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Dedykuje te ksiqzke mojej ukochanej zonie Christianie,
ktora zawsze mnie wspiera.
Drzieki jej pomocy mam czas na kontynuowanie badar.
Bez Christiany nie mégtbym napisac tej ksiqzki
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Przedmowa

Louise L. Hay

Zycie petne jest intrygujacych meandréw.

Jakze wazne jest przekazywanie dzieciom wiedzy o tym, ze profi-
laktyka stanowi najlepszy sposéb zachowywania doskonatego zdro-
wia. Niestety, od dziecinstwa jeste$my przyttaczani btyskotliwymi,
radosnymi reklamami przetworzonej, stodkiej i taniej zywnosci...
zywnosci, ktéra uzaleznia i szkodzi naszemu zdrowiu.

Z uptywem czasu nasze ciala reagujq na brak dobrego, naturalne-
go jedzenia i odkrywamy, ze nabawili§my si¢ réznych choréb. Zde-
cydowanie tatwiejsze jest utrzymywanie ciata w zdrowiu niz napra-
wianie tego, co zostato w nim uszkodzone.

Taka byta wlasnie moja historia - do czasu, az ponad 30 lat temu
zdiagnozowano u mnie raka.

Mozesz sobie wyobrazi¢ moje zaskoczenie i rado$¢, gdy otrzyma-
tam list od doktora D’Adamo wiosna 2009 roku. Usmiechnetam
si¢ po otworzeniu tej korespondencji. Powrécity bowiem do mnie
pozytywne wspomnienia o cztowieku, ktory przekazal mi tak duzo
wiedzy na temat zdrowia.

Na poczatku listu doktor D’Adamo napisal: ,Bylbym bardzo
wdzieczny, gdyby pani opublikowata te ksiazke jako moja dawna
pacjentka, wydawca i zwolenniczka alternatywnej opieki zdrowot-
nej...”. Te stowa sprawily, Ze zerwatam sie na réwne nogi. Pomy-
slatam wtedy: ,Tak, oczywiscie, zrobi¢ to — wrecz natychmiast!”.
Poczulam sie¢ zaszczycona, ze moge zrobi¢ co$§ wyjatkowego dla
cztowieka, ktoremu tak wiele zawdzieczam.

Jak wspomniatam, ponad 30 lat temu zdiagnozowano u mnie
raka. Nie bylo w tym nic dziwnego, ze wystapil u mnie nowotwor
pochwy, gdyz w wieku 5 lat zostatam zgwalcona, a potem - przez
wiele lat dziecinstwa — bytam bita i molestowana seksualnie.
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Tak, batam si¢ po uslyszeniu diagnozy. Jednak w tamtym okresie
od dluzszego juz czasu studiowatam metody samoleczenia i nawet ich
uczylam, wiec Zycie dawato mi okazje, aby udowodni¢ sobie samej, ze
ta wiedza naprawde dziata. Napisalam przeciez ksiazke na temat psy-
chologicznych modeli zaburzen w organizmie (Heal Your Body') i wie-
dziatam, ze mdj rak to zaburzenie wynikajace z glebokiego urazu, ktory
trzymatam w sobie tak dtugo, az dostownie zaczat zjada¢ moje ciato.

Naprawde uznatam, ze stowo nieuleczalny, wzbudzajace strach
u wielu oséb, oznacza niemozno$¢ wyleczenia nowotworu zadnymi
zewnetrznymi srodkami, a jedynie poprzez wnikniecie w siebie i od-
nalezienie tq drogg skutecznego lekarstwa.

Od razu wzietam odpowiedzialnos¢ za wtasne zdrowie i wybratam
sie w odkrywcza podréz. Aby wspomoéc proces leczenia, przeczytatam
i zbadatam wszystko, co tylko mogtam znalez¢ na temat alternatyw-
nych metod holistycznych. Dowiedziatam sie, ze musze si¢ uwolni¢
od urazu; podjaé takie terapie, jak refleksologia stop, kolonoskopia
i inne metody. Powiedziano mi takze, ze powinnam znalez¢ dobrego
specjaliste od zywienia.

Zycie w jaki$ sposéb zetkneto mnie z doktorem Jamesem D’Adamo.
Najwazniejsza czes$¢ mojej leczniczej podrdzy stala sie faktem.

To do$wiadczenie nauczylo mnie kilku rzeczy. Po pierwsze: ufaj
Zyciu. Bez wzgledu na to, jak okropne wydaja sie okolicznosci, za-
wsze istnieje rozwigzanie; zawsze istnieje wyjscie z tragicznej sytu-
acji. Poza tym nasze jedzenie i mys$li w petni wptywaja na zdrowie
kazdego z nas. Tania, niezdrowa zywno$¢ i negatywne mysli zwy-
czajnie niszcza zdrowie. A ciato samo wie jak leczy¢ siebie; po pro-
stu musimy dostarcza¢ mu jedzenia, ktorego potrzebuje.

Dzi§ mam juz ponad 80 lat; Zycie pobtogostawito mnie energia
i wcigz stosuje korzystne praktyki, ktére doktor James D’Adamo
tak dawno mi zalecil. Wyrazam mu ogromne podzigkowania za
wszystko, czego mnie nauczyl na temat tego, jak odzyska¢ dosko-
nate zdrowie. Jego wiedza mi pomogta i moze poméc réwniez tobie.

