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Tuto knihu venujem mojej nddhernej, odvdznej a skvelej dcére
Arwyn, mojej najlepsej priatelke, manzelke a ldske moéjho zZivota Chel-
sea a m6jmu otcovi Bohu z vdaky, ze mi dal moznost a milost napisat

tito knihu. Som nadovsetko pozehnany!
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Uvodom

Nedostatky zdravotnej starostlivosti
zalozenej na farmakologickych liekoch
a obnova zdravia

Vyrastal som v rodine, ktord bezvyhradne verila v silu zdpadnej me-
diciny. Stara mama Casto zacinala konverzaciu slovami: ,M6j lekar mi
povedal, Ze by som mala...“ A potom sa do posledného pismenka dr-
zala jeho rad. Dosledkom bolo, Ze ked mala okolo Sestdesiatky, uzivala
patnast liekov a denne hltala Styridsat az Sestdesiat tabletiek - tol'ko,
Ze vSade so sebou nosila plastovy zasobnik na lieky, ktory kazdu chvilu
vytiahla z kabelky, aby si hodila do ust dalSiu drobnu tabletku alebo
kapsulu. Napriek tomu, Ze prisne dodrziavala vSetky odporucania le-
kara, stdle sa necitila dobre. Jej zdravotny stav bol v ostrom kontraste
k zdraviu starého otca. Ten neuzival nijaké lieky az do svojej devatde-
siatky - a pritom naplno riadil firmu, hraval golf, staral sa o chudob-
nych a zostal silny, az kym neumrel vo veku devitdesiatSest rokov.
Mama zdielala vieru starej mamy v zdpadni medicinu, a preto ked
sme so surodencami vyrastali, povinne sme uzivali lieky pri kazdom
smrknuti a zakaslani. Detstvo som travil v Troy v Stiate Ohio a viac-
-menej kazdu zimu som bol chory, ¢asto ma otravovala bronchitida
s kaslom od zaciatku decembra az do konca februdra. Aj ked dnes vie-
me, ze na bronchitidu antibiotikd nezaberaji, pretoze ju sposobuje
pretrvavajuci zapal v dychacich cestdch po odzneni akitnej infekcie,
v tom Case som v podstate tie tri chladné mesiace prezil na liekoch. Nas
pan doktor bol dobry ¢lovek. Robil to, ¢o povazoval za spravne. Ale ked

sa dnes spitne pozeram na vSetky tie zbytocné, nedcinné a skodlivé
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lieky, ktoré som pojedol, vidim, ako prispeli k mojim problémom s tra-
venim a pecenou, ktoré sa u mna rozvinuli neskor, a vyliecil som siich
az vtedy, ked som zacal pouzivat staroveké liecebné postupy a stravu
ako liek.

Aj ked vam antibiotikd mo6zu zachranit zivot, ak mate napriklad
stafylokokovt infekciu alebo bakteridlnu pneumoniu, najlepsie je re-
zervovat ich na nevyhnutné pripady. Tieto lieky vyvinuté na zabijanie
skodlivych baktérii zaroven vybiju vo vasom traviacom trakte aj celt
populaciu zdraviu prospesnych ochrannych baktérii, znamych ako
probiotikd, a tym vas vystavia riziku zapalového ochorenia criev, srd-
covych ochoreni, obezity, cukrovky 2. typu, tzkostnych stavov a depre-
sie. Tieto lieky, o ktorych sme si vSetci mali mysliet, Ze st neskodné, su
v skutocnosti dost nebezpecné. Ani by vam to nenapadlo pri tom, ako
Casto ich lekdri predpisujd ambulantnym pacientom - len v roku 2017
takmer 260 miliénov predpisov.

Nas zvyk spolahntt sa na predpisané lieky sa tazko zmeni. Aj ja
som potreboval bolestny zazitok, aby som konecne zacal spochybniovat
pristup ,na kazdd chorobu tabletka®, vSeobecne prijimany zdpadnou
medicinou. Ked som mal trinést rokov, mame diagnostikovali - a lie-
¢ili - rakovinu prsnika. Nikdy nezabudnem na Sok, ktory som dostal
z chumacov maminych svetlych blond vlasov na zemi v kipelni. Bol
to nasledok chemoterapie - a neskor som si uvedomil, Ze nasledujuice
mesiace a roky, hoci sa z rakoviny vyliecila, ani zdaleka nebola v po-
riadku. Pred liecbou to bola energickd, atleticka instruktorka plavania
aucitelka telesnej vychovy, ktora s o¢ividnou lahkostou zvladala naroc-
nu pracu a starostlivost o rodinu; po liecbe byvala chronicky vycerpa-
né a depresivna, trpela hypotyreézou a mala problémy s travenim. Bol
som este len dieta, ale uz v tom veku som nedokazal prijat predstavu,
ze jediny sposob vyliecenia choroby je brat lieky, ktoré napokon spdso-
bia, Ze sa citite horsie ako predtym.

