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Pragne gorgco podziekowa¢ moim bliskim za wyrozumialo$é,
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ktére pomogly mi w nadaniu ostatecznego wizerunku temu
poradnikowi.

Ponadto dziekuje rowniez Panu Mateuszowi Chlodnickiemu oraz
calemu Zespolowi Wydawnictwa ,Zlote Mys$li” za che¢ i pomoc
w wydaniu tego poradnika. W szczegbdlnos$ci dziekuje Pani Annie
Grabce za zaangazowanie w wydaniu i nadaniu ostatecznego ksztaltu
tej ksigzce.

Dziekuje Ewie i Urszuli oraz Tomaszowi za to, ze zechcieli przeczytac¢
i zaopiniowac te ksiagzke jako pierwsi Czytelnicy.
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1. Od autora

Szanowna Czytelniczko!
Szanowny Czytelniku!

TEGO JESZCZE NIE
BYLO!

PO TEJ LEKTURZE WYRZUCISZ
WSZYSTKIE INNE KSIAZKI O ODCHUDZANIU
NA MAKULATURE!

Spodziewam sie, ze spotykajac sie z tym poradnikiem, mozesz
zareagowac nastepujaco: ,jeszcze jedna ksigzka o odchudzaniu. Tyle
juz wyprébowalam, a efektu nie ma”.

W PELNI ZGADZAM SIE Z TOBA CO DO EFEKTU, gdyz te
wszystkie dotychczasowe ksiazki (a przynajmniej przyttaczajaca ich
wiekszo$¢) i zawarta w nich tre$¢ sa nieskuteczne.

Mozesz na poczatku uwaza¢ moje poglady za kontrowersyjne, lecz
jestem przekonany, ze po zapoznaniu sie z calo$cia zgodzisz sie
z moim podej$ciem do tego tak waznego dla ludzi tematu.

Gdy zapoznasz sie z moim poradnikiem, dojdziesz do wniosku: ,, TO
JEST TO!” Kiedy$ (jeszcze tylko 500 lat temu) WSZYSCY ludzie
uwazali, ze Ziemia jest plaska i lezy w centrum Wszech$wiata,
a Slonce oraz wszelkie ciala niebieskie kraza wokoél niej. W tym
Swiecie znalazl sie jednak taki jeden niepokorny czlowiek, ktory
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twierdzil, ze jest zupelnie inaczej i ze wszyscy maja bledny osad
rzeczywisto$ci. Okazalo sie, ze to wlasnie ON mial racje. Tym
czlowiekiem byt jeden z najwiekszych (ale $miem twierdzi¢, ze
najwiekszym) astronoméw w historii naszej cywilizacji — Polak
MIKOLAJ KOPERNIK. Teraz wszyscy uwazaja za oczywiste, ze
istnieja uklady sloneczne, w ktorych planety i inne ciala niebieskie
kraza wokol gwiazdy centralnej (Slonca) i ze takich ukladéw jest
bardzo, bardzo wiele (ciagle odkrywane sg inne uklady sloneczne).

Nie chce Cie zanudzaé, lecz zaciekawi¢ i podam jeszcze tylko dwa
przyklady, kiedy wszyscy ,ocierali sie” o zjawisko, ale kto§ musial
odkry¢, sformulowaé i opisa¢ prawa przyrody, by staly sie one
oczywiste dla kazdego. Obecnie bez znajomos$ci tych praw, nasza
cywilizacja bylaby sp6zniona przynajmniej o kilkaset lat.

Tymi ludzmi byli ISAAK NEWTON, ktory sformulowal 3 prawa
dynamiki oraz GUSTAV ROBERT KIRCHHOFF, ktory sformulowat
2 prawa Kirchhoffa, bez znajomosci ktérych nie mieliby$émy pradu
elektrycznego w sieciach energetycznych oraz wszystkiego, co
zwigzane jest z elektryczno$cia (sprobujcie sobie wyobrazi¢ §wiat bez
pradu i np. komputeréw). Zeby bylo ciekawiej, prawa Kirchhoffa
maja tez zastosowanie w innych sieciach, np. wodociagowych.

OczywiScie wymienione przeze mnie powyzej przyklady nie
wyczerpuja calego dorobku naukowego tych uczonych.

Takich ludzi w historii ludzkosci bylo oczywiscie wielu i godni s oni
(oraz ich dokonania) obszernych opracowan.

Po zapoznaniu sie z moim poradnikiem, dojdziesz do przekonania,
ze to wszystko, o czym pisze, jest przeciez banalnie proste (jak to, co
opisal Kopernik, Newton czy Kirchhoff), tylko nikt Ci tego nigdy do
tej pory nie wytlumaczyl, a to, z czym sie do tej pory spotkales byto
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yhietrafione”. Jak powszechnie wiadomo, dzialanie bez znajomosci
tematu jest ostatecznie skazane na niepowodzenie.

