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DO CZYTELNIKA

ielu Wojownikéw Fundacji Wahls podpisalo si¢ pod historiami, ktérymi
wspaniatomyslnie podzielili si¢ ze mna i ktére publikuje w swojej ksiaz-
ce, ale niektérzy z nich woleli zachowaé anonimowo$¢. Zgodnie z zyczeniem
zainteresowanych ich dane osobowe i miejsca zamieszkania zostaly zmienione.
Dawki substancji odzywczych cytowane w przepisach i jadlospisach obliczy-
tam za pomoca bazy danych NDSR (Nutrition Data System for Research) w wer-
sji z roku 2012 dostepnej na Uniwersytecie Minnesoty (adres internetowy: www.
nce.umn.edu/products/ndsr.html). Warto$¢ odzyweza dania obejmuje wszystkie
sktadniki poza tymi, ktére oznaczono jako opcjonalne. Jesli w przepisie mowa
jest o sktadnikach alternatywnych, w obliczeniach wykorzystano pierwszy z nich.
Jako autorki niniejszej publikacji dotozyly$my starar, by potwierdzi¢ zgodnosé
danych, nalezy jednak pamigtaé, ze na sktad produktu maja wplyw zmienne
charakterystyczne dla pokarméw pochodzenia naturalnego i przetworzonych,
jak réwniez odst¢pstwa obejmujace same skladniki, ich ilo§¢ oraz metody przy-
gotowania. Wszystkie podane wartosci odzywcze to dane przyblizone. Wnios-
ki dotyczace tychze wartosci w danej diecie oparto na przyktadowych jadtospi-
sach oraz obecnie rekomendowanej dawce dla kobiet w mojej grupie wiekowe;
(migdzy 51 a 70 rokiem zycia), charakteryzujacej si¢ wigkszym zapotrzebowa-
niem na wapn niz u kobiet przed menopauzg i mezczyzn przed 71 rokiem zy-
cia. Zwracam uwage czytelnika na fakt, Ze zalecenia odzywcze miedzy réznymi
grupami wiekowymi sg w znacznym stopniu zblizone. Kwestie dotyczace spo-
sobu prowadznia diety i potrzeb odzywczych zawsze nalezy konsultowac z le-

karzem, ktéry dostosuje program indywidualnie dla pacjenta.



Uwaga

Medycyna i dietetyka to dwie nauki podlegajace nieustannym zmianom. Nowe
badania i do§wiadczenia poszerzaja nasza wiedze, jednocze$nie wymuszajac
zmiany dotyczace zaleceri zywieniowych, sposobéw leczenia i terapii farmaceu-
tycznych. Cheac dostarczy¢ czytelnikowi informacji zaréwno kompletnych, jak
i odpowiadajacych standardom panujacym w momencie publikacji, autorki posit-
kowaly sie Zrédtami, ktére uznajg za wiarygodne. Majac jednak na uwadze mozli-
wo$¢ wystgpienia bledu spowodowanego czynnikiem ludzkim, autorki, wydawca
i pozostali uczestnicy procesu wydawniczego zastrzegaja, ze wiadomosci zawar-
tych w ksigzce nie nalezy traktowaé jako kompleksowych i doktadnych oraz ze
osoby te nie ponosza winy za ewentualne niezgodnosci czy efekty stosowania
tychze informacji. Zachg¢camy czytelnikéw, by sami potwierdzili ich doktadnos¢
w dostepnych sobie Zrédiach.

Informacje zawarte na famach mojej strony internetowej, w wyktadach czy
ksigzkach nie zostaly poddane ocenie Amerykariskiej Agencji ds. Zywnosci i Le-
kéw. Wszystkie moje prace maja charakter edukacyjny i nie stuza diagnozowa-
niu, leczeniu czy profilaktyce choréb. Niniejsza publikacje opartam na setkach re-
cenzji badan naukowych, badari modeli zwierzecych, setkach préb medycznych,
moich wlasnych doswiadczeniach z placéwek opieki zdrowotnej oraz osrodkéw
leczenia urazéw mézgu, osobistych eksperymentach z ostatniej dekady oraz pré-

bach klinicznych.

Nota dotyczaca znaku towarowego

Znaki towarowe Program Wahls, Dieta Wahls, dieta Paleo wg Wahls oraz dieta
Paleo Plus wg Wahls sa wiasnoscig dr Terry Wahls. Uzyte w ksigzce terminy pro-
gram Wahls, dieta Wahls, Wahls Paleo i Wahls Paleo Plus odnoszg si¢ do Pro-
gramu Wahls, Diety Wahls, diety Paleo wg Wahls i diety Paleo Plus wg Wahls.



WSTEP

iedys$ biegalam w maratonach i wspinalam si¢ po gérach Nepalu. Wielo-
otnie startowatam (w tym raz bedac w cigzy) w American Birkebeiner,
54-kilometrowym maratonie narciarskim. Zdobylam czarny pas w tackwondo
i bragzowy medal w kategorii full contact free sparring na zawodach kwalifikacyj-
nych do odbywajacych si¢ w 1978 roku w Waszyngtonie igrzysk panamerykan-
skich. Czulam, Ze jestem niezwyci¢zona.

Dopéki nie zachorowalam na stwardnienie rozsiane. Przez kilkadziesiat lat
ignorowalam ktopotliwe symptomy. Do roku 2000, gdy wreszcie postawiono mi
diagnoze, choroba zdazyla na dobre zagniezdzi¢ si¢ w moim ukladzie nerwo-
wym. Schorzenie szybko zebralo wigc swoje zniwo. Po dwéch latach od diagno-
zy nie moglam juz gra¢ z dzie¢mi w pitke nozna. Do jesieni 2003 roku przej-
$cie z jednego pokoju szpitalnego do drugiego catkowicie mnie wyczerpywalo,
a do lata 2004 migénie plecéw i brzucha ostably tak bardzo, ze potrzebowatam
odchylanego wézka inwalidzkiego. W ciagu trzech lat od zdiagnozowania cho-
roba przeobrazila si¢ z postaci remitujaco-nawracajacej we wtdrnie postepujaca.
Na tym etapie pomimo terapii agresywnej schorzenie nadal si¢ rozwija — powo-
li, ale nieustannie. Do roku 2007 wigkszo$¢ czasu spgdzatam w pozycji poziome;j
na fotelu. Mialam 52 lata.

Kazdy, kto choruje na stwardnienie rozsiane, ma swoja historie — pelng wskazé-
wek i dziwacznych objawéw, ktére, patrzac z perspektywy czasu, ukltadaja si¢ w sen-
sowng calo$¢. Taka juz natura choréb ukladu nerwowego i autoimmunologicznych
— symptomy powoli si¢ nawarstwiaja, jeden po drugim, dekada po dekadzie. Tak
bylo i w moim przypadku. Jako lekarka czutam si¢ w obowiazku znalez¢ odpowie-

dzi: diagnoze i lekarstwo. Jako pacjentka chcialam ocali¢ swoje zycie.
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Jak wielu innych przedstawicieli mojej profesji, zawsze koncentrowatam si¢ na
szybkiej diagnozie i leczeniu przy pomocy farmakologii oraz zabiegéw chirur-
gicznych — to uleglo zmianie, gdy sama stalam si¢ pacjentks. Zrozumialam, ze
medycyna konwencjonalna zawiodla. Reszt¢ Zycia miatam spedzi¢ przykuta do
t6zka. Od zarania dziejéw lekarze eksperymentowali na sobie, by dowies¢ praw-
dziwosci swoich teorii lub by wyleczy¢ cialo, gdy konwencjonalne terapie okazy-
waly si¢ zbyt ograniczone. W duchu tej tradycji — i w obliczu postepujacej, prze-
wleklej choroby, na ktéra nie wynaleziono lekarstwa — zaczetam eksperymentowad
na sobie. Nie spodziewalam sig¢, ze moje badania przyniosg tak zaskakujace wyni-
ki: nie tylko powstrzymalam rozwdj choroby, ale tez odzyskalam utracone zdro-
wie i funkcje ciata. To, czego si¢ nauczytam, na dobre odmienito sposéb, w jaki
postrzegatam odwieczng walke miedzy zdrowiem a choroba.

Ponad 100 lat temu Thomas Edison powiedzial: ,\W przysztosci lekarze nie
beda przepisywaé swoim pacjentom lekéw; zamiast tego zainspirujg ich do gleb-
szego zrozumienia wlasnego organizmu, stosowania odpowiedniej diety i profi-
laktyki choréb”. Te stowa wytyczyty droge dla mojej nowej pasji i misji. Swiezym
okiem spojrzatam na pojecia zdrowia i choroby. To mnie odmienito — zaréwno
na plaszczyznie ciala, jak i ducha; osobistej i zawodowej. Cheialam poméc in-

nym dokona¢ tej przemiany.

