PREHRANA ZA ZDRAVJE

Svetovna uspesnica o samozdravljenju prihaja v slovenske knjigarne

Dokazana moc¢ hrane

njiga Kako ozdravimo s hrano je
Kivetovna uspesnica ameriskega
dravnika dr. Michaela Greger-
ja, ki ima v originalu naslov How Not To
Die ali »Kako ne umreti« in jo ima na sto-
tisoce Americanov. Potem ko je obsla ze
dobrsen del sveta, prihaja v slovenske
knjigarne. Na skoraj Seststo straneh ame-
riski zdravnik svetuje, kako naj se s hra-
no zdravijo ljudje s koronarno sréno bo-
leznijo, s pljuénimi boleznimi (pljucni
rak, KOPB in astma), z mozZganskimi bo-
leznimi (kap in Alzheimerjeva bolezen),
zraki prebavil (debelega crevesa ali dan-
ke, slinavke in poziralnika), z okuzbami
dihal in krvi, s sladkorno boleznijo, z vi-
sokim krvnim tlakom, z boleznimi jeter
(ciroza in rak), krvnim rakom (levkemi-
ja, limfom in mielom), z ledvi¢nimi bo-
leznimi, z rakom dojk, s samomorilnimi
nagnjenji, z rakom prostate, s Parkinso-
novo boleznijo in z boleznimi, katerih
vzrok so zdravniki. Iz knjige povzema-
mo del uvoda, ki nas preprica o moci hra-
ne.

Vse se je zacelo z mojo babico.

Bil sem Se otrok, ko so jo zdravniki
poslali na invalidskem vozi¢ku domov
umret. Diagnosticirali so ji koronarno
sréno bolezen v zadnjem stadiju in pres-
tala je Ze toliko operacij, s katerimi so ji
naredili obvode, da je kirurgom v bistvu
zmanjkalo napeljave - zaradi brazgoti-
ne po vsaki operaciji na odprtem srcu
je bil vsak naslednji poseg cedalje tezji,
dokler jim ni zmanjkalo moZznosti. Prik-
lenjena na invalidski vozi¢ek in z mo¢-
nimi bole¢inami v prsih je izvedela, da
ne morejo ni¢ ve¢ narediti za njo. Njene-
ga zivljenja je bilo konec pri petinSestde-
setih letih.

Nase telo se zacne
samo zdraviti takoj, ko
prenehamo uZivati hrano,
ki masi arterije, in v mnogih
primerih se arterije potem
odmasijo brez zdravil ali
operativnih posegov.

Mislim, da se mnogi ljudje odlocijo
za zdravniski poklic, ker kot otroci gle-
dajo, kako nekdo od njihovih najdrazjih
zboli ali celo umre. Jaz sem sklenil posta-
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Odkrijte Zivila zoper bolezni, ki terjajo
najvec Zivljenj! V prednarocilu na
www.misteriji.si do konca novembra
knjiga stane samo 23,92 € (20 % popusta).

ti zdravnik, ker sem gledal, kako je $lo ba-
bici na bolje.

Kmalu po tem, ko so jo odpustili iz
bolnisnice, da bi svoje zadnje dni prezi-
vela doma, so v televizijski oddaji 60 Mi-
nut predstavili Nathana Pritikina, enega
prvih medicinskih raziskovalcev Zivljenj-
skega sloga, ki je zaslovel, ker mu je uspe-
lo doseci izboljSanje pri na smrt bolnih sr¢-
nih bolnikih. Malo prej je odprl nov zdra-
vstveni center v Kaliforniji in moja babi-
ca se je oklenila zadnjega upanja, nekako
prestala potovanje ez celino in postala
ena njegovih prvih pacientk. V centru so
izvajali program, v katerem so vsi udele-
zenci uzivali rastlinsko hrano in se vklju-
¢ili v rezim postopne telesne vadbe. Mojo
babico so noter pripeljali na vozicku, ven
je pes odsla sama.

TELO SE ZDRAVI SAMO

Tega ne bom nikoli pozabil.

