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Wstep

Twoje zdrowie to projekt. Jego powodzenie to wypadkowa $wiadomosci i praktyki.
Tego, co wiesz i co jesz, jak sie ruszasz i co myslisz. Zdrowie to kluczowe zadanie
w zyciu, wymaga codziennych staran, ale tez nieustannej edukacji. Szczesliwie
niemal kazdego miesigca pojawiajg sie nowe, znaczgce wyniki badarn naukowych.
Co najciekawsze, potwierdzajg one, ze najwyzszy czas zrobic¢ krok w tyti wréci¢ do
naturalnego srodowiska, do stuchania wtasnego ciata i ducha, bo tylko tak mozemy
zy¢ dtugo i w dobrej formie. Skoro trzymasz te ksigzke w rece, to pewnie sama/
sam widzisz, ze wspétczesny $wiat coraz bardziej odcigga nas od natury, a przez to
zaburza nam intuicje. Pokazuje to choéby najwazniejszy dla naszego zdrowia aspekt,
czyli odzywianie. Wspétczesne produkty do jedzenia coraz mniej majg wspdlnego
z zywnosciag. Sg faszerowane mnogoscig nieznanych wczesniej dodatkdw, ktére
nie tylko nam nie stuzg, ale szkodzg. A przy tym nierzadko uzalezniaja, przez co
trudno im nie ulega¢. Dzi$ reklama postuguje sie propaganda, nie marketingiem.
tatwo stracic¢ rozeznanie, co jest dla nas dobre, a co nie. ,Wszyscy to jedza i zyjg",
stysze czasem w gabinecie. Jako lekarz, ktéry kazdego dnia przyjmuje osoby chore,
moge tylko westchna¢, ze do czasu.

Dlaczego warto zrozumie¢ mechanizmy swojego organizmu? Bo jesli je poznamy,
to bedziemy wiedzieé, jak nim najlepiej zarzadzaé, co mu naprawde stuzy. Bedzie-
my umieli prawidtowo interpretowad sygnaty, jakie nam daje, i bedziemy wiedzie¢,
co poprawi¢, zeby czuc sie i wyglagda¢ optymalnie. Zdrowie to podrdz. Niech ta
ksigzka bedzie jej przewodnikiem. Mapg. Uwzgledniajgca kazdy aspekt zycia, bo
tylko catosciowe podejscie jest odpowiedzig na wspdtczesne wyzwania zdrowotne.



ROZDZI|IAL 1

CO MOWIA
PACJENTKI




Kazdego dnia dostaje dziesigtki wiadomosci, SMS-éw, maili, telefonéw od dziew-
czyn, ktdre daty sie zaprosi¢ do tej holistycznej podrézy. Potgczyty fakty i podjety
decyzje o zmianie nawykdw. Poczuty, ze to, o czym mdwie i pisze, ma sens. Od lat
dziele sie wiedzg, pochodzgca z zawodowej, lekarskiej praktyki, ale tez z wiedzy
naukowej, sledzenia badan, ktérych wyniki idealnie sie z moim doswiadczeniem
pokrywaja. Ten zestaw pozwala mi proponowac takie rozwigzania, ktére dajg realna
poprawe zdrowia moich pacjentek (oraz coraz liczniejszych pacjentéw!). Zawsze
kieruje sie dobrem drugiego cztowieka, ktdre jest dla mnie cenniejsze niz wtasny
komfort czy wygoda realizacji procedur medycznych. Staram sie zrozumiec¢ przy-
czyny schorzen, po nitce do ktebka dojs¢ do poczgtku zdrowotnego problemu. Py-
tam ,ale dlaczego?"” tak dtugo, az dotre do ,a, dlatego!”. Nie uczg tego na studiach
medycznych, uczy zycie. | ja juz wiem, ze zrédto choroby najczesciej tkwi w naszych
codziennych praktykach i w zaniechaniach. Znajgc je - wtedy i tylko wtedy! - moge
poméc wyjs¢ z problemdéw ze zdrowiem. Nie: zatuszowad dolegliwos¢ na chwile,

a pozby¢ sie jej na dobre.