Moja diagnoza

Stres i napiecie zwigzane ze studiami na uczelni medycznej przyczynity si¢ do wy-
stapienia pierwszych symptoméw choroby jeszcze w 1980 roku, na diugo przed
tym, zanim zorientowaltam sig, co zwiastowaly. Te bolesne uktucia na twarzy na-
zywalam $wistami. Trwaly kr6tka chwile i przychodzily nagle, bez ostrzezenia,
niekiedy falami — przez tydzieni lub dwa przybieraly na sile, po czym przez kil-
ka kolejnych stopniowo zanikaly. Zdarzaly si¢ podczas najbardziej pracowitych
i wyczerpujacych zmian w szpitalu — trwajacych nawet po 36 godzin, gdy nie
bylo czasu nawet na drzemke. Z uplywem lat sytuacja zaczela sie pogarszad, az
zaczelam si¢ czud, jakby kto§ wbil mi w twarz naladowany dziesiecioma tysig-
cami woltéw oscien.

Wtedy jeszcze wydawalo mi sie, ze ataki bélu stanowig tylko efekt poddener-
wowania, nic wiecej. Myslatam, ze to odosobniony, niewyttumaczalny problem —
jedna z tych tajemnic medycyny, ktérych na dobrg sprawe nie trzeba rozwiazywac.
Nawet jako lekarka nie po$wiecitam im wigkszej uwagi. Opieka nad pacjentami

~12~



skutecznie wypelniala mi grafik i nie miatam czasu, by diagnozowacé jeszcze swoje
objawy. A na pewno nie podejrzewalam problemu natury autoimmunologiczne;.

Swisty stanowily pierwszy objaw, ale choroba rozpoczeta wytrwaly marsz przez
mo6j uktad nerwowy duzo wezesniej. Przez dobra dekadg, moze nawet dwie, moéj
mozg i kregostup nieustannie odpieraly ataki przyjaznych jednostek, gdy ukiad
odpornos$ciowy zwalczal izolujaca nerwy otoczke mielinows. Na poczatku nic nie
czulam — ten stan utrzymywal si¢ przez cale lata. Ale to, ze nie czutam, nie zna-
czylo, ze nic si¢ nie dzialo.

Z czasem urodzilam pierwszego syna, Zacha, i céreczke, Zebby. Rodzicielska
rzeczywisto$¢ dnia codziennego i praca na pelny etat skutecznie zaabsorbowaly
moja uwage, ale zegar stwardnienia rozsianego nieustannie tykal. Nie styszatam
go, cho¢ alarm wywolany zaburzeniami widzenia i §wistami nadawal jak nigdy.
Przez co najmniej 40 kolejnych lat zamierzatam by¢ osobg aktywna, pelng zycia,
poszukiwaczka przygéd. Marzytam o rodzinnych wyprawach w géry — nawet jako
siwowlosa staruszka. Nie pomyslatam, Ze niezrozumiale objawy moga dotyczy¢
spraw tak fundamentalnych jak zdolno$¢ poruszania si¢ i samodzielnego myslenia.

Ktéregos wieczora podczas przyjecia wspomniatam znajomej lekarce specjali-
zujacej si¢ w neurologii, Ze moje lewe i prawe oko w rézny sposéb odbieraja ko-
lor niebieski. Dla prawego barwa ta byla jasniejsza, dla lewego ciemniejsza. Wy-
raznie ja to zainteresowalo.

»W przysztoéci zachorujesz na stwardnienie rozsiane”, podsumowata. To byt
pierwszy raz, gdy uslyszalam to wyrazenie. Nastepnego ranka zmarl méj ojciec
i pograzona w zalobie zapomnialam o jej diagnozie. Te prorocze stowa przypo-
mnialam sobie wiele lat péznie;.

Gdy ktéregos dnia moja zona, Jackie, skomentowala, ze jako$ dziwnie cho-
dze, nie wierzylam jej. Perspektywa ponad czterokilometrowego spaceru po lody
do sklepu nabialowego, na ktéry mnie wyciagneta, tez nie zmienila mojej opi-
nii. W drodze powrotnej ciagne¢lam za sobg lews stope, jakby to byl worek z pia-
skiem. Nie mogtam podgia¢ palcéw. Mdlilo mnie, bylam wyczerpana i przera-
zona. Natychmiast uméwilam si¢ na wizyte u lekarza.

U wielu oséb, u ktérych zdiagnozowano stwardnienie rozsiane, powiela si¢ ten
sam schemat. Objawy stopniowo si¢ nawarstwiajg, a lekarze stawiaja diagnoz¢ do-
piero po kilku latach, gdy problemy natury fizjologicznej wyraznie daja o sobie znac.

Kolejne kilka tygodni od spaceru po lody zamienilo si¢ w cigg nieustannych
badani. Z Igkiem wypatrywalam ich wynikéw. Czasami chodzito o patrzenie

w migajace $wiatlo czy lokalizowanie dzwigku dzwonka. Kiedy indziej razono
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mnie pradem, a bdl si¢ potggowal. Nie zabraklo tez badan krwi. Malo si¢ od-
zywalam, ale czutam strach. Wiszystkie wyniki byly negatywne, jednak cos si¢
ze mng dzialo.

Wireszcie przyszedl czas na ostateczny test: naktucie ledzwiowe. Jesli w plynie
rdzeniowym znaleziono by prazki biatka oligoklonalnego (sygnalizujace nadmiar
przeciwcial), diagnoza bylaby jednoznaczna: stwardnienie rozsiane. Ale gdyby
test dal wynik negatywny, okazaloby si¢, ze najprawdopodobniej cierpie na idio-
patyczne zwyrodnienie kregostupa (innymi stowy — przyczyna moich dolegliwo-
§ci pozostataby nieznana). Patrzac na liste potencjalnych schorzer, druga moz-
liwos¢ wydawala si¢ najlepsza opcja. Bytam dobrej mysli.

Rano obudzitam si¢ ze swiadomoscig, ze wyniki powinny juz by¢ w mojej kar-
cie. Mlialam dostep do jej elektronicznej wersji z domowego komputera. Wyswiet-
litam karte i przesztam do zaktadki, Laboratorium”. Wynik pozytywny. Wstalam
od komputera. Zaczg¢tam chodzi¢ po pokoju. Dwie godziny pézniej znowu zalo-
gowalam si¢ do systemu i ponownie sprawdzilam wyniki. Sprawdzalam je pie¢
razy, w nadziei, ze moze ulegng zmianie. Ale tak si¢ nie stafo.

Wszystko stalo si¢ jasne: chorowatam na stwardnienie rozsiane.

Upadek

Latem 2000 roku przeprowadziliémy sie z Jackie i naszymi dzie¢miz Marshfield
w stanie Wisconsin do Iowy, gdzie mialam obja¢ stanowisko wykladowcy na
Uniwersytecie Iowa oraz kierowniczki dzialu podstawowej opieki zdrowotne;j
w szpitalu weteranéw. Dopiero co zdiagnozowano u mnie stwardnienie rozsia-
ne. Przyjmowatam przepisany mi Copaxone. Prowadzacy mnie doktor byt dla
mnie wyrocznig w kwestii choroby. Sama szkolitam si¢ na lekarke i wpojono mi,
ze lekarz zawsze wie najlepiej. A poza tym, co tez moglam wiedzie¢ na temat
stwardnienia rozsianego? Specjalizowalam si¢ w czyms innym. Skoro konsulto-
walam si¢ z najwickszymi autorytetami w tej dziedzinie i poddatam si¢ najlep-
szemu leczeniu, to sagdzilam, ze robie wszystko, co w mojej mocy.

Nie chciatam, by diagnoza odbita si¢ na mojej pracy. Dotaczytam do kadry za-
rzadzajacej, czekaly mnie liczne wyzwania i czerpalam z tego ogromna satysfak-
cje. Lubilam uczy¢, a dzieci fantastycznie zaaklimatyzowaly si¢ w nowym domu.
Wydawalo mi sie, ze wszystko jest w porzadku, zreszta tego samego zdania byli
moi lekarze. Zaczetam juz mysle¢, ze moze mi si¢ nie pogorszy, ze nie bedg mu-

siata méwié¢ dzieciom o chorobie.
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Wtedy prawe ramie i dlori odméwily postuszenstwa. Lekarze podawali mi
steroidy majace zastopowaé komérki uktadu odpornosciowego. Stopniowo od-
zyskiwalam sile, ale atak zwiastowal powolny, miarowy upadek. Dobrze to ro-
zumialam, tak samo jak Jackie i nasze dzieci. Pézniej wyznaly mi, ze czuly skre-
powanie, gdy zatracalam umiejetnos¢ poruszania si¢ o wlasnych sitach. Czasami
wolaly, Zebym nie uczestniczyla w ich zabawach; che¢¢ przebywania z nimi wy-
wolywala we mnie poczucie winy. Choroba odbita si¢ na kondycji caltej rodziny
i czulam, Ze to moja wina. Bytam zywicielka, a stopniowo tracitam wtadze¢ nad
wlasnym cialem. Minely raptem dwa lata od diagnozy.

