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Wstęp

Chciałbym podziękować moim krewnym – najstarszemu synowi 
legendy filmów górskich Luisowi Trenkerowi. Moja mama – Eliza-
beth – przez wiele lat opiekowała się dziećmi rodziny Trener, a mój 
tata uczył je jazdy na nartach. Florian Trener chorował na polio, 
łączyła go bliska relacja z moją mamą. Właśnie dlatego, kiedy mu-
siała wybrać dla mnie imię – nie zastanawiała się długo. 

Dorastałem wraz ze starszą siostrą Barbarą w  drewnianym 
domku w austriackim Kitzbühel Aschbachbichl w bardzo skrom-
nych warunkach. To tam uczęszczałem do szkoły i tam także uzy-
skałem wykształcenie farmaceutyczne. Czas nauki był dla mnie 
bardzo szczęśliwym okresem życia. Całym sobą poświęcałem 
się farmacji, fascynowało mnie jej bogactwo, a  przede wszyst-
kim mnogość substancji i ziół, z którymi codziennie miałem do 
czynienia. Następnie pojawiła się możliwość pracy. W miejskiej 
aptece w Kitzbühel szukano pomocnika aptekarza, a  ja prędko 
zdecydowałem się na tę posadę. Praca ta całkowicie mnie pochło-
nęła, czułem jednak, że chcę opuścić moją ojczyznę. Chciałem 
wyjechać w końcu z małego miasteczka, uciec od jego ciasnoty 
i  zostawić za sobą górskie widoki. Pragnąłem odkrywać świat, 
obce kraje i obowiązujące tam metody leczenia. Miałem ogrom-
ną ochotę podróżować i zdobywać nową wiedzę. 
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Przyciągnęła mnie pierwotna puszcza w  Afryce Środkowej 
i wraz z moim przyjacielem Bernhardem zacząłem jeździć do zie-
mi niczyjej pomiędzy Kamerunem a Nigerią, aby móc pracować 
tam w szpitalu tropikalnym w Fontem. Liczne przygody oraz nie-
zapomniana audiencja u króla Bangua – plemienia wśród którego 
mieszkaliśmy, sprawiły że ciężko było mi wrócić do ojczyzny.

Wkrótce powróciłem do Tyrolu i poczułem, że moje wykształ-
cenie jest niewystarczające, bowiem szkoła, którą ukończyłem, 
nie była zbyt dobra. Po pięciu latach uczęszczania do wieczoro-
wego gimnazjum dla dorosłych w  Innsbrucku zdałem egzamin 
dojrzałości i  rozpocząłem studia na kierunku biochemia i  mi-
krobiologia. W  ten sposób farmaceuta stał się badaczem raka. 
Od momentu ukończenia studiów zajmowałem się problemem 
powstawania i  leczenia raka oraz zbadałem setki substancji po-
chodzenia naturalnego pod kątem ich leczniczych właściwości. 
Podróżowałem do krajów bardzo oddalonych od mojej ojczy-
zny, zapoznając się tam z miejscowymi metodami uzdrawiania, 
ucząc się tybetańskiej medycyny i przyswajając ajurwedę na Sri 
Lance. Wiele dały mi spotkania z Matką Teresą z Kalkuty, po-
znanie uzdrawiania oraz lekarzy tybetańskich w  Himalajach 
i Mongolii, rozmowy z medykami na wszystkich kontynentach, 
a także wielokrotne wizyty i dyskusje z Jego Świątobliwością XIV 
Dalajlamą. To dzięki nim poznałem język serca. Od tego czasu 
moje prywatne i zawodowe nastawienie ukierunkowane jest na 
holistyczne metody leczenia. Dzięki licznym podróżom do kró-
lestw indyjskich, gdzie mieszkają Tybetańczycy, moja miłość do 
medycyny tybetańskiej zamieniła się w pasję. 

Za swój największy skarb uważam prawie czterdziestoletnią, 
wiedzę na temat działania na poziomie biologiczno-komórko-
wym substancji ziołowych, gorzkich oraz pikantnych. W moim 
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otoczeniu nie znam niestety żadnego lekarza, który posiada wy-
kształcenie w tej dziedzinie i zna działanie substancji pochodze-
nia naturalnego lub ma chociaż podstawową wiedzę odnośnie 
stosowania takich roślinnych preparatów. Zapewne nie dotyczy 
to całego kraju, ani innych państw, jednak mój codzienny kontakt 
ze studentami medycyny uzmysławia mi, jak ogromny jest brak 
wiedzy o działaniu takiej żywności i takich leków. Właśnie dlatego 
wraz z moją żoną Andreą pragniemy przekazać w niniejszej książ-
ce swoje doświadczenia odnośnie zdrowego sposobu odżywiania 
oraz uzdrawiających mocy, które tkwią w zdrowej żywności. 

