zrani¢ tylko orta, niz celujgc w orta
uderzy¢ tylko w skate?

Dzi$ zwieksze swojg wartos¢ o sto procent.

Wielko$¢ moich celdw nie bedzie mnie przerazaé, cho¢ moze nie jeden raz
upadne, zanim je osiggne. Jesli sie potkne, znéw sie podniose i nie bede przejmowat
sie moimi upadkami, bo kazdy cztowiek musi przezy¢ niejedno potkniecie, zanim
dotrze do domu. Nie potknie sie tylko robak. A ja nie jestem robakiem. Nie jestem
rowniez cebulg. Nie jestem tez owca. Jestem cztowiekiem. Niech inni budujg ze
swojej gliny jaskinie. Ja z mojej gliny zbuduje zamek.

Dzi$ zwieksze swojg wartos¢ o sto procent.

Tak jak stonce musi ogrzewac ziemie po to, by wyrosta pszenica, tak stowa tych
pergamindw ogrzejg moje 2zycie izmienig moje marzenia w rzeczywistos¢. Dzi$
dokonam czyndw przewyzszajgcych wszystko to, czego dokonatem wczoraj.
Wykorzystujgc wszystkie umiejetnosci, jakie zdobytem, wejde na szczyt, ktory wznosi
sie przede mng dzisiaj, jutro za$ osiggne szczyt wyzszy, a pojutrze jeszcze wyzszy.
Nieistotne jest wznoszenie sie ponad innych, najwazniejsze - to wznie$¢ sie ponad
samego siebie.

Dzi$ zwieksze swojg wartos¢ o sto procent.

Ciepte wiatry sprawiaja, ze pszenica dojrzewa. Te same wiatry zaniosg mdj gtos
do tych, ktérzy mnie wystuchajg, a moje stowa powiedzg im, jakie mam cele. A gdy



zostanie to juz powiedziane, w obawie przed upokorzeniem nie bede miat Smiatosci
odwotac tego. Sam bede wtasnym prorokiem i chociaz inni mogg sie Smia¢ z moich
deklaracji, ustyszg o moich planach i poznajg moje marzenia. W ten sposéb nie
bedzie dla mnie ucieczki, pdki moje stowa nie zmienig sie w czyny.

Dzi$ zwieksze swojg wartoS¢ o sto procent. Nie popetnie tej okropnej zbrodni
mierzenia w swych celach Zyciowych zbyt nisko. Wykonam prace, ktdrej cztowiek
naznaczony pietnem porazki nie wykona nigdy. Zawsze siegne dalej, niz pozwala mi
na to wyciggniete ramie. Nigdy nie bede dostatecznie zadowolony ze swoich dokonan
na rynku. Po osiggnieciu celdow zawsze wyznacze sobie nowe, ambitniejsze. Postaram
sie, aby kazda nastepna godzina byta lepsza od poprzedniej. Swoje cele zawsze bede
ogtaszac $wiatu. Nigdy jednak nie bede ogtaszat swoich sukceséw. Niech raczej Swiat
udziela mi pochwat, aja niechaj zachowam dostateczng madros¢, by przyjac je
z pokorg.

Dzi$ zwieksze swojg wartos¢ o sto procent.

Kazde ziarno pszenicy przynosi plon stokrotny. Z tych stu ziaren kazde przynosi
rowniez stokrotny plon, a jesli ten proces powtdrzy sie dziesie¢ razy, bedzie mozna
nakarmic¢ wszystkie miasta Swiata.

Czyz nie jestem czym$ wiecej niz ziarno pszenicy?
Dzi$ zwieksze swojg wartos¢ o sto procent.

A kiedy to osiggne, powtdrze to znowu i znowu, i wtedy zapanuje zdumienie
z powodu cudu mojej wielkosci, ktdra zrodzita sie, poniewaz spetnity sie stowa tych
pergaminow.

Pergamin dziewiagty

Moje marzenia nie majg zadnej wartosci, moje plany sg jak pyt, moje cele s3
nierealne.

Wszystko jest nierealne, o ile w $lad za tym nie idzie dziatanie.
Zaczne dziata¢ natychmiast.