Wreszcie nadszedt dzien, ktéry odmienil moje zycie. W 2002 roku opiekujaca
si¢ mng neurolog z Cleveland Clinic zauwazyla, ze mdj stan stopniowo si¢ po-
garsza. Polecita mi strong Ashtona Embryego — Direct-MS (www.direct-ms.org).
Dr Embry to doktor geologii, ktérego syn zachorowal na stwardnienie rozsia-
ne. Gdy dzicki zmianie diety chlopak wrécil do zdrowia, dr Embry stat si¢ ak-
tywnym or¢downikiem zwigzku mig¢dzy sposobem odzywiania si¢ a stwardnie-
niem rozsianym. Pierwszy raz spotkalam si¢ z taka teorig — a przynajmniej po
raz pierwszy zwrécilam na nig uwage. I chociaz kojarzylo mi si¢ to z medycyna
alternatywng — a sama, bedac lekarks, podchodzitam do tego typu teorii z duza
dozg nieufnosci — to przeciez polecita mi ja moja neurolog, wigc nalezalo potrak-
towac ja powaznie. Postanowitam da¢ dr. Embry’emu szansg.

Prowadzong przez niego strone internetows po brzegi wypeltnialy odnosni-
ki do zrédel. Sprawdzalam je jeden po drugim. Cytowane artykuly pochodzily
z periodykéw naukowych, a ich autorami byli badacze z szanowanych uczelni.
Zawarte tam informacje nie stanowily nauki w wersji sof# ani teorii alterna-
tywnych, a prawdziwe badania. Do tego nielatwe w lekturze. Wielokrotnie na-
tknelam si¢ na fragmenty wykraczajace poza moja specjalizacje lub odniesie-
nia do podstawowych teorii, ktérych nie przerabialam podczas nauki zawodu.
Mbéj otumaniony chorobg mézg mial trudnosci ze zrozumieniem wszystkich
pojeé. Tak wiele nowych informacji — skad miatam o tym wszystkim wiedziec¢?
Po dtuzszej lekturze uznatam, ze dr Embry nie jest szarlatanem i niewykluczo-
ne, ze dokonal waznego odkrycia. Co jesli rzeczywiscie istnieje relacja migdzy
sposobem odzywiania si¢ a stwardnieniem rozsianym? Przez dlugie lata skta-
dalam swéj los w rece lekarzy, a mimo to méj stan ulegal nieustannemu pogor-
szeniu. Nowa idea zafascynowala mnie — przeciez mam wplyw na to, co jem.
Teoria Embry’ego wydawala si¢ jednak zbyt prosta, zeby byta prawdziwa. Mu-
sialam dowiedzie¢ si¢ czego$ wiece;.
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To na stronie dr. Embry’ego pierwszy raz przeczytalam o dr. Lorenie Corda-
inie. Powigzal on zmiany w sposobie odzywiania si¢ z rozwojem choréb o charak-
terze przewlektym. Opublikowal na ten temat kilka artykuléw oraz wydat ksigzke
zatytulowang Dieta paleo: Strac na wadze i 2yj zdrowo dzigki diecie, do ktdrej zosta-
lismy stworzeni — duzo tatwiejsza w lekturze od nadmiernie formalnych prac na-
ukowych'. Zaczetam chtong¢ informacje: o mimikrze molekularnej, zespole niesz-
czelnego jelita, lektynach, modulacji immunologicznej (do wszystkich tych pojeé
wréce w dalszej czesci ksiazki). Zrozumiatam, do czego zmierzali dr Embry i dr
Cordain, i gleboko zastanowitam sie, czy to, co jemy, rzeczywiscie moze mie¢ duzo
wigkszy niz nam si¢ wydaje wplyw na nasze zdrowie.

Moja uwage szczegdlnie przykula teoria, méwiaca o tym, ze nadmiar weglo-
wodanéw i cukréw w diecie wspélczesnego czlowieka skutkuje podwyzszonym
poziomem insuliny i stanem zapalnym. Idea, Ze po przejsciu na diet¢ pierwotng
zwalcze chorobe, byta frapujaca, ale nie czulam si¢ gotowa na tak wielka zmiang.
Od czaséw uczelnianych bylam wegetarianka — uwielbialam fasolg i ryz, kocha-
tam pieczenie chleba. Zastanawialam si¢, czy potrafitabym catkowicie zrezygno-
wac z produktéw zbozowych, nabiatu i roslin straczkowych, ktére obecnie stano-
wily gléwny skiadnik mojej diety.

Tyle ze powstrzymanie rozwoju choroby byto wazniejsze niz wszystko inne.
Chcialam znowu méc chodzié, pracowacd i bawi¢ si¢ z dzie¢mi. Postanowitam
sprébowac. Zrezygnowatam z tak ubéstwianych potraw, a mieso wrécito do menu.
Poczatkowo jego zapach przyprawial mnie o mdlosci. Zaczetam wiec stopniowo,
po trochu, dodawac je do zup. Z czasem bylo mi latwiej.

Wigzalam ogromne nadzieje z tymi zmianami, ale cho¢ przeszlam na diete
paleo, choroba nie przestala postgpowac. Nie moglam usta¢ podczas gry w pil-
ke z dzie¢mi. Nie mialam sily na dlugie piesze wyprawy ze skautami. PézZniej
nawet krétkie spacery z Jackie zaczely sprawia¢ mi trudnosci. Coraz szybciej sie
meczytam. Ogarnglo mnie rozczarowanie, chwilami wrecz zniechecenie, kté-
re przerodzilo si¢ w poplakiwanie w najmniej odpowiednich momentach. Jed-
nak wytrwale dazytam do celu. Wedle informacji zamieszczonych na stronie
Embry’ego powrét do zdrowia mégt trwaé nawet pigé lat. Zrozumialam, ze nie
mam co wyczekiwaé cudu i zaakceptowalam zmiany. Nawet jesli oznaki popra-
wy beda przychodzi¢ powoli, to mialam na nie wplyw — a swiadomos$¢ tego do-
dawala mi sil.

Zmodyfikowalam swéj plan dnia, by unikna¢ chodzenia pieszo. Lekarz uznal,

ze najwyzszy czas, bym zaopatrzyla si¢ w skuter, po czym, obserwujac nasilajace
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si¢ objawy zmeczenia, zmienil zdanie i doradzit zakup wézka inwalidzkiego. Za-
sugerowal tez przyjmowanie mitoksantronu, swoistg chemioterapi¢. Gdy nie po-
mogt, zmienilam go na nowy, bardzo obiecujacy lek immunosupresyjny — Tysa-
bri, ale zanim zdazylam przyjaé trzecig dawke, Tysabri zostato wycofane z rynku
— pacjenci umierali z powodu aktywacji u§pionego wirusa w mézgu. Pézniej le-
karz doradzil mi zazywanie CellCept, leku stosowanego przy przeszczepach, kté-
ry mial wytlumic¢ aktywnos$¢ komérek uktadu odpornosciowego. Przez CellCept
nabawilam si¢ owrzodzenia jamy ustnej, skéra nabrala szarego odcienia, kazdego
ranka budzitlam si¢ zmeczona, a nocami walczylam z uczuciem desperaciji. Moja
jedyng ling ratunkowa byli Jackie, Zach i Zebby. Zona tulita mnie i ttumaczyta,
ze jeste$my w tym razem. Czgsto rozmawialy$my o naszych dzieciach, o tym, ze
od nas uczg sig, jak radzi¢ sobie z podobnymi sytuacjami. To dla ich dobra kry-
tam si¢ ze zniechgceniem, ukrywatam zmeczenie.

Cho¢ poczatkowo nie zgadzatam si¢ na wézek inwalidzki, gdy w nim usia-
dlam, wreszcie poczutam si¢ wolna. Moglam wyjs¢ (czy raczej wyjechad) na ro-
dzinny spacer po parku lub okolicy. Ulatwil mi zycie. Niestety przyczynil si¢ tez
do ostabienia migéni plecéw, przez co wigcej czasu musialam spedzaé w 16zku.
Wolalam nie poruszac tego tematu, ale wiedzialam, ze w koricu nie bedg z niego
wychodzi¢. Siedzenie przy biurku w pracy wyczerpywato mnie. Wreszcie kupi-
tam tzw. fotel zerowej grawitacji, przypominajacy te, ktére NASA wykorzystu-
je w lotach kosmicznych. Fotel podpieral wszystkie punkty ciala, a gdy kolana
znalazly si¢ wyzej od nosa, na miejscu trzymala mnie juz sama grawitacja. Jed-
no takie krzesto wstawilam do biura, drugie miatam w domu. Uwolnily mnie od
zmeczenia, ale nie cheialam spedzi¢ w nich reszty zycia. Nie potrafitam zaakcep-

towac takiej przyszlosci.

Walka o zycie

Przesiadka na wézek inwalidzki stala si¢ punktem zwrotnym. Zdalam sobie spra-
we, ze medycyna konwencjonalna nie zdola powstrzymac choroby toczacej moje
ciato. Weigz wierzytam, ze dieta paleo co$ zmieni, ale nie widzialam efektow jej
dziatania. Postanowilam wréci¢ do literatury medycznej. Chcialam si¢ dowie-
dzie¢, czy jest cos jeszcze, inna droga, cos, co przeoczyli lekarze. Zaakceptowa-
tam juz fakt, ze nigdy nie wréce do pelni sit, ale moze udaloby mi si¢ chociaz spo-
wolni¢ postep choroby. Miatam dos¢ tego, ze cho¢ oddalam kontrole nade mna

innym, to ich praca nie przyniosta zadnych rezultatéw. Musialam zaczaé¢ plano-
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wac na zapas. Przekopywalam badania i sprawdzatam kazdg alternatywe na wy-
padek, gdyby gdzies tam czekala na mnie odpowiedz, co$, co pozwolitby oddali¢
perspektywe spedzenia reszty zycia w 16zku.