Andrea urodziła się w Hall w Tyrolu i wcześnie zaczęła podró-
żować, ponieważ pracowała jako przewodnik wycieczek w aka-
demickim klubie podróżniczym, poznała wtedy obce kraje i kul-
tury wzdłuż szlaku jedwabnego. Zwiedziła Tybet jeszcze zanim 
całkowicie się zmienił w wyniku działania chińskich władz. 

Po ukończeniu studiów na kierunkach pedagogika, filozofia 
i  historia Andrea zdała egzamin nauczycielski, jednak podą-
żyła za wewnętrznym powołaniem i  zaczęła leczyć metodami 
naturalnymi zgodnie z  zasadami tybetańskiej oraz zachodniej 
energetyki. Od siedemnastu lat prowadzi własny gabinet w ro-
dzinnej miejscowości Telfs. Mamy troje dorosłych dzieci, dwa 
psy i dwa koty. 

Poprzez tę książkę chciałbym przekazać doświadczenia mojej 
żony wynikające z  pracy z  naturalnymi metodami uzdrawiania 
oraz moje doświadczenia jako biochemika, a  także miłośnika 
przyrody, pochodzącr z kontaktu z leczniczymi produktami żyw-
nościowymi oraz substancjami naturalnymi. Opisujemy w  niej 
odmienne podejście do codziennie spożywanych produktów. Ten 
nowy sposób rozumienia działania produktów żywnościowych 
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na organizm człowieka nazwaliśmy „medycyną żywieniową”. Ta 
mądra, łagodna i  indywidualnie dopasowana kultura jedzenia 
stwarza ogromną szansę utrzymania zdrowia na długo i starzenia 
się bez poważniejszych dolegliwości. Dlaczego wierzymy w to, że 
nasze podejście do odżywiania jest takie ważne? Gdy jemy czy 
też pijemy, coś się wydarza w naszym organizmie, mimo iż czę-
sto wydaje się nam, że tak nie jest. Staliśmy się bowiem nieczuli 
na sygnały, które wysyła nam nasze ciało. Gdy zachorujemy na 
raka, wierzymy, że stało się to za sprawą genów. Udajemy się do 
lekarza, aby uzyskać diagnozę, a  sami nie zastanawiamy się, co 
tak naprawdę nam dolega. Otrzymujemy leki, wracamy do domu 
i z internetu dowiadujemy się, że cierpimy na wszystkie możliwe 
choroby jednocześnie. Mimo dostępności informacji jesteśmy 
bezradni. Najwyższy czas na zmianę!

Spróbuj potraktować swoje ciało jako największy dar, jaki 
otrzymałeś. Przy wyborze produktów żywnościowych kieruj 
się zdrowym rozsądkiem i  każdy dzień rozpoczynaj postano-
wieniem: „Jestem zdrowy dzięki siłom natury”. Chcielibyśmy 
towarzyszyć ci przy tym, oferując wskazówki i  własne życiowe 
doświadczenie. Nie oczekuj jednak, że otrzymasz podręcznik 
prezentujący dogmaty; nie chciałbym także, aby książka okazała 
się źródłem wiedzy wszystkowiedzących. Sami zbyt często wpa-
daliśmy w żywieniowe pułapki i zbyt długo sprowadzano nas na 
manowce z powodu błędnych diet i trendów żywieniowych. 

Jedyne, na czym możesz polegać, to najprostsze pytania, 
które postawiliśmy w  tej książce. Wielu ludzi zaczyna zadawać 
sobie właśnie takie proste pytania odnośnie swego organizmu 
i zdrowia. Należy bowiem zacząć badać siebie samego, na nowo 
nauczyć się smakować, czuć i  tym samym samodzielnie leczyć. 
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Można to uczynić poprzez wybór odpowiedniego indywidualnie 
dopasowanego pożywienia. 

Spróbuj na nowo odszukać w sobie chęć życia i smakowania, 
odkryj ogromną leczniczą moc pożywienia i bądź jednym z tych, 
którzy przestali kierować się powszechnymi mitami dotyczącymi 
odżywiania. 

Życzymy ci tego z całego serca. Tashi delek – czyli tybetańskie 
pozdrowienie: niech ci się powodzi!

