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Ksiazke te dedykuje wszystkim moim pacjentom.
Wszystkiego, co sie w niej znajduje, albo dowie-
dziatem sie od Was, albo odkrytem dzieki Waszej
checi dotgczenia do mnie w tej podrozy. Ludzie
widza mnie tylko dlatego, ze stoje na Waszych
ramionach!



WSTEP. TO NIE TWOJA WINA

a nastepnych kilku stronach przeczytasz, ze wszystko, co —
N jak sadzite§ — wiesz o swojej diecie, zdrowiu i wadze ciata,
to nieprawda. Ja réwniez przez kilkadziesiat lat wierzytem
w te brednie. Stosowatem ,,zdrowa” diete (w koncu jestem kar-
diochirurgiem), rzadko jadatem fast foody, odzywiatem sie na-
biatem o obnizonej zawartosci thuszczu i pelnymi ziarnami (do-
brze - przyznaje: miatem stabo$¢ do Coli Light, ale to lepsze niz
ta zwykla, pelna cukru, prawda?). Jesli chodzi o kondycje fizycz-
na, tez nie bylem fajttapg. W kazdym tygodniu przebiegalem
czterdzie$ci mil i codziennie ¢wiczytem na sitowni. Zmagatem
sie z nadwagg, nadci$§nieniem, migrena, artretyzmem, wysokim
poziomem cholesterolu oraz insulinoopornoscia, a jednak wciaz
wierzylem, ze wszystko robie dobrze (uwaga, spojler: waze teraz
trzydzie$ci dwa kilogramy mniej i nie mam zadnej z tych cho-
r6b). Uporczywy glos rozbrzmiewajacy w mojej gtowie nieustan-
nie jednak zadawat mi to samo pytanie: ,,Skoro wszystko robie
dobrze, to dlaczego choruje?”.
Brzmi niepokojaco znajomo?
Skoro czytasz te ksiazke, to prawdopodobnie ty takze wiesz,
ze co$ jest nie tak, ale nie wiesz co. By¢ moze nie potrafisz
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zapanowacé nad nieokielznanym apetytem albo nagtymi zachcian-
kami na konkretne produkty. Dieta niskoweglowodanowa, nisko-
ttuszczowa, paleo, niskoglikemiczna oraz inne diety nie pomogly
ciidaly nietrwate rezultaty — po poczatkowym sukcesie zrzucone
kilogramy szybko wrocily. Bieganie, szybkie spacery, trening mie-
$ni glebokich, jazda na rowerze stacjonarnym, intensywny tre-
ning interwalowy ani zaden inny zastosowany przez ciebie pro-
gram ¢wiczen réwniez nie pomogty ci pozby¢ sie tych upartych
zbednych kilograméw.

Nadwaga (podobnie jak nadmierna niedowaga) to powazny
problem, ale twoim gléwnym zmartwieniem jest zapewne nie-
tolerancja pokarmowa, zaburzenia trawienia, béle gtowy, mgta
umystowa, brak energii, ble stawdw, sztywno$¢ poranna stawow,
tradzik lub inne dolegliwosci, ktérych nie mozesz si¢ pozby¢.
Prawdopodobnie cierpisz na jedna lub wiecej choréb autoim-
munologicznych, na cukrzyce typu 1 lub 2, zesp6t metaboliczny,
niedoczynno$¢/nadczynnos¢ tarczycy lub inne zaburzenia row-
nowagi hormonalnej. By¢ moze chorujesz na astme albo masz
alergie. Mozliwe, Ze czujesz sie w jaki§ sposob winny za sw6j wa-
tly stan zdrowia czy nadwage, co jeszcze bardziej ci¢ obcigza. Je-
zeli to ci¢ pocieszy — nie jeste§ sam.

To wszystko si¢ zmieni. Witaj w Roslinnym ktamstwie.

Najpierw powtdrz za mng: ,I'o nie moja wina”. Zgadza sie —
twoje problemy zdrowotne to nie twoja wina.

Znam sposob na meczace cie dolegliwosci, ale przygotuj si¢ na
to, ze podwaze wszystkie twoje przekonania dotyczace zdrowego
trybu zycia. Przekaze ci informacje, ktoére obala mity zakorzenio-
ne w naszej kulturze, i przedstawie koncepcje, ktére w pierwszej
chwili cie zszokuja. Ale mam tez bardzo dobra wiadomo$¢: sekre-
ty, ktore tu wyjawie, uwidocznia przyczyne twoich choréb, prze-
meczenia, braku energii, nadwagi (badz niedowagi), przyémienia
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umystu i bélu. A gdy juz odkryjesz i usuniesz przeszkody stoja-
ce ci na drodze do pelnego zdrowia i smuktego ciata, twoje zy-
cie sie zmieni.

