MIELDZYNARODOWYFESTSELLER

ZASKAKUJACY ZWIAZEK
MIEDZY GLUKOZA,

METABOLIZMEM
A DLUGIM ZYCIEM.

ENE%IA

POPRAW SWOJ METABOLIZM
| ZYJ DLUGO W ZDROWIU

DR CASEY MEANS

CALLEY MEANS

FILIA






DOBRA
ENERGIA

POPRAW SWOJ METABOLIZM
| ZYJ DLUGO W ZDROWIU

DR CASEY MEANS

CALLEY MEANS

Przetozyta
Joanna Grabarek

FILIA






Dla Gayle Means

Urodzona w 1949 roku, zmarta w 2021 roku z powodu nowotworu
trzustki (choroby metabolicznej, ktdrej mozna zapobiec)






Spis tresci

CZESC |
CALA PRAWDA O ENERGII

Rozdziat 1

Zdrowie odizolowane versus energocentryczne 25

Rozdziat 2

Z1a energia jako podstawowa przyczyna choréb 5

Rozdziat 3

Zaufaj sobie, nie swojemu lekarzowi 89

CZESC I
WYTWARZANIE DOBREJ ENERGII

Rozdziat 4
Twoje cialo zna odpowiedz 111

Jak odczyta¢ wyniki badania krwi i zdoby¢ prakeyczne
informacje dzigki urzadzeniom noszonym na ciele



Rozdziat 5
Sze$¢ zasad odzywiania wspierajacego dobrg energic 155

ROZDZIAL 6
Przygotowanie positku wspierajacego dobrg energic 183

ROZDZIAL 7
Szacunek dla zegara biologicznego 235

Swiatlo, sen i pory positkéw

ROZDZIAL 8

Uzupetnianie tego, co odebrata nam wspétczesno$é 263

Ruch, temperatura i zycie bez trucizn

ROZDZIAL 9
Odwaga 295
Najwyiszy poziom dobrej energii

CZESC 3
PLAN WSPIERAJACY DOBRA ENERGIE

Cztery tygodnie dobrej energii 325

CZESC 4
PRZEPISY DLA DOBREJ ENERGII

Sniadanie 373
Lunch 387
Obiad 397
Przekaski, sosy, dodatki i desery 413

Podziekowania 431
Indeks 435



WSTEP

Wszystko jest ze sobg powigzane

Przysztam na $wiat, wazac pig¢ kilograméw i trzysta graméw. Lekarze mojej mamy
gratulowali jej wyprodukowania jednego z najwigkszych dzieci w historii szpitala.

Mama miata trudnosci z powrotem do wagi sprzed ciazy i przez cale lata wal-
czyta z dodatkowymi kilogramami. Jej lekarz pierwszego kontaktu powiedzial, ze
to zupelnie naturalne. Przeciez dopiero co urodzita dziecko i oczywiscie nie robita
si¢ coraz miodsza. Ustyszata, ze ,,powinna zdrowiej si¢ odzywiac”.

Kiedy przekroczyta czterdziestke, kardiolog zdiagnozowal u niej podwyzszo-
ne ci$nienie krwi. Twierdzil, Ze jest to do$¢ powszechne zjawisko wsrdd kobiet
w jej wieku, i przepisal jej inhibitor konwertazy angiotensyny (ACE, z ang. angiotensin-
-converting enzyme), ktéry miat poméc rozkurczy¢ jej tetnice.

Po pieédziesigtce ustyszata od internisty, ze ma wysoki poziom cholesterolu
(a doktadniej tréjglicerydéw: niski poziom cholesterolu HDL i wysoki — LDL).
Przepisano jej statyny i powiedziano, ze jest to niemal rytuat inicjacyjny dla oséb
w jej wieku: statyny sg jednymi z najczedciej przepisywanych w USA lekéw. Co-
rocznie wydaje si¢ ponad dwiescie dwadziescia jeden milionéw recept na ten srodek.

Kiedy mama skonczyla szes¢dziesiat lat, jej endokrynolog powiedzial, ze roz-
wingl si¢ u niej stan przedcukrzycowy — przy czym zaznaczyt, ze to réwniez jest
zjawiskiem niezwykle powszechnym w tym wieku i ze nie powinna si¢ tym zbyt-
nio przejmowad. Wszakze jest to tylko ,stan przedchorobowy”, ktéry obserwuije si¢

u polowy dorostej populacji Amerykanéw. Mama wyszta z gabinetu lekarskiego
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z receptg na metforming® — lek przepisywany w Stanach Zjednoczonych corocz-
nie ponad dziewigédziesiat milionéw razy.