Tu bolo zasadené prvé semienko: mozno nas laskavy pan doktor
nepoznal vSetky odpovede. Mozno existovali aj spolahlivejsie sposoby,

ako liecit ochorenia. Mozno prave ta sada flasiek z hnedého skla v na-



Uvobom

Sej lekdrnicke bola skuto¢nou stucastou problému. A mozno by som
jedného dna dokazal néjst komplexnejsie rieSenie.

V tom case to boli pre mna radikdlne nézory. Ale ked sa pozeram
naspét, vidim, ako zacdali formovat moj zivot - a viedli ma k tomu, Ze
som zacal spochybnovat sicasny stav mediciny aj pristupu k zdraviu.
Napriklad som zacal spéjat potraviny, ktoré som jedol, s tym, ako som
sa citil. Na strednej Skole som hraval futbal a v§imol som si, Ze mlie-
ko ma zahliefiuje, ¢o bolo mimoriadne neprijemné pocas tréningov.
Preto som ho prestal pit. Coskoro nato som sa vzdal sytenych népo-
jov - nie Ze by som sa po nich citil zle, ale precital som si o nich ¢la-
nok a dozvedel som sa, ze napoje, ktorymi sa denne nalievam, maju
nulovu vyzivovi hodnotu. Tak preco som ich vlastne pil? Preco ich
vSetci piju?

Ked som mal cosi vySe dvadsat, bol som rozhodnuty naudit sa vset-
ko o lieCeni a liecitelstve. Zil som na Floride, robil som skusky z chi-
ropraxie a ¢oraz hlbsie som sa venoval stadiu vyzivy, ale aj tradi¢nej
¢inskej mediciny (TCM), ajurvédy a biblickej mediciny.

Uzival som si ten stav, pri ktorom sa mi rozsirovali obzory, ked te-
lefonat od mamy razom zmenil moj Zivot. Len ¢o som zacul jej uplaka-
ny hlas, vedel som, Ze je zle. Povedala mi, Ze jej znova diagnostikovali
rakovinu. Zostalo mi zle od strachu a obdv, ale zaroven som si uvedo-
moval, Ze jestvuju sposoby, ako sa jej da pomoct - bez toho, aby ju liec-
ba nechala oslabent. Vedel som o liecivej sile vyzivy a zacal som sa
ucit o alternativnych lie¢ebnych postupoch tradi¢nej ¢inskej mediciny
a dalsich davnych liecebnych systémov. Rozhodol som sa zistit o liece-
ni rakoviny v$etko, ¢o bude mozné.

Stal som pred otazkou, kam by som mal zamerat svoj vyskum. Ked-
ze som uZ dobre poznal smutné vedlajsie Ui¢inky najbeznejsie pred-
pisovanych modernych liekov na rakovinu, videl som, ze paradigma
sucasnej mediciny zrejme nedokéze poskytnut nadejné riesenie. Preto
som sa obratil k postupom z minulosti.

Netusil som, ¢o najdem, ked som do vyhladavada napisal vyraz

»davne spdsoby liecby rakoviny“. Ale objavil som poklad v podobe
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vedomosti spred mnohych storodi, ignorovanych - a niekedy zamer-
ne znevazovanych alebo zatajovanych - oficidlnou zapadnou medi-
cinou. Zistil som, Ze tradi¢ni ¢inski lekari uz roky liecia rakovinu
uréitymi druhmi hdb. Objavil som vyskum latky epigallocatechin
gallate (EGCG), o je protirakovinova substancia v zelenom ¢aji. Zno-
va a znova som s prekvapenim nachadzal ddaje o priaznivom pro-
tirakovinovom po6sobeni niektorych rastlin, napriklad ZenSena, kur-
kumy alebo astragalu. Ked som skladal dokopy zoznam bezpecnych,
jemnych a uéinnych zloZiek, ktoré sa tisicrocia pouzivali, citil som sa
ako prieskumnik, ktory objavil mapu k ukrytému pokladu. Toto bola
cesta, ktorti som hladal. Toto boli klenoty, ktoré mohli pomdct mojej
mame, aby sa vyliecila.

