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Pochwaty dla KETOGENICZNEGO POSTU

Niezaleznie od tego, jak szybko rozwija si¢ nauka lezqca u podstaw
ketozy i postu, czytelnik moze byc pewien,
ze doktor Joseph Mercola przoduje w tych dziedzinach!
Postgpuj zgodnie z zasadami wylozonymi w tej przyjemnej
w odbiorze ksiqzce, aby prawidfowo stosowad diete ketogeniczng,
i unikaj najczestszych putapek, z ktdrych

wiele wprawi cig w ostupienie.

— lek. med. Stephen R. Gundry, bestsellerowy autor
New York Timesa, dyrektor medyczny The International Heart
and Lung Institute

Doktor Mercola znowu nas zaskoczyt! Zglebit najnowsze badania
dotyczqce postu oraz diety ketogenicznej
i stworzyt prosty, wydajny i niezwykle efektywny program,

ktdry moze odmienic twoje zycie.

— Mark Sisson, autor Przeprogramuj swoje geny,
by bez wysithku schudnqd, zyskac zdrowie i energie
i zalozyciel marki Primal Kitchen



Ketogeniczny post opiera si¢ na wnikliwej analizie wynikéw badar
naukowych. Autor prezentuje praktyczny sposéb
na osiggnigcie metabolicznej elastycznosci niezbednej do poprawy
stanu zdrowia i wwolnienia sig od otylosci, cukrzycy
oraz innych choréb metabolicznych.

— lekarz medycyny naturalnej Michael T. Murray, wspétautor
The Encyclopedia of Natural Medicine

Ketogeniczny post to praktyczny przewodnik, ktdry pozwoli ci
praywrécic prawidtowy metabolizm. Ksigzka ta daje wiele
do myslenia; dzigki niej zrozumiatem, ze odpowiednio
dostosowany czas spozywania posithéw oraz zawarte w nich
skladniki odzywcze mogg zmienic zycie miliondw ludzi.

— Travis Christofferson, autor bestselleréw



Dzigki Ketogenicznemu postowi czytelnik zapozna sig
z doglebnie przemyslanym i opartym o najnowsze badania
naukowe programem postu oraz odzgywiania, ktdry pozwoli mu
zoptymalizowad metabolizm. Ksigzka ta napisana w sposéb
grozumiaty dla laika, pomoze ci zrozumiel ztozone relacje
pomigdzy postem, dietq ograniczong czasowo, rytmem dobowym
oraz dietq ketogeniczng.

— Aaron Davidson, twérca Cronometer, doktadnego
i bezptatnego narzedzia dostgpnego online, stuzacego
do mierzenia ilo$ci spozywanych sktadnikéw odzywezych
i dokladnie analizujacego sposéb odzywiania

Dzigki postowi przerywanemu oraz najnowszym badaniom
naukowym, ktére udowadniajq jego skutecznosé, mozemy korzgystac
z zupetnie nowych metod leczenia. Doktor Mercola od wielu
lat zajmuje czotowq pozycje wsrdd specjalistow dostarczajacych
spoteczeristwu informacji o korzysciach plyngcych z postu
przerywanego. W swojej nowej ksigzce prezentuje on wazne
informacje na temat sztuki ,,udowodnionego naukowo postu”

i naucza, jak przeprowadzac bezpieczng glodowke w swiecie

petnym toksyn. Zdecydowanie polecam!

— Jim Ehmke, dietetyk medyczny



Cho¢ z dietq ketogeniczng i postem przerywanym tqczy si¢
wiele kontrowersji, autorowi udalo si¢ napisac nie tylko poparty
dowodami naukowi, ale réwniez praystepny tekst. Doktor
Mercola objasnia zardwno wlasciwe metody stosowania postu
ketogenicznego, jak i zasady lezqce u jego podstaw.
Jestem niezwykle wdzigczna, ze moge polecac tg ksigzke swoim
pacjentom i wspétpracownikom w dziedzinie medycyny!

— Jeanne A . Drisko, lekarz medycyny,
certyfikowana dietetyczka, cztonkini American College of
Nutrition, posiada tytut profesora medycyny ortomolekularnej
nadany przez Riordan Clinic Research Institute,
University of Kansas Health System
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Dla Mamy i Taty,

ktdérych niedawno stracitem.

Dzigkuje wam, ze mnie wychowaliscie.
Bez waszego wsparcia i mitosci
nie bytbym dzisiaj tym, kim jestem.