Zakończenie dawnych nawyków żywieniowych 
i obranie nowej drogi

W końcu nadszedł właściwy moment na zmianę i zerwanie z nie-
właściwymi trendami żywieniowymi. Spróbuj zadać sam sobie 
pytanie: co jem i co piję na co dzień? Bądź przy tym ze sobą cał-
kowicie szczery i przyznaj się nawet do nałogów. To odpowiednia 
chwila na ujawnienie całej prawdy.

Nasi praprzodkowie pochodzili oczywiście z  Afryki, jednak 
nie wszyscy z nas mają ciemną skórę. Zadziwiającym jest fakt, jak 
bardzo wymieszaliśmy się i zmieniliśmy genetycznie. Dotyczy to 
oczywiście również dopasowania się do nowych miejsc osiedlenia 
się i związanych z nimi źródeł pożywienia, do których człowiek 
bardzo sprawnie się dostosował. 

Zdobycie posiłku stanowiło wtedy sporą trudność. Pojawienie 
się całkowicie nowych produktów oznaczało dopasowanie się do 
obcych zapachów i  smaków. Należało stworzyć i  wypróbować 
nowe przepisy, co było ogromnym wyzwaniem dla naszego mó-
zgu, który musiał wszystkie te informacje w odpowiedni sposób 
dopasować i uporządkować.
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Proces ten jednakże nie przebiega bez zakłóceń nawet do dziś. 
Dowodem na to jest na przykład występowanie nietolerancji 
mleka krowiego. Zarówno pozytywne, jak i negatywne zjawiska 
związane z pożywieniem miały wpływ na rozwój człowieka i są 
częścią ewolucji. Dotyczy to zwłaszcza zmysłu smaku i  powo-
nienia, jednak również organy odpowiedzialne za przeżuwanie, 
jelita oraz wszystkie procesy przemiany materii muszą stale przy-
stosowywać się do nowego rodzaju pożywienia. 

Smak i zapach są pierwszymi zmysłowymi kryteriami przy wy-
borze posiłków i napojów. Zmysły te z  jednej strony ostrzegają 
człowieka przed niebezpieczeństwem, które może pochodzić 
z samych produktów żywnościowych, z drugiej strony przyczy-
niają się do powiększenia oferty. Smak bardzo gorzki zawsze 
oznacza jedno: uwaga – niebezpieczeństwo; w przypadku zbyt 
słodkich potraw nie jest ono aż tak duże. 

Mieszkam w Tyrolu wraz z rodziną i byłem świadkiem rewo-
lucyjnego odkrycia w dziejach historii. Na południu w pobliżu 
Hauslabjoch, w tylnej części doliny Ötz w 1991 roku znalezio-
no lodową mumię Ötzi. Jak się później dowiedziałem, odkrycie 
to było naukową sensacją. Badania genetyczne na uniwersytecie 
w Innsbrucku pomogły w ustaleniu miejsca pochodzenia plemie-
nia człowieka lodu. Okazało się, że żył on na wyspie leżącej na 
Morzu Śródziemnym – Sardynii. Zarówno lodowa mumia Ötzi, 
jak i przypuszczalnie inni członkowie tego plemienia, przesiedlili 
się następnie z  regionu Morza Śródziemnego do Tyrolu Połu-
dniowego w górną część doliny Alp – Val Venosta, a następnie 
w  kierunku Tyrolu Północnego. Możemy jedynie snuć pewne 
przypuszczenia co do ich nawyków żywieniowych, wiadomo jed-
nak, że plemię człowieka lodu wiedziało o istnieniu ognia. Fakt 
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ten pozwala wnioskować, że pożywienie nie zawsze było spoży-
wane na surowo. Możliwe, że smażono mięso zwierzęce, a bulwy 
i korzenie podgrzewano, usuwając z nich toksyczne substancje. 
Czy faktycznie wiązała się z tym zmiana odczuwania smaku i za-
pachu? Zajmiemy się tą kwestią nieco później.

Od wielu tysięcy lat do dziś istniało wiele możliwości, ale także 
konieczność dostosowania zmysłu smaku i zapachu do nowych 
produktów żywnościowych. Pomocny był w tym nie tylko ogień, 
który dawał możliwość gotowania i pieczenia. Wiedzę o przyrzą-
dzaniu i znajomość nowych rodzajów produktów żywnościowych 
oraz przypraw zawdzięczamy podróżnikom morskim i odkryw-
com, takim jak Marco Polo, Krzysztof Kolumb oraz wyprawom 
takich legendarnych podróżników jak Chińczyk Zheng Ke. Od-
był on w  latach 1405–1433 siedem wielkich wypraw w  rejony 
Pacyfiku oraz Oceanu Indyjskiego, badając Morze Arabskie oraz 
wybrzeże Afryki Wschodniej. Jego statki pokonały wtedy ponad 
pięćdziesiąt tysięcy kilometrów, powracając do ojczyzny załado-
wane do pełna przyprawami oraz nowymi rodzajami produktów 
żywnościowych.