Na zaklade mdjho vyskumu starodavnych liecebnych postupov som
mame kompletne zmenil jedalny listok, vyradil som vSetky priemy-
selne spracované potraviny, cukry a jednoduché sacharidy - bola ich
plna chladnicka aj skrinka na potraviny - a nahradil som ich zeleninou,
bobulovym ovocim, bylinkami, probiotickymi potravinami a vyvarom
z kosti. Naudil som ju, Ze ma jest zdravé tuky, napriklad v podobe avo-
kada, lososa a olivového oleja, a tiez huby, napriklad Sitake, cordyceps
a reisi, v tradi¢nej ¢inskej medicine znamu ako ,huba nesmrtelnosti®.
Novt zdravu diétu sme skombinovali s dalsimi lie¢ivymi postupmi, ako
lymfomasazou, uzdravujucimi afirmaciami, modlitbami a esencidlny-
mi olejmi, napriklad kadidlom a myrhou, ddvnymi overenymi prostried-
kami na uvolnenie stresu a uzkosti, podporenie imunity a prekonanie
rakoviny. Namiesto toho, aby jej telo ochromila toxicka chemoterapia,
dostalo podporu v podobe liecivych vyzivnych latok - a mama sa zacala
citit lepSie nez roky predtym.

Styri mesiace potom, ako sme zacali s novym rezimom, ila na
»cétécko”. Vysledky boli ohromujicim potvrdenim spravnosti cesty,
ktorou sme sa vybrali. Mamin nddor sa zmenSil na polovi¢nu velkost.
Nepodstupila nijakil chemoterapiu ani oZiarenie a napriek tomu nador
ustupoval. Vratili sme sa z kontroly plni optimizmu, nadeje a s eSte vac-

$im odhodlanim pokradovat zvolenym smerom.
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Uvobom

O devit mesiacov neskor dostala nasa viera v davne liecebné po-
stupy tu najlepsiu podporu, v aki sme mohli dafat. Mamine laboratér-
ne vysledky a CT snimky ukazali, Ze je v takmer kompletnej remisii —
a dodnes je zdrava a plna energie. Ma vySe Sestdesiat a behava preteky
na 5 kilometrov, jazdi na vodnych lyziach a stéle je neskutoc¢ne aktivna.
Pokracuje v zdravej diéte a Zivotnom Style, ktory sme pre fiu navrhli po
diagnéze. A sama tvrdi, Ze sa citi lepSie nez pred rokmi.

Rakovina je naro¢na choroba. Ked Celite diagnéze ohrozujucej vas
zivot, kazdu volbu by ste mali zvazit a rozhodnut s pomocou zdravotné-
ho profesionala, ktorému doverujete. Ked som pozoroval, ako sa zlep-
Soval zdravotny stav mojej mamy, bol to pre mna ten posledny dokaz,
ktory som potreboval, aby som sa uistil, Ze zdpadnd medicina nema na
vsetko odpoved - a Ze hladat v minulosti m6ze byt ten najlepsi sposob,
ako sa postarat o svoje zdravie v buddcnosti.

Semienko Starovekého liecenia bolo zasadené v tom rozhodujicom
okamihu, ked sme zistili, Ze rakovina u mojej mamy ustupila vdaka
nasmu jemnému a holistickému pristupu. V nasledujicich rokoch som
sa stale snazil dozvediet ¢o najviac o tradicnej ¢inskej medicine, ale aj
o inych liecitel'skych tradiciach, napriklad indickej ajurvéde, ddvnych
sposoboch liecenia na Strednom vychode ¢i biblickej mediciny, a ¢im
viac som o nich vedel, tym viac som bol Sokovany. Preco vsetci uziva-
me nebezpecné a drahé farmaka, ked su tu odjakziva bezpecné, jemné
a nenakladné liecby? Preco zdpadna medicina tak dlho ignorovala te-
rapie rastlinnymi pripravkami? VSetky tieto tazivé otazky ma priviedli
k daliej zdsadnej otdzke: Co mdZem urobit pre to, aby sa tieto Zivotne
dolezité ignorované informacie dostali do rik americkej verejnosti,
ktora ich dnes potrebuje viac nez kedykolvek predtym?

Odpovedou na tuto otazku je kniha, ktora drzite v rukach. Je najvys-
§i Cas, aby ste vedeli, Ze nemusite na kazdé ochorenie uzivat nebezpec-
né lieky, Ze zapadny medicinsky systém zamerany na zisk nijako ne-
prospieva vaSmu zdraviu a Ze jestvuju velmi t¢inné alternativne tera-
pie, ktoré vyliecia vase zdravotné problémy a bezpecne vas nasmeruji

na cestu celozivotného zdravia a pohody. Som $tastny, Ze vim konecne

|11



12|

mozem predlozit tieto celostné, prirodné sposoby liecenia, s ktorymi si
dokazete zvolit ten najlepsi pristup k svojmu zdraviu i k zdraviu svojich
blizkych.