W styczniu 2021 roku, kiedy mama miata siedemdziesiat jeden lat, wybrata
si¢ z mg¢zem na codzienng przechadzke w okolicach ich domu w Pétnocnej Kali-
fornii. W pewnej chwili poczula ostry bél w jamie brzusznej i nagle, nietypowe
zmgczenie. Zaniepokojona, odwiedzita lekarza pierwszego kontaktu, ktéry zlecit
wykonanie tomografii i wielu badan podstawowych.

Nastgpnego dnia mama dostata esemesa zawierajacego wyniki: rak trzustki
w stadium czwartym.

Trzynascie dni pézniej juz nie zyla.

Jej onkolodzy w szpitalu Stanforda okredlili jej nowotwor jako pechowy. Moja
mama, w czasie gdy otrzymala to rozpoznanie, pozostawata pod opicka pigciu
réznych specjalistéw, ktdrzy przepisali jej pi¢¢ réznych lekdw, awcia-
gu dziesi¢ciolecia poprzedzajacego diagnoze ustyszata od swoich lekarzy wie-
le komplementdéw, ze jest bardzo zdrowa w poréwnaniu z wigkszoscia kobiet
w jej wieku. I rzeczywiscie, statystycznie rzecz biorac byta to prawda: przecigtny
Amerykanin po sze$¢dziesigtym pigtym roku zycia ma za sobg wizyty u dwu-
dziestu o$miu réznych lekarzy. Corocznie na jednego Amerykanina przypada
czterna$cie wypisanych recept.

Jak widag, jesli chodzi o trendy zdrowotne w pokoleniu naszych dzieci, rodzi-
c6w i naszym wlasnym, cos jest bardzo nie w porzadku.

Osiemnascie procent nastolatkéw cierpi na sttuszczeniowg chorobg watroby,
u blisko trzydziestu procent rozwija si¢ stan przedcukrzycowy, a ponad czter-
dziesci procent ma nadwagg lub cierpi na otylos¢. Pigédziesiat lat temu pediatrzy
mogli przez caty swojg karier¢ zawodowg nie spotka¢ si¢ z ani jednym przypad-
kiem takich dolegliwosci u swoich pacjentéw. Dzisiaj miodzi ludzie funkcjonuja
w kulturze, w ktérej problemy ze zdrowiem takie jak otylos¢, tradzik, chroniczne
zmeczenie, depresja, bezptodnos¢, wysoki cholesterol czy stan przedcukrzycowy

sa zjawiskiem powszechnym.

Metformina — lek stosowany w leczeniu cukrzycy typu 2. Zmniejsza st¢zenie glukozy we krwi poprzez
zmniejszenie produkdji glukozy w watrobie oraz nasilanie dziatania insuliny w mieéniach i tkance ttusz-
czowej. Metformina nie pobudza natomiast trzustki do zwigkszonej produkeji insuliny, tak wigc nie
wywoluje niedocukrzenia.
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Sze$cioro na dziesigcioro dorostych zyje z chorobg chroniczng. Okolo potowy
populacji Amerykanéw w ktérym$ momencie zycia bedzie si¢ borykato z proble-
mami natury psychicznej. Odsetek zapadalnosci na nowotwory, choroby serca,
nerek, infekeje gornych drég oddechowych i choroby autoimmunologiczne wzras-
ta; jednoczesnie coraz wigcej wydajemy na leczenie owych dolegliwosci. W wy-
niku tych trendéw $rednia dtugo$¢ zycia amerykariskiego spoteczeristwa skraca
si¢ nieprzerwanie od 1860 roku.

Jeste$my przekonani, ze éw rosnacy odsetek réznych choréb — zaréwno fizycz-
nych, jak i psychicznych — jest nieodtaczng czescia cztowieczenstwa. Méwi si¢ nam,
ze mozemy zaradzi¢ temu wzrostowi za pomocg ,,innowacji” wspdlczesnej medy-
cyny. W dekadach poprzedzajacych diagnoze raka moja mama dowiedziata sig, ze
jej wysokiemu poziomowi cholesterolu i glukozy na czczo, wysokiemu cisnieniu
krwi oraz zwigkszajacemu si¢ obwodowi talii mozna zaradzi¢ dzigki tabletkom.

Zamiast jednak stanowi¢ oddzielne choroby wszystkie objawy doswiadczane
przez mamg przed $miercig byly sygnatami jednej i tej samej rzeczy: rozregulo-
wania mechanizmu, za pomoca ktérego komérki produkujg i zuzywajg energie.
Nawet moje gigantyczne rozmiary w dniu narodzin — ktére medycznie w zasadzie
klasyfikuje si¢ jako makrosomie ptodu (czyli gigantyzm plodu) — byty bardzo wy-
raznym wskaznikiem zaburzen przetwarzania energii na poziomie komérkowym
i niemal na pewno oznakg nierozpoznanej cukrzycy cigzowej.