Ksigzka ta zawiera ogdlne informacje i porady dotyczace
potencjalnych korzysci ptynacych z wprowadzania niektérych
ttuszczéw do diety. Zawartych w niej tresci nie nalezy stosowaé
jako zamiennika spersonalizowanej porady medycznej.
Podobnie jak w przypadku kazdego nowego sposobu
odzywiania, z praktyk zalecanych w tej ksigzce mozna korzysta¢
tylko po konsultacji z lekarzem, aby upewni¢ sig,
ze odpowiadajg one indywidualnym potrzebom.
Autor i wydawca wyraznie zrzekajg si¢ odpowiedzialnosci
za wszelkie negatywne skutki, ktére moga wynikna¢
z wykorzystania informacji zawartych w niniejszej ksiazce.
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WPROWADZENIE

By¢ moze siggasz po t¢ ksiazke, poniewaz zmagasz si¢ z powaz-
nymi problemami zdrowotnymi lub — jak 40 procent populagji
— cierpisz na otylo$¢. Jesli zaliczasz si¢ do ktérejkolwiek z wy-
mienionych kategorii, zawarte tutaj porady pomoga ci wrdcié
do prawidlowej masy ciala oraz doswiadczy¢ absolutnego uwol-
nienia od zachcianek, ktére odbierajg ci mozliwos¢ wybierania
zdrowej zywnosci.

Dzigki zaproponowanemu w tej ksigzce programowi stracisz
przede wszystkim niebezpieczny odktadajacy si¢ wokét narzadéw
ttuszcz trzewny, ktéry jest uwazany za site napedowa zaburzent
metabolicznych, insulinoopornosci i przewleklego stanu zapalne-
go. Pozbycie si¢ tego ttuszczu pozwoli ci obnizy¢ ci$nienie krwi,
przywréci¢ zdrowe proporcje cholesterolu oraz zmniejszy¢ ryzy-
ko choréb serca i cukrzycy.

Mieszkaicy Standéw Zjednoczonych i nie tylko, cier-
pia z powodu przewleklych choréb zwyrodnieniowych,
a insulinooporno$¢ odgrywa gléwna rolg w rozwoju epidemii
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otylosci, chordb serca, raka i cukrzycy, a takze schorze neurode-
generacyjnych, takich jak choroba Alzheimera i Parkinsona.

Nawet konserwatywni eksperci medyczni o konwencjonal-
nych pogladach szacuja, ze potowa populacji USA cierpi na cu-
krzyce lub stan przedcukrzycowy, a jesli wykorzystamy bardziej
czule dane szacunkowe, takie jak 70-gramowa doustna préba
glukozy, i zmierzymy poziom insuliny w ciagu czterech godzin,
musimy zalozy¢, ze z insulinoopornos$cig zmaga si¢ az 80 pro-
cent Amerykanéw.

Opornosci na insuling niezmiennie towarzyszy brak elastycz-
nosci metabolicznej lub niezdolno$¢ do spalania thuszczu jako
podstawowego paliwa. Zjawisko to jest w duzej mierze spowo-
dowane dwoma czynnikami: zbyt wysokim spozyciem weglowo-
danéw i zywnosci przetworzonej oraz porami, w ktérych jemy.
Zagadnienia te zostaly szczegétowo omdéwione w mojej bestsel-
lerowej ksiazce Fat for Fuel.

Problem z wykorzystywaniem weglowodanéw jako gtow-
nego paliwa polega na tym, ze powodujg one wzrost i spadek
poziomu cukru we krwi, co wzmaga uczucie glodu i utrudnia
moézgowi dtugotrwate utrzymywanie koncentracji. Jesli twéj me-
tabolizm jest elastyczny — co oznacza, ze twoje cialo potrafi za-
mienia¢ ttuszcz w energi¢ — twdj mézg ma state zrédlo paliwa, na
ktérym moze polega, dzigki czemu potrafisz skupiad si¢ na dane;j
czynnosci przez dtuzszy czas i nie cierpisz na zjawisko znane jako
mgla umystowa. Zwigkszona jasno$¢ umystu jest jedna z najbar-
dziej niezwyktych korzysci, ktére wiele 0séb odczuwa, gdy uda
im si¢ osiagna¢ elastyczno$¢ metaboliczna.

Twoja zdolnos¢ do osiagnigcia tego stanu stanowi podstawe do
rozwigzywania wickszosci chronicznych probleméw zdrowotnych.
Gdy twéj organizm nauczy si¢ przetwarzaé thuszez w paliwo, twoje
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cialo bedzie generowaéd znacznie mniej stresu oksydacyjnego, co
zmniejszy przewlekly stan zapalny. Zjawisko to wynika z produkgji
ketondw, ktére sa bardzo silnymi czasteczkami przeciwzapalnymi
o whasciwosciach obnizajacych markery stanu zapalnego, takie jak
biatka C-reaktywne i poziom biatych krwinek. Elastyczno$¢ meta-
boliczna wspomoze twéj organizm w walce z zapaleniem stawéw,
tradzikiem i egzema, a takze radykalnie poprawi stan mikrobiomu
jelitowego, co zmniejszy ryzyko jednej z najczesciej wykonywa-
nych w USA operagcji — usunigcia pgcherzyka zétciowego.