Niech to nie zabrzmi nieskromnie: odkrylem, ze wigkszos¢
probleméw zdrowotnych ma wspélng przyczyne. Odkrycie to
opiera si¢ na wynikach bardzo wielu badai naukowych - facz-
nie z moimi pracami - ktére opublikowano na tamach recenzo-
wanych czasopism medycznych, ale ktérych nikt przede mna nie
ztozyt w catosé. ,,Eksperci” od zdrowia wskazuja na lenistwo, uza-
leznienie od fast food6w, konsumpcje napojow zawierajacych sy-
rop glukozowo-fruktozowy oraz na toksyny srodowiskowe jako
przyczyny wspblczesnych choréb (i nie tylko), ale niestety — mylg
sie (nie twierdze, ze te czynniki nie sq wspétodpowiedzialne za
staby stan zdrowia!). Prawdziwa ich przyczyna jest tak dobrze
ukryta, ze nigdy bys jej nie odkryt. Ale nie uprzedzajmy faktow.

Poczawszy od lat 60. XX wieku, obserwujemy ogromny wzrost
przypadkow otylosci, cukrzycy typu 1 i 2, choréb autoimmuno-
logicznych, astmy, alergii i choréb zatok przynosowych, artrety-
zmu, raka, choréb serca, osteoporozy, choroby Parkinsona i de-
mencji. W tym samym czasie, co nie jest przypadkowe, nastapito
wiele z pozoru nieodczuwalnych zmian w naszej diecie i stoso-
wanych przez nas kosmetykach. Odkrylem wazna cze$¢ rozwia-
zania tajemnicy, dlaczego w ciagu zaledwie kilkudziesieciu lat,
w wymiarze kolektywnym, stan naszego zdrowia pogorszyt sie,
a waga ciala sie zwigkszyta — wszystko to bierze poczatek w bial-
kach roslinnych zwanych lektynami.

Prawdopodobnie nigdy nie styszates o lektynach, ale z pewno-
$cig wiesz co$ o glutenie, ktory jest tylko jedng z tysiecy lektyn.
Biatka te wystepuja niemal we wszystkich roslinach, ale takze
w innych produktach spozywczych. Lektyny znajdujq sie w ogrom-
nej wiekszo$ci produktow sktadajacych sie na wspoétczesng diete
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amerykanska, facznie z migsem, drobiem i rybami. Jedna z wielu
ich funkcji jest wyréwnywanie szans roslin w walce ze zwierze-
tami. O co tu chodzi? Na dlugo przed pojawieniem sie cztowieka
na Ziemi rosliny chronily siebie i swojq latoro$l przed gtodnymi
owadami za pomoca produkowanych przez siebie toksyn, w tym
lektyn, zawartych w nasionach i innych cze¢$ciach.

Okazuje sie, ze niektdore toksyny roslinne, ktére mogg zabic¢
lub sparalizowaé¢ owada, moga réwniez po cichu niszczy¢ twoje
zdrowie i podstepnie zmienia¢ wage twojego ciala. Nadalem tej
ksiazce tytul Roslinne ktamstwo, poniewaz wiele pokarméw ro-
slinnych jest korzystnych dla twojego zdrowia - i stanowi podsta-
we opracowanego przeze mnie planu zywieniowego - lecz inne,
uwazane za ,.zdrowa zywno$¢”, w rzeczywistosci ponosza wing
za twoje choroby i nadwage. Zgadza si¢ — wigkszo$¢ roslin tak
naprawde chce wywotaé u ciebie choroby. Kolejny paradoks: nie-
wielkie porcje pewnych roélin sg dla ciebie zdrowe, natomiast
wieksze — szkodliwe.

Wkrétce zajmiemy si¢ tym szczegbétowo.

Czy kiedykolwiek ustyszates od innych: ,,Nie jestes dzi§ sobg”?
Jak sie niebawem dowiesz, wskutek niewielkich zmian w najcze-
$ciej spozywanych przez nas produktach spozywczych, sposobu
przygotowywania zywnosci, stosowania niektérych kosmetykow
oraz zazywania pewnych lekow, ktore twoim zdaniem poprawig ci
zdrowie, tak naprawde nie jeste$ juz ,,sobg”. Postugujac sie termi-
nologia komputerowa - zostate$ zhakowany. Wszystkie komoérki,
znajdujace sie w tobie ,wejscia” i ,wyjscia”, a takze sposéb ko-
munikacji miedzykomoérkowej zostaly zmienione.