Niemniej pomimo utrzymujacych si¢ dziesigtkami lat objawéw moja mama
(podobnie jak wigkszo$¢ dorostych w naszym wspdtczesnym $wiecie) dostata tyl-
ko zestaw lekéw i nikt nie zainteresowal si¢, w jaki sposéb owe dolegliwosci moga
by¢ powiazane i jak zlikwidowad gtéwna przyczyne ich wystgpowania.

Jest lepszy sposéb, rozpoczynajacy si¢ od zrozumienia, ze najwigkszym ktam-
stwem promowanym przez system opieki zdrowotnej jest to, iz przyczyny nasze-
go pogarszajacego si¢ stanu zdrowia fizycznego, coraz wigkszej otylosci, depresji
i nieptodnosci sg bardzo skomplikowane.

Zapewne brzmi to do$¢ radykalnie — i bedzie si¢ takie wydawa¢, dopéki nie
zdamy sobie sprawy, ze zadne inne gatunki zwierzat mieszkajace na wolnosci
nie cierpia z powodu chronicznych choréb. Zyrafom i Iwom nie dokucza po-
wszechna otylo$¢, nie dokuczajg im choroby serca ani cukrzyca typu 2. Tymcza-

sem jesli chodzi o wspélczesna ludzkos¢, za osiemdziesiat procent przypadkéw
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$mierci odpowiedzialne sg problemy wynikajace ze stylu zycia, ktérym mozna
catkowicie zapobiec.

Depresja, stany lekowe, tradzik, bezptodno$¢, bezsennos¢, choroby serca, za-
burzenia erekgji, cukrzyca typu 2, choroba Alzheimera, nowotwory i wigkszo$¢
innych dolegliwosci, ktdre nas drecza i skracaja nasze zycie, tak naprawdg wywo-
dzisi¢z tego samego zZrédta —a mozliwos¢ zapobiegania im i odwrécenia
ich tak, aby poczud si¢ fantastycznie juz dzisiaj, jest w naszych rekach i jest to

tatwiejsze, niz myslisz.

Dobra energia

Chcg si¢ podzieli¢ $mialg i kompleksowa wizja zdrowia. Uzaleznia ona zdrowie
i dlugowieczno$¢ od czegos prostego, potgznego i absolutnie fundamentalnego.
Jedno zjawisko fizjologiczne moze zmieni¢ niemal wszystko, jesli chodzi o nasze
samopoczucie i funkcjonowanie dzisiaj i w przysztosci. Nazywa si¢ ono dobrg
energia, a powodem, dla ktérego ma ono tak ogromny wplyw na nasze zycie, jest
fakt, ze dobra energia stanowi sedno tego, co nas napedza (réwniez w znaczeniu
dostownym): decyduje o tym, czy nasze komérki majg wystarczajaco duzo ener-
gii, aby wykona¢ swoja prace i sprawi¢, ze bedziemy dobrze odzywieni, zacho-
wamy jasny umyst i rownowage hormonalng, bedziemy chronieni przez uktad
odpornosciowy, nasze serce oraz inne struktury anatomiczne pozostang zdrowe —
i o wiele, wiele wigcej. Dobra energia jest gtéwnym czynnikiem zawiadujacym
funkcja fizjologiczna, ktéra (bardziej niz pozostale procesy zachodzace w naszych
ciatach) determinuje nasza predylekcje do znakomitego — lub bardzo ztego — zdro-
wia fizycznego i psychicznego.

Dobra energia znana jest réwniez jako zdrowie metaboliczne. Metabolizm
to zestaw mechanizméw komérkowych przetwarzajacych pokarm w energie, ktéra
zasila kazda komoérke w naszych ciatach. By¢ moze do tej pory nie zastanawiates
si¢ zbytnio, czy masz w sobie dobrg energi¢, czy nie. Kiedy komérkowa fabry-
ka energii dziala bez zarzutu, nie trzeba o tym mysle¢ ani by¢ $wiadomym tych
proceséw. Wszystko po prostu dziata, jak powinno. Nasze ciata sg niezwyklymi

maszynami petnymi ,podzespotéw”, ktére wytwarzaja dobra energic w kazdej
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sekundzie kazdego dnia. Owe mechanizmy komérkowe produkuja odpowied-
nie iloéci zbalansowanej energii, rozprowadzajg ja do wszystkich naszych tkanek
i uprzataja niechciane pozostatosci po procesie produkcyjnym, ktére inaczej szyb-
ko zablokowalyby caly system.