Kiedy twdj organizm nauczy si¢ uzywac thuszczu jako paliwa,
bedziesz mial wigksza wytrzymatos¢ i na tyle duzo energii, ze nie
bedziesz odczuwat jej braku nawet podczas intensywnej pracy.
Bedziesz spat bardziej spokojnie i gleboko, dzigki czemu po prze-
budzeniu poczujesz si¢ zrelaksowany i wypoczety.

Co najwazniejsze, takie podejscie pomoze ci pokona¢d
oporno$¢ na insuling, ktéra, jak juz wspominatem, jest jednym
z podstawowych czynnikéw przyczyniajacych si¢ do epidemii
choréb serca, choroby Alzheimera, raka i cukrzycy, ktéra dotyka
ponad 80 procent populacji, tak czgsto stajac si¢ przyczyna bélu,
cierpienia i przedwczesnej $mierci.

CYKLICZNA KETOGENEZA:
WCHODZENIE | WYCHODZENIE Z KETOZY

Jestem zwolennikiem zalecania tylko tych strategii zdrowotnych,
ktére doktadnie przebadato i przetestowato si¢ na samym sobie.
Podobnie jak wiele os6b, ktére odkrywaja ketoze zywieniowa,
poczatkowo uwazatem, ze jest to idealne podejscie dietetyczne
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i powinno by¢ stosowane w sposéb ciagly. Jednak moje ciato na-
uczyto mnie, ze w moim przypadku tak nie jest i uwazam, ze
dotyczy to réwniez wigkszosci ludzi.

Cykliczna ketoza zywieniowa jest krétkotrwaly interwen-
cja stosowang przez kilka tygodni do kilku miesi¢cy (u oséb
z uszkodzeniem metabolicznym i/lub otytoscig czasem diuzej).
Powiniene$ korzysta¢ z tej metody dopéty, dopdki twoje ciato
nie nauczy si¢ czerpaé energii z thuszczu i nie zacznie wytwarzaé
ketonéw. Kiedy w twojej krwi znajdzie si¢ wigcej niz 0,5 mili-
mola tych substancji na litr, oznacza to, ze odzyskates elastycz-
no$¢ metaboliczng i musisz zaczaé cyklicznie spozywaé wigcej
weglowodanéw i biatka.

Jesli po wypracowaniu elastycznosci metabolicznej bedziesz
kontynuowa¢ diet¢ o niskiej zawartosci weglowodanéw, odpo-
wiedniej zawarto$ci biatka i wysokiej jako$ci ttuszczéw, najpraw-
dopodobniej pojawi si¢ u ciebie jeden z charakterystycznych dla
tej sytuacji probleméw zdrowotnych. Po pierwsze, pozbawisz
swo6j mikrobiom jelitowy pokarmu, ktérego potrzebuje — a wigc
btonnika pochodzacego ze zdrowych weglowodanéw znajdu-
jacych si¢ w warzywach i owocach, ktére powinny by¢ czescia
regularnej diety.

Chcialbym, zebys$ uniknat btedu, ktéry sam popetnitem sto-
sujac ketoze zywieniowa. Wigkszo$¢ z nas nie powinna pozosta-
waé na diecie ketogenicznej przez caly czas; nalezy stosowac ja
tylko z przerwami. Gdy osiagniesz elastyczno$¢ metaboliczna,
a twdj organizm nauczy si¢ wytwarza¢ ketony, idealnym pomy-
stem jest stosowanie diety ketogenicznej wylacznie przez klika
dni w tygodniu, aby$ mégt utrzymac ten stan. Jesli powrécisz do
diety wysokoweglowodanowej i wysokobiatkowej, utracisz ela-
styczno$¢ metaboliczng i bedziesz musiat zaczyna¢ od zera.
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CZAS SPOZYWANIA POSILKOW

Oprécz starannego dostosowywania ilo§ci makrosktadnikéw
w celu osiagnigcia ketozy zywieniowej, prawie tak samo wazny
jest czas, w ktorym spozywasz positki. Najlepiej byloby, gdybys
stopniowo skracat okres, w ktérych si¢gasz po jedzenie, od sze-
$ciu do o$miu godzin dziennie. Metoda ta jest znana jako post
przerywany lub dieta ograniczona czasowo.

Wickszo$¢ ludzi je nieprzerwanie przez caly dzied, od mo-
mentu, gdy si¢ budzi, az do udania si¢ do 16zka. Wielu nie robito
sobie przerwy od spozywania pokarméw od lat, a nawet dziesig-
cioleci. Takie postgpowanie nie jest zgodne z naszymi uwarun-
kowaniami genetycznymi i biochemicznymi oraz pozbawia nas
wielu wspaniatych korzysci, jakie daje glodéwka.

Jeszcze sto lat temu nie mieliSmy stalego dostgpu do zyw-
nosci. (Oczywiscie w niektérych czgéciach $wiata nadal tak jest).
Nowoczesna technologia umozliwita jednak wielu z nas spozywa-
nie positkéw przez caty dobg. Problem polega na tym, ze nawet
najbardziej odzywcze bogate w skfadniki jedzenie o najwyzszej
jakosci hamuje Twoja zdolnos¢ do osiggnigcia optymalnego zdro-
wia, jesli jesz bez przerwy. Jesli cheesz aktywowaé wrodzone me-
chanizmy naprawy i regeneracji organizmu, musisz regularnie
powstrzymywac si¢ od jedzenia na jakis czas.