Bywaja momenty w zyciu, gdy kto§ wyswiadcza ci olbrzymia
przystuge i zastanawiasz sie¢, w jaki sposéb mogitbys sptaci¢ diug
wdzigcznos$ci. Coz, teraz juz wiem.

A teraz ty sprobuj skorzysta¢ z wiedzy tego madrego cztowieka!

! Dostownie Lecz swoje ciato (przyp. thum.).



Prawie 30 lat temu wspolpracowatem z doktorem Jamesem
D’Adamo nad ksigzka One Man’s Food... is someone else’s poison®.
Ta publikacja dotyczyla przetomowych badan doktora D’Adamo,
ktory wykazywal, ze istnieje zalezno§¢ miedzy grupa krwi danego
cztowieka a jego dieta. Od czasu, kiedy w 1980 roku ukazala sie na-
sza pierwsza ksigzka, syn doktora Peter D’Adamo - réwniez lekarz -
napisat prace Eat Right 4 Your Type®, gdzie przyznat, ze Zrodtem tej
publikacji jest ksigzka ojca i jego koncepcja indywidualnego leczenia
zaleznego od grupy krwi pacjenta.

Jak napisatem we wstepie One Man’s Food, moja 6wczesna zona
Ingrid Boulting zapoznata mnie z postacia doktora Jamesa D’Adamo.
Byli$my wowczas nowozenicami i §lubnym prezentem, jaki podaro-
wata mi Ingrid, byta godzinna podr6z metrem z naszego mieszka-
nia na Manhattanie do gabinetu doktora D’Adamo w Bay Ridge na
Brooklynie. Poktécitem sie z Zong o to spotkanie. Nalezatem do po-
kolenia lat szesédziesiatych, czyli ludzi, ktérzy wystarczajaco czesto
styszeli slogan: ,,Jestes tym, co jesz”. Dlatego nie zamierzalem traci¢
czasu na jakiegos lekarza. Preferowatlem diete w stylu sr6dziemno-
morskim, skiadajacq sie z ryb, warzyw, makaronéw i nie chorowa-
tem duzo, wiec uwazatem, ze nigdzie nie musze i$¢. Co bylo takiego
szczegblnego w tym cztowieku?

Ingrid przekonywata mnie, ze doktor D’Adamo jest wyjatkowym
lekarzem, poniewaz opracowat indywidualne diety i zestawy ¢wi-
czen fizycznych - czyli caly styl zycia — wedlug grup krwi: O, A, B
i AB. Z tego powodu powinienem udac¢ si¢ na to spotkanie. Nie kry-
tem sceptycyzmu, lecz ustapitem Ingrid i pojechalem do D’Adamo.

2 Dostownie Dieta jednego cztowieka jest trucizng dla kogo$ innego (przyp. ttum.).
? Dostownie Jedz $cisle ze swojq grupg krwi (przyp. thum.).
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Musiatem siedzie¢ przez ponad godzing w zattoczonej poczekalni,
zanim si¢ z nim zobaczylem. Doktor zdiagnozowat mnie metoda,
ktéra nazywat irydologia. Wyjasnit mi, ze tgczowka oka stanowi
mape ciala, rejestrujaca stabosci poszczegdlnych narzadow, dzigki
czemu mozna wykry¢ stany chorobowe. Po odczytaniu zapisu w mo-
ich oczach i odnotowaniu, ktére organy sg zagrozone badz uszko-
dzone - ustyszatem spokojny komunikat: ,T'woje nerki i watroba sg
nadwyrezone” — doktor naktut mi palec i zbadat mojq grupe krwi.
Okazato sig, ze mam grupe B. Nastepnie D’Adamo oznajmil, ze zdo-
byt juz wszystkie informacje, jakich potrzebowal. Potem, w ciggu
45 minut, opracowat dla mnie jadlospis, wymieniajac kazdy owoc,
warzywo, zboze, produkt mleczny i biatko zwierzece. Wskazat takze
produkty, ktérych powinienem zdecydowanie unikac.

To badanie sprawito, ze zmienilem styl zycia. Statem sie osobg
jeszcze bardziej Swiadoma zdrowia. Nasze spotkanie zaowocowato
tez wspolpraca przy wspomnianej powyzej ksiazce. Po jej opubliko-
waniu doktor D’Adamo przeniost sie do Toronto w Kanadzie, gdzie
otworzyt instytut medycyny naturalnej. Pracowal tam przez 20 lat,
po czym w Portsmouth w stanie New Hampshire, na terenie USA,
uroczym miescie Nowej Anglii, zatozyt Instytut D’Adamo na rzecz
Rozwoju Terapii Naturalnych. Ja za$ przeniostem si¢ do Miami.

Telefon od doktora D’Adamo

Kilka miesiecy temu, gdy szedlem w kierunku uczelni, na ktérej wy-
ktadam dziennikarstwo - na Florida International University w Miami
- zadzwonita do mnie Ingrid. Nasza rozmowa wygladata w ten sposob:

Czes$¢ Allan, tu Ingrid. Co u ciebie?”

»Dobrze, a u ciebie? Nie moge teraz rozmawia¢, spiesze sie...”

(Ingrid zignorowata méj pospiech) ,Doktor D’Adamo dzwonit...
szuka kontaktu z tobg”.

(Zatrzymatem sig) ,,D’Adamo? W jakiej sprawie?!”

,Chce, zeby$ napisat jego nastepna ksiazke. Nie mogt cie znalezé,
wiec odszukat mnie w internecie”.