Pomijając wątek przygodowo-podróżniczy, a skupiając się na 
kwestii odczuwania smaku i zapachu przez człowieka epoki ka-
mienia oraz ówczesnych odkrywców świata można przypuszczać, 
że Marco Polo, który sam żył nad morzem i handlował solą mor-
ską, mógł ją odkryć właśnie poprzez jej smakowanie. Zapamiętał 
również kwaśny smak cytrusów, granatu i dzikiego wina. Poznał 
także cierpki smak pigwy, gorzki smak galgantu oraz bardzo wy-
trawny smak chińskiego grzyba Lingzi (łac. Ganoderma lucidum) 
zwanego również grzybem długowiecznym. Wiadomo także, że 
sam Ötzi jadł dzikie mięso, znał wiele rodzajów jagód oraz grzy-
bów i potrafił rozpoznawać ich smak – od słodkiego przez gorzki, 
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kwaśny i słony. Z punktu widzenia ewolucji można porównać to 
do doświadczeń płodu z okresu drugiego miesiąca ciąży. Zmysł 
smaku kształtuje się nieświadomie już w  łonie matki. Wody 
płodowe mają smak gorzki i niedobry, z kolei spożywane przez 
matkę w  nadmiernej ilości słodkie produkty wywołują uczucie 
szczęścia i stan błogości. 

Czy cokolwiek zmieniło się w odczuwaniu smaku u współcze-
snego człowieka? Z  fizjologicznego punktu widzenia – nie, ale 
pojawiły się nowe doznania smakowe. Produkty żywnościowe 
zostały całkowicie zmienione. Przemysł spożywczy codziennie 
wystawia nasze kubki smakowe i  zmysł powonienia na próbę. 
Wyczarowuje zapachy i  smaki, które nie występują w  przyro-
dzie, często są one całkowicie zaskakujące i przytłaczające swoją 
intensywnością, a  niektóre w  niezwykły sposób są zbliżone do 
naturalnych. Pewne aromaty wywołują podrażnienia – chodzi 
tu między innymi o glutaminian (w języku japońskim nazywany 
umami – co jest żartobliwym określeniem tego, co smaczne). Nie 
da się określić jego smaku w skali od słodkiego do gorzkiego. Im 
bardziej różnorodne są nasze doznania smakowe, tym więcej 
niuansów i różnic mogą rozpoznać nasze kubki smakowe. Za-
wodzą one jednak w przypadku glutaminianu. Warto codzien-
nie przeprowadzać test, który w pewnym sensie może ostrzegać 
nas przed niebezpieczeństwem manipulacji naszego zmysłu 
smaku i  zapachu przez przemysł spożywczy. Warto wykonać 
w tym celu następujące ćwiczenie: udaj się na zakupy i najpierw 
jedynie przespaceruj się po sklepie. Postaraj się wychwycić 
różne zapachy. Już po chwili będziesz mógł zauważyć, że twój 
zmysł powonienia został wystawiony na próbę, gdyż w ograni-
czonej przestrzeni sklepu znajduje się zbyt wiele różnorodnych 
zapachów. Właśnie dlatego potrzebny jest indywidualny tre-
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ning, aby wyćwiczyć odpowiednie podejście do tego co jemy 
i pijemy. Gdy obserwuję sam siebie, to zauważam dawne wzorce 
z okresu dzieciństwa. W ten sposób nagle przypominam sobie 
na przykład smak czekolady. Kiedy tylko słodycz dostaje się do 
mojego nosa pojawia się uczucie błogostanu, czuję się nagro-
dzony i szczęśliwy.

Zapach i smak mają pomagać nam w odnalezieniu wartościo-
wego pożywienia, takiego, które będzie nam służyć i  którego 
potrzebujemy. Wymaga to jednak nieco praktyki. Na przykład ja 
sam nie trawię cytrusów, gdyż po ich spożyciu pojawia się w mo-
jej jamie ustnej kwaśny smak, a także uczucie palenia na języku. 
Właśnie dlatego często próbuję wywąchać aromat cytrusów, 
wspomagając się pamięcią smaku, aby odkryć, kiedy użyty jest 
jako wzmacniacz smaku i aromatu. W codziennym życiu nie jest 
to jednak wcale takie proste. Spróbuj opisać zapach i aromat cy-
tryny. Przygotuj w tym celu kartkę papieru i zapisz na niej swoje 
odczucia smakowo-zapachowe. Gdybyś założył na oczy opaskę 
i zamiast cytryny dostałbyś pomarańczę, to prawdopodobnie za-
uważyłbyś różnicę. 