Kiedy trzymasz w r¢ce klucz do owego szczegdlnego procesu fizjologicznego,
mozesz si¢ znalez¢ w $cistej czotéwcee najzdrowszych ludzi na $wiecie. Mozesz sig
poczué pelen energii, ozywiony i funkcjonowa¢ z catkowicie jasnym umystem.
Mozesz si¢ cieszy¢ zréwnowazong dieta, ciatem, ktére nie zna bélu, zdrowa cera
i stale dobrym nastrojem. Ci, ktérzy sa w wieku rozrodczym i maja nadziej¢ na
posiadanie potomstwa, mogg korzysta¢ z naturalnej ptodnosci, ktéra jest prawem
przystugujacym nam wszystkim od urodzenia. Ci, ktérzy si¢ juz starzeja, moga
zy¢ wolni od meczacych stanéw lgkowych na myél o tym, ze czeka ich gwattow-
ne pogorszenie si¢ zdrowia fizycznego lub psychicznego albo ze obudzi si¢ w nich
choroba, ktéra jest ,cechg rodzinng’.

Kiedy jednak tracisz klucz do dobrej energii, wiele rzeczy nagle zaczyna si¢ psuc.
Narzady, tkanki i gruczoly sa przeciez koniec koricow zbudowane z komérek. Jezeli
tracisz zdolno$¢ do wlasciwego i bezpiecznego ich zasilania, nic dziwnego, ze zbu-
dowane z nich narzady zaczynaja mie¢ problemy i przestaja funkcjonowaé. W re-
zultacie mozna si¢ spodziewad wiasciwie jakiejkolwick choroby — i w dzisiejszych
czasach, gdy dobra energia znajduje si¢ pod taka presja, doktadnie to obserwujemy.

Problem, najpro$ciej méwiac, polega na niedopasowaniu. Procesy metaboliczne
napedzajace nasze ciata ewoluowaly przez setki tysiecy lat w synergii z otaczajacym
nas $wiatem. Jednak w ciggu ostatnich kilku dziesi¢cioleci warunki srodowisko-
we oddzialujace na nasze komoérki i ciala zmienity si¢ gruntownie i do$¢ szybko.
Zaczynajac od diety, poprzez wzorce ruchowe, sen i poziom stresu, po ekspozycje
na nienaturalne chemikalia — nic nie jest takie jak kiedys. Srodowisko, w ktérym
funkcjonuja komérki przecietnego wspétczesnego czlowieka, drastycznie rézni
si¢ od tego, czego one oczekuja i potrzebuja. Ten ewolucyjny rozdzwigk zaburza
normalne funkcje metaboliczne i w rezultacie pojawia si¢ zfa energia. Kiedy za$
drobne zaburzenia na poziomie komérkowym wystepujg w kazdej koméree w kaz-
dej chwili, efekt narasta, wptywajac na tkanki, narzady i uktady naszego ciata, co
odbija si¢ negatywnie na naszym samopoczuciu, rozumowaniu, funkcjonowaniu,

wygladzie, wieku, a nawet na naszej zdolnosci zwalczania patogenéw i unikania
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choréb przewlektych. W istocie niemal wszystkie problemy zwiazane z notorycz-
nie ztym stanem zdrowia, ktdre prébuje leczy¢ zachodnia medycyna, sa rezultatem
wynikajacych z obecnego stylu zycia klopotéw nekajacych s nasze komérki. To
naprawdg koszmarna reakcja tancuchowa: zfa energia prowadzi do uszkodzenia
komorek, narzaddéw, ciat — i do bélu, ktéry odczuwamy.

W naszych ciatach znajduje si¢ dwiescie réznych rodzajéw komérek i kiedy
pojawia si¢ w nich zta energia, prowadzi to do réznych objawéw. Dla przykta-
du, jesli komoérka ostonki pecherzyka jajnikowego dotknieta jest problemem zlej
energii, moze si¢ to przejawia¢ jako nieptodno$¢ z powodu zespotu policystycz-
nych jajnikéw (PCOS, z ang. polycystic ovary syndrome). Jezeli komérka $rédbton-
ka wyscietajacego naczynia krwiono$ne ma zlg energie, moze si¢ to objawic jako
problemy z erekeja, choroba serca, nadcisnienie, problemy z siatkéwka oka lub
chroniczna choroba nerek (wszystkie te dolegliwosci wywodza si¢ z niedostatecz-
nego doptywu krwi do réznych narzadéw). Jesli komérka watroby ma problem
ze zla energia, moze si¢ to objawia¢ jako niealkoholowa choroba sttuszczeniowa
watroby (NAFLD, z ang. non-alcoholic fatty liver disease). W mézgu zta energia
moze wyglada¢ jak depresja, udar, demencja, migrena lub chroniczny bél gtowy,
w zalezno$ci od tego, gdzie doktadnie w najwigkszym stopniu zachodza owe dys-
funkcyjne procesy komérkowe. Najnowsze badania wyraznie wskazuja, ze kazda
z tych dolegliwosci — i dziesigtki innych — jest bezposrednio powiazana z pro-
blemami metabolicznymi, czyli z tym, w jaki sposéb komérki wytwarzajg ener-
gi¢ — zla energi¢. Niestety, sposéb, w jaki praktykujemy medycyng, nie pozwala
nam jeszcze na zrozumienie tej podstawowej przyczyny choréb. Nadal leczymy
specyficzne dla danego narzadu skutki dziatania zlej energii, a nie
samg ztg energic. Nigdy za$ nie zdotamy poprawi¢ coraz gorszego stanu zdrowia
wspdtczesnych ludzi, jesli nie zajmiemy si¢ wlasciwym problemem (zaburzenia-
mi metabolizmu). Dlatego wiasnie im wigcej wydajemy na opieke zdrowotna, im
wigcej pracujemy jako lekarze i im wigcej zapewniamy naszym pacjentom doste-
pu do lekéw i opieki medycznej, tym gorsze sa wyniki leczenia.