Nigdy nie istniata taka mapa, nawet najbardziej szczegdtowa, ktdra potrafitaby
choéby o centymetr przenie$¢ w przestrzeni swojego wiasciciela. Nigdy nie istniat taki
akt prawny, chocby najsprawiedliwszy, ktéry mdgtby zapobiec popetnieniu zbrodni.
Nigdy nie istniat taki pergamin, i nie jest nim nawet ten, jaki teraz trzymam, ktory
sam potrafitby zarobi¢ jeden grosz lub wywota¢ cho¢ jedno stowo uznania. Tylko
dziatanie jest iskra, ktora ozywia mape, dokument, ten pergamin, moje marzenia,
plany, cele, tak ze stajg sie one rzeczywistg sitg. Dziatanie jest pokarmem dla mojego
sukcesu.

Zaczne dziata¢ natychmiast.



Zwioka, ktdra sprawita, ze pozostatem w tyle, byta wynikiem strachu. Teraz
znam te tajemnice pochodzacg =z gtebi najdzielniejszych serc. Wiem, ze aby
przezwyciezy¢ strach, musze zawsze dziata¢ bez wahania, a wtedy zniknie drzenie
w moim sercu. Teraz juz wiem, to dziatanie sprawia, ze strach, ktory wydawat sie
potezny jak lew, maleje do rozmiarow mrowki.

Zaczne dziata¢ natychmiast.

Od tej chwili bede pamietat o nauce, jakiej udziela mi robaczek Swietojanski,
ktory Swieci tylko wtedy, gdy lata, tylko wtedy, gdy jest w ruchu. Stane sie
robaczkiem Swietojanskim, a mdj blask bedzie mozna dostrzec nawet w petnym
storcu. Inni ludzie niech bedg jak motyle, ktére polerujg swoje skrzydta, a przeciez
ich zycie zalezy od hojnosci kwiatow. Bede robaczkiem $wietojanskim, a mdj blask
rozjasni Swiat.

Zaczne dziata¢ natychmiast.

Nie bede unikat zadan, ktére mam wykonac dzisiaj, ani nie przetoze ich na jutro,
gdyz wiem, Ze jutro nigdy nie nadchodzi. Pozwolcie mi dziataC teraz, chociaz moje
czyny nie przyniosg moze szczeScia ani sukcesu, ale lepiej jest dziata¢ i doznawac
niepowodzen, niz pozostawac bezczynnym i co krok sie potykaC. W rzeczywistosci
moze sie okazal, Ze szczeScie nie jest owocem, ktéry zawdzieczam swojemu
dziataniu, ale bez dziatania nie powstanie nawet zawigzek owocu.

Zaczne dziata¢ natychmiast.

Zaczne dziataC natychmiast. Zaczne dziata¢ natychmiast. Zaczne dziatac
natychmiast. Od tej chwili bede stale powtarzat te stowa, o kazdej godzinie, kazdego
dnia, dzien po dniu, az stang sie mym nawykiem, tak jak oddychanie, a moje
dziatanie bedzie tak instynktowne jak mruganie powiekami. Dzieki tym stowom bede
mogt przygotowaé mdj umyst do kazdego dziatania niezbednego, bym mdgt odniesc
sukces. Dzieki tym stowom, sprostam kazdemu wyzwaniu, ktérego unika cztowiek
nieudolny.

Zaczne dziata¢ natychmiast.

Bede powtarzat te stowa nieustannie. Wypowiem je, gdy rankiem wyskocze
z 16zka, podczas gdy cztowiek nieudolny bedzie spat godzine diuzej. Zaczne dziatac
natychmiast.

Kiedy znajde sie na rynku, wypowiem je i natychmiast $Smiato stawie czota
mojemu pierwszemu klientowi, podczas gdy cziowiek nieudolny bedzie dtugo
medytowat, czy nie spotka sie z odmowa.

Zaczne dziata¢ natychmiast.

Kiedy stane przed zamknietymi drzwiami, wypowiem te stowa a potem
zastukam, podczas gdy cztowiek nieudolny bedzie czekat na zewnatrz ze strachem
i drzeniem.



Zaczne dziata¢ natychmiast.