Poczatkowo skupilam si¢ na informacjach o nowych lekach poddanych testom
klinicznym, ale zdalam sobie sprawe, Ze przeciez i tak nie mam szansy dostac ich
w swoje rece, byla to zatem wiedza czysto teoretyczna. Wiem, jak funkcjonuje
nauka — eksperymenty na myszach i szczurach przecieraja szlak nowym meto-
dom leczenia, ale zwykle mijaja cale miesigce lub nawet lata, nim zmaterializuja
sie w postaci préb klinicznych, nie wspominajac juz o dostgpnosci lekéw na ryn-
ku. Stanowig szczytowe osiggniecia medycyny —1i to sklonilo mnie, by dowiedzie¢
sie, co o mojej chorobie, i jej przysztosci, sadza najwigksi specjalisci w dziedzinie.

Kazdego wieczora poswigcalam kilka minut na przeszukiwanie bazy dostep-
nej na www.pubmed.gov w poszukiwaniu artykuléw o leczeniu myszy zarazonych
stwardnieniem rozsianym. Wiedzialam, ze chory mézg z czasem si¢ kurczy, co
zainspirowalo mnie do odnalezienia informacji o innych schorzeniach wywo-
tujacych podobny efekt. Przyjrzalam si¢ chorobie Parkinsona, Alzheimera, Lou
Gehriga (stwardnieniu zanikowemu bocznemu) i plasawicy Huntingtona. Za-
uwazylam, ze we wszystkich czterech przypadlosciach mitochondria — niewiel-
kie organelle zarzadzajace zasobami energetycznymi w komérkach — obumierajg,
co prowadzi do $mierci komérek mézgowych oraz kurczenia sie mézgu. Dalsze
poszukiwania naprowadzily mnie na slad artykuléw opisujacych eksperymenty,
w ktérych mitochondria myszy ochroniono witaminami?® i suplementami — np.
koenzymem Q, karnityng i kreatyna®.

Postanowitam sprébowaé¢ — w koricu nie miatam nic do stracenia. Przeliczy-
tam dawki dla myszy tak, by odpowiadaly organizmowi czlowieka, i uméwi-
tam si¢ na wizyte u mojej lekarki. Przejrzata liste, po czym stwierdzita, ze suple-
menty nie powinny zagraza¢ mojemu zdrowiu. Wpisata je na liste moich lekéw,
sprawdzajac ewentualne konflikty z weze$niejszymi medykamentami. Zadnych
nie znalazta. Bylam bardzo podekscytowana — podejmowatam przeciez wiasny
eksperyment z witaminami i suplementami. Jednak gdy zaczetam je przyjmo-
waé, nie pojawily sie zadne efekty — poczulam rozczarowanie. Odstawitam wita-
miny po kilku miesigcach — par¢ dni pézniej nie miatam sity podnies¢ si¢ z 16z-
ka. A jednak pomagaty!

Zobaczylam swiatelko na koricu tunelu. Stalo si¢ oczywiste, ze méj organizm
pozyskiwal z suplementéw substancje, do ktérej normalnie nie mial dostepu —

a bardzo jej potrzebowal.
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E-Stim

Niedlugo pézniej odkrytam terapie elektryczng. Natknetam si¢ na nia, czytajac
protokdl z badan, w ktérych elektrycznej stymulacji migsni uzyto w leczeniu oséb
z powaznym urazem kregostupa. Celem terapii byto utrzymanie w zdrowiu ko-
éci 1 zapewnienie pacjentom godnego zycia. Zaczelam si¢ zastanawiaé, czy sty-
mulacja elektryczna spowolnilaby rozwéj choroby. Zwrécitam si¢ do terapeuty
stosujacego te metode w pracy. Ostrzegl mnie przed towarzyszacym jej bélem
i wyczerpaniem. Nie potrafil tez powiedzie¢, czy w moim przypadku okaze si¢
skuteczna, ale zgodzil si¢ sprébowac.

Na naszej prébnej sesji kazal mi polozy¢ si¢ na brzuchu i przyczepit elektro-
dy do miesni przykregostupowych po lewej stronie plecéw. Gdy wlaczyl prad,
uniostam lewa noge w powietrze. Mialam wrazenie, jakby po skérze biegaly mi
robaki. Terapeuta zwickszyl natezenie pradu. Robaki przyspieszyly. Coraz wy-
razniej czulam plynaca przez moje cialo elektrycznosé, az zaczal jej towarzyszy¢
bél. Po minucie terapeuta zapytal, czy moze jeszcze mocniej podkreci¢ prad. To
standardowa procedura w tej terapii — mézg uwalnia endorfiny i czynnik wzro-
stu nerwéw, ktére tagodzg efekt stymulacji elektrycznej, a pacjent po kilku minu-
tach zniesie jeszcze wyzsze natezenie. Po zakonczeniu cyklu przepiglismy elek-
trody na mocno ostabiony migsient czworoglowy lewej nogi. Na koniec czekala
mnie pélgodzinna sesja najbardziej wyciericzajacych ¢wiczen, z jakimi spotka-

tam si¢ w swoim zyciu. Rozpoczelam regularng terapie.

Jak odkrytam medycyne¢ funkcjonalna

Kazdego dnia, gdy wszyscy poszli juz spaé, przekopywatam Internet w poszuki-
waniu pomocnych informacji. Wreszcie, ktéregos wieczora, moja uwage przyku-
ta strona Instytutu Medycyny Funkcjonalnej (ang. Institute for Functional Me-
dicine). Instytut specjalizuje si¢ w szkoleniach klinicystéw takich jak ja i uczeniu
ich, jak moga lepiej zadba¢ o pacjentéw dotknigtych schorzeniami przewlekty-
mi. By zrealizowa¢ ten cel, tlumacza, jak czynniki genetyczne, sposéb odzywia-
nia si¢, réwnowaga hormonalna, substancje toksyczne, infekcje i czynniki natu-
ry psychologicznej wplywaja na rozwdj choroby, ale tez na powrét do zdrowia
i odzyskanie witalnosci.

Doktadnie czegos takiego szukalam, od kiedy przesiadlam si¢ na wézek in-

walidzki. Instytut przygotowat dla lekarzy i innych pracownikéw stuzb medycz-
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nych podreczniki, konferencje i kursy. Temat jednego ze szkolen momentalnie
przykul moja uwage: ,Neuroochrona: Medycyna funkcjonalna w walce z typo-
wymi i nietypowymi objawami zaburzen neurologicznych”. Zaméwitam go i za-
czglam studiowac wieczorami. I cho¢ nie byla to tatwa lektura, dowiedzialam
sig, ze moge poprawic¢ kondycje swoich mitochondriéw i komérek mézgowych.
Zaczeltam w odmienny sposéb postrzegaé zdrowie mézgu i relacje mézg — cialo.
I chociaz uczono mnie czegos innego, ta teoria miala sens. Silnie do mnie prze-
mawiala, poniewaz byla logiczna i spéjna naukowo, a takze idealnie wpasowy-
wala si¢ w kontekst mojej choroby.

Dowiedzialam si¢, ze mogta ona by¢ uwarunkowana genetycznie, a takze le-
piej zrozumialam, jak wielki wplyw na funkcjonowanie mézgu maja zespét nie-
szczelnego jelita, alergie pokarmowe, toksyny, mitochondria niezdolne dostar-
czy¢ komérkom wystarczajaco duzo energii, problemy z neuroprzekaznikami
oraz obnizony metabolizm witaminy B i siarki. Sporzadzitam nowa, znacznie
dluzsza liste witamin, mineraléw, aminokwaséw, przeciwutleniaczy i egzogen-
nych kwaséw ttuszczowych majacych kluczowe znaczenie dla funkcjonowania
mitochondriéw i komérek mézgowych. Wreszcie zrozumiatam, dlaczego moj
mozg padl ofiarg ataku ukladu odpornosciowego i mialam pewne pojecie o tym,
co mogg zrobié, by zdusi¢ plomienie toczacej si¢ w nim walki oraz wyelimino-
wacé wszechobecny stan zapalny. Spojrzalam na otaczajaca rzeczywistos¢ w nowy
sposéb. Zaczetam planowaé i wprowadza¢ w zycie zmiany wykraczajace poza
wszystko, co robitam do tej pory. Zasialam ziarno, ktére z czasem mialo przy-
bra¢ posta¢ programu Wahls.