Obecnie jako populacja konsumujemy astronomicznie wigksze ilosci cukru (az
do trzech tysigcy procent wigcej ptynnej fruktozy) niz sto lat temu. Podobnie jest

z pracy siedzaca i skréceniem snu o dwadziescia pie¢ procent. Jeste$my réwniez
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wystawieni na ponad osiemdziesiat tysigcy sztucznych zwigzkéw w jedzeniu, wo-
dzie i powietrzu. W konsekwencji nasze komérki utracity zdolno$¢ do wytwarza-
nia energii we wlasciwy sposéb. Wiele aspektéw naszego zindustrializowanego
zycia w ostatnim stuleciu ma unikatowg i synergistyczna zdolno$¢ do ata-
kowania maszynerii wewnatrzkomérkowej, ktdra produkuje energie chemiczna.
Stad wtlasnie nieprawidtowosci na poziomie komérkowym w calym naszym cie-
le, przejawiajace si¢ jako eksplozja chronicznych objawéw i chordb, z ktérymi sig
obecnie zmagamy.

Nasze cialo ma proste sposoby na zasygnalizowanie, ze borykamy si¢ z rosna-
cymi zakléceniami metabolizmu: powigkszajacy si¢ obwdd talii, nieprawidtowy
poziom cholesterolu we krwi, wysokie st¢zenie glukozy na czczo i podwyzszone
ci$nienie. Moja mama do$wiadczyta wszystkich tych objawéw, a dziewigé¢dziesiat
trzy procent Amerykandw jest zagrozonych pojawieniem si¢ przynajmniej jedne-
go z tych markeréw metabolicznych.

Pomijajac znaczacy nadmiar thuszczu w rejonie jamy brzusznej, moja mama
wydawata si¢ zdrowa. Byla pelna energii, ozywiona, szcz¢sliwa i nawet wygla-
data mlodo jak na swéj wiek. To zabawna rzecz w przypadku zaburzeri meta-
bolicznych: niekoniecznie pojawiaja si¢ wszedzie naraz i u réznych oséb moga si¢
przejawiaé réznorako, w zaleznosci od tego, ktory rodzaj komérek manifestuje
anomali¢ funkcjonalng w najbardziej oczywisty sposéb.

Przypadek mojej mamy jest tylko jednym z przyktadéw czegos, co kazdego
dnia spotyka miliony ludzi i rodzin. Postanowitam napisa¢ ten tekst, poniewaz
jej historia mogtaby by¢ historig praktycznie kazdej osoby. Choroba nie jest przy-
padkowym zdarzeniem, do ktérego moze dojs¢ w przysztosci. Jesli walczysz z de-
nerwujacymi, cho¢ pozornie niezagrazajacymi zyciu problemami zdrowotnymi,
jak zmeczenie, mgta umystowa, stany lekowe, artretyzm, bezptodno$¢, problemy
z erekeja lub chroniczny bél, to czynnikiem lezacym u podstaw wszystkich tych
dolegliwosci jest jedna przyczyna, ktéra ostatecznie doprowadzi do pojawienia sig
»powaznej” choroby w przysztosci, o ile nie zmienisz sposobu, w jaki dbasz o swo-
je cialo. Wiem, ze taka informacja jest bolesna i moze nawet przerazajaca, ale to
wazne, by$ zrozumial: jedli dzisiaj zignorujesz drobne objawy i problemy wskazu-
jace na to, ze twoje cialo produkuje ztg energi¢, w przysztosci sygnaty organizmu

mogga stac si¢ glosniejsze — i powazniejsze.
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Przebudzenie