Nie martw si¢. Zmiany te mozna cofna¢, pozwalajgc organi-
zmowi wroéci¢ do zdrowia i korzystnej wagi ciata. Naprawe nasze-
go kolektywnego zdrowia musimy rozpocza¢ od kroku - a wia-
Sciwie od kilku krokéw - wstecz, zeby moc ruszy¢ do przodu.
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Tysiace lat temu na rozstaju drég wybraliSmy te niewtasciwa dro-
ge i przy niemal kazdej okazji powtarzaliSmy ten biad (dla ja-
snosci: tzw. dieta paleo jest caltkowitym przeciwienstwem tego,
o czym moéwie). Niniejsza ksigzka jest mapa, dzieki ktorej wro-
cimy na wlasciwa droge, a zaczniemy od tego, ze przestaniemy
nadmiernie polega¢ na pewnych produktach jako podstawie zy-
wienia.

Wszystko, co do tej pory przeczytate$, moze ci si¢ wydawac
tak bardzo niewiarygodne, ze prawdopodobnie zastanawiasz sie,
jakie doswiadczenia przywiodly mnie do tego rodzaju stwierdzen
albo czy naprawde jestem lekarzem. Zapewniam cie - jestem.
Ukonczytem z wyr6znieniem Uniwersytet Yale, a nastepnie uzy-
skatem dyplom lekarza medycyny w Medical College of Georgia,
po czym zrobitem specjalizacje z kardio-torakochirurgii na Uni-
wersytecie Michigan. Pdzniej zdobylem prestizowe stypendium
na badania naukowe w Narodowych Instytutach Zdrowia. Przez
szesnadcie lat bylem profesorem chirurgii i pediatrii w dziedzi-
nie kardio-torakochirurgii oraz kierownikiem katedry kardio-to-
rakochirurgii na wydziale medycznym Uniwersytetu Loma Linda,
gdzie widziatem dziesigtki tysiecy pacjentéw z szerokim spek-
trum zaburzen zdrowotnych — od choréb uktadu sercowo-naczy-
niowego, przez raka i choroby autoimmunologiczne, po cukrzyce
i otylos¢. Nastepnie, czym zszokowatem moich kolegéw po fachu,
odszedtem z Loma Linda.

Dlaczego wzigty lekarz medycyny konwencjonalnej porzucit
tak prestizowe stanowisko w renomowanej klinice? Kiedy wroéci-
tem do zdrowia i pozbytem sie otytosci, cos sie we mnie zmienito:
zrozumiatem, ze moge leczy¢ choroby serca za pomoca diety, a nie
interwencji chirurgicznej. Dlatego zatozytem Miedzynarodowy
Instytut Zdrowia Serca i Ptuc (International Heart and Lung In-
stitute) — a w jego strukturach Centrum Medycyny Funkcjonalnej
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(Center for Restorative Medicine) - w Palm Springs i w Santa
Barbara w Kalifornii. Opublikowatem tez swoja pierwsza ksigz-
ke zatytulowana Dr. Gundry’s Diet Evolution: Turn Off the Ge-
nes That Are Killing You and Your Waistline, w ktorej opisalem
zmiany, jakie przeszli moi pacjenci chorujacy na serce, cukrzyce,
zmagajacy sie z otyloscig i innymi chorobami, ktérzy przestrze-
gali opracowanej przeze mnie diety — wszystko to zrewolucjoni-
zowato moja praktyke lekarska i odmienito zycie setek tysiecy
czytelnikow. Pomogto mi to réwniez trzymac si¢ obranej $ciezki,
ktéra w ostatecznosci przywiodta mnie do napisania tej ksigzki.

Poza tym, ze jestem lekarzem, jestem takze badaczem i wyna-
lazca wielu przyrzadéw stuzacych ochronie serca podczas ope-
racji na tym organie. Razem z moim bylym wspétpracownikiem,
Leonardem Baileyem, wykonatem wiecej przeszczepéw u nie-
mowlat i dzieci niz ktokolwiek inny na §wiecie. Jestem wtascicie-
lem wielu patentéw na urzadzenia medyczne; napisatem wiele
prac na temat immunologii transplantacyjnej i ksenotransplan-
tacji. Te wyszukane terminy odnosza si¢ do oktamywania ukia-
du odpornosciowego jednego gatunku, tak aby przyjat organ
pochodzacy od innego gatunku. Dzieki mojej pracy nad kseno-
transplantacja mam udokumentowany najtrwalszy przeszczep
serca §wini pawianowi. Wiem zatem, jak oszuka¢ uklad odpor-
nosciowy. Wiem réwniez, kiedy jest on oszukiwany. Ale wiem
takze, jak go leczy¢.

W przeciwienistwie do wielu autoréw ksigzek i tzw. eksper-
tow od zdrowia mam ogromne do$wiadczenie. Prace magisterska
na Uniwersytecie Yale napisalem o tym, jak dostepnos¢ pokar-
mu w réznych czesciach roku umozliwita hominidom wyewolu-
owanie do postaci czlowieka wspolczesnego. Cata moja kariera
jako kardiochirurga, kardiologa oraz immunologa skupia si¢ na
tym, w jaki sposéb uktad odporno$ciowy podejmuje decyzje, co