Wypowiem te stowa kiedy, napadnie mnie pokusa, i zaczne dziataé natychmiast,
by oddali¢ od siebie to zto.

Zaczne dziata¢ natychmiast.

Kiedy ogarnie mnie pokusa, by troche odpocza¢ izacza¢ zndw od jutra,
wypowiem te stowa i zaczne natychmiast realizowac sprzedaz.

Zaczne dziata¢ natychmiast.

Tylko dziatanie okreSla mojg warto$¢ na rynku i aby jg zwiekszy¢, zwielokrotnie
moje dziatanie. Pdjde tam, dokad boi sie chodzi¢ cztowiek nieudolny. Bede pracowat,
kiedy on bedzie szukat wypoczynku. Bede mowit, kiedy on bedzie milczat. Odwiedze
dziesie¢ oséb, ktére mogg kupi¢ moje towary, podczas gdy on bedzie snut wielkie
plany, by odwiedzi¢ zaledwie jedng osobe. Potwierdze wykonanie pracy, zanim on
powie, ze jest zbyt pdzno.

Zaczne dziata¢ natychmiast.

Czas terazniejszy bowiem to wszystko, co mam. Dzien jutrzejszy, to czas
odpowiedni dla prdzniakéw, a ja nie jestem prozniakiem. Dzien jutrzejszy, to dzien,
w ktorym zto staje sie dobrem, a ja nie jestem ztem. W dniu jutrzejszym staby staje

sie silnym. Ja nie jestem staby. Jutro cztowiek nieudolny odniesie sukces. Ja nie
jestem nieudolny.

Zaczne dziata¢ natychmiast.

Gdy lew jest gtodny, zdobywa pozywienie. Gdy orzet jest spragniony, szuka
wody. Jezeli nie beda dziata¢, umra.

Odczuwam pragnienie sukcesu. Pragnienie szczeScia i spokoju umystu. Jesli nie
zaczne dziatac, zniszczy mnie zyciowa porazka, cierpienie i udreka bezsennych nocy.

Postawie sobie wymagania i bede ich przestrzegat.
Zaczne dziata¢ natychmiast.

Sukces nie zaczeka. Jesli sie spdznie, okaze sie niczym narzeczona, ktoéra poslubi
innego, i utrace jg na zawsze.

Teraz jest wiasnie owa sprzyjajaca chwila, odpowiednie miejsce, aja jestem
wihasciwym cztowiekiem.

Zaczne dziata¢ natychmiast.
Pergamin dziesigty

Jakiz to cztowiek ma tak stabg wiare, Zze w chwili wielkiego nieszczescia
i utrapienia nie wzywa swego Boga? Ktdz z nas nie zwracat sie do Niego z btaganiem,



kiedy zetknat sie z niebezpieczefistwem, Smiercig, tajemnicg wykraczajagcg poza
zwyklg zdolnoS¢ pojmowania lub codzienne do$wiadczenie? Skad pochodzi ten
najgtebszy instynkt, ktoremu w chwilach zagroZzenia dajg wyraz wszystkie Zzyjgce
istoty?

Machnij rekg przed oczami innego cztowieka, a zamruga on powiekami. Uderz
drugiego czlowieka w kolano, ajego noga podskoczy. Opowiedz komukolwiek co$
przerazajgcego, a pod wptywem tego samego odruchu wykrzyknie "Mdj Boze!"

Nie musze by¢ cztowiekiem religijnym, zeby rozpoznaé¢ te wielkg tajemnice
natury. Wszystkie stworzenia na ziemi, rowniez cztowiek, majg instynkt wotania
o0 pomoc. Dlaczego mamy ten instynkt, ten dar?

Czyz nasze wotanie nie jest pewng formg modlitwy? Czyz w $wiecie, gdzie rzagdza
prawa natury, przyznanie jagnieciu, mutowi, ptakowi czy cziowiekowi instynktu
wotania o pomoc nie bytoby czyms$ niepojetym, gdyby nie istniat jakis wyzszy umyst,
ktory jest zdolny wystuchac tego wotania i odpowiedzie¢ na nie? Od tej chwili bede
sie modlit, ale moje wofanie o pomoc bedzie tylko pro$bg o wskazanie mi dalszej
drogi.