Przez wigkszo$¢ mojego dorostego zycia bytam wojujaca adwokatka wspétczesne-
go systemu opieki zdrowotnej i pracowatam na to, aby zaja¢ w nim jak najwyzsza
pozycje: w wieku szesnastu lat odbytam staz naukowy w Narodowych Instytutach
Zdrowia (NIH, z ang. National Institutes of Health), dwa lata p6zniej zostatam
staroscing mojego rocznika w szkole medycznej w Stanfordzie, jako dwudziesto-
jednolatka zdobytam nagrodg za najlepsza pracg dyplomows z biologii, w wieku
dwudziestu pigciu lat ukoniczytam szkote medyczng Uniwersytetu Stanforda jako
najlepsza studentka na roku, rok pdézniej miatam juz za sobg rezydenture chirur-
giczng na oddziale otolaryngologicznym Uniwersytetu Zdrowia i Nauki w Orego-
nie (OHSU, z ang. Oregon Health & Science University), a w wieku trzydziestu lat
zdobylam juz kilka nagréd za badania naukowe w tejze dziedzinie. Publikowatam
w najlepszych medycznych czasopismach naukowych, wygtaszalam wyktady na
konferencjach krajowych, mialam za sobg tysiace samotnych nocy spedzonych
na nauce i bytam dumg calej mojej rodziny. Medycyna byta calym moim $wiatem.

A potem, w pigtym roku stazu chirurgicznego, poznatam Sophie.

Ta pie¢dziesieciodwulatka borykata si¢ z nawracajacymi infekcjami zatok, przez
co miata problemy z oddychaniem i nieustannie czula brzydki zapach w nosie.
W ciagu roku przed naszym spotkaniem lekarze przepisali jej kilka sterydowych
sprayéw do nosa, antybiotyki, sterydy doustne i zawierajace leki ptukanki oczysz-
czajace zatoki. Sophia miata kilka tomografii, zabiegéw endoskopowych oraz biop-
sj¢ polipa w nosie. Jej nawracajace infekcje zmuszaly ja do opuszczania wielu dni
w pracy i powodowaly bezsenno$¢. Sophia miata nadwagg i stan przedcukrzycowy.
Brata réwniez leki na wysokie ci$nienie i walczyta z bélem plecéw oraz depresja,
za ktére winifa zly stan zdrowia i starzenie si¢. Kazdy problem wymagat wizyty
u innego lekarza i byt traktowany z osobna.

Zadne z lekéw przepisanych na zatoki nie rozwiazaly problemu, dlatego Sophia
wreszcie pojawita si¢ na moim oddziale, by przej$¢ operacje. W 2017 roku bytam
jeszcze mlodg lekarka: wlasnie rozpoczynatam piaty i ostatni rok stazu chirur-
gicznego.

Kiedy Sophia zostata wwieziona na sal¢ operacyjna, wprowadzitam do jej nosa

sztywny endoskop z kamera i za pomoca specjalnego narzedzia rozbitam tkanke
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kostng oraz spuchnigtg tkanke nabtonka zatok, a nast¢pnie odessatam je z kana-
16w zatokowych, znajdujacych si¢ zaledwie milimetry od jej mézgu. Juz po ope-
racji anestezjolodzy mieli problem z ustabilizowaniem poziomu cukru i ci$nienia
krwi za pomoca kropléwki z insuling oraz lekéw obnizajacych cisnienie.

,Ocalita mnie pani” — powiedziala Sophia, chwytajac mnie za r¢ke po zabiegu.
Ja jednak, spogladajac jej w oczy, nie bytam dumna, lecz miatam poczucie porazki.

Problem w tym, ze udato mi si¢ co najwyzej zredukowa¢ objawy jej chronicznego
zapalenia zatok, ale nie zrobitam absolutnie nic, zeby wyleczy¢ to, co je wywotywa-
to. Nie zaj¢tam si¢ réwniez zadnym z pozostatych schorzen pacjentki. Wiedziatam,
ze ostatecznie wréci do szpitala i nadal bedzie odwiedzata réznych specjalistéw
z licznymi objawami pozostatych dolegliwosci, ktdre nie byly w centrum mojego
profesjonalnego zainteresowania. Czy moglam powiedzie¢, ze Sophia opuscita
sale pooperacyjng ,,zdrowa” po tym, jak na zawsze zmienitam anatomig jej nosa
i zatok? Jakie byly szanse na to, ze czynniki wywolujace jej stan przedcukrzycowy,
odktadanie si¢ nadmiernej iloéci ttuszczu, depresj¢ i nadcisnienie (bytam $wia-
doma, ze wszystkie te problemy w jaki$ sposéb sg zwigzane ze stanem zapal-
nym) nie maja absolutnie nic wspdlnego z jej nawracajacymi infekcjami zatok?

Sophia byla moja druga pacjentka chirurgiczna tego dnia i pigta tego tygodnia.
Podczas stazu wykonatam setki operacji zatok, walczac z zaogniona, spuchnieta
tkanka, jednak zbyt wielu pacjentéw wracato do szpitala na kolejne zabiegi lecze-
nia zatok, a takze innych dolegliwosci — najcz¢sciej cukrzycy, depresji, standw le-
kowych, nowotworéw, chordb serca, demencji, nadcisnienia i otyltosci.