»Nastepna ksiazke? Nie kontaktowat sie ze mna przez 30 lati mam
napisac jego nastepng ksigzke?! Jestem spdzniony na spotkanie...”

»,Podam ci jego numer; prosil, zebys do niego zadzwonit...”
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Ale nie zadzwonilem. Po kilku tygodniach doktor D’Adamo za-
dzwonit do mnie. Ta rozmowa przebiegta nastepujgco:

Czes¢ Allan, méwi doktor D’Adamo...”

(Wzigtem gteboki oddech... po ktorym sie nie odezwatem, co byto
bardzo sugestywne).

»,Halo? Allan, jestes tam?”

slak, witam doktorze D’Adamo. Jak si¢ pan miewa? Naprawde
nie moge teraz rozmawiaé, jestem spdzniony na zajecia...”

»Allan, zajme ci tylko chwile...”

Nie chciatem rozmawiac.

Doktor mowit jednak dalej. Wyjasnil, ze przygotowuje nowa pu-
blikacje i probowal nawiaza¢ wspoétprace w tej sprawie z innymi pi-
szacymi osobami, lecz nic z tego nie wyszto. Stwierdzit, Zze w jego
ocenie dobrze si¢ rozumieliSmy przy naszej pierwszej ksiazce, dla-
tego wyrazil nadzieje, Ze znéw mozemy stworzy¢ zespot.

Odpowiedziatem, ze mi schlebia. Ponadto, czy w ksigzce One Ma-
n's Food nie napisal wszystkiego, co chciat napisa¢? A co z publika-
cjami Petera? Staly si¢ przeciez miedzynarodowymi bestsellerami.
Po co pisa¢ kolejng ksigzke? Czy nie powiedziano juz wszystkiego?
W kazdym razie bytem zajety. Mialem nadzieje, ze doktor D’Adamo
zrozumie, Ze nie jestem zainteresowany.

Wydawalo sie, jakby nie styszal moich stéw. ,Allan, mineto 50
lat od czasu, gdy zaczalem praktyke. Leczytem ponad 50 000 pa-
cjentéw i dokonatem nowych odkry¢.. istnieja podgrupy krwi... nie,
publikacja Petera nie jest ostateczng wyktadnia w tej dziedzinie. Nie
zgadzam sie¢ z jego pogladami o lektynach. Ciagle staram sie¢ leczy¢
indywidualnie; Peter usituje leczy¢ §wiat przez internet. Poza tym
mylitem si¢ w pewnych kwestiach...”

Na poczatku pomyslalem, ze mam do czynienia z rywalizacja
miedzy ojcem a synem. Ojciec, jako prekursor medycyny natural-
nej opartej na grupach krwi, jest w USA ojcem chrzestnym lekarzy
zajmujacych sie medycyna alternatywna. Mogt zatem pragna¢, jako
ostatni, zabra¢ gtos w dyskusji na temat wlasnego odkrycia.

Niemniej, co miat na mysli, méwiac, ze mylil sie¢ w pewnych
kwestiach? Lekarze zazwyczaj nie przyznaja si¢ do btedéw. Nigdy
nie watpitem w etyke doktora D’Adamo; $cisle trzymat sie zasad -
zwlaszcza na tle wielu praktykujacych osoéb, ktére spotkalem w la-
tach osiemdziesiatych, kiedy ruch medycyny alternatywnej zaczat
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si¢ intensywnie rozwija¢ na terenie USA. Potraktowalem wigc po-
waznie jego uwage o popetnionych btedach i sugestie, ze grupy krwi
nie maja takiego charakteru, jak pierwotnie sadzil. Ale to nie zna-
czylo, ze chciatem napisa¢ z nim drugg ksigzke.

,Chciatbym porozmawia¢ dtuzej, lecz musze da¢ moim studentom...”

»Przemysl to, Allan”

Doktor poprosit mnie o adres. Chciat wysta¢ mi material na temat
swojej pracy, aby pomé6c mi przemysle¢ sprawe.

»D0 lat badan i ponad 50 000 pacjentéw” - te stowa pobrzmiewaty
w mojej gltowie, gdy znalazlem si¢ w windzie wiozacej mnie do sali
wyktadowej. Rozmys$latem réwniez o tym, ze przez 30 lat nie wspie-
ralem zawodowych pasji doktora D’Adamo. Ale jego glos wcigz miat
te samgq rozkazujaca moc jak 30 lat wezeséniej. Przypomniatem sobie
sytuacje, kiedy pierwszy raz poprosit mnie, abym z nim pracowat. To
byto okoto szes¢ tygodni po tym, jak zostalem jego pacjentem. Popa-
trzyl na mnie i powiedzial: ,Napiszesz moja ksiazke”.

Minglo jednak wiele lat. Bytem wtedy mtodszy, bardziej spragnio-
ny sukcesu; nie miatem dzieci ani tylu obowiazkéw... i na uczelni
nie nadzorowatem programu dotyczacego mass mediow, ktory spra-
wial, Ze studenci i pracownicy wydziatu ciagle zawracali mi glowe.

Ponowne spotkanie

Dlaczego wigc jestem teraz w hotelu w Portsmouth i pisze te stowa
pézno wieczorem jako wstep do nowej ksiazki doktora D’Adamo?
Przypuszczam, ze przybytem tutaj z ciekawosci. Nasza pierwsza pu-
blikacja zainicjowata ogélno$§wiatowy ruch w dziedzinie odzywiania
zgodnego z grupami krwi. I chociaz pozostawatem z dala od tego ru-
chu przez 30 lat, uwazatem, ze doktor D’Adamo jest na tyle orygi-
nalnym myslicielem i wyjatkowym lekarzem medycyny naturalnej,
iz powinienem przynajmniej wystucha¢ tego, co ma do powiedzenia.

