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Wstep

Chcialbym podzigkowa¢ moim krewnym — najstarszemu synowi
legendy film6w gorskich Luisowi Trenkerowi. Moja mama — Eliza-
beth — przez wiele lat opickowala si¢ dzie¢mi rodziny Trener, a moj
tata uczyl je jazdy na nartach. Florian Trener chorowat na polio,
taczyta go bliska relacja z moja mama. Wiasnie dlatego, kiedy mu-
siala wybra¢ dla mnie imi¢ — nie zastanawiata si¢ dtugo.

Dorastalem wraz ze starszg siostrg Barbarg w drewnianym
domku w austriackim Kitzbiihel Aschbachbichl w bardzo skrom-
nych warunkach. To tam uczgszczatem do szkoly i tam takze uzy-
skalem wyksztalcenie farmaceutyczne. Czas nauki byt dla mnie
bardzo szczgéliwym okresem zycia. Calym sobg poswigcalem
si¢ farmacji, fascynowalo mnie jej bogactwo, a przede wszyst-
kim mnogos¢ substancji i zidt, z ktérymi codziennie mialem do
czynienia. Nastepnie pojawila si¢ mozliwos¢ pracy. W miejskiej
aptece w Kitzbiihel szukano pomocnika aptekarza, a ja predko
zdecydowalem si¢ na t¢ posade. Praca ta catkowicie mnie pochto-
n¢ta, czutem jednak, ze chee opusci¢ moja ojezyzne. Chceialem
wyjecha¢ w koricu z malego miasteczka, uciec od jego ciasnoty
i zostawi¢ za sobg gorskie widoki. Pragnalem odkrywaé $wiat,
obce kraje i obowigzujace tam metody leczenia. Mialem ogrom-
ng ochote podrézowaé i zdobywad nowa wiedzg.
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Przyciagnela mnie pierwotna puszcza w Afryce Srodkowej
i wraz z moim przyjacielem Bernhardem zaczatem jezdzi¢ do zie-
mi niczyjej pomiedzy Kamerunem a Nigeria, aby méc pracowad
tam w szpitalu tropikalnym w Fontem. Liczne przygody oraz nie-
zapomniana audiencja u kréla Bangua — plemienia wsréd kedrego
mieszkali$my, sprawily ze ciezko bylo mi wréci¢ do ojezyzny.

Wkrétce powrdcitem do Tyrolu i poczulem, ze moje wyksztal-
cenie jest niewystarczajace, bowiem szkota, ktérg ukonczylem,
nie byla zbyt dobra. Po pi¢ciu latach uczgszezania do wieczoro-
wego gimnazjum dla dorostych w Innsbrucku zdatem egzamin
dojrzalosci i rozpoczalem studia na kierunku biochemia i mi-
krobiologia. W ten sposéb farmaceuta stat si¢ badaczem raka.
Od momentu ukoniczenia studiéw zajmowaltem si¢ problemem
powstawania i leczenia raka oraz zbadalem setki substancji po-
chodzenia naturalnego pod katem ich leczniczych wiasciwosci.
Podrézowalem do krajéw bardzo oddalonych od mojej ojezy-
zny, zapoznajac si¢ tam z miejscowymi metodami uzdrawiania,
uczac si¢ tybetanskiej medycyny i przyswajajac ajurwede na Sri
Lance. Wiele daly mi spotkania z Matkg Teresg z Kalkuty, po-
znanie uzdrawiania oraz lekarzy tybetaniskich w Himalajach
i Mongolii, rozmowy z medykami na wszystkich kontynentach,
a takze wielokrotne wizyty i dyskusje z Jego Swigtobliwoscia XTIV
Dalajlama. To dzi¢ki nim poznalem jezyk serca. Od tego czasu
moje prywatne i zawodowe nastawienie ukierunkowane jest na
holistyczne metody leczenia. Dzigki licznym podrézom do kro-
lestw indyjskich, gdzie mieszkaja Tybetaniczycy, moja mito$¢ do
medycyny tybetanskiej zamienita si¢ w pasje.