Jezeli post przerywany jest dla ciebie nowym zjawiskiem, po-
winiene$ rozpoczaé od powstrzymywania si¢ od jedzenia przed
snem. Wazne jest, aby nie spozywaé positkéw co najmniej trzy
godziny przed udaniem si¢ na nocny spoczynek — twdj organizm
nie potrzebuje tych kalorii. Jesli twoje ciato ma dostep do zapa-
séw energii, ktérych nie musi od razu zuzywaé, w mitochon-
driach dochodzi do zwigkszenia produkgji adenozynotrifosforanu
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(ATP) — waluty energetycznej twojego ciata. Powoduje to wytwa-
rzanie nadmiaru wolnych rodnikéw, ktére moga uszkadzaé btony

komérkowe, biatka i DNA.

ZALETY POSTU KETOGENICZNEGO
LUB CZESCIOWEGO

Gdy zaczniesz odczuwaé oméwione powyzej korzysci plynace
z cyklicznej ketozy, a twc')j organizm wreszcie nauczy si¢ prze-
mienia¢ thuszcz w paliwo, mozesz przej$é na wyzszy poziom pro-
gramu: KetoPost lub post czgsciowy.

By¢ moze zastanawiasz si¢, dlaczego warto to zrobi¢, skoro
twoj organizm nauczyl si¢ juz czerpad energie z ttuszczu, a ty sam
regularnie stosujesz post przerywany i nie jesz przez znaczng ilo§¢
godzin na dobg. Gléwnym powodem jest fakt, ze post przerywa-
ny, nawet jesli trwa 18 godzin dziennie, nie wystarczy, aby od-
czu¢ wspaniate korzysci, ktére mozna osiagnaé dzigki dtuzszym
okresom glodéwki.

Oto trzy najwazniejsze korzysci, ktére uzyskasz dzigki
KetoPostowi:

1. Detoksykacja. Utatwisz organizmowi usuwanie toksyn, na
ktére narazeni sa wszyscy ludzie zyjacy w XX i i XXI wieku.
Wigkszo$¢ z nich jest rozpuszczalna w thuszczach i przecho-
wywana w komérkach ttuszczowych. Jesli cyklicznie ogra-
niczasz ilo$¢ spozywanego jedzenia i osiagnates elastyczno$¢
metaboliczng (tj. twoje cialo potrafi przetwarzaé ttuszcz
w energi¢), zaczniesz spalaé trzewne zapasy thuszczu obcia-
zone toksynami i wyeliminujesz je raz na zawsze.

20
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2. Aktywacja komérek macierzystych. Komérki macierzyste
to struktury, z ktdrych powstajg wszystkie komérki o wyspe-
gjalizowanych funkcjach. Dostarczaja one surowca, ktéry za-
stepuje uszkodzone lub chore komérki w twoim ciele. Kiedy
poscisz przez dtuzszy czas, stymulujesz ich produkgje.

3. Autofagia. Autofagia oznacza dostownie ,zjadanie samego
siebie”; to naturalny proces oczyszczania przeprowadzany
przez twoje ciato. Autofagia usuwa uszkodzone biatka i frag-
menty komoérek, takie jak mitochondria. Odgrywa takze rolg
w eliminowaniu patogenéw. Proces ten jest niezbedna stra-
tegia metaboliczng stuzaca naprawie i regeneracji komérek,
co sprzyja poprawie zdrowia.

Program KetoPost zapewni Twojemu cialu wsparcie zywie-
niowe i strategie, ktérych potrzebujesz, aby upewnic sig, ze tok-
syny uwalniane podczas postu s3 odpowiednio metabolizowane.
Kiedy twéj organizm osiagnie elastyczno$¢ metaboliczng, uru-
chomi proces zwany lipoliza, czyli rozktadem ttuszczéw. Wraz
z ttuszczem komérki uwolnia takze zgromadzone w nim toksyny,
co z kolei stanowi potencjalnie niebezpieczng sytuacj¢ metabo-
liczng dla wigkszosci ludzi, ktérzy nie posiadaja odpowiednich
skfadnikéw odzywezych wspierajacych proces detoksykacji. Za-
chodzi on przede wszystkim w watrobie, ale takze w czterech na-
rzadach eliminacyjnych: okreznicy, skérze, nerkach i ptucach.
Dostarczenie watrobie niezbednych skladnikéw odzywczych
i zapewnienie szczegblnego wsparcia innym narzadom bioragcym
udzial w oczyszczaniu jest istotnym aspektem ,,postu naukowe-
go”. Wydaje si¢ to szczegélnie istotne we wspdlczesnym $wiecie,
w ktdrym wszyscy jestesmy narazeni na wiele toksycznych che-
mikaliéw i hormonéw nieznanych wezesniejszym pokoleniom.
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Celem detoksykacji jest przemiana toksyn rozpuszczalnych
w tluszczu w substancje rozpuszczalne w wodzie, ktére organizm
moze wydali¢ w formie potu, moczu lub stolca. Jesli twoje cia-
to nie otrzyma odpowiedniego wsparcia w realizacji tych zadan,
uwolnione toksyny poczynia w nim metaboliczne spustoszenie
i ulegna ponownemu wchlonigciu, co wywota kolejne problemy
zdrowotne w przysztosci.