Nigdy nie bede sie modlit o rzeczy materialne. Nie wotam przeciez mojego
stuzagcego, by przynidst mi jedzenie. Nie rozkazuje karczmarzowi lub oberzysScie, by
zapewnit mi dach nad gtowa. Nie poprosze nigdy o ztoto, mito$¢, dobre zdrowie,
drobne zwyciestwa, stawe, sukces czy szczescie. Bede modlit sie tylko o wskazanie
kierunku drogi, dzieki ktérej zdobede to wszystko, a moja modlitwa zawsze zostanie
wystuchana.

By¢ moze otrzymam wskazowki, ktorych szukam, a moze nie, lecz czyz nie
bedzie to w kazdym przypadku odpowiedzig? Jesli dziecko prosi ojca o chleb i nie
dostanie go, czyz nie znaczy to, ze ojciec juz mu odpowiedziat?

Bede sie modlit o wskazowki i kierunek drogi, ajako kupiec bede sie modlit
W nastepujacy sposob:

O stwodrco wszystkich rzeczy, pomdz mi, poniewaz jestem na S$wiecie nagi
i samotny, i bez Twojej pomocnej reki zbocze z drogi, ktéra wiedzie do sukcesu
i szczescia.

Nie prosze o ztoto ani o odzienie, ani nawet o sposobno$¢, bym mogt sie
wykaza¢ swymi zdolnosciami; prosze Cie jedynie by$ mnie prowadzit tak, abym
rozwingt te zdolnosci i wykorzystat w sprzyjajgcych okoliczno$ciach.

TyS nauczyt Iwa i orta, jak majg sprawnie polowaé, wykorzystujgc zeby i pazury.
Naucz mnie jak polowaé stowami i mie¢ powodzenie w mitosci, abym byt lwem
posrdd ludzi i ortem na rynku.

Poméz mi pozostaé pokornym w trudnosSciach i porazkach, ale nie ukrywaj
przede mng nagrody, ktéra towarzyszy zwyciestwu.



Wyznacz mi zadania, ktoérych nie udato sie wykonac¢ innym, ale prowadz mnie,
bym potrafit wytuska¢ zich porazek nasienie sukcesu. Postaw mnie w obliczu
strachu, od ktorego zadrzy moja dusza, daj mi jednak odwage, bym $miat sie
z moich obaw.

Daj mi tak wiele dni zycia, bym mdgt osiggngé swoje zamierzenia, ale pomdéz mi
przezy¢ dzien dzisiejszy, jakby byt to ostatni dzien mojego zycia.

Prowadz mdj jezyk, aby moje stowa przyniosty owoc, ale zamknij moje usta, by
nikogo nie oczerniaty.

Narzu¢ mi dyscypline, bym nigdy sie nie cofat, wskaz mi jednak, jak stosowac
prawo wielkosci $rednich. Obdarz mnie czujnoscig, bym nie przegapit okazji, daj mi
jednak cierpliwos$¢, ktdra pozwoli mi zebrad sity.

Zanurz mnie w powodzi dobrych nawykdw, tak by zte poszty na dno, daj mi
jednak zdolnos$¢ wspédtczucia wobec innych ludzi. Pozwdl mi zrozumieé, ze wszystko
przeminie, ale pozwol mi doceni¢ btogostawienstwa, ktére sg dzisiaj moim udziatem.

Wystaw mnie na nienawis¢, zebym jg odczut, ale napetnij kielich mojej mitosci,
tak aby obcy stali sie moimi przyjaciétmi.

Wszystko to stanie sig, jesli taka bedzie Twoja wola. Chociaz jestem tylko matym
i samotnym owocem, ktdry przywiera do winorosli, sprawites jednak, ze réznie sie od
innych. Naprawde musi istnie¢ dla mnie szczegdlne miejsce. Prowadz mnie. Poméz
mi. Wskaz mi droge.

Pozwdl, niech stane sie dokfadnie taki, jak to przewidziateS, gdy wybrates$
i zasiateS moje ziarno, by rozwijato sie w winnicy $wiata.