Dziekuje za odpowiedZ. Moja mama zmarta na raka piersi, ja regularnie badam
piersi, robie cytologie, badania krwi, ale nigdy nie pomyslatam, zeby do tego
zbadac tarczyce (USG z oceng objetosci w mililitrach). Nie spotkatam na swojej
drodze lekarza z podejsciem holistycznym, ktdry by mi to powiedziat. Ciesze sie,
ze zatozytam konto na Instagramie i ze zaczetam stuchac Pana Doktora. Mam
tylko nadzieje, ze nie jest za pdzZno. Pozdrawiam.

Powiem Panu, ze stosuje sie do diety i zauwazytam, Ze juz nie boli mnie w ogdle
gtowa i budze sie w koricu wypoczeta. Przesypiam catg noc, a nie jak wczesniej

miatam piec¢ pobudek. Dziekuje.



Doktorze, siedem miesiecy temu catkowicie przestawitam diete i wyeliminowa-
tam wszystko to, co Pan wskazat, a co - sama teraz widze - nie stuzyto mi. Dzis
moge powiedzied, ze tak dobrego samopoczucia to nie miatam nigdy. Jestem
petna energii i sity do pracy. Jestem ogromnie wdzieczna za to, Zze na drodze do
leczenia tarczycy Pan sie pojawit. Dziekuje bardzo.

Panie doktorze, odstawitam gluten i juz dwa miesigce super sie czuje. Dziekuje.

Szanowny Panie Doktorze! Na poczatku chciatabym serdecznie podziekowacd
za wszystkie tresci, ktére umieszcza Pan w mediach spotecznosciowych oraz
w swoich ksigzkach. To niesamowite, jak wiele 0osdb znajduje w nich inspiracje
i wiedze potrzebng do zmiany swojego zZycia. Dla mnie Pana ksigzki staty sie
prawdziwym przewodnikiem i impulsem do zmiany stylu Zycia oraz podejscia do
wtasnego zdrowia. Chorowatam na endometrioze gteboko naciekajaca miedzy
macica a odbytem. Po postawieniu diagnozy bytam przerazona, czutam sie bez-
radna. Nie miatam wyjscia — zdecydowatam sie na catkowitg zmiane stylu zycia.
Wprowadzitam przeciwzapalng diete, pracowatam nad emocjami, stosowatam
suplementacje, ziota i oczyszczanie organizmu. To byta ciezka praca, ktdra trwata
trzy lata, ale wyniki badan po tym czasie wykazaty, ze endometrioza catkowicie
znikneta. Ta wiadomosc byta dla mnie ogromnym przetomem. Nie tylko przyniosta
ulge, ale takze zainspirowata mnie do gtebszego dbania o siebie i rozwijania wiedzy
o zdrowiu. Wkrdtce po tym zasztam bez problemu w cigze, a dwa lata pdzniej po
raz kolejny. To, co lekarze okreslali jako mato prawdopodobne, stato sie dla mnie
rzeczywistoscig. A to wszystko dzieki determinacji i Swiadomej pracy nad swoim
ciatem i umystem. Chciatabym kontynuowac te podrdz i zgtebiac wiedze, szczegdl-
nie w obszarze hormondw oraz zdrowia jelit, ktdre - jak wiem - sg fundamentem
naszego zdrowia. Raz jeszcze dziekuje za to, co Pan robi, Pana praca inspiruje
i wspiera wiele oséb. Zycze wszystkiego dobrego i serdecznie pozdrawiam.

Od kiedy nie jem nabiatu, glutenu, cukru i nie pije sokéw owocowych anty TG
spadty z 57 do 5,8. Dziekuje, Panie Doktorze, za wiedze, ktdrg Pan nam przekazuje.