KETOGENICZNY POST
VS. POST O WODZIE

W przeszlosci uwazatem, ze wielodniowy post o wodzie jest jedna
z najsilniejszych interwencji metabolicznych, z jakimi kiedykol-
wiek mialem do czynienia. Jednakze po dokfadniejszym prze-
studiowaniu tego procesu zdalem sobie sprawe, ze wiaze si¢ on
z kilkoma powaznymi problemami.

Pierwszym z nich jest przestrzeganie postu. Uswiadomitem
sobie, ze osoba, ktdra nie jest powaznie chora, nie bedzie mia-
ta wystarczajacej sity woli, aby przeprowadzi¢ tak rygorystyczng
zywieniowg interwencje, a wigc bedzie realizowaé program tyl-
ko w ograniczonym stopniu. Pigkno KetoPostu polega na tym,
ze jego przestrzeganie nie stanowi wigkszego problemu, ponie-
waz dzi¢ki jego stosowaniu stopniowo dochodzisz do momentu,
w ktérym czujesz si¢ komfortowo bez jedzenia przez 16 do 18
godzin. Po osiagnigciu tego celu z fatwoscia mozna znie$¢ spo-
zywanie 300-600 kalorii przez kolejne 24 godziny. Wynika to
gléwnie z tego, ze ciato przystosowuje si¢ do przetwarzania ttusz-
czu w paliwo, dzigki czemu gléd przestaje ci doskwierac.
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Mechanizmy
dziatania postu

Jak juz méwilismy, post jest jedng z najstarszych znanych metod
interwengji dietetycznej. Wspdlczesna nauka potwierdza, ze ma
on niezwykle silny wptyw na zdrowie nie tylko ludzi, ale tak-
ze zwierzat i organizméw o prostszej budowie — w reakcji na
deficyt kaloryczny ciato wypracowuje mechanizmy adaptacyjne,
kt6re poprawiaja zdrowie i wydtuzaja zycie. Na przyktad bakterie
E. coli, drozdze S. cerevisiae oraz nicienie C. elegans zyja dtuzej,
gdy nie otrzymujg sktadnikéw odzywezych.

Dlaczego post jest tak wazng strategia promujaca zdrowie?
Zasadniczo twoje cialo przezywa go jako pozytywna forme stre-
su. Co dokfadnie robi on jednak dla twojej fizjologii? Rzu¢my
okiem na procesy, ktdre inicjuje.
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ZMNIEJSZENIE OPORNOSCI
NA INSULINE

Oporno$¢ na insuling jest jednym z najbardziej niebezpiecznych
i powszechnych probleméw zdrowotnych. Szacuje sig, ze zmaga
si¢ z nig 80 lub wigcej procent Amerykanéw. Liczba ta moze
wydawac si¢ wysoka, ale w swojej ksiazce 7he Diabetes Epidemic
and You doktor Joseph Kraft opisuje bardzo czuly test pomia-
ru insulinoopornosci. Wykonuje si¢ go podobnie jak doustne
badanie na tolerancj¢ glukozy, lecz uzyskany wynik informu-
je réwniez o poziomie insuliny. Po przeanalizowaniu danych
doktor Kraft stwierdzil, ze 80 procent Amerykandw cierpi na
insulinooporno$¢. Swoje badania przeprowadzit 15 lat temu.
Opornos¢ na insuling prowadzi do cukrzycy, otytosci, choréb
serca, schorzent neurodegeneracyjnych, raka i wielu innych cho-
16b przewlektych, ktére nabraty charakteru epidemii. Pociesza-
jacy jest jednak fakt, ze post jest jednym z najskuteczniejszych
sposobéw przywracania wrazliwosci na receptory insulinowe.

Insulina jest podstawowym hormonem, ktéry informu-
je cialo o konieczno$ci magazynowania lub zuzywania zasobéw
energii. Kiedy jesz — a szczeg6lnie wéwczas, gdy siggasz po prze-
tworzona zywno$¢ o wysokiej zawartosci weglowodanéw, ktérg
wickszo$¢ Amerykanéw spozywa o kazdej porze dnia — poziom
glukozy w twojej krwi staje si¢ zbyt wysoki. W konsekwencji
twoje ciato zwigksza produkcje insuliny w celu obnizenia pozio-
mu glukozy.