Pomdz temu pokornemu kupcowi.

Prowadz mnie Boze.



Nazywam sie Bonifacy Czerniak. Po zapoznaniu sie z wiedzg doktora Jana
Kwasniewskiego iw pozniejszym czasie dra Volfganga Lutza, bedac nad
przystowiowg ,grobowg desky”, postanowitem zastosowal taki wiasnie model
zywienia. Oczekiwania zaskoczyty mnie. Choroby zaczety sie cofa¢ w btyskawicznym
tempie. Wiekszo$¢ cofneta sie bezpowrotnie. Wrzodziejgce jelito grube a
w konsekwencji nowotwor dawat nieraz o sobie znaé. Bylo to w chwilach, kiedy
popetnitem jakis btad zywieniowy, badz zjadtem produkt wysoko przetworzony (czyli
trujgcy). Kiedy uzyskatem dostateczny zaséb wiedzy w tym temacie, postanowitem
otworzy¢ Arkadie — Polania. Akademie Zdrowia. Otrzymatem tytut Starszego Doradcy
Zywienia Optymalnego, upowazniajgcy do szkolenia innych w tym zakresie. Przez lata
prowadzonych turnuséw wyszkolitem kilkudziesieciu Doradcdéw Zywieniowych.

Tak jak na poczatku bytem pewny, ze wiem wszystko na ten temat, to dzi$ moge
powiedzie¢, WIEM ZE NIC NIE WIEM.

Im dalej wlas tym wiecej drzew. Przystowia sg madroscia narodow. Wiedza
w tym zakresie jest przedziatem otwartym. Na pewno stusznym. Nie ma lepszej
drogi. Ale gdzie tu jeszcze do mety. Dlatego postanowitem bezustannie drazy¢ ten
temat. Efektem tego jest organizowanie trzech konferencji. By wiedza stawata sie
doskonata, nie wolno jej trzymaé na zadnym etapie. Wiem z wypowiedzi wielu
optymalnych, ktorzy méwig jak sie im w gtowie przewraca na skutek ogromnej ilosci
wiedzy, jakag przekazujg miesieczniki OPTYMALNI i OPTYMALNIK. Wiele artykutdw
jest wzajemnie sprzecznych. Ludzie nie wiedzg co robi¢. Ale co by sie stato, gdyby
nie byto tych artykutdw i ludzi poszukujacych.

Po trzech latach stosowania tego modelu Zzywienia pewne schorzenia zaczety
powraca. Tak sie rowniez zaczeto dzia¢ u wielu optymalnych. Dzi$ po szesciu latach
wiem na pewno, ze szukac trzeba.

DOSTALEM DRUGIE ZYCIE. Byto to w 1999r. zapewne nie tylko ja jeden. Dlatego
posiadajgc wiedze zgofa sprzeczng z wiedzg akademicka, ktdérg wdrozytem w swym
domu a ponadto wyszedtem z nig na zewnatrz, mam obowigzek robi¢ to dobrze, nie
szkodzi¢ sobie i innym. Taki warunek sobie postawitem. I tak czynit bede. Stad moje
dziatania. Studia w kierunku medycznym dajg mi jeszcze wiekszy obraz.

Osoby przebywajgce na turnusach sg objete jak najdalej idacg opieka. Kazdy
przypadek rozpatrujemy indywidualnie.

Uczestnicy turnusdéw maja mozliwo$¢ poznania tajnikow kuchni optymalnej. Ucza
sie przyrzadzac positki. Uczg sie rowniez wybiera¢ z posrdd produktow zjadanych —
tych ekologicznie zdrowych.

Juz HERODOT XXIII wieki temu wiedziat, ze ,Z POKARMOW ZJADANYCH BIORA
SIE NASZE CHOROBY”. W zwigzku z powyzszym postanowitem zarejestrowac
stowarzyszenie majgce na celu ochrone matych gospodarstw rolnych produkujgcych
zdrowg zywnosc¢ i wskazac im miejsca zbytu swych produktow.