D’Adamowie zabrali mnie z Manchester Boston Regional Airport
dwa dni temu. Spedzilem troch¢ czasu na zwiedzaniu Instytutu
D’Adamo (dwoéch potaczonych ze sobg drewnianych budynkéw,
wzniesionych w stylu nowoangielskim w centrum Portsmouth).
Zapoznano mnie z personelem osrodka, ktéry stanowia specja-
lisci medycyny naturalnej. Dowiedziatem si¢ réwniez o szeregu
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stosowanych tam kuracji, takich jak kapiele stép wedlug terapii
niemieckiej, leczenie komora hiperbaryczna czy tez sauna z lampa
cieplng Firard - tego rodzaju sauna jest przydatna w leczeniu no-
wotworéw, reumatoidalnego zapalenia stawow i miazdzycy; doktor
D’Adamo wlaczyt jg z czasem do zestawu proponowanych przez
siebie kuracji.

Po godzinach pracy poszliémy na spacer w obrebie kilkuhekta-
rowej, zalesionej farmy nalezacej do D’Adamoéw. Zatrzymali$my sie
najpierw przy medytacyjnym obszarze, pelnym wizerunkéw Buddy
i wzbogaconym strumieniem. Potem staliémy na balkonie w poblizu
ogrodu ziotowego. I to byto symboliczne miejsce naszego ponowne-
go spotkania - dwdch ludzi, a ostatecznie profesjonalistow.

Powiedziatem, ze zaistniala sytuacja jest chyba echem wywiadu,
ktory przeprowadzitem z doktorem na podwoérku jego domu w Sta-
ten Island, dzielnicy Nowego Jorku, gdy pracowali$my nad pierwsza
ksigzka. ,, To nawet echo mojego dziecinstwa...” — stwierdzit doktor
D’Adamo. W ten spos6b odniost sie do faktu, ze byl synem poli-
cjanta, ktéry na swojej zawodowej drodze przemierzal najbardziej
niebezpiecznie cze$ci Nowego Jorku.

Ale doktora D’Adamo nie interesowato rozpamietywanie prze-
sztosci. Jak zawsze, skupiat si¢ przede wszystkim na pracy. Musia-
tem niejednokrotnie go powscigga¢, kiedy byt gotow moéwié dalej
o grupach krwi i swoich najnowszych obserwacjach - o tym, dlacze-
go osoby z grupa B, czyli takze ja, powinny unika¢ mleka sojowe-
go i ogranicza¢ spozycie kurczakéw; a zwlaszcza o tym, ze mozna
wyrézni¢ podgrupy krwi; ze istotne sa wspdtczynniki A1 i H1 i ze
nalezy uwzglednia¢ tez wptyw czynnikéw Rh na diete.

Doktor D’Adamo wydawat si¢ by¢ kopalnia nowych informacji.
Chcial, abym wilaczyl magnetofon w celu udokumentowania tych
wszystkich danych. Wykazywatem szczere zainteresowanie, lecz
najpierw pragnalem zglebi¢ jego wiedze i odnowi¢ nasz kontakt.

Zapytalem doktora D’Adamo, co mysli o medycynie integracyj-
nej, czyli ruchu konwencjonalnych lekarzy, takich jak Andrew Weil,
ktorzy tacza medycyne akademicka z alternatywna. M6j rozmow-
ca zareagowal natychmiast, i to nerwowo. Machnal rekg w gescie
niezadowolenia.

,Co konwencjonalni lekarze wiedza o medycynie naturalnej. Przez
lata tak wielu z nich potepialo naturalne metody leczenia, a teraz
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chca je praktykowacd. Jesli zamierzajq to robi¢, powinni uzyskaé od-
powiednia wiedze i naby¢ doswiadczenie. Czy ci lekarze w trakcie
swoich studiéw i praktyk postugiwali sie lekami pochodzenia ro-
§linnego badz akupunkturg? Wielu z nich usituje co$ robi¢ na grun-
cie medycyny alternatywnej; angazuje sie w taka dziatalno$¢, bo ta
dziedzina jest ogromnie popularna w Ameryce, co z kolei wynika
z faktu, ze mnéstwo ludzi zawiodto sie na klasycznej medycynie”.

Taki nade wszystko byt D’Adamo. Wciaz energicznie bronit me-
dycyny naturalnej. I mégt juz patrze¢ z historycznej perspektywy.
Przez 50 lat leczyt bowiem ludzi z uwzglednieniem tego, jaka grupe
krwi ma dany pacjent. Czy kto$ inny mial takie do§wiadczenie?

Wypytywatem doktora D’Adamo o jego ocene zwiekszonego za-
interesowania Amerykanéw alternatywnymi metodami leczenia.
Ameryka przeciez sie zmienita od czasu, gdy napisali§my nasza
pierwsza ksiazke. W tamtym okresie zwolennikéw naturalnego sty-
lu Zzycia i osoby leczace metodami alternatywnymi uwazano za dzi-
wakow, a tych drugich — nawet za znachoréw.

Obecnie sporo ludzi jada organiczng zywnos¢, praktykuje joge,
bywa u akupunkturzysty, spozywa witaminy i ziota. Ruch alterna-
tywnego zdrowia — i koncepcja medycyny profilaktycznej - jest duzo
bardziej rozpowszechniona.