Opisanemu powyzej zjawisku towarzyszy niestety niezwykle
glupia strategia leczenia, ktdrg stosuje si¢ w przypadku milionéw
diabetykéw. Osoby chorujace na cukrzyce typu 2 przyjmujg insu-
ling, aby obnizy¢ poziom cukru we krwi. Nie zdajg sobie sprawy,
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ze wyzszy poziom insuliny i wtérna insulinoopornos¢ s znacznie
powazniejszym problemem niz podwyzszony poziom glukozy.

Dobrym sposobem na obnizenie poziomu insuliny i glu-
kozy oraz leczenie insulinoopornosci jest zmniejszenie spozycia
weglowodandéw i zwigkszenie elastyczno$ci metabolicznej, jak
udowodnit kanadyjski nefrolog (specjalista od nerek) i autor 7he
Complete Guide to Fasting w raporcie opublikowanym w 2018
roku w British Medical Journal. We wspomnianej publikacji
doktor Fung’ opisat przypadek wyleczenia trzech pacjentéw, ktd-
rzy zmagali si¢ z cukrzycg typu 2 przez 10 do 25 lat, za pomocg
postu przerywanego. Wszyscy chorzy przyjmowali insuling'. Jed-
nym ze skutkéw insulinoopornosci jest zwigkszenie masy ciata,
poniewaz wyzszy poziom insuliny zach¢ca Twoje cialo do maga-
zynowania energii w formie ttuszczu. Kolejna konsekwencja jest
fakt, ze receptory insuliny w twoich komérkach stajg si¢ coraz
mniej wrazliwe, w zwigzku z czym organizm musi wytwarzaé
coraz wigcej hormonu, aby przetransportowaé glukoze z krwio-
biegu do komérek. Insulinooporno$é zmusza wigc twoje ciato do
bezustannego magazynowania ttuszczu.

Kluczem do przerwania tego cyklu jest utrzymanie niskiego
poziomu insuliny, w czym niezwykle pomocny okazuje si¢ post.
Kiedy robisz sobie przerwe od jedzenia, poziom glukozy we krwi
obniza sig, a trzustka wytwarza coraz mniej interesujacego nas
hormonu, poniewaz zapotrzebowanie na niego ulega zmniejsze-
niu. Glodéwka obniza poziom insuliny zdecydowanie skuteczniej
niz jakakolwiek inna znana nam metoda. Kiedy poziom insuli-
ny spada, twoje cialo odbiera sygnat zachgcajacy do uwolnienia
zgromadzonej energii i zaczyna spala¢ zapasy tluszczu. Post po-
zwala takze na odzyskanie wrazliwosci receptoréw insulinowych,

* Ksiazki doktora Jasona Funga sa dostgpne w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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dzigki czemu po ponownym wejsciu w faz¢ odzywiania twoje
ciato nie bedzie musialo produkowaé duzej ilosci insuliny, aby
utrzyma¢ zdrowy poziom glukozy we krwi. W ten sposdb ciatu
udaje si¢ pokona¢ insulinooporno$¢ i odzyska¢ zdrowie.

Jesli powstrzymasz si¢ od jedzenia przez co najmniej 16 go-
dzin z rz¢du, twdj organizm zuzyje caly zgromadzony w watrobie
zapas glikogenu.

Jesli, jak wigkszo$¢ Amerykanéw, od wielu lat stosujesz diete
wysokoweglowodanowa, wyczerpanie zapaséw glikogenu i obni-
zenie poziomu glukozy i insuliny moze potrwa¢ dtuzej, ale osta-
tecznie dojdziesz do celu. Gdy pozbedziesz si¢ insulinoopornosci,
uwolnisz si¢ od ryzyka zachorowania na wlasciwie wszystkie
przewlekte choroby zwyrodnieniowe. Kolejnym etapem, do kté-
rego kazdy cztowiek dochodzi we wlasnym tempie, bedzie odzy-
skanie elastycznosci metabolicznej, dzigki ktdrej twoje ciato na
nowo nauczy si¢ skutecznie spala¢ zapasy ttuszczu. Po ustapie-
niu insulinoopornosci i odzyskaniu elastycznosci metaboliczne;j
watroba zacznie przeksztalca¢ zmagazynowang tkanke ttuszezo-
wa — w procesie znanym jako lipoliza — w ketony i uwolni je
do krwiobiegu, aby dostarczy¢ energii najbardziej aktywnym
metabolicznie tkankom, w tym mézgowi oraz sercu.