V prvej Casti sa dozviete, ako bol nas zdravotny systém zneuzity
farmaceutickymi spolo¢nostami, ktoré kladd svoje zisky nad zdravie
ludi, a preco lieky, ktoré ndm maju pomahat, ¢asto vytvaraju cyklus
chorlavosti, ktory je tazké prerusit. Vysvetlim tiez, preco su starove-
ké spbsoby liecby rozumnejSou a bezpecnejsou volbou a predostriem
podstatu déavneho pristupu k lieceniu, ktora spociva v jedinej a jed-
noduchej stratégii: neliecia sa priznaky choroby, ale zdkladna pri¢ina
ochorenia. Tiez sa dozviete, ako pouzit zasady ddvnej mediciny, aby ste
nasli spravnu potravu pre svoje telo, a ako kombinovat jedla tak, aby
bola kazd4 zdrava zlozka stravy mnohondsobne ucinnejsia.

V druhej ¢asti vam poskytnem prehlad zakladnych potravin a zivot-
nych navykov, ktoré sluzia ako baza pre celostnt lie¢bu a uzdravenie.
Dozviete sa, aké hodnotné st koreniny a byliny, vratane CBD z konopy
siatej, esencidlne oleje a liecivé huby pouzivané od davnych Cias, ale aj
o uc¢innych zmenach v Zivotnom Style, napriklad o praktizovani medi-
tacie, digitalnych postov a rozliénych ozdravnych pohybovych aktivit -
to vSetko moze sposobit prelom pri vasej ceste k zdraviu.

Davni liecitelia boli presvedceni o potrebe urcit pricinu ochorenia
u kazdého pacienta a zaroven celé roky starostlivo skumali, triedili
a Studovali, ktoré prirodné lie¢iva z ktorych rastlin, kvetov, hib, bylin
a korenin najlepsie zaberaju pri konkrétnych chorobach. Tretia Cast je
ponorom do jednoducho pochopitelného sprievodcu tymito davnymi
vedomostami. Vysvetlujem v nej tradi¢ny pristup k ochoreniu z pohla-
du TCM tedrie piatich prvkov, ktord zahina organové sustavy, emdcie
aj zivotny $tyl; odporucam stravovacie programy na odstranenie ne-
rovnovahy a chorobnych stavov vo vSetkych organovych sustavach; po-
nukam po6vodné predpisy na viac nez sedemdesiat beznych ochoreni,
ktoré nas v dnesnych ¢asoch az pricasto postihuju, vratane traviacich
problémov, hormondlnej nerovnovahy, oslabenej imunity, neurologic-

kych portch a autoimunitného ochorenia.



Uvobom

Napokon v Stvrtej Casti najdete chutné a zdravé recepty, ktoré vam
pomoézu prakticky vyuzit dietetické odporicania z tejto knihy. Tym,
Ze poskytnete svojim organom, krvi a ostatnym tkanivam jednoduché
a komplexné Ziviny, ktoré po starocia slazili ludom ako potrava, mo-
Zete nielen predchadzat chorobam a liecit ich, ale aj pozdvihnut svoje
zdravie tak, aby ste zili najlepsie, ako sa da.

KedZe Coraz viac Ameri¢anov ochorie, pretoze poslichaju prikazy
lekarov a uzivaju nebezpecné lieky, a Coraz viac ludi spochybriuje ro-
zumnost zadpadnej mediciny, alternativy si nesmierne potrebné. Preto
som napisal knihu Staroveké liecenie. Na kazdej strane tejto knihy po-
nukam novy sposob uvazovania o zdravi a uzdravovani, zaloZeny na c¢a-
som overenych znalostiach a velmi starych medicinskych systémoch,
ktoré by zapadné instittcie najradsej pred vami zatajili. Ale ak si osvo-
jite tieto praddvne pristupy, mozete - rovnako ako moja mama pred
dvadsiatimi rokmi - prekonat chronické problémy, odstranit zakladnu
pricinu zlého zdravotného stavu a obnovit svoju vnutornd iskru. Som
vam vdacny, Ze ste siahli po tejto knihe. Na jej strankach najdete na-
stroje, ktoré potrebujete, aby ste naplnili svoj ciel prezit Zivot v zdravi,

sile, vitalnosti, spokojnosti a radosti.
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1. kapitola