Omenjena je celo v Pritikinovem Zi-
vljenjepisu The Man Who Healed Ameri-
ca's Heart (Moz, ki je ozdravil srce Ameri-
ke). Moja babica je opisana kot »ena izmed
oseb na pragu smrti«:

Frances Greger iz Severnega Miamija na
Floridi so v Santa Barbaro na enega zgodnjih
Pritikinovih programov pripeljali na invalid-
skem vozicku. Gospa Greger je imela koronar-
no srcno bolezen, angino pektoris in klavdika-
cijo; njeno stanje je bilo tako slabo, da zaradi
hudih bolecin v nogah in prsih ni mogla vec
hoditi. Toda po treh tednih ne samo da je vstala
z invalidskega vozicka, ampak je prehodila po
petnajst kilometrov na dan.

Ko sem bil otrok, je bilo to edino po-
membno: lahko sem se spet igral z babi-
co. Toda z leti sem zacel spoznavati po-
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men tega, kar se je zgodilo. V tistem ¢asu
medicinska znanost ni niti pomislila, da
je mogoce izboljsati stanje pri sréni bolez-
ni. Z zdravili so poskusali upocasniti nje-
no napredovanje in z operacijami so na-
redili obvode okrog zamasenih arterij, da
so poskusali blaziti simptome, toda velja-
lo je prepricanje, da se bo bolezen vztraj-
no slabsala, dokler nisi umrl. Zdaj vemo,
da se zacne nase telo simo zdraviti takoj,
ko prenehamo uzivati hrano, ki masi ar-
terije, in v mnogih primerih se arterije po-
tem odmasijo brez zdravil ali operativnih
posegov.

Moja babica je dobila medicinsko smr-
tno obsodbo, ko je bila stara petinsestde-
set let. Po zaslugi zdrave prehrane in zi-
vljenjskega sloga je lahko uzivala Se ena-
intrideset let na tem svetu s Sestimi vnu-
ki. Zenska, ki so ji zdravniki povedali,
da ima samo Se nekaj tednov Zivljenja, ni
umrla, dokler ni bila stara Sestindevetde-
set let. Ne samo da je njeno skoraj cudezno
okrevanje navdihnilo enega od tistih Ses-
tih vnukov, da se je odlocil za zdravniski
poklic, ampak ji je podarilo dovolj zdravih
let, da ga je videla diplomirati na medicin-
ski fakulteti.

V ¢asu, ko sem postal zdravnik, so ve-
likani, kot je dr. Dean Ornish, predsednik
in ustanovitelj neprofitnega Raziskoval-
nega instituta za preventivno medicino,
7e brez vsake sence dvoma dokazali, da
je imel Pritikin prav. Z najnovejsimi viso-
ko tehnoloskimi postopki - CT-slikanjem
srca, kvantitativno koronarno arteriogra-
fijo in radionuklidno ventrikulografijo -
so dr. Ornish in njegovi kolegi pokazali,
da lahko najbolj nizko tehnoloski pristop
- prehrana in Zivljenjski slog - nedvomno
izbolj8a koronarno sréno bolezen, na$ vo-
dilni vzrok smrti.

Dr. Ornish in njegovi kolegi so svoje
studije objavili v nekaterih najuglednejsih
medicinskih revijah na svetu. Toda medi-
cinska praksa se skoraj ni spremenila. Za-
kaj? Zakaj so zdravniki $e vedno predpi-
sovali zdravila in izvajali podobne po-

Samo Cetrtina medicinskih
fakultet v ZDA ima v u¢nem
programu predavanja o
prehrani.

stopke kakor vodovodarji, ki ¢istijo zama-
Sene cevi, da so samo zdravili simptome
sréne bolezni in poskusali upocasniti, kar
so se odlocili verjeti, da je neizogibno -
prezgodnjo smrt?