»lak, to wspaniate, ze spoteczenistwo coraz wyrazniej docenia takie
rzeczy, jak joga, medytacja, witaminy, dieta” — usltyszatem w odpo-
wiedzi. ,Dawniej w Nowym Jorku lekarz musiat zaleci¢ kupno nie-
przetworzonego mleka w sklepie ze zdrowa zywnoscia, o ile w ogéle
znalazibys taki sklep w tym miescie 30-40 lat temu. Czy wyobrazasz
to sobie? Teraz mozesz kupi¢ organiczne mleko w lokalnym super-
markecie. Ale rozwijanie swiadomosci to tylko jeden krok naprzod.
Kazdy powinien jeszcze wiedzie¢, czy nieprzetworzone mleko jest
dobre dla jego ciata; jakie ¢wiczenia relaksujace sa dla niego ko-
rzystne, czy na przykltad joga, czy tez bardziej intensywne od niej
bieganie lub ptywanie. Albo kto§ moze zapytaé¢: czy powinienem jes¢
jagniecing, migso z poszczegélnych organéw, czy moze lepiej bedzie,
jesli zostane wegetarianinem?”.

LObok tych wszystkich pozytywnych zmian pojawito sie wiele
tak zwanych »doskonatych« diet, popularyzowanych w interne-
cie, ktore majq zwiekszy¢ energie badz wyleczy¢ bezptodnos¢ lub
zmniejszy¢ wage. Takie oferty nie tylko sg niedorzeczne, lecz moga
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by¢ réwniez bezposrednio szkodliwe. Zalecanie skoncentrowanych
mieszanek sokow z duza zawarto$cia cukru - jako szybko dzia-
tajacych wzmacniaczy — ludziom przewlekle ostabionym zapewne
doprowadzi te osoby do hipoglikemii, a nawet cukrzycy, o ile ta-
kie choroby juz u nich nie wystapily. Czyli znéw istotna jest wie-
dza o tym, jaka zywno$¢ nalezy jada¢ przy okreslonej grupie krwi
i w obecnym stanie zdrowia”.

Ponowna wspolpraca

Te ostatnie uwagi sprawity, ze zdecydowatem sie¢ przyjaé propozycje
doktora D’Adamo. Miatem przed soba lekarza medycyny natural-
nej, ktérego dziatalno$¢ by¢ moze w najbardziej oryginalny sposob
przyczynila sie we wspdtczesnych czasach do rozwoju tej dziedziny.
Ponadto doktor D’Adamo miat za soba kolejnych 30 lat praktyki
w leczeniu choréb. A znalezliSmy sie w okresie, kiedy Ameryka-
nie zapragneli, jak nigdy dotad, wzia¢ odpowiedzialnos¢ za swoje
zdrowie i pozna¢ nowe metody leczenia. Byl to raczej sprzyjajacy
moment na odnowienie naszej wspdtpracy.

W tej chwili jest godzina 3 w nocy. Nadal przebywam w Ports-
mouth. Jutro rano wigcze magnetofon i zaczne nagrywac informacje,
ktore doktor D’Adamo tak bardzo chce przekazaé, czyli swoje ostat-
nie obserwacje i odkrycia na temat grup krwi oraz leczenia. A tak-
ze wskazowki dotyczace jego podejscia do choréb, ktére stanowia
najtrudniejsze wyzwania dla medycyny XXI wieku - takich choréb,
jak otyto$¢, nowotwory, cukrzyca, ADD, depresja czy tez choroby
serca. Co wiecej, doktor D’Adamo zamierza podzieli¢ si¢ nowymi,
niezwykle waznymi spostrzezeniami o profilaktyce — czyms, czego
na pewno brakuje w amerykanskim systemie opieki zdrowotne;j.

— Allan Richards
Portsmouth, New Hampshire
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Rozumienie Zywnosci

Wspbltczesni lekarze medycyny konwencjonalnej stopniowo powra-
caja do wyktadni Hipokratesa, ktory 2500 lat temu moéwit: ,Niech
zywno$¢ bedzie twoja medycyna, a medycyna twoja zywnoscig”.
Lekarze coraz czesciej promuja swoje poglady zywieniowe w czaso-
pismach badz na stronach internetowych. Przyjrzyjmy sie temu co
zalecajq ci przedstawiciele gtbwnego nurtu medycyny.

Mowia, aby jes¢ buraki, poniewaz ten produkt jest dobrym Zré-
dtem kwasu foliowego i betainy, czyli sktadnikéw pokarmowych ob-
nizajacych poziom homocysteiny we krwi - zwigzku chemicznego,
ktory moze niszczy¢ tetnice i zwigkszac ryzyko choréb serca. Albo
moéwia, zeby pi¢ sok z granatu, gdyz spozywanie tego napoju przez
rok moze zredukowac cisnienie krwi. Albo nalezy jes¢ pomidory, bo
zawieraja likopen, substancje zwalczajaca nowotwory.

Zalecenia te i podobne im wskazowki trzeba traktowa¢ w katego-
riach ogdlnych uwag. Buraki i sok z granatu - jak sok z marchwi,
kolejny popularny napdj zdrowotny — cechuja si¢ tez wysokim po-
ziomem glukozy (cukru). Spozywanie ich na przyklad przy hipo-
glikemii, czyli niskim poziomie cukru we krwi, dodatkowo obcigzy
trzustke i nadnercza oraz zwigkszy zmeczenie organizmu. Gdyby
Roger pit regularnie sok z marchwi badz granatu, nigdy nie poko-
natby ADD i swojego impulsywnego zachowania.