Za swoj najwickszy skarb uwazam prawie czterdziestoletnia,
wiedz¢ na temat dziatania na poziomie biologiczno-komérko-
wym substancji ziolowych, gorzkich oraz pikantnych. W moim
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otoczeniu nie znam niestety zadnego lekarza, ktéry posiada wy-
ksztalcenie w tej dziedzinie i zna dziatanie substancji pochodze-
nia naturalnego lub ma chociaz podstawowa wiedz¢ odno$nie
stosowania takich roslinnych preparatéw. Zapewne nie dotyczy
to catego kraju, ani innych panstw, jednak méj codzienny kontake
ze studentami medycyny uzmystawia mi, jak ogromny jest brak
wiedzy o dzialaniu takiej zywnosci i takich lekéw. Wiasnie dlatego
wraz z moja zong Andreg pragniemy przekazaé w niniejszej ksiaz-
ce swoje doswiadczenia odnosnie zdrowego sposobu odzywiania
oraz uzdrawiajacych mocy, ktére thwig w zdrowej zywnosci.

Andrea urodzita si¢ w Hall w Tyrolu i wezesnie zaczgta podré-
zowad, poniewaz pracowala jako przewodnik wycieczek w aka-
demickim klubie podrézniczym, poznata wtedy obce kraje i kul-
tury wzdtuz szlaku jedwabnego. Zwiedzita Tybet jeszcze zanim
catkowicie si¢ zmienit w wyniku dzialania chinskich wiadz.

Po ukonczeniu studiéw na kierunkach pedagogika, filozofia
i historia Andrea zdala egzamin nauczycielski, jednak poda-
zyla za wewngtrznym powolaniem i zaczeta leczy¢ metodami
naturalnymi zgodnie z zasadami tybetanskiej oraz zachodniej
energetyki. Od siedemnastu lat prowadzi wlasny gabinet w ro-
dzinnej miejscowosci Telfs. Mamy troje dorostych dzieci, dwa

psy i dwa koty.

Poprzez t¢ ksigzke chciatbym przekaza¢ doswiadczenia mojej
zony wynikajace z pracy z naturalnymi metodami uzdrawiania
oraz moje do$wiadczenia jako biochemika, a takze milosnika
przyrody, pochodzacr z kontakeu z leczniczymi produktami zyw-
nosciowymi oraz substancjami naturalnymi. Opisujemy w niej
odmienne podejécie do codziennie spozywanych produktéw. Ten
nowy sposob rozumienia dziatania produktéw zywno$ciowych
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na organizm czlowieka nazwali$my ,,medycyng zywieniowa”. Ta
madra, tagodna i indywidualnie dopasowana kultura jedzenia
stwarza ogromna szans¢ utrzymania zdrowia na dlugo i starzenia
si¢ bez powazniejszych dolegliwosci. Dlaczego wierzymy w to, ze
nasze podejécie do odzywiania jest takie wazne? Gdy jemy czy
tez pijemy, cos$ sie wydarza W naszym organizmie, mimo iz cze-
sto wydaje si¢ nam, ze tak nie jest. Stali$my si¢ bowiem nieczuli
na sygnaly, ktére wysyta nam nasze cialo. Gdy zachorujemy na
raka, wierzymy, ze stalo si¢ to za sprawa genéw. Udajemy si¢ do
lekarza, aby uzyska¢ diagnoze, a sami nie zastanawiamy sig, co
tak naprawd¢ nam dolega. Otrzymujemy leki, wracamy do domu
iz internetu dowiadujemy sie, ze cierpimy na wszystkie mozliwe
choroby jednoczesnie. Mimo dostepnosci informacji jestesmy
bezradni. Najwyzszy czas na zmiang!