Mam niedoczynnos¢ tarczycy i hashimoto od kilku lat. Mam tez torbiele w pier-
siach - i co stysze od mojego endokrynologa? Owszem: ,Taka pani uroda”. Mam
tych torbieli tyle, ze piersi mi pekajg. Na USG jest ich mndstwo. Pojawia sie tez
kolejny problem - leukocyty we krwi na poziomie 2,8-2,9. Hematolog stwierdza,



ze wszystko jest ok, ze moze lekka anemia, ale umywa rece. ,Ma pani obfite
miesigczki, prosze is¢ do ginekologa”. Ginekolog mowi, ze ten typ tak ma i ze
.prosze is¢ do gastroenterologa”. Posztam. Zrobit gastroskopie. Wyszto, ze kosmki
jelitowe sg mate i prawdopodobnie jest to celiakia. Zrobiono przeciwciata - nie
wyszta celiakia. Matko kochana, od Iwana do pogana, i dalej nic. Leukocyty 2,9
od kilku lat, torbieli coraz wiecej, anemia sie powtarza, w okresie mam drugiego
dnia fontanne, a piersi pekajg. O hustawce nastrojow nawet nie wspomne. A en-
dokrynolog patrzy na TSH i stwierdza, ze jest w normie, wiec dawki Euthyroxu
nie trzeba podwyzszac.

Dzienri dobry, Doktorze! Trafitam na Pana TikToka i stuchajac Pana, zaczetam taczyc¢
kropki (moje zte samopoczucie, nieodpowiednia dieta, niedoczynnosc tarczycy
iinne) i zaczetam wspdtprace z dietetykiem. Okazato sie, Ze mam insulinoopor-
nosc, moja ferrytyna byta tragicznie niska, tak samo poziom witaminy D... Dtugo
by opowiadac. Po kilku miesigcach stosowania diety, suplementacji, wskazéwek
réwniez z Pariskich TikTokdw, moje zycie totalnie sie odmienito. Nie wiem, czy
to Pan odczyta, ale dziekuje za Pana dziatalnosc w internecie!

Dzieri dobry, Panie Doktorze. Trafitam na Pana filmy w kwietniu tego roku, kiedy
na wizycie kontrolnej dowiedziatam sie, Ze mam miesniaka 1,5 cm. Mam 47 lat.
Mdj lekarz, gdy go zapytatam, dlaczego tak, skad mi sie ten miesniak wziat, tylko
wzruszyt ramionami i powiedziat: ,A co ja, wrézka?". Sama zaczetam szukac,
w gtebi samej siebie. Zrobitam tzw. onkopakiet, zbadatam tarczyce, przeczytatam
wszystkie Pana ksigzki. Dzis nie jem nabiatu, cukru i pszenicy. Schudtam 14 kg
(do teraz, a mamy listopad), zastosowatam wszystkie porady z Pana ksigzek.
Panie Doktorze: ja przez 28 lat miatam migreny. Dzis ich nie mam. Czuje sie do-
brze. Kobiety, kolezanki pytajg, co takiego zrobitam. Wszystkim mdwie o Pana
ksigzkach i wszystkim polecam. Wspaniaty lekarz. Dziekuje.

Namawiam, aby najpierw poznaé¢ mechanizmy zdrowia,
zgodnie z najnowszymi danymi naukowymi. Nastepnie okresli¢, jakie mamy po-
trzeby i oczekiwania wobec ciata, umystu i ducha. Potem wykonajmy badania
i przyjrzyjmy sie ich wynikom. | z nimi, jak z kompasem, wybierzmy najlepsza dla
nas droge postepowania.



UWAGA

ksigzka ta nie jest
poradnikiem medycznym i nie
zastapi kontaktu z lekarzem. Jest
podpowiedzig, gdzie szukad przyczyn i jakie
moga byc rozwigzania, aby zy¢ coraz dtuzej
w dobrym zdrowiu, w sprawnosci fizycznej,
psychicznej, spotecznej (relacje miedzyludzkie sg
dla zdrowia ogromnie wazne). Wszystkiego tego
uczymy sie sami, o ile jestesmy otwarci na nowe
doswiadczenia. Zawsze jednak tatwiej jest
poruszac sie i omijac¢ putapki czy Slepe zautki,
kiedy mamy przewodnika. A zrozumienie,
ze nikt za nas nie naprawi naszego
zdrowia, to poczatek drogi.
Cudownej drogi.