Jakze naiwni sa ludzie, ktérzy probuja skorzysta¢ z ochronnego
dzialania likopenu, jedzac pomidory, sos pomidorowy lub ketchup.
Musieliby je$¢ setki pomidoréw tygodniowo! Nawet jezeli mieliby
na to czas i pieniagdze, w przypadku wiekszosci oséb, a szczegélnie
dla ludzi z dolegliwo$ciami Zotadkowymi albo grupa krwi B, taka
liczba pomidoréw miataby zbyt duzy odczyn kwasowy.

Jak powiedzialem - i powtarzanie tego wyjasnienia nigdy nie
bedzie przesadne - istota mojego przekonania i praktyki jest po-
glad, ze kazdy z nas jest odrebnym cztowiekiem, zbudowanym
z dwoch réznych zestawow cech genetycznych, ktére zetknety sie
tylko raz w catej historii. Sadze, Ze nie ma szablonéw cztowieka,
wiernych kopii, doskonatych replikacji. Na pewno sa podobien-
stwa i pokrewienistwa, ale nawet miedzy czlonkami rodziny wy-
stepuja spore réznice. Dwie r6zne osoby nie powinny zatem mie¢
tej samej diety.
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Na poczatku mojej kariery zajmowalem sie¢ patologia krwi, co
doprowadzito mnie do badan nad mozliwos$cig istnienia zwigzku
miedzy jako$cig krwi a cechami ciata, w tym potrzebami zywienio-
wymi. Moja wiedza dotyczaca grup, podgrup krwi oraz znaczenia
prawidlowego odzywiania — ktére obejmuje produkty dajace site
indywidualnemu ciatu, nie za§ zadowalajace tylko kubki smako-
we — pozwolita mi leczy¢, a takze, co jest zapewne rownie znaczace,
zapobiec przewleklym chorobom u wielu oséb.

Konwencjonalni lekarze wypisuja recepty, aby zwalcza¢ objawy. Na
podobnej zasadzie ja wypisuje jadlospisy, zalecajac wedlug potrzeb
okreslone owoce, warzywa, biatka zwierzece i zboza, odpowiednie dla
grupy i podgrupy krwi danej osoby oraz jej obecnego stanu fizyczne-
go. Wigkszo$¢ ludzi przyjmuje leki, aby uwolni¢ si¢ od objawéw cho-
roby. Moi pacjenci uzywaja zywnosci, aby wzmocnic¢ i zréwnowazy¢
ciato, chronigc sie¢ w ten sposéb przed utrata naturalnej witalnosci;
a w przypadku choroby, aby leczy¢ zasadniczg przyczyne problemu.
Wiec owszem, mogtbym zaleci¢ buraki, sok z granatu lub marchwi;
albo pizmian jadalny, ryz brazowy badz jakiekolwiek produkty spo-
zywceze — lecz tylko wedtug indywidualnych potrzeb pacjenta.

Unikanie choroby

Ostatnio przeczytatem artykut w ,The Boston Globe” o mojej daw-
nej pacjentce, ktéra biegta w Maratonie Bostoniskim. Ucieszytem
sie, poniewaz ledwie trzy lata temu kobieta ta walczyla z rakiem
piersi. Zawsze czuje satysfakcje, gdy moge poméc komu$ odzyskaé
zdrowie, jak to miato miejsce w tym przypadku. Niemniej, wiem
rowniez, ze jesli taka pacjentka posiadataby wiedze o tym, co po-
winna jes¢, zanim jej cialo znalazto si¢ w niebezpieczenstwie; zanim
rozwinal sie u niej nowotwoér, mozna byloby temu zapobiec.

Ofiara raka, chory na cukrzyce, nieptodna kobieta, dziecko z ADD,
nastolatek w depresji, przedwczesnie chory na artretyzm... wszyscy
ci kochajacy zycie ludzie, pragna zdrowia; wszyscy oni choruja —
nie z powodu wojny ani biedy, powodujacej niemozno$¢ zakupienia
torby z artykutami spozywczymi, lecz z powodu torby wypetnione;j
zupelnie nieodpowiednia zZywnoscia, sprzeczna z dieta oparta na
grupie krwi... zadna z tych oséb nie powinna byta nigdy tak cierpiec.
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Czesto zadawane pytania

Niniejszy program jest dla wielu oséb zdecydowanie odmienny od
ich dotychczasowego sposobu myslenia i trybu zycia. Ludzie zada-
ja wiec pytania. Ponizej zamieszczam liste tych najczesciej stawia-
nych. Mam nadzieje, ze znajdziesz tutaj wyjasnienie przynajmniej
cze$ci swoich watpliwosci.

1. Ile czasu minie, zanim sie dobrze poczuje?
Natura dziata powoli, ale skutecznie. Jesli $cisle przestrzegasz
zalecen lekarza dotyczacych diety i metod leczenia, bedziesz
zdrowy. Choroba powstata wskutek wieloletnich zaniedban;
moga mina¢ lata, nim twoj stan si¢ poprawi.

2. Jak duzo powinienem jes¢ w czasie kazdego positku?
Typowy Zotadek ma wielko$¢ pigsci - ludzie zazwyczaj si¢ prze-
jadaja. W rzeczywistosci istotna jest jakos¢, a nie ilo§¢é. Wiek-
sz0$¢ 0s6b powinna jada¢ mniej, odchodzac od stotu z lekkim
odczuciem niedosytu.