Nalezy pamictad, ze czas potrzebny do osiagnigcia celu, ja-
kim jest odzyskanie zdolnosci do spalania thuszczu jako gléwne-
go paliwa, bedzie inny dla kazdej osoby. Jesli przechodzisz post
o wodzie pod nadzorem lekarza w celu uzyskania okreslonego
stanu zdrowia, proces ten zwykle trwa od dwéch do trzech dni.
Jesli stosujesz cykliczng dietg ketogeniczng lub post wspierany,
zwykle potrwa to kilka tygodni. Jezeli masz wigcej niz 20 kilogra-
moéw nadwagi i od wielu lat brakuje ci elastycznosci metabolicz-
nej, moze to potrwac kilka tygodni lub nawet miesigcy.
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AUTOFAGIA

Innym wspanialtym mechanizmem leczniczym, ktéry wyzwala
post, jest proces autofagii. Auto po grecku oznacza ,,ja’, a fagia —
»,jes¢”; powstata z polaczenia tych stéw nazwa oznacza czynnos¢
trawienia przez ciato wlasnych uszkodzonych komérek. Jest to
niezbedny proces oczyszczania — odpowiednik wynoszenia $mieci
— ktéry detoksykuje twoje komérki i przetwarza znajdujace si¢
w nich czgéci organelli, ktdre nie s3 juz potrzebne, dzigki czemu
twoje komoérki miodniejg. Autofagia niszczy réwniez intruzéw
takich jak wirusy, bakterie i inne patogeny.

Podobny proces, apoptoza, polega na poddaniu recyklingo-
wi calej komérki. Gdy mechanizm ten nie dziala poprawnie, ry-
zyko zachorowania na raka znacznie wzrasta, poniewaz organizm
nie potrafi skutecznie usuwaé uszkodzonych komérek. Dlatego
whasnie post jest niezwykle przydatna strategia, ktéra nie tylko
zapobiega rakowi, ale takze pomaga go leczy¢.

Wydajnos¢ procesu autofagii naturalnie zwalnia z wiekiem,
co przyczynia si¢ do rozwoju wielu réznych chordéb, w tym Al-
zheimera i Parkinsona. Naukowcy uwazaja, ze poprzez akty-
wacj¢ autofagii lub naprawienie jej mechanizmu w przypadku
pojawienia si¢ dysfunkcji, mozna poprawié stan pacjentéw zma-
gajacych si¢ ze schorzeniami neurodegeneracyjnymi, takimi jak
choroba Alzheimera i Parkinsona. Jesli opisywany proces nie
zachodzi, komoérki wypetlniajg si¢ toksynami i ubocznymi pro-
duktami przemiany materii, co radykalnie uposledza ich zdol-
no$¢ do prawidtowego funkcjonowania i czgsto prowadzi do ich
przedwczesnej $mierci.

Istnieje wiele réznych sposobéw na wzmocnienie procesu au-
tofagii, ale najskuteczniejszym z nich jest post. Jesli zdecydujesz
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si¢ przeprowadzi¢ glodéwke, twoje komérki uruchomia mecha-
nizmy autofagii, co stanowi cz¢$¢ strategii pozwalajacej im dosto-
sowac si¢ do braku pozywienia, i nadal beda wytwarzaé energi,
ktérej potrzebuje twoje cialo®. Nastepnie, podczas fazy ponow-
nego odzywiania organizmu, wzrosnie poziom twojego hormonu
wzrostu, co przyspieszy powstawanie nowych biatek i komérek.
Innymi stowy post, a nastgpnie jego przerwanie, reaktywuje
i przyspiesza naturalny cykl odnowy organizmu.

Opisywane zjawiska mozna poréwnac¢ do reakgji organizmu
na ¢wiczenia, poniewaz trening sam w sobie zwykle powoduje
uszkodzenie migéni i komérek, lecz dzigki temu twoje ciato re-
generuje si¢ i tworzy silniejsze migénie i tkanki. Wszyscy wiemy,
ze ¢wiczenia sg niezbedne dla zachowania zdrowia. Jeste$my réw-
niez $wiadomi, ze zbyt intensywny trening moze spowodowac
w organizmie powazne szkody. Wiasciwa regeneracja jest klu-
czem do maksymalizacji korzysci plynacych z éwiczen.

Glodéwka dziata doktadnie tak samo. Jesli bedziesz poscié
bez przerwy, nie pozostawiajac ciatu czasu na regeneracje, wy-
rzadzisz sobie krzywde. Magia postu uwidacznia si¢ w chwili,
gdy ponownie siggasz po pozywienie i budujesz swoje nowe,
zdrowsze cialo.

Metody stymulacji procesu autofagii

Cwicz intensywnie (lecz nie za duzo). Co drugi dzien wykonuj
pélgodzinny intensywny trening interwatowy lub oporowy. Silny
stres zwigzany z wysitkiem fizycznym aktywuje autofagic podob-
nie jak post — poprzez stymulacj¢ $ciezki metabolicznej zwanej
PGC-1 alfa, ktéra zwigksza biogenez¢ mitochondriéw.
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Uruchom kinaz¢ aktywowana 5’AMP (AMPK). AMPK jest
enzymem, ktéry stymuluje autofagi¢ mitochondrialng (mitofa-
gi¢) i biogenez¢ mitochondridw, a takze pi¢¢ innych niezwykle
waznych $ciezek: insuling, leptyng, kinaz¢ mTOR, insulinopo-
dobny czynnik wzrostu IGF-1 oraz receptory aktywowane przez
proliferatory peroksysoméw rodzaju PPAR-x. AMPK zwigksza
réwniez czynnik wzrostu nerwéw i chroni przed stresem oksyda-
cyjnym, ktéry prowadzi do choroby Parkinsona. Poziom AMPK
naturalnie obniza sie wraz z wiekiem.