ROZDZIAL 2

JAKDZIALA
NASZE CIALO




Kiedy spotykam sie z réznymi specjalistami: genetykiem, onkologiem, diabetolo-
giem, ortopedg, neurologiem, pediatrg czy okulistg, psychiatrg lub kardiologiem,
to zawsze rozmawiajgc o zdrowiu, dochodzimy do tego, ze kluczowo wazny jest
styl zycia pacjenta. Kazdy specjalista, méwigc o zaleceniach, zwraca wiec uwage
na jedzenie, na aktywnosc fizyczng czy ograniczenie stresu. Niestety system me-
dycyny zachodniej stawia lekarza specjaliste na $ciezce chorego dopiero wtedy,
gdy ten jest juz obolaty, trzeba szybko postawi¢ rozpoznanie, nada¢ numeru ICD-11
i rozpoczgd schemat leczenia. Czyli: lekarz pojawia sie w momencie, kiedy objawy
sg dokuczliwe. To raz. Dwa, ze kazdy specjalista odpowiada za swojg specjalizacje,
za prace okredlonego narzadu czy uktadu. Nie ma takiej praktyki, aby specjalista
patrzyt catodciowo. Jedli kardiolog ma watpliwosci co do pracy uktadu nerwowego,
to odsyta do specjalisty neurologa. Ten prosi o konsultacje okuliste, aby ocenit stan
naczyn krwionosnych moézgu. Jesli sa cechy nadcisnienia - wysytamy do lekarza
leczacego nadcidnienie. Ale kto ma potaczy¢ wszystkie kropki razem? Kto popatrzy
z gbry na caty organizm, ktéry jest skomplikowanym, ale jednym uktadem scalonym?

Poczatek zycia to pojedyncza komdrka ze swoim jagdrem, cytoplazma i zasilaniem,
czyli mitochondrium. Jego paliwem jest glukoza. To ona jest podstawowym po-
karmem, dostarczycielem energii potrzebnej do dziatania kazdej komdrce. To
ona pozwala na utrzymanie statosci réwnowagi elektrolitowej i stabilnodci bton
komodrkowych. To dzieki niej komdrka moze sprawnie dziatac¢ i spetnia¢ swojag
role, czyli tworzy¢ tkanki, z ktérych nastepnie powstajg narzady. Narzady z kolei
budujg cate systemy - chocby takie jak uktad krazenia, pokarmowy, nerwowy
czy hormonalny. Zeby caty organizm mdgt prawidtowo funkcjonowaé, musi mieé
dostarczang energie plus materiat budulcowy komédrek. Czyli to, co zawiera sie
w definicji zywnosci. Jest to bardzo wazne w kontekscie zrozumienia holistycz-
nego ogladu zdrowia. Zywno$¢ to sa substraty, ktére moga by¢ wykorzystane
do powstawania energii lub do tworzenia tkanek. Dzieki niej rosniemy, rozwi-
jamy sig, mozemy zy¢ dtugo i szczesliwie. Ktopot w tym, ze ,zywnosc”, ktdérej
potrzebujg nasze ciata, powoli przestaje sie pokrywac z tym, co pod nazwa
«2Zywnoscé" przygotowujg nam jej producenci. WejdZzmy do dowolnego duzego



sklepu. Coraz czesciej jest w nim wydzielony maty regat, opisany jako ,zywnos$¢
zdrowa". Catg pozostaty rozlegty powierzchnie zajmuje zywnos¢ inna. Jaka?
Skoro nie nalezy do zbioru ,.zdrowa"? Popatrzmy na nig. Dtugie pétki wypetniaja
produkty wysokoprzetworzonych produktéw, z zatwierdzonymi przez FDA ponad
10 tysigcami dodatkdéw. Na marginesie: w latach siedemdziesigtych XX wieku
byty dopuszczone do uzycia, uwaga: 174 dodatki do zywnosci. Dzié nie tylko sag
liczniejsze, ale tez procentowo dodaje sie ich znacznie wiecej niz kiedys. Bywa,
ze iloé¢ sztucznego dodatku przewyzsza zawarto$¢ wartosciowych sktadnikéw
danego produktu, jego biatek, ttuszczéw czy weglowodandw. Czy jesli produkt
sktada sie z niemal samych syntetycznych dodatkdéw czy wypetniaczy, mozna go
jeszcze nazywad pokarmem? Skoro nie ,karmi”? Nie prowadzi do powstawania
energii? Ktopot w tym, ze coraz czesciej nie tylko nic nie daje, ale jeszcze zabiera.
Blokuje enzymy mitochondrialne, przyczyniajgc sie do pogorszenia pracy mito-
chondridw, do zaburzen funkcji komodrki, a ostatecznie do jej Smierci.