Poza coraz słabszą umiejętnością rozróżniania smaków i  za-
pachów, maleje także poziom naszej wiedzy na temat działania 
produktów żywnościowych  na organizm. Przemysł farmaceu-
tyczny przyzwyczaił nas do tego, że dana substancja czynna 
działa dokładnie na jedno, konkretne miejsce w ciele. Jak zatem 
wpływają na nas złożone produkty żywnościowe, jak na przykład 
trzydaniowy posiłek? W  takim przypadku mamy do czynienia 
z działaniem na różne obszary organizmu. Jednocześnie zacho-
dzi wymiana wielu informacji, które muszą być rozszyfrowane 
przez mózg. Właśnie dlatego trzydaniowy posiłek jest czymś 
w rodzaju powodzi informacji dla naszego ciała. Wzoru chemicz-
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nego, który posiada, nie da się porównać z  jednowymiarowym 
wzorem chemicznym, jaki ma na przykład tabletka aspiryny. Jako 
biochemik z wykształcenia zawsze byłem i wciąż jestem zdziwiony, 
jak mało wiemy o działaniu pokarmu na nasz organizm oraz jak 
niewiele metod analitycznych do badania tej molekularnej różno-
rodności istnieje we współczesnej medycynie i biochemii. Zatem 
jeśli nie myślimy w sposób holistyczny i nie znamy metod badania 
całościowego naszego ciała, to sposób oddziaływania złożonego 
posiłku nie może być do końca poznany. 

Systemy medyczne opierające się na holistycznym podejściu 
do pacjenta w tym wypadku najlepszym wsparciem. Chodzi tu 
przede wszystkim o trzy największe azjatyckie systemy medycz-
ne: ajurwedę, Tradycyjną Medycynę Chińską (TMC) oraz Tra-
dycyjną Medycynę Tybetańską (TMT). To uniwersalne metody 
diagnostyczne opierające się na badaniu pulsu – metody niewy-
magające zastosowania żadnych przyrządów, a pozwalające okre-
ślić konstrukcję organizmu, miejsca zdrowe oraz chore. Badanie 
przeprowadzone ręką lekarza od setek tysięcy lat umożliwia po-
stawienie zadziwiająco dokładnej diagnozy. Aby dobrze je wyko-
nać niezbędna jest duża umiejętność: wyczucie w  palcach oraz 
doświadczenie. Jednak ten, kto ją opanuje będzie posiadał zawsze 
„pod ręką” uniwersalny przyrząd badawczy. Można tę metodę za-
stosować również po posiłku lub po zażyciu leków medycyny na-
turalnej. W tych przypadkach bez konieczności pobierania krwi 
można sprawdzić istotne zmiany związane ze spożyciem danego 
rodzaju pokarmu.

Kiedy chcemy pozbyć się starych, niezdrowych nawyków 
żywieniowych, musimy dużo bardziej skupić się na naszej prze-
mianie materii oraz oddziaływaniu produktów żywnościowych 
na nasz organizm. Właśnie dlatego należy uważnie przyjrzeć się 
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piramidzie odżywiania. Jednak zanim dojdziemy do ogólnych 
wniosków, powinniśmy odpowiedzieć sobie na pytanie, czym 
właściwie są produkty żywnościowe oraz czy istnieje indywidual-
na konstytucja organizmu, indywidualne upodobania smakowe 
oraz czy produkty, które spożywamy, są do nas dopasowane. Na-
leży ocenić wpływ zjadanej żywności na cały organizm. Obecnie 
na całym świecie mamy do czynienia ze swego rodzaju epidemią 
otyłości, nawet w  krajach o  tradycyjnym, roślinnym sposobie 
odżywiania. Mimo iż zawartość tłuszczu w  pożywieniu została 
zredukowana, to nasze społeczeństwo staje się społeczeństwem 
ludzi otyłych. 

Należy zawsze kierować się zdrowym rozsądkiem. Najwyższy 
czas, aby coś zmienić. Zadaj sobie razem z nami wszystkie te py-
tania odnośnie jedzenia i picia, które do tej pory pomijałeś i na 
które pozornie nie było odpowiedzi. Po lekturze tej książki znaj-
dziesz rozsądne rozwiązanie każdej z tych kwestii.