PREDAVAN] O HRANI NI

To me je vzdramilo. Odprl sem oci
za motece dejstvo, da so v medicini po-
leg znanosti na delu Se druge sile. Ame-
riski zdravstveni sistem deluje po nacelu
placila za storitev, po katerem so zdrav-
niki placani za tablete in postopke, ki jih
predpisejo, nagrajeni so za koli¢ino, ne za
kakovost. Ne dobimo nadomestila za ¢as,
ko pacientom svetujemo o koristih zdrave
prehrane. Ce bi bili zdravniki placani gle-
de na uspesnost, bi imeli finan¢no spod-
budo za zdravljenje vzrokov bolezni, ki iz-
virajo iz zivljenjskega sloga. Dokler se sis-
tem placevanja ne spremeni, ne pricaku-
jem velikih sprememb v zdravstveni negi
in izobrazevanju zdravnikov.

Samo cetrtina medicinskih fakul-
tet ima v u¢nem programu predavanja o
prehrani. Spomnim se, da je sprasevalec
med mojim prvim pogovorom za spre-
jem na medicinsko fakulteto na univerzi
Cornell samozavestno izjavil: »Prehrana
ni pomembna za ¢lovesko zdravije.« In bil
je pediater! Vedel sem, da me ¢aka dolga
pot. Kolikor se spominjam, mislim, da je
bil edini zdravstveni strokovnjak, ki me je
kdaj povprasal o prehrani kakega druzin-
skega clana, na$ veterinar.

Bil sem pocascen, da sem bil sprejet
na devetnajst medicinskih fakultet. Izbral
sem Tulfts, ker so se ponasali z najobSirnej-
$im programom predavanj o prehrani - 21
urami, ¢eprav je bilo to $e vedno manj kot
en odstotek u¢nega nacrta.

Med studijem so mi predstavniki veli-
ke farmacije ponujali nesteto vecerij in mi-
kavnih ugodnosti, medtem ko me ni pok-
lical niti en predstavnik velikega brokoli-
ja. Obstaja razlog, zakaj na televiziji sliSite
o najnovejsih zdravilih: ker proracuni ve-
likih korporacij poganjajo njihovo oglase-
vanje. Iz enakega razloga najbrz nikoli ne
boste videli oglasa za sladki krompir in iz
enakega razloga odkritja o tem, kako moc-
no hrana vpliva na vase zdravje in dolgo-
zivost, nikoli ne pridejo v javnost: ne pri-
nasajo veliko dobicka.

Na medicinski fakulteti niti na tistih
piclih enaindvajsetih urah predavanj o
prehrani niso omenili uporabe prehrane
za zdravljenje kroni¢nih bolezni, kaj Sele
za njihovo odpravljanje. O obseznem delu
na tem podrocju sem vedel samo zaradi
svoje druZinske zgodbe.

Vprasanje, ki me je mucilo med studi-
jem, se je glasilo: Ce je lahko ostalo pre-
zrto zdravilo za nasega najvecjega ubijal-
ca, kaj Se vse drugega je morda zakopano
v medicinski literaturi? Za zivljenjsko pos-
lanstvo sem si zadal, da to odkrijem.

Vecino svojih let v Bostonu sem preZi-
vel med brskanjem po zaprasenih policah
v kleti Countwayeve medicinske knjiznice
na univerzi Harvard. Zacel sem delati kot
zdravnik, toda ne glede na to, koliko pa-
cientov sem vsak dan sprejel na kliniki in
¢eprav sem lahko spremenil Zivljenje vsej
njihovi druzini naenkrat, sem vedel, da je
to samo kaplja v morje. Zato sem se po-
dal na pot.

Moj cilj je bil, da ob pomoci Zdruzenja
ameriskih Studentov medicine vsaki dve
leti govorim na vseh medicinskih fakul-
tetah v drzavi in vplivam na celo genera-
cijo novih zdravnikov. Zelel sem, da no-
ben zdravnik ne diplomira, ne da bi imel
v svoji zdravniski torbi tega orodja - moci
hrane. Ce moji babici ni bilo treba umre-
ti zaradi sr¢ne bolezni, mogoce nobenemu

dedku ali babici ne bi bilo treba.
R M. &
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