A my taka ,zywnos¢” jemy kazdego dnia. Nierzadko kilogramami.

Coraz czesciej mozna przeczytac na przyktad, ze zwiekszona zostata zawartos¢
jakiegos dopuszczalnego sktadnika toksycznego. Czyli stwierdzono jego toksycznosé,
ale kto$ uznat, ze w malenkiej dawce nie stanowi zagrozenia. Tyle ze po pierwsze,
skoro jest toksyczna, to znaczy, ze moze szkodzi¢. Czyli gdy zjemy jedng paczke, to
nic nam nie bedzie. Co jednak sie stanie, jesli siegniemy po dwie? Co, jedli paczke
z ,niewielka iloscia trucizny” bedzie zjadato nasze dziecko codziennie w szkole. Siedem
w tygodniu, 20 paczek z trucizng w miesigcu. Czy na pewno mozemy by¢ spokojni?
Po drugie: nikt nie bada - bo tez i trudno to okreéli¢ - jak zadziata mieszanina réznych
takich zwigzkdw toksycznych. W koricu poza konkretng paczka z jednym sktadnikiem
dziecko ma jeszcze inne ,przysmaki” pod reka plus syntetyczne napoje, gumy do
zucia itd. Poza wszystkim coraz czesciej do zywnosci trafia nie jeden ,polepszacz”,
ale kilka, dla zapewnienia catej gamy pozadanych efektéw. Przemyst spozywczy jest
bowiem zywo zainteresowany tym, aby sprzedawac jak najwiecej swoich wyrobdw.
Zeby$my wracali po nie - bo ciesza oko, sa pyszne, wygodne, nie psuja sie szybko, bo
maja dtugi termin waznosci, dzieki czemu mozna je trzymac i miesigc w rozgrzanym
samochodzie. Trudno sie dziwi¢ producentom, ze robig co moga, aby zwiekszy¢
sprzedaz (wszyscy mamy rodziny na utrzymaniu, marzenia o wiekszych domach,
lepszych autach), w zwigzku z czym siegaja po coraz bardziej wyszukane dodatki
chemiczne. W koricu czemu nie, sg dozwolone przez prawo.

Jakby tego byto mato - kolejna rzecz, ktérg sobie warto uswiadomi¢ - za-
biegi ,usprawniania” produktéw spozywczych dziejg sie na kazdym etapie ich



powstawania. Przyjrzyjmy sie dowolnemu produktowi, na przyktad miesnemu,
ulubionym kietbaskom naszego dziecka. Ich ,,uchemicznianie” zaczyna sie na etapie
uprawy paszy, jaka zostaje podana zwierzetom. Jest ,sypana”, zeby jej zbiory byty
okazate, wolne od chwastdéw i nieuszkodzone przez pasozyty czy gryzonie. Po czym
znowu jest sypana, zeby jg zabezpieczy¢ przed zepsuciem, zaplesnieniem juz po
zebraniu, na przyktad podczas magazynowania. Dalej: takze zwierzeta przeznaczone
na ubdj dostaja leki, hormony czy antybiotyki, zeby szybciej rosty, nabieraty ciata
i nie chorowaty. Potem mamy etap produkcji miesa, a potem wyrobdw z niego.
Tu zaczyna sie proces kolejnych dodatkéw - konserwantéw, upiekszaczy, polep-
szaczy konsystencji, smaku, zapachu, koloru. Na koniec jeste$my obdarowywani
jeszcze mikroplastikiem pochodzgcym z opakowan, w tym zwigzkami takimi jak
bisfenol, jesli przyjdzie nam do gtowy podgrzewac w kuchence mikrofalowej kiet-
baski w ich sklepowym opakowaniu. Zsumujmy: na kazdym etapie dodawane sg
nowe substancje syntetyczne, ktére maja zwiekszyé szanse produktu na to, ze
go wybierzemy. Trudno sie dziwic, ze juz sg wszedzie. Naprawde wszedzie: nawet
we krwi pepowinowej ssakéw na Antarktydzie stwierdza sie obecnos¢ plastiku.
Kazda osoba na $wiecie nosi w sobie 0,5 proc. plastiku, bo stosowany powszechnie
przedostaje sie do wdéd gruntowych, powietrza. Syntetyki mamy nie tyko w je-
dzeniu, piciu, w lekach, ale i w kosmetykach, jakimi sie myjemy czy naktadamy na
siebie i czekamy, az sie wchtong - czyli przedostang do krwi i wraz z jej krazeniem
dotrg do watroby. Wiele z tych zwigzkdéw, z ktérymi kontakt mamy kazdego dnia
o kazdej porze, zaburza naturalng prace naszych hormondéw, pobudza na przyktad
receptory komérek tucznych, prowadzac do gromadzenia sie ttuszczu, czyli roz-
rostu tkanki ttuszczowej.