KiedyS rozmawialem z moim pacjentem na temat jego choroby
(okolo 20 minut). Na koniec ten pacjent spontanicznie powiedzial
co$, co bede pamieta¢ do konica zycia, a co sprawilo mi niebywala
satysfakcje: ,Panie Doktorze! Choruje od 40 lat i Pan jest
PIERWSZYM lekarzem, ktory wyttumaczyl mi, na czym polega moja
choroba i jej leczenie, jakie mam perspektywy”.

Mam nadzieje, ze po przeczytaniu tej ksiazki (i zastosowaniu tej
wiedzy) bedziesz mie¢ podobne odczucie.

NAPISALEM TE KSIAZKE PO TO, BY CI SIE
POWIODLO!

W moim poradniku bede musiatl troche ,pofilozofowac”, przekazaé
Ci troche konkretnej wiedzy medycznej, troche rozbawi¢, ale przede
wszystkim chce poda¢ Ci w formie jak najbardziej przystepnej
i zrozumialej wiedze na temat wlasciwego odzywiania, zachowania
szczuplej sylwetki, a przy tym uzyskania przyjemnos$ci z jedzenia
zamiast ,katowania sie” przer6znymi ,dietami” podawanymi
w licznych ksigzkach.

Czytajac ten poradnik, wyrzucisz do lamusa takie pojecia, jak:

1. tabelki (i nomogramy) norm masy ciala w zaleznos$ci od wzrostu,
plci, wieku itd.

2.wagi do wazenia sie (waga jest przyrzadem do pomiaru ciezaru,
a nie masg ciala),

3. tabelki wartos$ci odzywczych w [keal] lub [kJ] r6znych pokarmow,
przypadajacych na ich mase (np. kg),

4. itd.
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To, co znajdziesz w tej pozycji, ma zastosowanie
w stosunku do czlowieka zyjacego pod kazda
szerokos$cia geograficzna, poczynajac od bieguna
polnocnego, a na biegunie poludniowym konczac, jak
rowniez poza Ziemia. Dotyczy rdéwniez wszystkich
ludzi, niezaleznie od ich wieku, plci, rasy, narodowo-
Sci, miejsca zamieszkania oraz ich gléwnych zasobéw
pokarmowych.

Abys mobégl to zrozumie¢, musze zawrze¢ troche informacji
medycznych, ale w jak najbardziej zrozumialej formie. Dlatego ta
publikacja ma charakter popularnego poradnika dla ludzi nie
posiadajacych wyksztalcenia medycznego (dla posiadajacych
wyksztalcenie medyczne oczywiScie réwniez) i nie nalezy jej
traktowac jako publikacje ,,sensu stricte” naukowa.

Jezeli niektore fragmenty okazalyby sie dla Ciebie zbyt trudne,
pomin je i wro¢ za jaki§ czas. Chetnie wracaj do tej lektury
wrazie jakichkolwiek watpliwos$ci, aby rozumieé
zagadnienie. To, co napisalem, uwazam za istotne
i zachecam Cie do zapoznania sie z calo$cia opracowania.
Nie wyczerpuje ono calo$ci zagadnienia, ale gdyby tak bylo, to
musiatlbym napisa¢ prace naukowa (sensu stricte) i woéwcezas bylaby
ona zrozumiala tylko dla fachowcow zajmujacych sie medycyna,
a dla Ciebie zupekie niezrozumiala i nieprzydatna.

Zdaje sobie sprawe z pewnych niedoskonalo$ci tego poradnika, ale
gdybym chcial osiggna¢ absolutng perfekcje, nigdy nie zakonczytbym
tej pracy, a i tak zawsze znalazlyby sie osoby, ktore nie bytyby w pelni
usatysfakcjonowane.

Jestem lekarzem i tres$¢ tego poradnika opartem na aktualnym stanie
wiedzy medycznej o funkcjonowaniu organizmu ludzkiego.
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Zawarlem tu wiele nowych spostrzezen, jak réwniez
przedstawiam Ci moje autorskie podejScie do tematu
fizjologicznego i zdrowego odzywiania sie.

Pisanie tej ksigzki (i ukonczenie jej) sprawilo mi wielka ra-
dos¢ z powodu mozliwosci pomocy ludziom na calym

Swiecie w tak waznych sprawach, poniewaz problem otylo-
sci w dzisiejszych czasach dotyczy setek milionéw ludzi.

Zachecam tez wszystkich P.T. Czytelnikow do
propagowania mojej metody wszelkimi legalnymi
metodami, miedzy innymi pomocy w tlumaczeniach na
inne jezyki i wydawaniu tej ksigzki w wielu krajach.

Zycze Ci milej lektury i wspanialych efektéow!

/i
25 1/ /.,_)\S =
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Polska dn.: 2. marca 2007.r.
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