Sprébuj potraktowaé swoje cialo jako najwickszy dar, jaki
otrzymales. Przy wyborze produktéw zywnosciowych kieryj
si¢ zdrowym rozsadkiem i kazdy dzieri rozpoczynaj postano-
wieniem: ,,Jestem zdrowy dzigki sifom natury” Chcieliby$my
towarzyszy¢ ci przy tym, oferujac wskazéwki i wlasne zyciowe
do$wiadczenie. Nie oczekuj jednak, ze otrzymasz podrecznik
prezentujacy dogmaty; nie chciatbym takze, aby ksigzka okazata
si¢ zrédlem wiedzy wszystkowiedzacych. Sami zbyt czgsto wpa-
dali$my w zywieniowe putapki i zbyt dtugo sprowadzano nas na
manowce z powodu blednych diet i trendéw zywieniowych.

Jedyne, na czym mozesz polegaé, to najprostsze pytania,
ktére postawilismy w tej ksigzce. Wielu ludzi zaczyna zadawaé
sobie wlasnie takie proste pytania odno$nie swego organizmu
i zdrowia. Nalezy bowiem zacza¢ bada¢ siebie samego, na nowo
nauczy¢ si¢ smakowad, czué¢ i tym samym samodzielnie leczy¢.
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Mozna to uczyni¢ poprzez wybér odpowiedniego indywidualnie
dopasowanego pozywienia.

Sprébuj na nowo odszukaé w sobie cheé zycia i smakowania,
odkryj ogromng lecznicza moc pozywienia i badz jednym z tych,
ktorzy przestali kierowad si¢ powszechnymi mitami dotyczacymi
odzywiania.

Zyczymy ci tego z calego serca. Tashi delek — czyli tybetaniskie

pozdrowienie: niech ci si¢ powodzi!

Zakonczenie o|ownyc|'\ nowyl«')w iywieniowych
i obranie nowej drogi

W koricu nadszed! wlasciwy moment na zmiang i zerwanie z nie-
wlasciwymi trendami zywieniowymi. Sprébuj zadaé sam sobie
pytanie: co jem i co pij¢ na co dzien? Badz przy tym ze sobg cal-
kowicie szczery i przyznaj si¢ nawet do natogéw. To odpowiednia
chwila na ujawnienie calej prawdy.

Nasi praprzodkowie pochodzili oczywiscie z Afryki, jednak
nie wszyscy z nas maja ciemnag skére. Zadziwiajacym jest fake, jak
bardzo wymieszalismy si¢ i zmieniliémy genetycznie. Dotyczy to
oczywiscie réwniez dopasowania si¢ do nowych miejsc osiedlenia
si¢ 1 zwigzanych z nimi zrédel pozywienia, do keorych czlowiek
bardzo sprawnie si¢ dostosowal.

Zdobycie positku stanowito wtedy spora trudnosé. Pojawienie
si¢ catkowicie nowych produktéw oznaczato dopasowanie sie¢ do
obcych zapachéw i smakéw. Nalezalo stworzy¢ i wyprobowaé
nowe przepisy, co bylo ogromnym wyzwaniem dla naszego mé-
zgu, ktéry musiat wszystkie te informacje w odpowiedni sposéb
dopasowac i uporzadkowad.



Uzdrawianie zywnosciq

Proces ten jednakze nie przebiega bez zaklécen nawet do dzis.
Dowodem na to jest na przyklad wystepowanie nietolerancji
mleka krowiego. Zaréwno pozytywne, jak i negatywne zjawiska
zwigzane z pozywieniem mialy wplyw na rozwdj czlowicka i sa
czgécig ewolucji. Dotyczy to zwlaszcza zmystu smaku i powo-
nienia, jednak réwniez organy odpowiedzialne za przezuwanie,
jelita oraz wszystkie procesy przemiany materii musza stale przy-
stosowywac¢ si¢ do nowego rodzaju pozywienia.

Smak i zapach s pierwszymi zmystowymi kryteriami przy wy-
borze positkéw i napojéw. Zmysly te z jednej strony ostrzegaja
czlowieka przed niebezpieczeristwem, ktére moze pochodzié
z samych produktéw zywnosciowych, z drugiej strony przyczy-
niaja si¢ do powigkszenia oferty. Smak bardzo gorzki zawsze
oznacza jedno: uwaga — niebezpieczenistwo; w przypadku zbyt
stodkich potraw nie jest ono az tak duze.