Ale jak miatam to zrobi¢? Sporzadzitam dlugg liste substancji odzywczych, ale
czy to znaczy, ze powinnam codziennie lykac¢ gars¢ pigutek? Czy takie podejscie
mialo szansg si¢ sprawdzi¢? Wedle wytycznych diety paleo powinnam polegaé
na pozywieniu, jednak medycyna funkcjonalna czgsto positkuje sie suplementa-
mi. Oczywiscie nasi przodkowie z paleolitu nie mieli do nich dostepu. Dieta pa-
leo uswiadomita mi, ze cz¢$¢ pokarméw powinnam catkowicie wyeliminowa,
ale nie dostarczyta instrukeji, skad wzia¢ substancje odzywcze, ktérych méj or-
ganizm potrzebuje. Z kolei medycyna funkcjonalna pokazata list¢ witamin i su-
plementéw, ale nie wyjasnila, skad je pozyskac.

Dosztam do wniosku, ze gdyby udato mi si¢ znalez¢ pokarmy o wysokiej zawar-
tosci substancji odzywczych, to ich skutecznosé bytaby nawet wyzsza niz w przy-
padku syntetycznych odpowiednikéw. Przy okazji dostarczalabym organizmowi

wielu nienazwanych jeszcze zwigzkéw chemicznych — a mogg ich by¢ cate tysia-
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ce — ktére przyczynialy sie do synergicznej efektywnosci danej witaminy czy su-
plementu, poniewaz wspolistniejg z substancjami odzywezymi (wigkszos¢ natu-
ralnie wystepujacych witamin nalezy do jednej rodziny zwiazkéw chemicznych
aktywnych w komérkach ludzkiego ciala). Zdalam sobie sprawe, ze bede potrze-
bowata planu Zywienia ukierunkowanego na zmaksymalizowanie dzialania mi-
tochondriéw i mézgu — a to wymagalto dramatycznego przeobrazenia przyzwy-
czajeni. Postanowilam polaczy¢ w jedno zasady diety paleo, koncepcje medycyny
tunkcjonalnej i wlasne odkrycia. Moze to wreszcie zainicjowaloby zmiany, kté-
rych tak mocno pragnetam.

Whatrujac si¢ w liste substanciji odzywczych rekomendowanych w medycynie
tunkcjonalnej, zastanawialam sie: gdzie doktadnie jest to, czego potrzebuje? Nie
miatam pojecia. Pokazalam list¢ znajomym dietetykom, ale oni tez nie znajdo-
wali dla mnie odpowiedzi. Wybratam si¢ do biblioteki nauk medycznych, jednak
poniewaz i tam nic nie znalaztam, wrécilam do przekopywania zasobéw Inter-
netu. Wymagalo to trochg pracy, niemniej wreszcie udalo mi si¢ ustali¢ diugg li-
ste pokarméw o wlasciwej charakterystyce odzywczej, ktére musiatam doda¢ do
diety. Laczytam je w kazdym positku.

I wtedy mézg i cialo wreszcie zareagowaly.

W poszukiwaniu dowodu

Miatam wiasnie obja¢ stanowisko lekarza opieki podstawowej na oddziale ura-
z6w mnogich, gdzie leczono weteranéw wojennych z urazami glowy. Nie bylam
przekonana, czy podolam tej pracy, i zastanawialam si¢ wraz z Jackie, czy szpi-
tal specjalnie przesunal mnie na to stanowisko, by uswiadomié¢ mi, ze najwyzszy
czas zaprzestaé pracy. Jednak zaskoczylam wszystkich — nawet siebie. Po trzech
miesigcach stosowania nowej diety w polaczeniu ze stymulacja elektryczna, co-
dziennymi sesjami medytacyjnymi i prostym masazem do przemieszczania si¢
miedzy salami potrzebowalam tylko jednej laski. Po uplywie pét roku i ona ode-
szta w zapomnienie — takze podczas spaceréw po terenie uczelni. Zmiana dotkne-
ta nie tylko ciala. Zaczelam w inny sposéb patrzeé na §wiat. Dawna ja — typowa
internistka — doznata naglego ol$nienia, niczym Pawel w drodze do Damaszku.
Dawng mnie, ktéra w trosce o dobro pacjentéw przepisywala im leki i sugero-
wala zabiegi chirurgiczne, ktéra ulegla nieustannemu naporowi pozbawiajacej
mnie sil choroby, zastapit kto§ nowy, kto calym swoim umystem i cialem rozu-

mial, Ze Zrédla choroby nalezy szuka¢ na poziomie komérkowym, jej przyczyna
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jest brak budulca stanowigcego fundament chemii zycia. Pojelam, iz jesli pragne
powrdci¢ do zdrowia, musze¢ odsunaé od siebie wszystko to, co szkodzi komér-
kom i wprowadza zamet w organizmie, oraz zadba¢ o rozwdj srodowiska, w kt6-
rym moglyby osiagna¢ pelni¢ sit. Wreszcie zrozumialam, co musz¢ zrobié, by
dostarczy¢ komérkom budulca, ktérego potrzebuja, by uzdrowi¢ cialo. Podj¢lam
doktadnie takie dzialania — i widzialam ich efekty.

Zmienilo si¢ moje podejscie do medycyny. Zaczg¢lam uczy¢ rezydentéw i pa-
cjentéw czegos, co sama dopiero odkrylam — jak w optymalny sposéb zadba¢
o swoje zdrowie; jak, zamiast polega¢ wylacznie na lekach, samg dieta walczy¢
z cukrzyca, nadci$nieniem, wysokim cholesterolem, zaburzeniami afektywnymi,
stresem pourazowym i urazami mézgu. Rezydenci mieli okazje dowiedzie¢ sie,
ze to, jak zyjemy, ma réwnie duzy — o ile nie wigkszy — wplyw na zdrowie, co leki,
ktére przyjmujemy. Pacjenci cierpiacy na urazowe uszkodzenie mézgu zamieniali
si¢ w stuch, gdy opowiadalam, jak moga przyspieszy¢ regeneracje mézgu. Wraz
ze zmiang diety i stylu zycia u wielu obserwowatam zanik objawéw chorobowych
i pourazowych oraz zmniejszenie zapotrzebowania na leki.

Ale cho¢ pomoglam duzej liczbie 0séb, polowiczne dowody mi nie wystarczaly.
Bylo oczywiste, ze srodowisko lekarskie nie uwierzy — nie wspominajac o udzie-
leniu poparcia — moim doniesieniom, o ile nie przeprowadze préb klinicznych.
Czulam si¢ w obowiazku, by wzgledem swojej pracy zastosowaé réwnie rygo-
rystyczne wytyczne, co wtedy, gdy szukalam odpowiedzi na pytania dotyczace
mojej choroby. Potrzebowalam jednoznacznych danych, ktére potwierdzityby
sluszno$¢ stawianej przeze mnie tezy. Rozpoczetam diugie, zlozone i kosztowne
préby kliniczne, chcac udowodnié, ze efekt zmiany diety nie dotyczyt wylacznie
mnie — ze sprawdzi si¢ u kazdej osoby cierpiacej na podobng przypadlosé. Mu-
sialam opracowa¢ préby kliniczne, zlozy¢ wniosek o dofinansowanie, zabezpie-
czy¢ $rodki pienigzne (dofinansowanie pokrywa przewaznie raptem 2% projektu)
i uzyska¢ zgode Komisji Bioetycznej (komitetu nadzorujacego badania prowa-
dzone w obrebie Urzedu ds. Kombatantéw i na Uniwersytecie). W niecate p6t-
tora roku dokonatam niemozliwego. Széstego pazdziernika 2010 roku pojawit
sie pierwszy pacjent.

Jesienig 2011 roku zaproponowano mi udzial w TEDx. Gwoli wyjasnienia,
TEDx to odlam TED (Technology, Entertainment and Design), organizacji
non-profit przygotowujacej konferencje na rézne ciekawe tematy, badania na niej
prezentowane pézniej s3 bezplatnie dostgpne w sieci. TEDx jest bardzo podob-

ne. Sympozja maja charakter lokalny, ale mozna je obejrze¢ w Internecie, a pre-
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legenci wystepuja nieodplatnie. Nagrania TED i TEDx maja miliony odston,
wiele stalo si¢ hitami Sieci. Zaoferowano mi 18 minut na opowiedzenie swojej
historii i wyjasnienie, jak opracowalam diete ukierunkowang na odbudowe po-
tencjalu mitochondriéw i mézgu. Przyjetam zaproszenie.

W swoim wyktadzie wyjasnilam szczegélowo, na czym polegal mdéj plan zywie-
niowy i rzucitam wyzwanie stuchaczom — oni tez powinni sta¢ si¢ ambasadorami
swoich mitochondriéw i odzywiajac si¢, pomysle¢ o zdrowiu. Pod koniec listo-
pada panel ,Minding Your Mitochondria” (, Troszcz si¢ o mitochondria”) wyla-
dowat w serwisie YouTube, zyskujac duza popularnosé w spotecznosciach paleo
i medycyny funkcjonalnej oraz wsréd oséb chorujacych na stwardnienie rozsia-
ne. W ciggu roku film wyswietlono ponad milion razy. Tym jednym nagraniem
dotartam do wickszej grupy ludzi niz wigkszo$¢ lekarzy i naukowcéw przez cale
swoje zycie. Czulam, Zze pomagam zmieni¢ §wiat na lepsze — i to dodawalo mi
sit, ale chcialam czego$ wiecej.