Przestrzeganie cyklicznej diety ketogenicznej pomoze ci
utrzymaé zdrowy poziom AMPK. Zbyt wysokie spozycie nie-
zdrowego tluszczu i niewystarczajace ilosci zdrowego ttuszczu
w diecie oraz niska konsumpcja polifenoli (przeciwutleniaczy)
hamuje aktywnos¢ AMPK. Wigkszo$¢ ludzi zna formule 220
minus wiek, ktéra pozwala okregli¢ maksymalne tetno, ale aby
zwigkszy¢ poziom AMPK i wzmocnié¢ autofagie, lepiej jest wy-
konywa¢ ¢wiczenia kardio, ktére utrzymuja t¢tno na statym
poziomie 180 minus twdj wiek. Tego rodzaju trening pomoze
twojemu organizmowi wej$¢ w tryb spalania thuszczu.

Wykazano, ze regularne wystawianie si¢ na dzialanie niskich
temperatur zwicksza poziom AMPK; aktywuje réwniez biatka
dtugowiecznosci zwane sirtuinami. Zwykle wymagaja one uru-
chomienia kofaktora, dinukleotydu nikotynoamidoadeninowe-
go lub NAD + (znak plus oznacza utleniong forme¢ zwiazku);
jednakze wystawienie na zimno jest alternatywnym sposobem
aktywacji sirtuin. Aby z niego skorzystaé, rozgrzej ciato w saunie
na podczerwien, a nast¢pnie wskocz do chtodnego basenu (okoto
18 stopni Celsjusza). Mozesz réwniez zamiennie stosowad zim-
ny i goracy prysznic w 1-minutowych cyklach, w sumie przez
10 minut, koniczac prysznicem zimnym.
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Insulinoopornos¢ jest rowniez silnym inhibitorem AMPK.
Tak wigc podtrzymywanie aktywnosci tego enzymu poprzez od-
powiednig dietg jest kolejnym waznym czynnikiem sprzyjajacym
utrzymaniu zdrowej autofagii. Mozesz takze aktywowaé AMPK
zazywajac suplementy diety, ktére korzystnie wptywaja na funk-
cje i zdrowie mitochondriéw:

< Chinon pirolochinoliny (PQQ)
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Traganek

DARMOWY PRZESZCZEP
KOMOREK MACIERZYSTYCH!

Cho¢ autofagia jest niezwykle istotna w procesie usuwania
dysfunkcyjnych lub chorych sktadnikéw komérek, dzigki niej
mozemy osiagnaé jedynie cz¢$¢ zamierzonego celu: pragniemy
wytworzy¢ nowe, zdrowe komérki i do tego wlasnie potrzebuje-
my komérek macierzystych.
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Dr Joseph Mercola - osteopata i lekarz rodzinny oraz
autor bestselleréw. Jego najwiekszg pasjg i celem jest
oferowanie praktycznych rozwigzan zdrowotnych,
a takze narzedzi, ktére pomogg kazdej osobie popra-
wic i utrzymac zdrowy styl zycia. W swoich publikacjach
uczy istotnych zasad dotyczacych zdrowia, takich jak
znaczenie poziomu witaminy D w organizmie, zalety pi-

cia duzej ilosci czystej i przefiltrowanej wody oraz jak przerywany post moze
znacznie poprawic¢ ogélny stan zdrowia.

Wszyscy wiemy, ze jedzenie moze leczyé.

Jeszcze lepsze efekty daje post, ktéry jest zbawienny

dla Twojego zdrowia.

Krétkie, tatwe do zastosowania posty przerywane, gdy sg dobrze za-
planowane w czasie, stajg sie potezng metodg uzdrawiania. Opisany
w ksigzce program jest dostosowany do diety ketogenicznej, aby akty-
wowac tryb spalania ttuszczu w organizmie.

Prawidtowe stosowanie postu pomoze Ci pokona¢ insulinoopornosé,
zmniejszy¢ stres oksydacyjny i stany zapalne, zoptymalizowa¢ prace
maézgu, zapobiec problemom neurologicznym, wspieraé utrate wagi
i wiele wiecej. Post ketogeniczny usprawnia takze produkcje komé-
rek macierzystych, dzieki czemu powstaja nowe, zdrowe komorki.
Stosujac post przerywany, wzmocnisz swoje zdrowie, pozbedziesz sie
toksyn, przywrécisz rytm dobowy, poprawisz funkcje jelit oraz zopty-
malizujesz prace serca i mézgu.
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