Czy zywnos¢ wysokoprzetworzona ma jakies dobre strony? Owszem. Jest tatwa
do zjedzenia, bo gotowa - wystarczy wyjaé z opakowania i prosze bardzo, mamy
positek. Przez dodatek specjalnych substancji bywa nawet bardzo apetyczny,
pobudza oérodek nagrody, sprawia przyjemnos¢. Tyle ze to oszukiwanie mdzgu,
ktoéry ufnie przyjmuje, ze cos, co akceptujg oko, nos i jezyk, to dobry pokarm dla
catego ciata. Poza tym taka zywnos¢ jest szeroko dostepna - nawet 75 proc. tego,
co mamy w sklepach na pétkach, to jedzenie émieciowe. Swiat nam je wrecz pod-
tyka pod nos - mozna je znalez¢ w kazdym osiedlowym sklepiku, automacie, na
stacji benzynowej. A przez to, ze zywnos$¢ wysokoprzetworzona jest produkowana
przemystowo, jest tania i jest to jej niezaprzeczalny plus. A tak naprawde wielki
minus. Bo owszem, wzglednie mato za nig zaptacimy w sklepie. Ale juz nie u lekarza
czy w aptece, gdy przyjdzie nam ponosi¢ konsekwencje jej regularnego spozywania.



Szacuje sie, ze nawet 70 procent choréb moze wynikac ze ztej diety. Od lat siedem-
dziesigtych ubiegtego wieku, kiedy przemyst spozywczy zaczat wprowadzac na rynki
wysoko przetworzong zywnos¢, lawinowo wzrasta liczba choréb uktadu krazenia
i nowotwordw. Coraz wiecej ludzi cierpi na insulinoopornos¢, a w jej konsekwencji - na
nadcisnienie, cukrzyce typu 2, demencje. Lawinowo rosnie liczba udaréw i zawatow.
Jak temu zaradzi¢?

Skoro wigkszosc chorob wynika z nieprawidtowego odzywiania, to przeciez
az sie prosi: zajmijmy sie przyczynami objawow, nie ich tuszowaniem! Po to
napisatem te i wszystkie poprzednie ksigzki: zeby kazdy sam, w zaciszu
swojego mieszkania, mogt potgczyc kropki. Zrozumiec, ze tak jak choroba
zaczyna sie od jelit, to takze od nich warto zaczgc wychodzenie z niej.

Dr Tadeusz Oleszczuk, popularyzator zdrowego stylu zycia, znany Polkom i Polakom
m.in. z Instagrama i TikToka, w swojej nowej ksigzce Zdrowie bez wymowek zbiera
wiedze na temat czynnikdw, ktére najbardziej szkodza naszemu zdrowiu. Lekko i ze
swada opisuje putapki, ale tez podpowiada, jak je omijac. | pokazuje, ze to nie jest
tak trudne, jak wielu z nas sie wydaje.
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