Mialam jasno wytyczony cel. Musialam kontynuowa¢ badania, przekona¢ éro-
dowisko lekarskie do swoich racji i zmieni¢ standardy opieki nad pacjentem. Mu-
sialam tez edukowa¢ opini¢ publiczna, gdyz juz niedlugo przecigtny widz bedzie
wiedzial na temat relacji migdzy odpowiednim sposobem odzywiania si¢ a zdro-
wiem organizmu wigcej anizeli srodowisko lekarskie.

Kolejnym krokiem bylo napisanie tej ksiazki.

W miedzyczasie rozbudowatam swoje laboratorium, wraz z zebranym ze-
spolem opracowalismy kolejne badania i zbieramy — bardzo obiecujace —
wstepne wyniki testéw klinicznych. Zlozylismy pierwszga karte charaktery-
styki testéw. Gdy praca doczeka si¢ publikacji, zajmiemy si¢ kolejng, w ktérej
skoncentrujemy si¢ na wynikach eksperymentéw, zmianach poziomu zme-
czenia, nastroju, jasno$ci myslenia i na trudnosciach z przemieszczaniem sie.
Opracowujemy tez kilka innych préb, takze nieustannie bedziemy dopraco-
wywa¢, poprawia¢ i upowszechnia¢ informacje o ponadczasowym charakte-
rze takiego stylu zycia.

Nadal choruj¢ na stwardnienie rozsiane, ale wreszcie odzyskalam swoje zycie.

Czas na twoja histori¢

Udowodnienie, ze program Wahls pomaga w walce ze stwardnieniem rozsianym
i innymi chorobami o charakterze przewleklym, bedzie wymagalo zainwestowa-

nia milionéw dolaréw i wielu lat pracy. Obecnie mam pelne rece roboty, piszac
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podania o dofinansowanie, ktére pozwoli mi kontynuowa¢ badania. A na razie
zachecam do lektury ksigzki i rozmowy na temat przedstawionego tu programu
z rodzing i lekarzem. Poniewaz najbardziej zalezy mi na tym, by czytelnik zro-
zumial, Ze medycyna konwencjonalna nie wyleczy choroby autoimmunologicz-
nej. Leki zlagodza objawy, niekiedy doktadajac niekomfortowe efekty uboczne.
Ale to nie koniec drogi. Wszyscy nosimy w sobie moc uzdrawiania. Wystarczy
dostarczy¢ organizmowi to, czego potrzebuje, i usunaé to, co go zatruwa. Powrét
do zdrowia jest kwestig osobistego wyboru — nie pigulek i proszkéw, a naszego
sposobu Zycia. Dopasowujgc swoje zycie i metode odzywiania si¢ do potrzeb ko-
morek, dajemy cialu mozliwo$é samoistnego uzdrowienia. To pierwszy krok na
drodze do spektakularnych zmian.

Eksperymenty, ktére przez te wszystkie lata prowadzilam na samej sobie, mia-
ty postuzy¢ jednemu celowi: chcialam si¢ dowiedzieé, jakiego wsparcia méj orga-
nizm potrzebuje w walce z chorobg autoimmunologiczng. Efektem calej tej pracy
jest program Wahls: planowa i agresywna interwencja majaca powstrzymac zmie-
rzajacy ku katastrofie organizm. Tym razem sklejaniem rozbitej w drobny mak
biochemii organizmu zajmuje si¢ nie lekarz czy aptekarz, a ty sam — i masz nad
tym pelng kontrole. Zmieniajac dietg i sposéb zycia, na nowo rozbudzisz swo-
ja zdolnos¢ do samouleczenia. Nie musisz czekaé, az pojawia si¢ dowody, ktére
sklonig srodowisko lekarskie do zaakceptowania kuracji. Nie musisz czekad, az
,recepta na jedzenie” na stale wejdzie do programu opieki zdrowotnej (a jestem
pewna, ze kiedy$ tak wlasnie bedzie — to jedyne logiczne wyjscie). Tajniki tego
programu mozesz poznac juz teraz! Fundamentem zdrowia jest zywnosé. To, co
jemy, moze zaprowadzi¢ nas na skraj choroby lub uzdrowi¢ i doda¢ sit.

Stosujac program Wahls, zauwazysz, ze masz jasniejszy umyst, lepszy nastréj
i wigcej energii. Osoby, ktérym zalezy na zrzuceniu zb¢dnych kilograméw, schud-
ng, nie narzucajac sobie glodowych porcji. Te efekty potwierdzaja przypadki oséb,
ktére zastosowaly program i wrécily do mojej kliniki po uplywie trzech miesie-
cy. Przez nastepne trzy lata miodnieja — za kazdym razem, kiedy ich widzg, wy-
gladaja mltodziej i mlodziej. To efekt odzywania komérek i uzdrawiania ciata.

Skoro mnie zmiana stylu Zycia pomogla wsta¢ z wézka inwalidzkiego, to wy-
obrazmy sobie, jak wiele nasi krewni, spolecznos$¢, kraj i caly $wiat zyskaliby na
dopasowaniu sposobu odzywiania si¢ do potrzeb naszych komérek. Moglibysmy
poprawi¢ kondycje zdrowotna wszystkich mieszkaricéw $wiata, obnizy¢ kosz-
ty opieki medycznej i oszczedzi¢ miliony dolaréw. Co wybierasz? Jak spedzisz
reszte swojego zycia? Jako inwalida? Czy pelen zycia? Decyzja nalezy do ciebie.
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G dy styszysz z ust lekarza te stowa — stwardnienie rozsiane — zastanawiasz sig,
czy twoje zycie zmieni si¢ juz na zawsze. Niewykluczone, ze nie do korica
zdajesz sobie sprawe z tego, co ta diagnoza oznacza, ale widziales jej przypadki
— widziale$ ludzi przykutych do wézkéw inwalidzkich, z problemami z pamig-
cig, niemogacych nawet poruszy¢ dionia. A moze sam nalezysz do tej grupy, po-
woli zatracasz zdolnos$¢ samodzielnego poruszania si¢ — albo juz ja stracites. Wy-
daje ci sig, Ze staczasz si¢ po réwni pochylej, Ze nie wespniesz si¢ juz na szczyt.
Nie w takim stanie.

Albo cierpisz na inng chorob¢ autoimmunologiczng — reumatoidalne zapale-
nie stawow lub toczen rumieniowaty uktadowy. Moze masz problemy z otyloscia,
alergiami, nie tolerujesz okreslonych pokarméw, chorujesz na celiakie, cukrzyce
lub serce. Moze zmagasz si¢ z depresja, stanami lekowymi, ADHD. Wiesz tyle,
ze dni, gdy czules si¢ dobrze, czules sie soba, dawno minety. Ciato nie funkcjo-
nuje juz, jak powinno — i ta samg droga podaza moézg.

By¢ moze wybrales si¢ do lekarza, by¢ moze postawil ci diagnozg. Medycy wal-
cza z objawami, ale nie wylecza choroby o charakterze przewleklym —jak stward-
nienie rozsiane, depresja, nadcisnienie, cukrzyca czy chocby otylos¢. Dostales re-
cepte na lekarstwa, ktére majg ztagodzi¢ symptomy, niemniej na diuzsza mete
tylko dolewaja oliwy do ognia, bo ich przyjmowaniu towarzysza pewne efek-
ty uboczne i utrata substancji odzywczych. Farmaceutyki przepisywane pacjen-
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tom cierpiagcym na choroby autoimmunologiczne nie leczg. Poprawiaja jedynie
odrobing samopoczucie i spowolniajg rozwéj choroby. A przynajmniej powinny.

Jesli tracisz nadzieje na lepsze jutro, ja ci ja przywrdce.

Whasnie o tym traktuje moja ksigzka: o nadziei. Przeslanie, ktére chcialam
w niej zawrzed, jest prozaiczne: nie musisz byc ofiarg. To prawda, ze twéj orga-
nizm toczy choroba, ale mozesz wiele zrobié, by spowolni¢ jej rozwéj, zatrzy-
macé go lub nawet cofna¢ objawy. Leki nie pomoga przy schorzeniu autoimmu-
nologicznym, ale rwoje ciato jest zdolne do samouleczenia — jesli tylko wyposazysz
je w odpowiednie narzedzia.

Choroba nie jest tylko reakcja przyczynowo-skutkows. Splataja si¢ w niej réz-
norakie sily, zaréwno natury genetycznej, jak i srodowiskowej. Na szczgscie dla
nas aspekt $rodowiskowy przewaza nad genetycznym i jeszcze dzisiaj mozemy
zaczaé zmieniaé nasze otoczenie. Odpowiedni sposéb zycia moze wplynaé na od-
budowe réwnowagi biochemicznej i przywrécié ci witalnosé. To wazna wiado-
mos$¢ dla oséb z chorobg immunologiczng lub cierpigcych na przewlekie scho-
rzenia. 7y sam mozesz odmieni¢ swoje Zycie. Nie twdj lekarz. Nie aptekarz. Nie
opakowanie pigulek. 7! Masz nad nim kontrole.