Mimo ze codziennie leczytam chirurgicznie zaognione tkanki glowy i szyi, ani
razu w ciggu calego stazu nie prébowano mnie nauczy¢ czegokolwiek o przy-
czynach stanéw zapalnych w ciele cztowieka ani o ich zwiazku z chroniczny-
mi stanami zapalnymi, z ktérymi boryka si¢ dzi§ tak wielu Amerykanéw. Ani
razu nie przyszfo mi do glowy, zeby zapyta¢ ,Hmmm, ale skad wszystkie te stany
zapalne?”. Instynkt podpowiadal mi, ze wszystkie problemy dr¢czace Sophie sa
w jaki$ sposéb powiazane, ale zamiast zainteresowaé si¢ bardziej tym zagadnie-
niem, zawsze trzymatam si¢ $ciezki wyznaczonej przez moja specjalno$é i stosujac
si¢ do wytycznych, siggatam po skalpel i po bloczek z receptami.

Wkrétce po moim spotkaniu z Sophia poczutam, ze absolutnie nie bede

w stanie przeprowadzi¢ operacji na kolejnym pacjencie, dopdki nie zrozumiem,
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dlaczego pomimo monumentalnych rozmiardw i zasiggu naszego systemu zdro-
wotnego pacjenci i otaczajacy mnie ludzie w ogéle choruja.

Chciatam zrozumie¢, dlaczego tak wiele dolegliwosci pojawia si¢ u coraz wigk-
szej liczby oséb, tworzac wyrazne wzorce, ktére wskazujg na potencjalne zalez-
nosci. Co wazniejsze, musialam rozwazy¢, czy jako lekarz bedg w stanie zrobi¢
cokolwiek, zeby utrzyma¢ moich pacjentéw z dala od sali operacyjnej. Statam
si¢ lekarzem, by zapewni¢ pacjentom trwale, solidne zdrowie, a nie zeby kazdego
dnia faszerowa¢ lekami, cia¢ skalpelem i obciaza¢ rachunkami medycznymi tyle
oséb, ile tylko zdotam.

Stawalo si¢ dla mnie coraz bardziej oczywiste, ze chociaz otaczaja mnie zawo-
dowcy, ktérzy zdecydowali si¢ na studia medyczne po to, aby pomagaé pacjen-
tom, w rzeczywistoéci kazda instytucja zwigzana z opiekq zdrowotng — od szkét
medycznych poprzez firmy ubezpieczeniowe po firmy farmaceutyczne — zarabia
na ,leczeniu”, a nie na uzdrawianiu pacjentéw. I wlasnie pieniadze byly dla do-
brych ludzi motywacja do podejmowania dziatan prowadzacych do niedobrych
wynikéw.

Dotarcie na szczyt drabiny kariery w medycynie bylo moim gtéwnym zycio-
wym celem. Gdybym zaniechata operacji na pacjentach, nie miatam zadnego alter-
natywnego planu, a moja edukacja kosztowata pét miliona dolaréw. W tamtym
czasie nadal nie potrafitam sobie wyobrazi¢ innej kariery niz bycie chirurgiem.

Wszystko to jednak wydawato si¢ pozbawione znaczenia wobec jednego abso-
lutnie oczywistego faktu, o ktérym nie mogtam zapomnieé: stan pacjentéw wca-
le si¢ nie poprawial.

We wrzesniu 2018 roku, w dniu moich trzydziestych pierwszych urodzin i za-
ledwie kilka miesi¢cy przed ukoriczeniem pigcioletniego stazu, wmaszerowatam do
gabinetu lekarza naczelnego OHSU i ztozytam rezygnacje. Chociaz $ciana mojego
pokoju udekorowana byta licznymi dyplomami i nagrodami za osiagnigcia kli-
niczne i naukowe i chociaz wiele czotowych instytucji medycznych cheiato mnie
zatrudnié za nie najmniejsza pensj¢, odesztam ze szpitala i wyruszytam w podréz,
ktéra miata mi poméc zrozumie¢ prawdziwe przyczyny, dla keérych ludzie choruja,
oraz znalez¢ sposéb na pomoc pacjentom w przywréceniu i utrzymaniu zdrowia.

To, czego nauczytam si¢ podczas mojej podrdzy, nie moglo ocali¢ mojej mamy —

jej nowotwor najprawdopodobniej rozwijat si¢ po cichu w jej ciele na dtugo, zanim
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porzucitam konwencjonalng medycyng. Pisz¢ t¢ ksiazke, poniewaz miliony ludzi
moga poprawi¢ jako$¢ swojego zycia (i wydtuzy¢ je) juz teraz dzigki kilku pros-
tym zasadom, o ktérych nie uczy si¢ w szkotach medycznych.