Mieszkam w Tyrolu wraz z rodzing i bytem $wiadkiem rewo-
lucyjnego odkrycia w dziejach historii. Na potudniu w poblizu
Hauslabjoch, w tylnej czesci doliny Otz w 1991 roku znalezio-
no lodowa mumie Otzi. Jak si¢ pézniej dowiedzialem, odkrycie
to bylo naukows sensacja. Badania genetyczne na uniwersytecie
w Innsbrucku pomogly w ustaleniu miejsca pochodzenia plemie-
nia czlowicka lodu. Okazalo si¢, ze Zyl on na wyspie lezacej na
Morzu Srédziemnym — Sardynii. Zaréwno lodowa mumia Otzi,
jak i przypuszczalnie inni cztonkowie tego plemienia, przesiedlili
sie nastepnie z regionu Morza Srédziemnego do Tyrolu Potu-
dniowego w goérna czgé¢ doliny Alp — Val Venosta, a nastgpnie
w kierunku Tyrolu Péinocnego. Mozemy jedynie snué¢ pewne
przypuszczenia co do ich nawykéw zywieniowych, wiadomo jed-
nak, ze plemie cztowicka lodu wiedzialo o istnieniu ognia. Fakt
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ten pozwala wnioskowaé, ze pozywienie nie zawsze bylo spozy-
wane na surowo. Mozliwe, ze smazono migso zwierzece, a bulwy
i korzenie podgrzewano, usuwajac z nich toksyczne substancje.
Czy faktycznie wigzala si¢ z tym zmiana odczuwania smaku i za-
pachu? Zajmiemy si¢ ta kwestig nieco pdznie;j.

Od wielu tysigey lat do dzi$ istnialo wiele mozliwosci, ale takze
konieczno$¢ dostosowania zmystu smaku i zapachu do nowych
produktéw zywnosciowych. Pomocny byt w tym nie tylko ogien,
ktéry dawat mozliwos¢ gotowania i pieczenia. Wiedze o przyrza-
dzaniuiznajomos¢ nowych rodzajéw produktéw zywnoéciowych
oraz przypraw zawdzigczamy podréznikom morskim i odkryw-
com, takim jak Marco Polo, Krzysztof Kolumb oraz wyprawom
takich legendarnych podréznikéw jak Chinczyk Zheng Ke. Od-
byt on w latach 1405-1433 siedem wielkich wypraw w rejony
Pacyfiku oraz Oceanu Indyjskiego, badajac Morze Arabskie oraz
wybrzeze Afryki Wschodniej. Jego statki pokonaly wtedy ponad
pigcdziesiat tysigcy kilometréw, powracajac do ojczyzny zatado-
wane do petna przyprawami oraz nowymi rodzajami produkeéw
zywnosciowych.

Pomijajac watek przygodowo-podrézniczy, a skupiajac si¢ na
kwestii odczuwania smaku i zapachu przez czlowicka epoki ka-
mienia oraz dwczesnych odkrywcdw $wiata mozna przypuszczal,
ze Marco Polo, ktéry sam zyt nad morzem i handlowat solg mor-
ska, mégl ja odkry¢ wlasnie poprzez jej smakowanie. Zapamigtal
réwniez kwasny smak cytruséw, granatu i dzikiego wina. Poznal
takze cierpki smak pigwy, gorzki smak galgantu oraz bardzo wy-
trawny smak chinskiego grzyba Lingzi (Yac. Ganoderma lucidum)
zwanego réwniez grzybem diugowiecznym. Wiadomo takze, ze
sam Otzi jadl dzikie mieso, znal wiele rodzajéw jagdd oraz grzy-
béw i potrafit rozpoznawad ich smak — od stodkiego przez gorzki,
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kwasny i stony. Z punktu widzenia ewolucji mozna poréwnac to
do doswiadczen plodu z okresu drugiego miesigca cigzy. Zmyst
smaku ksztaltuje si¢ nieswiadomie juz w tonie matki. Wody
plodowe maja smak gorzki i niedobry, z kolei spozywane przez
matke w nadmiernej iloéci stodkie produkty wywotuja uczucie
szczescia 1 stan blogosci.