Leki niczego nie zmienia, jesli choroba jest efektem niedoboru. Wiesz z pewno-
§cia, ze do zachorowania na stwardnienie rozsiane nie prowadzi niedobér Copa-
xone, tak samo jak zmeczenie nie jest efektem niezazywania lekéw na bezsennosé
czy kofeiny, a depresja nie bierze si¢ z faktu, ze nie zazywamy wystarczajaco duzo
antydepresantéw. Nie, problem nie bierze si¢ z niedoboru lekéw, a z zaburzen
réwnowagi biochemicznej w komérkach i zaktécert komunikacji miedzy nimi.
Jesli spojrzeé na chorobe przez pryzmat tych probleméw, staje si¢ oczywiste, ze
powinni$émy skoncentrowac si¢ na leczeniu komérek, ktérych stan sprzyja roz-
wojowi choroby, a nie zajmowac si¢ symptomami — na nich skupia si¢ medycyna.

Ale roztropne decyzje podejmuje si¢ tylko wtedy, kiedy dysponuje si¢ wiedza na
temat potrzeb swojego organizmu. Zawsze mozna zda¢ si¢ na czyjes rady — osoba
ich udzielajaca zapewne kieruje si¢ twoim dobrem, checig dopomozenia w zrzu-
ceniu zbednych kilograméw lub wzmocnieniu ciala. Jej motywacja moze zasadza¢
sie nawet na gruncie politycznym, srodowiskowym, duchowym lub etycznym.
Ale dopdki nie zrozumiesz swojego ciala, nie bedziesz umial rozrézni¢ dobrych
rad od zlych. Nie bedziesz wiedzial, co powinienes jes¢, ktéra dieta sprawdzi sie
w przypadku twojej choroby, jakiego paliwa potrzebuja komérki twojego ciata.

Prosze, bys przestal wierzy¢ we wszystko, co czytasz i styszysz, i lepiej poznal

biochemie swojego ciala, by méc podejmowaé samodzielne decyzje. Mamy dostep
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do licznych badan dotyczacych odzywiania na poziomie komérkowym, do wielu
eksperymentdéw, ktére wskazg nam droge. Nie znamy tematu na wylot — daleko
nam do takiej wiedzy — ale wiemy, jak wspoméc biochemiczne reakcje, ktérych
nasz organizm potrzebuje, by mégt si¢ naprawi¢. Nauka udowodnila, ze gdy do-
starczamy komérkom wlasciwych substancji, rozwijaja si¢ prawidlowo, a nawet
wracaja do zdrowia; jesli jednak pozbawimy je substancji odzywczych, ich stan
si¢ pogorszy. Nie umrg — przynajmniej nie od razu — ale przestang wykonywaé
swoje zadanie. A od tego zaczynajg si¢ prawdziwe problemy.

Jako lekarz i naukowiec, ale tez pacjent, decyzje, ktére podejmuje, motywuje do-
brem swoim i innych. Nigdy nikogo nie prositam, by uwierzyt mi na stowo. Chcg,
Czytelniku, by$ wiedziat, dlaczego program Wahls wyglada tak, a nie inaczej. Jesli
nie rozumiesz, z jakiego powodu mialbys dokona¢ daleko idacych zmian w kwestii
sposobu odzywiania si¢ i zycia, to prawdopodobnie nie bedziesz ich wiernie reali-
zowal. Efekty stosowania programu Wahls méwig same za siebie, niemniej pacjent
dobrze poinformowany i aktywny to pacjent zmotywowany. A ja chcg cig¢ zmo-
tywowad, wiec zanim zaczniemy — zanim doradzg, co powinienes jes¢, pic i robi¢,

a z czego zrezygnowac — sprawdzmy, co si¢ dzieje w naszym ciele.

Skad si¢ bierze zdrowie?

Jestesmy — jak wszystkie Zywe istoty — zbudowani z komérek. Znamy organi-
zmy jednokomérkowe — cho¢by ameby. Znamy tez takie, ktére powstaly z pola-
czenia bilionéw komérek — jak czlowiek. Komérki majg rézne rozmiary, ksztal-
ty i funkcje, ale ogdlnie rzecz biorac, wszystkie stanowia budulec naszego ciala.
By mdéc wypelnia¢ swoje zadania, komérki potrzebujg okreslonych substan-
cji odzywezych, dzigki ktérym utrzymajg organizm przy zyciu i w zdrowiu. Bez
nich zaczynajg si¢ psu¢ i umieraja. Skad je wzia¢? Ich jedynym Zrédiem jest po-
zywienie. Jesli nie dostarczamy komérkom wiasciwych substancji odzywezych
i nie zapewniamy odpowiednich warunkéw do pracy, nie moga wypelnia¢ swo-
ich zadan, a zaklécenia pracy organizmu na poziomie komérkowym moga prze-
tozy¢ si¢ na dowolny aspekt zdrowia. To prawda, ze geny decyduja o tym, co si¢
stanie, ale gdy komoérki nie dostajg tego, czego potrzebuja, funkcje ciala zaczy-
najg zawodzi¢ i cos si¢ psuje, a potem choruja nastepne narzady czy komoérki.
Czgsto zadajemy sobie pytanie, czy zdrowie to wylacznie kwestia odpowiednich
genéw. Czy praca komoérek jest uzalezniona wylacznie od DNA? Gdyby tak byto,
spos6b zycia i odzywiania si¢ nie mialyby znaczenia. A wiemy, ze jest na odwrét.
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Z OPOWIESCI WOJOWNIKOW

Pierwszymi objawami stwardnienia rozsianego, ktorych doswiadczytam w wieku 33 lat, byty
odretwienie miesni twarzy i zawroty glowy. Przez kolejnych siedem lat walczytam z pote-
gujgcym zmeczeniem i nadwrazliwoscig na wysokie temperatury. Pigc lat przyjmowatam
Copaxone, az w Koricu nie byto go gdzie wstrzyknac. Nastepne osiem lat to nieustanna
utrata energii, potworna nietolerancja na gorgco, problemy z jasnym mysleniem i zmecze-
nie tak wielkie, Ze do pracy chodzitam tylko dwa dni w tygodniu.

O diecie Wahls dowiedziatam sig przypadkiem, ogladajac w Internecie nagrania z kon-
ferencji TEDx. Na nowa diete przesztam w czerwcu 2012 roku. Dwa tygodnie pdZniej wy-
znatam Synowi, Ze czuje Sig, jakbym zatozyla nowe okulary — wszystko Stato sie wyraz-
niejsze, baraziej przejrzyste. Nie moge uwierzyc, jak bardzo poprawita sie moja kondycja
umystowa i jak szybko wrdcitam do formy. To zdumiewajace, lepiej Sypiam, nie potrzebuje
Juz codziennych drzemek, a ich czas skrdcitam do 10 minut. Po przebudzeniu mam row-
nie duzo energii, co rano. Rozumiecie juz, dlaczego to takie niesamowite?

— John W., Steamboat Springs w stanie Colorado

Mieszkancy stanu lowa codziennie widzg kukurydze i nieustannie o niej stucha-
ja. Poniewaz moje korzenie siegaja Srodkowego Zachodu USA, uzyje tego przy-
ktadu, by wyjasni¢, jak wazne jest paliwo dla mitochondriéw, a takze, idac dalej,
komérek, narzadéw wewnetrznych i catego ciata — wlaczajac w to mézg. Paczka
nasion by¢ moze ma to samo DNA, ale jesli jedna ich gars¢ posiejesz w czarnej
glebie Iowy, a druga na toksycznym wysypisku §mieci zasypanym cienkga warstwg
piachu, to wyrosna nam dwa rézne rodzaje roslin. Te, ktére rozwijaly si¢ na bo-
gatej glebie, beda wysokie, mocne i bujne, ze zdrowymi kolbami. Te, ktére hodo-
walismy na wysypisku §mieci, o ile w ogéle dadzg jaki$ plon, okaza si¢ patykowa-
te, poblakle i prawdopodobnie marnie obrodza, poniewaz nie mialy skad czerpac¢
substancji odzywczych. To samo DNA, a zupelnie rézne rezultaty.

Twoje komoérki — czyli caly ty — przypominajg ziarno kukurydzy. Jesli nie do-
starczysz im substancji odzywczych, ktérych potrzebuja do zycia, i nie ochronisz
ich przed szkodliwymi toksynami, to uschniesz. Mitochondria (o ktérych wig-
cej powiem juz za chwile) nie wyprodukuja wystarczajaco duzo energii lub beda
ja wytwarza¢ malo efektywnie, co z kolei przelozy si¢ na lawing zaburzen natu-
ry biochemicznej prowadzacych do rozwoju choroby przewleklej (zwigzek tok-

~30 ~



syn z chemig ciala rozwing z kolei w rozdziale III.1, ,Jak zmniejszy¢ obcigzenie
toksynami”). Nie chce, by zle mnie zrozumiano: oczywiscie, ze geny maja duzy
wplyw na nasze zdrowie. Komérki potrzebuja enzyméw inicjujacych chemie zy-
cia, a ich produkcja jest uzalezniona od genéw — czyli DNA. Wymienia si¢ setki
réznych genéw, sposréd ktérych kazdy moze w nieznacznym stopniu zwigkszy¢
ryzyko zachorowania na stwardnienie rozsiane. Zmiany moga dotyczy¢ wielu
istotnych czynnikéw: efektywnosci danego enzymu, niekompatybilnosci pewnych
proceséw organizmu z kontrola proceséw zapalnych, zarzadzania substancjami
toksycznymi, wchlaniania substancji odzywczych, dziatania hormonéw, a nawet
wytwarzania neuroprzekaznikéw.