Jestem réwniez przekonana, ze nasz brak zrozumienia przyczyn réznych cho-
16b jest przejawem znacznie wigkszego kryzysu duchowego. Przestaliémy ceni¢
i szanowac nasze ciata i zycie, nie mamy juz wkiadu w produkcj¢ spozywanego je-
dzenia, ruszamy si¢ coraz mniej, bo nasza praca i nauka w szkole wiaza si¢ zwykle
z przesiadywaniem wielu godzin, nie rozumiemy naszych podstawowych potrzeb
biologicznych, takich jak potrzeba $wiatta, dobrej jakosci snu, czystej wody i po-
wietrza. Wprowadzilo to nasze ciala w stan chaosu i strachu. Nasze komérki sa
powaznie rozregulowane, co naturalnie wplywa znaczaco na nasze ciata i mézgi,
determinujac percepcje $wiata. System opieki medycznej kapitalizuje nasze oba-
wy, oferujac ,rozwigzania” dla objawéw tej dysfunkcji — dlatego wiasnie jest on
najwigkszym i najszybciej rozwijajacym si¢ biznesem w Stanach Zjednoczonych.
Zostalismy uwigzieni w redukcjonistycznym, pofragmentowanym wizerunku cia-
ta ludzkiego, ktére mozna rozlozy¢ na dziesigtki osobnych czeéci. Takie podejscie
nie sprzyja dobrobytowi. W rzeczywistosci ciala ludzkie s3 niezwyktymi bytami,
w ktdrych wszystko jest ze sobg polaczone i ktdre nieustannie regenerujg si¢ i wy-
mieniajg energi¢ oraz materi¢ ze $wiatem zewngtrznym za kazdym razem, kiedy
jemy, oddychamy lub wygrzewamy si¢ na storicu!

Nie ulega watpliwosci, ze amerykariski system medyczny dokonat wielu cudéw
w ciagu ostatnich stu dwudziestu lat, ale pogubili$my sie, jesli chodzi o zapobiega-
nie i zaradzanie zaburzeniom metabolicznym, ktére sg dzisiaj odpowiedzialne za
ponad osiemdziesiat procent ogélnych kosztéw leczenia oraz za tylez samo przy-
padkéw $mierci. Sytuacja jest bardzo powazna, ale ta ksigzka ma za zadanie wzbu-
dzi¢ optymizm i zaoferowaé praktyczne rozwigzania. Fakt, ze mozemy aktywnie
krytykowa¢ i reformowaé nasz system opieki zdrowotnej, jest jedng z jego moc-
nych stron. Dzigki wielu do§wiadczeniom i prébom ludzka pomystowos¢ dopro-
wadzita do rozwoju i zmian systemowych, ktére poczatkowo trudno byto sobie
nawet wyobrazi¢. Kolejna rewolucja w opiece zdrowotnej wywiedzie si¢ z poznania,
w jaki sposéb gléwne przyczyny niemal wszystkich choréb zwigzane sa z ener-
gia, i ze zrozumienia, ze jesli chodzi o specjalizacje, powinnismy si¢ zastosowac

do powiedzenia ,,im mniej, tym lepiej”. Zobaczymy, ze nasze dolegliwosci sg ze
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Zaskakujace, przetlomowe odkrycie prawdziwej przyczyny choradb,
ktora do tej pory pozostawala nierozumiana. Ta ksigzka zmieni wasze
zycie na lepsze i pomoze wam trwa¢ w zdrowiu bez wzgledu na wiek.

Dr Casey Means koncentruje si¢ na kluczowym znaczeniu metabolizmu
dla naszego zdrowia.

Wiele powszechnych schorzen, takich jak depresja, leki, bezsenno$¢, cho-
roby serca czy cukrzyca typu 2, maja wspdlng przyczyne w dysfunkcjach
metabolicznych.

Ksigzka oferuje czterotygodniowy plan poprawy zdrowia metabolicznego,
obejmujacy odzywianie, sen, rytm dobowy, aktywnos¢ fizyczng oraz
ekspozycje na rdzne temperatury. Celem jest zoptymalizowanie produk-
¢ji energii w komorkach, co ma prowadzi¢ do poprawy samopoczucia
i zapobiegania chorobom.

Dobra energia to ksigzka, ktora zmienia zycie, pelna przystepnej wiedzy
i praktycznych strategii pozwalajacych poprawic¢ zdrowie metaboliczne
i kontrolowac¢ poziom cukru we krwi.
— Dr Sara Gottfried, autorka bestsellera ,,New York Timesa”
Hormone Cure

W Dobrej energii dr Means kwestionuje utarte schematy dotyczace opieki
zdrowotnej i przedstawia przekonujace argumenty na rzecz podejscia
metabolicznego do dlugowiecznosci, zdrowia i zarzadzania masa ciata.
Ksigzka jest pelna praktycznych krokéw, ktére pomogag wzmocnic si¢
psychicznie i fizycznie.
— Dr Gabrielle Lyon, autorka bestsellera ,,New York Timesa”
Forever Strong
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