Rozwdj wiedzy o zywieniu nisko weglowodanowym jest gtdwnym celem mojej
Arkadii. Zapraszam wszystkie osoby, ktdrym zdrowie wiasne iinnych nie jest
obojetne — do wspdtpracy, a w szczegdlnosSci naukowcdw Akademii Medycznych
i Instytutow Zywienia oraz wszystkich tych, dla ktérych zdrowie ludzkie, jak tez
czyste ekologicznie produkty sg celem nadrzednym.

Z ogromng przyjemnoscig przyjmuje fakt wspoOtpracy z mojg Arkadig dr
Wiodzimierza Ponomarenko.

Ten wybitny naukowiec z dziedziny biochemii wnidst ogromny wktad w zakresie
Zzywienia nisko weglowodanowego.

Jego ksigzka ,,DIETA NISKOWEGLOWODANOWA “ jest tego dowodem.

Po zarejestrowaniu stowarzyszenia moja Arkadia przejmie patronat nad
badaniami z zakresu kardiologii.

Celem badan bedzie dowdd na stuszno$¢ tego rodzaju zywienia.

kkk

W dniu 1 pazdziernika 2005 roku zebrata sie grupa inicjatywna kilkunastu osob
w celu utworzenia stowarzyszenia o nazwie Arkadia Polania — Slowianskie
Centrum Ochrony Zdrowia Ludzkiego i Ziemi im. ks. Stanistawa Staszica.
Wybrano witadze stowarzyszenia i zatwierdzono statut. Po zarejestrowaniu go
w Sadzie Rejonowym, zgodnie ze statutem stowarzyszenie, a Scislej osoby w nim
dziatajgce bedq miaty za zadanie propagowanie zdrowego zywienia. Gtéwnym celem
tej organizacji bedzie zrzeszenie matych, rodzinnych zaktadéw przetwdrczych,
produkujgcych zdrowg zywnos¢, tzn. masarni, mleczarni i innych. W swych szeregach
chetnie widzimy rolnikéw produkujgcych zdrowe warzywa iinne ptody, stosujgcych
uprawy tzw. “trojpolowe”, bez nawozéw sztucznych i herbicydéw. Jednym z bardzo
waznych punktéw statutu jest wdrozenie badan naukowych przy stosowaniu zywienia
niskoweglowodanowego u chorych o podtozu kardiologicznym. Zapraszamy osoby
zainteresowane wyzej wymienionymi problemami do wspétpracy. Biezace informacje
mozna bedzie uzyskiwaé na stronie internetowej www.arkadia-polania.pl. Mile
widziane bedg wszystkie osoby, a zwiaszcza naukowcy, ktérym zdrowie ludzkie nie
jest obojetne, jak tez znawcodw oraz producentéw zdrowej zywnosci.



Przez trzy lata niemalze ,sikatem odbytnicg”. Dostownie.

Okoto dwadziescia razy dziennie chodzitem do ubikacji. Nadkwasote Zotadka
miatem tak silng, Ze niejednokrotnie zjadatem paczke sodki dziennie oraz recznie
usuwatem nadwyzke kwasu zotgdkowego. Waga doszta do 116 kilo, a do tego
przyplatata sie kontuzja kolana oraz miazdzyca konczyn dolnych.

Duzy paluch lewej nogi sczerniat, ropiat. Stawny polski ortopeda wydat na moje
nogi wyrok: ,Niestety nic na to nie mozna poradzi¢, bedzie pan musiat
usig$¢ na wozek inwalidzki” - powiedziat.

Inny zndw lekarz, gdy jadac samochodem dostatem ataku serca i trafitem do
izby przyjec szpitala, widzac moje ciSnienie 268/168 szeroko otworzyt oczy i zapytat:
,t0 pan jeszcze zyje”? Udalo mi sie przezyC pierwszy zawat. Pdzniej chyba
przyszto najgorsze z niemozliwych. Przy wrzodach Zotgdka, owrzodzeniu
dwunastnicy, doszto potwierdzenie — nowotwor jelita grubego.

Na kazdy ktopot, jaki niesie ziemia
albo jest lekarstwo, albo tez go nie ma.
Jezeli jest — sprobuj je odnaleZc.
Jesli nie ma, to nie martw sie tym wcale.

ISBN: 83-919802-4-3
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