Czy cokolwiek zmienito si¢ w odczuwaniu smaku u wspéicze-
snego czlowicka? Z fizjologicznego punktu widzenia — nie, ale
pojawily si¢ nowe doznania smakowe. Produkty zywnosciowe
zostaly catkowicie zmienione. Przemyst spozywczy codziennie
wystawia nasze kubki smakowe i zmyst powonienia na prébe.
Wyczarowuje zapachy i smaki, ktére nie wystgpuja w przyro-
dzie, czgsto sa one catkowicie zaskakujace i przytlaczajace swoja
intensywno$cia, a nicktére w niezwykly sposéb sa zblizone do
naturalnych. Pewne aromaty wywolujg podraznienia — chodzi
tu miedzy innymi o glutaminian (w jezyku japoriskim nazywany
umami — co jest zartobliwym okresleniem tego, co smaczne). Nie
da si¢ okresli¢ jego smaku w skali od stodkiego do gorzkiego. Im
bardziej réznorodne s3 nasze doznania smakowe, tym wigcej
nivanséw i réznic moga rozpoznaé nasze kubki smakowe. Za-
wodza one jednak w przypadku glutaminianu. Warto codzien-
nie przeprowadzaé test, ktéry W pewnym sensie moze ostrzegac
nas przed niebezpieczenistwem manipulacji naszego zmystu
smaku i zapachu przez przemyst spozywczy. Warto wykonaé
w tym celu nastgpujace ¢wiczenie: udaj si¢ na zakupy i najpierw
jedynie przespaceruj si¢ po sklepie. Postaraj si¢ wychwycié
rézne zapachy. Juz po chwili bedziesz mégt zauwazy¢, ze twoj
zmyst powonienia zostat wystawiony na prébe, gdyz w ograni-
czonej przestrzeni sklepu znajduje si¢ zbyt wiele réznorodnych
zapachéw. Whasnie dlatego potrzebny jest indywidualny tre-
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ning, aby wyéwiczy¢ odpowiednie podejscie do tego co jemy
i pijemy. Gdy obserwuj¢ sam siebie, to zauwazam dawne wzorce
z okresu dziecifistwa. W ten sposdb nagle przypominam sobie
na przyktad smak czekolady. Kiedy tylko stodycz dostaje si¢ do
mojego nosa pojawia si¢ uczucie blogostanu, czuje si¢ nagro-
dzony i szczg$liwy.

Zapach i smak maja pomaga¢ nam w odnalezieniu wartoécio-
wego pozywienia, takiego, ktére bedzie nam stuzy¢ i ktérego
potrzebujemy. Wymaga to jednak nieco prakeyki. Na przyktad ja
sam nie trawie cytruséw, gdyz po ich spozyciu pojawia si¢ w mo-
jej jamie ustnej kwasny smak, a takze uczucie palenia na jezyku.
Witasnie dlatego czgsto prébuje wywacha¢ aromat cytruséw,
wspomagajac si¢ pamiecia smaku, aby odkry¢, kiedy uzyty jest
jako wzmacniacz smaku i aromatu. W codziennym zyciu nie jest
to jednak wecale takie proste. Sprébuj opisa¢ zapach i aromat cy-
tryny. Przygotuj w tym celu kartke papieru i zapisz na niej swoje
odczucia smakowo-zapachowe. Gdybys zalozyl na oczy opaske
i zamiast cytryny dostalby$ pomarariczg, to prawdopodobnie za-
uwazylbys roznice.