Rzadko kiedy zdarza si¢ jednak, by za jaka$ chorobe odpowiadata pojedyncza
zmiana DNA. Znaczaca wickszo$¢ schorzen to efekt interakeji, do ktérych do-
chodzi mi¢dzy wieloma genami — bywa, ze jest ich 50 lub az 100. Wplywaja one
na wydajno$¢ enzyméw w zetknigciu z czynnikami §rodowiskowymi, np. nie-
doborem substancji odzywczych lub obecnoscia substancji toksycznych. To §ro-
dowisko w duzej mierze decyduje o tym, ktére geny pozostang uspione, a ktére
aktywne. Przyktadowo, twéj organizm moze by¢ podatny na rozwéj nowotwo-
ru, ale jesli dostarczysz mu wystarczajaco duzo substancji odzywczych i ochro-
nisz przed toksynami, ryzyko, ze zachorujesz na raka, zmaleje — i to pomimo
wrodzonej predyspozycji. Nawet jesli organizm pozwoli zadomowi¢ si¢ cho-
robie, krwinki biale mogg by¢ na tyle silne, by zwalczy¢ komérki rakowe i ob-
jawy si¢ nie pojawia. A gdyby si¢ pojawily, bedziesz mial duzo wicksze szanse
na zwalczenie nowotworu. Prowadzac zdrowy tryb zycia, najgrozniejsze geny
zablokujesz na pozycji ,wylaczone”, a wlaczysz te dobroczynne.

Wszystko sprowadza si¢ do tego, ze DNA ma niewielki wplyw na rozwdj cho-
roby takiej, jak stwardnienie rozsiane, nawet jesli w naszej rodzinie zdarzaly si¢
przypadki zachorowan. Badaniem aktywnych genéw zajmuje si¢ epigenetyka,
w obrebie ktérej analizuje si¢ wplyw genéw na rozwdj choréb. Naukowcey twier-
dza,ze w 70-95% to czynniki srodowiskowe odpowiadaja za problemy natury im-
munologicznej, otylo$¢, choroby serca i zaburzenia psychiczne!'. Przez srodowisko
rozumiemy tutaj sposéb odzywiania si¢ (pokarmy stale i plynne), jakos¢ powie-
trza, wody, intensywnos¢ ¢wiczen fizycznych, a takze stosunek do $wiata i rela-
cje z innymi. Najwazniejsze jest, jak geny reaguja na polaczenie wszystkich tych
czynnikéw. Ta zaleznos¢ decyduje o tym, czy bedziemy zdrowi, czy tez nabawimy
si¢ przewleklej choroby. Musimy umie¢ zwigkszy¢ swoje szanse na zdrowe zycie,

poprawiajac kondycje komdrek i dostarczajac im wszystkiego, czego potrzebuja.
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EPIGENETYKA

Epigenetyka bada, w jaki sposdb czynniki sSrodowiskowe aktywujg i dezaktywujg okreslo-
ne geny. Obecnie w ten dziat nauki inwestuje sie setki milionéw dolardw, gdyz epigenety-
ka moze skrywa¢ odpowiedz na wazne pytania — dlaczego chorujemy na raka i choroby
powigzane z procesem starzenia sig. Wiele jeszcze przed nami, ale po co czekac, az na-
ukowcy opracujg nowe, drogie leki, skoro juz teraz dzigki programowi Wahls wiemy, jak
skorzystac z wiedzy o zwigzku czynnikéw srodowiskowych z genami?

Nieustannie dowiadujemy sie, jak rézne czynniki srodowiskowe — dawne in-
tekcje, dieta, zanieczyszczenia, intensywnosé ¢wiczen, stres, poziom witaminy D,
réwnowaga hormonalna, a nawet podejscie do zycia — wplywaja na aktywnos¢
szkodliwych genéw, zaklécaja réwnowage biochemiczng organizmu i wehianianie
substancji odzywczych, oddzialuja na produkcje hormonéw, funkcje neuroprze-
kaznikéw itp. Wiemy jednak, ze sktonno$é do okreslonych choréb nie musi mie¢
decydujacego znaczenia, o ile dbamy o swoje cialo. Czasami do aktywacji gene-
tycznego pstryczka wystarczy zaburzenie funkcji komérkowych spowodowane
niedoborem substancji odzywczych i/lub obecnoscig toksyn — réwniez tych, kté-
re nasze cialo produkuje w chwilach powaznego napigcia.

Innymi stowy, geny nie decyduja o naszej przysztosci. To my okreslamy, jakie
zycie bedziemy wies¢ — a co za tym idzie, ktére geny uaktywnimy. Nawet jesli
cierpisz na chorobe przewlekls, jak stwardnienie rozsiane, to nie jest jeszcze za
pézno, by zabrac si¢ do pracy. Istnieje nadzieja, ze zmieniwszy styl zycia, nie tyl-
ko powstrzymasz rozwéj choroby, ale tez cofniesz jej objawy. Zdrowe zycie po-
zwala wylaczy¢ szkodliwe geny, a uaktywnié te dobroczynne.

Dokarmiaj swoje komorki

Tym sposobem wracamy do tematu komérek. Paliwa dostarczajg im pokarmy,
ktére spozywamy. To jedna z tych waznych prawd, ktére powiniene$ zapamie-
tac: by mdc napedzac chemig zycia, komorki pochlaniajg substancje dostarczane orga-
nizmowi. Od tego, co jesz, zalezy, jak dobrze bedzie sprawowac si¢ twoje cialo,

jak duze bedzie prawdopodobienistwo aktywowania groznych genéw i czy rozwi-
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MUTACJE

Naukowg nazwg mutacji sekwencji DNA jest polimorfizm pojedynczego nukleotydu. Wie-
my, ze osoby dotknigte tym zaburzeniem majg problemy z wytwarzaniem enzyméw odpo-
wiadajacych za rozktad witamin z grupy B i siarki, co przektada sig na wyzszg podatnosc
na choroby serca i mézgu, hustawki nastrojow i/lub schorzenia natury autoimmunologicz-
nej. Niedobor enzymdéw mozna zniwelowac dzigki specjalnej diecie, jesli oczywiscie wie-
my, o ktére enzymy i witaminy chodzi oraz ktore pokarmy okaza sie¢ pomocne w walce
z mutacja. Jezeli jakas choroba jest w twojej rodzinie dziedziczna, by¢ moze cierpicie na
polimorfizm pojedynczego nukleotydu. Lekarz specjalizujgcy sie w medycynie, o ile dys-
ponuje informacjami na temat rodziny i testami genetycznymi, moze przedstawi¢ swoje
podejrzenia co do obecnosci mutaciji oraz wyttumaczy¢ dostgpne opcje (wiecej na ten te-
mat w rozdziale I1.5, ,Powrd6t do zdrowia”).

nie si¢ u ciebie choroba przewlekla — a takze jakie bedziesz mie¢ szanse na cof-
nigcie objawéw tejze choroby.

Jesli do baku samochodu dosypiesz cukru, daleko nie zajedziesz. Jesli przy
skladaniu zabawki pominiesz polowe elementéw, na niewiele ci si¢ zda. Wiemy
to od zawsze, ale z jakiego$ powodu zapominamy, Ze ta sama zasada dotyczy ko-
morek naszego ciata. Operujemy ogélnikows idea: jestes tym, co jesz; przykleja-
my jedzeniu etykiety ,zdrowe”lub ,szkodliwe”, ale chodzi tu o co$ wigcej. Sposéb
naszego odzywiania bezposrednio przeklada si¢ na zdolnos¢ komérek do pracy.

Powtérze to jeszcze raz: najwazniejsze jest odzywianie na poziomie komdrko-
wym. To fundament zdrowia. Wszystko sprowadza si¢ do komérek, poniewaz
jesli one nie wypelniajg swoich zadan, to i narzady naszego ciala przestang to
robi¢. A gdy zawodzg organy, przyszlos¢ nie maluje si¢ w rézowych barwach.
Choroba, na ktérg cierpisz, miala swéj poczatek w komérkach. I cho¢ podat-
nos§¢ na nig moze by¢ uwarunkowana genetycznie, kluczowe znaczenie ma to,
czego komérkom dostarczasz, a czego od ciebie nie dostaja — od tego bowiem
zalezy, czy geny si¢ uaktywnia, czy pozostang uspione. Nigdy nie jest za p6zno,
by zajac si¢ zaburzeniami na poziomie komdrkowym, ale jesli nie wiemy, jak
si¢ do tego zabrac i czego komoérki potrzebuja, kazde dzialanie bedzie sprowa-
dzaé si¢ do zgadywanki.
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