Staroveké sposoby lieCenia
pre moderny svet

Ako farmaceutické lieky ovladli zdravotnictvo
a preco je potrebné ziskat ho spat

Mozno budete prekvapeni, ale praktizovanie zdpadnej mediciny, ako
ho dnes pozndame, zacalo pred necelymi dvesto rokmi, ked bolo v roku
1847 zalozené Americké lekarske zdruzenie (American Medical Asso-
ciation). Priblizne v tom istom case zacali vznikat prvé farmaceutické
spolo¢nosti a v nasledujtcich rokoch sa dva stvisiace odbory stali part-
nermi a zacali diktovat bezprecedentné ceny - a dosahovat zavratné
zisky. Farmaceuticka éra sposobila, Ze pristup k liecbe je Coraz viac sys-
témovy a predpisovy. Zameriava sa na lieCenie jednotlivych vonkajsich
priznakov namiesto toho, aby sa klddol d6raz na odhalenie skutoc¢nej
pri¢iny ochorenia. Zabtida sa pritom, Ze kazda ludska bytost je kom-
plexnym, synergickym spojenim tela, mysle a duse. Moderna medicina
sa tak obracia chrbtom k tisicro¢nym lekarskym poznatkom o tom, ako
celostne (holisticky) funguje telo a ako najlepsie podporit jeho uzdra-
vovanie.

Staroveké kultdiry na celom svete vratane Ciny, Indie, Grécka a Stred-
ného vychodu uz najmenej pred Styritisic rokmi vytvarali sofistikované
medicinske systémy, ktoré sa v mnohych krajindch dodnes pouzivaju.
Zaujem o tieto davne liecebné postupy je dokonca na vzostupe a to sa

tyka aj Spojenych statov. Dovod je jasny: davni lekari vytvarali celé roky
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cestou pokusov a omylov jemné, ale tc¢inné holistické terapie, ktoré
vyuzivali diéty, byliny, esencidlne oleje, akupunktiru, pohyb a emocio-
nalne stratégie, ako meditaciu, modlitbu a pobyt v prirode. Ich liecba
bola zamerand na uzdravenie tela na najhlbsich Grovniach, na déklad-
né vyliecenie choroby a pozdvihnutie mysle aj ducha, aby ste sa citili
skuto¢ne dobre - plni energie, radostni, silni a angaZzovani. Uéinnost
tychto davnych postupov bola dnes zdokumentovana stovkami prisne
vedeckych vyskumov. Napriek tomu ich vicsina lekarov v Spojenych
Statoch stéle nevyuziva.

Namiesto toho vas napchavaju tabletkami. Mate teplotu? Dajte si
antibiotikum. Vysokd hladina cholesterolu? Uzivajte statiny. Trpite bo-
lestami? Hodte si nejaky opiat. Citite sa skleslo? Skuste antidepresiva.
Sedemdesiatstyri percent ndvstev u lekara sa konci predpisanim recep-
tu.! Je to také bezné, ze mnohym z nas nikdy ani nenapadlo spochyb-
novat modernu zdravotnu starostlivost orientovanud vyluéne na lieky.
Dosledkom je, Ze lieky vytvorené v laboratéridch nendpadne ziskali
moc nad nasimi Zivotmi.

Kaiser Family Foundation neddvno zverejnila, Ze v si¢asnosti uziva
lieky na predpis 50 % Ameri¢anov vo veku od tridsat do Styridsatdevat
rokov, 75 % vo veku do Sestdesiat rokov a nad Sestdesiatpéat rokov je to
uz takmer 90 %. A Co je este SokujucejSie, tretina v skupine do Sestde-
siat rokov a viac nez polovica v skupine nad Sestdesiatpét rokov uziva
pravidelne Styri alebo viac druhov liekov.? Nasa kulttira dospela do sta-
vu, Ze liecba rovna sa uzivanie liekov, takze mnohi z nas ocakdvajti, ze
im lekar nieco predpise, a ak odideme z ordinécie s prazdnymi rukami,
citime sa prehliadani alebo zle vySetreni.

Antibiotikd st smutnym prikladom. Ak ste niekedy mali chronicky
kasel alebo vase dieta dostalo u$nu infekciu, je velmi pravdepodobné,
ze vam lekar predpisal niektory z tychto liekov zabijajicich baktérie -
a mozno ste boli radi, Ze ste ich dostali. Ale vec sa ma takto: Dnes vie-
me, ze antibiotikd netuc¢inkuju pri chronickom kasli, usnych infekciach
ani pri mnohych dalsich castych ochoreniach, na ktoré sa bezne pred-

pisuju.
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