Poza coraz stabsza umiejetnoscig rozrézniania smakéw i za-
pachéw, maleje takze poziom naszej wiedzy na temat dzialania
produktéw zywnosciowych na organizm. Przemyst farmaceu-
tyczny przyzwyczail nas do tego, ze dana substancja czynna
dziala dokfadnie na jedno, konkretne miejsce w ciele. Jak zatem
wplywaja na nas zfozone produkty zywnos$ciowe, jak na przyklad
trzydaniowy positek? W takim przypadku mamy do czynienia
z dziataniem na rézne obszary organizmu. Jednoczesnie zacho-
dzi wymiana wielu informacji, ktére musza by¢ rozszyfrowane
przez mézg. Whasnie dlatego trzydaniowy positek jest czyms
w rodzaju powodzi informacji dla naszego ciala. Wzoru chemicz-
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nego, ktéry posiada, nie da si¢ poréwnaé z jednowymiarowym
wzorem chemicznym, jaki ma na przyklad tabletka aspiryny. Jako
biochemik z wyksztalcenia zawsze bytem i weiaz jestem zdziwiony,
jak mato wiemy o dziataniu pokarmu na nasz organizm oraz jak
niewiele metod analitycznych do badania tej molekularnej rézno-
rodnosci istnieje we wspotczesnej medycynie i biochemii. Zatem
jesli nie myslimy w sposob holistyczny i nie znamy metod badania
catosciowego naszego ciala, to sposéb oddzialywania zlozonego
positku nie moze by¢ do korica poznany.

Systemy medyczne opierajace si¢ na holistycznym podejsciu
do pacjenta w tym wypadku najlepszym wsparciem. Chodzi tu
przede wszystkim o trzy najwicksze azjatyckie systemy medycz-
ne: ajurwede, Tradycyjng Medycyng Chinska (TMC) oraz Tra-
dycyjna Medycyng Tybetariskag (TMT). To uniwersalne metody
diagnostyczne opierajace si¢ na badaniu pulsu — metody niewy-
magajace zastosowania zadnych przyrzadéw, a pozwalajace okre-
$li¢ konstrukeje organizmu, miejsca zdrowe oraz chore. Badanie
przeprowadzone reka lekarza od setek tysiecy lat umozliwia po-
stawienie zadziwiajaco doktadnej diagnozy. Aby dobrze je wyko-
na¢ niezbedna jest duza umiejgtnosé: wyczucie w palcach oraz
do$wiadczenie. Jednak ten, kto j3 opanuje bedzie posiadat zawsze
»pod reka” uniwersalny przyrzad badawczy. Mozna t¢ metode za-
stosowal rowniez po positku lub po zazyciu lekéw medycyny na-
turalnej. W tych przypadkach bez koniecznosci pobierania krwi
mozna sprawdzi¢ istotne zmiany zwigzane ze spozyciem danego
rodzaju pokarmu.

Kiedy chcemy pozby¢ si¢ starych, niezdrowych nawykéw
zywieniowych, musimy duzo bardziej skupi¢ si¢ na naszej prze-
mianie materii oraz oddzialywaniu produktéw zywnosciowych
na nasz organizm. Wtasnie dlatego nalezy uwaznie przyjrze¢ sie
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piramidzie odzywiania. Jednak zanim dojdziemy do ogdlnych
wnioskéw, powinnismy odpowiedzie¢ sobie na pytanie, czym
whasciwie sg produkty Zywnosciowe oraz czy istnieje indywidual-
na konstytucja organizmu, indywidualne upodobania smakowe
oraz czy produkty, ktére spozywamy, sa do nas dopasowane. Na-
lezy oceni¢ wptyw zjadanej zywnosci na caly organizm. Obecnie
na calym $wiecie mamy do czynienia ze swego rodzaju epidemia
otylosci, nawet w krajach o tradycyjnym, roslinnym sposobie
odzywiania. Mimo iz zawarto$¢ tluszczu w pozywieniu zostata
zredukowana, to nasze spoleczeristwo staje si¢ spoleczenistwem
ludzi otytych.

Nalezy zawsze kierowa¢ si¢ zdrowym rozsadkiem. Najwyzszy
czas, aby co$ zmienié. Zadaj sobie razem z nami wszystkie te py-
tania odnosnie jedzenia i picia, ktdre do tej pory pomijate$ i na
ktére pozornie nie bylo odpowiedzi. Po lekturze tej ksiazki znaj-
dziesz rozsadne rozwiazanie kazdej z tych kwestii.