3. Dlaczego zawsze czuje gtod?
Spozywasz teraz lzejsze produkty niz ciasta, ciasteczka, mieso
i sosy, ktore jadale$ wczesniej. Nigdy nie powinienes$ odchodzi¢
od stotu z poczuciem przesytu. Przejadanie si¢ otgpia umyst
i zmysty, gdyz krew musi najpierw ptyna¢ do zotadka, aby
wspiera¢ proces trawienia az do czasu jego zakonczenia.

4. Dlaczego sama dieta nie wystarczy?
Jadtospis zostat opracowany zgodnie z twoimi indywidualnymi
potrzebami. Niemniej cialo wymaga réwniez oczyszczenia i re-
witalizujgcych kuracji, a takze zi6t i witamin. Dopiero wtedy
dieta bedzie w pelni skuteczna.

5. Dlaczego czuje sie zmeczony, gdy przestrzegam tych no-
wych zasad?
Ciato musi dziata¢ nieco wolniej, aby usuna¢ dolegliwosci i sie
zregenerowal. Zmeczenie wskazuje, ze normalna energia fizycz-
na jest bardziej uaktywniona od sfery psychicznej — ciato wraca
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po prostu do stanu réwnowagi dzigki przestrzeganym przez cie-
bie zasadom zdrowotnym.

6. Czy moge jadaé w restauracjach?

Wiekszos¢ restauracji oferuje warzywa, satatki, ryby z rusztu lub
w formie pieczeni, a zatem tak mozesz chodzi¢ do restauracji.

7. Co zrobié¢, gdy ktos zaprasza mnie na przyjecie?

Zjedz positek w domu przed wyjsciem na impreze. Na kazdym
przyjeciu znajdziesz natomiast jedno lub dwa dania zgodne
z twojq dietq. Dobra rada: nie méw wszystkim o tym, ze jeste$
na specjalnej diecie - po prostu dobrze sie¢ baw.

8. Dlaczego Zle wyglgdam na twarzy?

Wynika to cz¢sciowo z faktu, ze cialo powraca do stanu réwnowa-
gi. Juz wkrétce twoja twarz przybierze zdrowy wyglad.

9. Czy nie trace zbyt duzo wagi?

Wigkszos¢ pacjentéw chudnie w trakcie oczyszczania organi-
zmu. Ciato samo okresli swoja idealng wage. Znajomi moga po-
wiedzie¢, ze schudles zbyt duzo, lecz to jest normalny symptom
procesu odzyskiwania zdrowia. Twoja waga ponownie sama
ustabilizuje si¢ na wtasciwym poziomie.

10. Dlaczego musze wstawaé tak czesto w nocy, aby oddacé

11.

mocz?

Pijesz 8-10 szklanek wody dziennie oraz soki i herbaty zioto-
we, aby rewitalizowa¢ nerki i pecherz, dlatego musisz czasem
w nocy oddawa¢ mocz. Wkrétce lepiej funkcjonujacy organizm
sprawi, ze bedziesz rzadziej chodzi¢ nocg do toalety.

Dlaczego pojawity sie dolegliwosci, ktorych nigdy wczesniej
nie miatem - na przyktad béle gtowy i zotqdka?

Kiedy cialo zmierza do stanu réwnowagi, moga wystapi¢ okre-
sy pewnego dyskomfortu. To nieunikniona sytuacja w procesie
roéwnowazenia energii poszczegélnych narzadéw — potrwa naj-
wyzej kilka dni badz tygodni. Usunigcie objawu nie przynosi
zdrowia; istota leczenia jest usuniecie przyczyny.
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12.

13.

14.

Dlaczego zaczqlem czuc sie okropnie, gdy tylko przesze-
dtem na nowq diete?

Twoje nastawienie jest najwazniejsze. Jesli podchodzisz do za-
leconych zmian z wielkq niechecia, mozesz odczuwac¢ bol gtowy
lub inne dolegliwosci. Nie postrzegaj diety jak zadania, ktéremu
nie chcesz stawi¢ czota. Musisz zrozumieé, ze lekarz nie moze
cie wyleczy¢ - leczysz sie sam, podazajac za jego sugestiami
i pozwalajac dziata¢ Naturze.

Dlaczego moi znajomi sqdzq, ze zwariowatem, skoro chce
zmieni¢ styl zycia?

Twoi znajomi przede wszystkim boja si¢ przyzna¢, ze styl zy-
cia, ktéry zaakceptowali, jest dla nich szkodliwy; boja si¢ przy-
znaé, ze robisz co$ pozytywnego w celu poprawienia wlasnego
zdrowia. Nie musisz rozmawia¢ ze znajomymi o nowej diecie
i podjetym leczeniu. Jezeli bedziesz podejmowac te tematy, za-
pewne przekonasz sie, ze kazdy jest ,autorytetem” w dziedzi-
nie odzywiania — bez wzgledu na to, czy posiada wlasciwe wy-
ksztatcenie. Powiniene$ skoncentrowa¢ sie tylko na jednym:
zyciu w sposéb najbardziej odpowiedni dla ciebie. Zyj wtasnym
zyciem; nie pozwol znajomym, aby méwili ci, jak masz zy¢.

Czytaltem, ze wszyscy ludzie powinni byé wegetarianami.
Czy to jest stuszna teoria?

Taki poglad na pewno nie jest stuszny. Istnieje wiele produktow,
ktore nie sg odpowiednie dla kazdego. Dieta jednego cztowieka
moze by¢ trucizng dla kogo$ innego.

15. Czy wszystkie ziotowe suplementy majq korzystny wplyw

16.

na organizm?

Nie. Pewne ziota sa toksyczne, na przyktad chinina, naparstnica
i fenobarbital. W Instytucie D’Adamo stosujemy nietoksyczne
ziota, a sposrod nich zalecamy takie, ktére beda korzystne dla
twojego indywidualnego organizmu. Nie uzywaj zadnych zi6t
bez konsultacji z lekarzem.

Jeslinie powinienem jes¢ cukru, czy moge zastqpi¢ go miodem?
Miéd jest cukrem; tak jak bialy cukier jest cukrem.
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17. Czy kiedys bede mogt pi¢ napoje gazowane?

Nie. Wynika to z faktu, ze syntetyczne zwigzki pochodne, cukier
inasycenie dwutlenkiem wegla zaburzaja proces trawienia i row-
nowage chemiczng ciata, co ostatecznie prowadzi do choréb.

18. Czy istniejq wskazoéwki co do spozywania okreslonych pro-

duktow o odczynie kwasowym, zasadowym i neutralnym?
Mogtyby istnie¢ tego rodzaju wskazoéwki, gdyby wszyscy ludzie
byli identyczni. Jabtko ma odczyn kwasowy w przypadku oséb
z grupa krwi A, lecz jest neutralne badz zasadowe dla ludzi
z grupa O. Zatem odczyn zalezy od konkretnej osoby — dlatego
charakter produktéw moze sie r6znic.

19. Jak duzo biatka zwierzecego powinienem jes¢ podczas tego

samego positku? Czy moge na przyktad tqczyé rybe z in-
nym miesem?

W czasie tego samego positku spozywaj jeden rodzaj biatka
zwierzecego. Ponadto nie tgcz biatka ze skrobig.

20. Dlaczego nie zaleca pan owocow morza, choéby matzy,

21.

krewetek i homarow?

To sa padlinozercy oceanu - jedza odpadki znajdujgce si¢ na
oceanicznym dnie i istnieje duze prawdopodobienstwo, ze ich
organizmy maja wysoki poziom rteci. Krewetki, matze i homary
znane sa z tego, ze zawierajq sporo ttuszczéw nienasyconych,
co moze podnosi¢ twdj poziom ,,ztego” cholesterolu i zwieksza¢
ryzyko pojawienia si¢ choroby wienicowej serca.

Czy moge jes¢ smazonq Zywnoscé?

Nie powinienes jej spozywac, poniewaz gotowany olej jest rako-
tworczy. Zamiast oleju uzywaj do smazenia mieszaniny sktada-
jacej sie z jednej tyzki tloczonej na zimno oliwy z oliwek i szesciu
lub siedmiu lyzek wody; albo mieszaniny wody z miso. Dzigki
temu smazenie stanie sie w jakim$ stopniu gotowaniem na pa-
rze. Stosuj przy tym wok®.

© Specjalne naczynie do smazenia (przyp. ttum.).



Z powodu choréb zwigzanych z niewlasciwym
odpz'ywioniem, m.in. takich jok otylos¢ i nowo-
twory —w samej Ameryce co roku umiera ponad
pét miliona oséb. Niniejsza publikacja zawie-
ra najbardziej aktualne i wyczerpujgce porady
oraz petng game terapii naturalnych, zalecanych
przez Instytut dr. James’a Adama.

Doktor James D*Adamo, odkrywca zaleznosci miedzy

grupami krwi a potrzebami cztowieka, zrewolucjonizo-

wat $wiat medycyny naturalnej i zmienit myslenie wielu

tysiecy ludzi. Autor pokazuje jok wzigé odpowiedzialnosé

za swoje zdrowie, by zapobiec przewleklym chorobom:

¢ Eoda]e wykazy zalecanych produkiéw dla poszczegélnych grup

rwi,

¢ przedstawia jadtospisy dla grup i podgrup,

¢ uczy, jak stworzy¢ wlasny program profilaktyczny, w tym programy diete-
tyczne dla dzieci,

¢ opisuje, co i jak nalezy jes¢, by przez diugie lata cieszy¢ sie zyciem.

Kiedy zycie zetkneto mnie z doktorem Jamesem D’Adamo nauczytam sie,
Ze nasze jedzenie i mysli w pefni wplywajq na zdrowie kazdego z nas.
Tania, niezdrowa zywnos¢ i negatywne mysli zwyczajnie niszczq zdrowie.
A ciato samo wie, jak leczy¢ siebie: po prostu musimy dostarcza¢ mu je-
dzenia, ktdrego potrzebuje. Dzi§ mam juz ponad 80 lat i wcigz stosuje
korzystne prailyki, ktére mi zalecit. Wyrazam mu ogromne podzigkowania
za wszystko, czego mnie nauczyt na temat tego, jak odzyska¢ doskonafe
zdrowie. Jego wiedza mi pomogta i moze pomdc réwniez tobie.

Louise L. Hay, autorka m.in. ,Pokochaj swoje zycie”,
dzigki zalecanej przez Autora diecie skutecznie wyleczyta raka

Dla czytelnikéw tej publikacji Studio Astropsychologii przygotowato
zalecenia dla cztonkéw rodziny w postaci zbiorczej tabeli dostepnej na:
www.odzywianie.studioastro.pl
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