Pochwaty dla POSTU KETOGENICZNEGO

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, twérca serii The Plant Paradox;
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 wysitku schudna¢, zyska¢ zdrowie i energig
i zalozyciel marki Primal Kitchen




Post ketogeniczny opiera si¢ na wnikliwej analizie wynikéw badar
naukowych. Autor prezentuje praktyczny sposob
na osiggnigcie metabolicznej elastycznosci niezbednej do poprawy
stanu zdrowia i wwolnienia sig od otytosci, cukrzycy
oraz innych chordb metabolicznych.

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

Post ketogeniczny to praktyczny przewodnik, ktdry pozwoli ci
praywricié prawidtowy metabolizm. Ksigzka ta daje wiele
do myslenia; dzigki niej zrozumiatem, ze odpowiednio
dostosowany czas spozywania positkow oraz zawarte w nich
skladniki odzywcze mogq zmienic Zycie milionéw ludszi.

— Travis Christoffesron, autor bestselleréw




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

— Aaron Davidson, twérca Cronometer, doktadnego
i bezplatnego narze¢dzia dostgpnego online, stuzacego
do mierzenia ilo$ci spozywanych skladnikéw odzywczych
i doktadnie analizujacego sposéb odzywiania

Dzigki postowi przerywanemu oraz najnowszym badaniom
naukowym, ktére udowadniajq jego skutecznosé, mozemy korzystaé
z zupetnie nowych metod leczenia. Doktor Mercola od wielu
lat zajmuje czotowq pozycje wsrdd specjalistow dostarczajgcych
spoleczeristwu 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




Choé z dietq ketogeniczng i postem przerywanym lgczy sie
wiele kontrowersji, autorowi udato si¢ napisac nie tylko poparty
dowodami naukowi, ale réwniez przystgpny tekst. Doktor
Mercola objasnia zaréwno wlasciwe metody stosowania postu
ketogenicznego, jak i zasady lezqce u jego podstaw.
Jestem niezwykle wdzigczna, ze moge polecad tg ksigzke swoim
pacjentom i wspdlpracownikom w dziedzinie medycyny!

— Jeanne A . Drisko, lekarz medycyny,
certyfikowana dietetyczka, cztonkini American Collage of
Nutrition, posiada tytut profesora medycyny ortomolekularnej
nadany przez Riordan Clinic Research Institute,
University of Kansas Health System
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Zwigksz sukces diety keto,
dzigki spozywaniu cyklicznych positkéw
0 wlasciwych porach

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA




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 odpowiadaja 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 powaznymi
problemami zdrowotnymi lub — jak 40 procent populacji — cier-
pisz na otylo$¢. Jesli zaliczasz si¢ do ktérejkolwiek z wymienionych
kategorii, zawarte tutaj porady pomogg ci wréci¢ do prawidlowej
masy ciata oraz do$wiadczy¢ absolutnego uwolnienia od zachcia-
nek, keére odbieraja ci mozliwo$¢ wybierania zdrowej zywnosci.

Dzigki zaproponowanemu w tej ksiazce programowi stracisz
przede wszystkim niebezpieczny odkladajacy si¢ wokét narzadéw
tluszcz trzewny, kedry jest uwazany za site napedowa zaburze me-
tabolicznych, insulinoopornosci i przewleklego stanu zapalnego.
Pozbycie si¢ tego ttuszczu pozwoli ci obnizy¢ ci$nienie krwi, przy-
wréci¢ zdrowe proporcje cholesterolu oraz zmniejszy¢ ryzyko
chordb serca i cukrzycy.

Mieszkaricy Stanéw Zjednoczonych i nie tylko, cierpia z po-
wodu przewlektych choréb zwyrodnieniowych, a insulinoopor-
no$¢ odgrywa gtéwna role w rozwoju epidemii otytosci, choréb
serca, raka i cukrzycy, a takze schorzeri neurodegeneracyjnych,
takich jak choroba Alzheimera i Parkinsona.
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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 insulinoopornoscia zmaga si¢ az 80 procent
Amerykandw.

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 oméwione w mojej bestsel-
lerowej ksiazce Fat for Fuel.

Problem z wykorzystywaniem weglowodanéw jako gtéw-
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 stale zrédlo paliwa, na
ktérym moze polegad, 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 zdolno$¢ do osiagniecia tego stanu stanowi podsta-
we do rozwigzywania wigkszosci chronicznych probleméw zdro-
wotnych. Gdy twdj organizm nauczy si¢ przetwarzaé tluszcz
w paliwo, twoje ciato bedzie generowaé znacznie mniej stresu
oksydacyjnego, co zmniejszy przewlekly stan zapalny. Zjawisko
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to wynika z produkcji ketondéw, ktdre sg bardzo silnymi czastecz-
kami przeciwzapalnymi o wlasciwos$ciach obnizajacych markery
stanu zapalnego, takie jak biatka C-reaktywne i poziom bialych
krwinek. Elastyczno$¢ metaboliczna wspomoze twéj organizm
w walce z zapaleniem staw6w, tradzikiem i egzema, a takze rady-
kalnie poprawi stan mikrobiomu jelitowego, co zmniejszy ryzyko
jednej z najczesciej wykonywanych w USA operacji — usunigcia
pecherzyka z6tciowego.

Kiedy twéj organizm nauczy si¢ uzywac thuszezu jako paliwa,
bedziesz miat wigksza wytrzymato$é 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
chordb serca, choroby Alzheimera, raka i cukrzycy, ktéra dotyka
ponad 80 procent populacji, tak czgsto stajac si¢ przyczyng 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
i powinno by¢ stosowane w sposéb ciagly. Jednak moje cialo
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nauczylo 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 miesigcy (u oséb
z uszkodzeniem metabolicznym i/lub otytoscia czasem diuzej).
Powiniene$ korzysta¢ z tej metody dopéty, dopdki twoje ciato
nie nauczy si¢ czerpa¢ 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-
nos$¢ metaboliczng i musisz zaczaé cyklicznie spozywaé wigcej
weglowodanéw i biatka.

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

Chcialbym, zeby$ uniknal btedu, ktéry sam popetnitem
stosujac ketoze¢ zywieniowa. Wigkszo$¢ z nas nie powinna pozo-
stawa¢ na diecie ketogenicznej przez caly czas; nalezy stosowad
ja tylko z przerwami. Gdy osiagniesz elastycznos¢ metabolicz-
na, a twdj organizm nauczy si¢ wytwarzaé ketony, idealnym
pomystem jest stosowanie diety ketogenicznej wylacznie przez
klika dni w tygodniu, aby$ mégt utrzymac¢ ten stan. Jesli po-
wrécisz do diety wysokoweglowodanowej i wysokobiatkowej,
utracisz elastyczno$¢ metaboliczng i bedziesz musiat zaczynad
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 ktdrych siggasz po jedzenie, szesciu
do o$miu godzin dziennie. Metoda ta jest znana jako post prze-
rywany lub dieta ograniczona czasowo.

Wickszo$¢ ludzi je nieprzerwanie przez caly dzied, od mo-
mentu, gdy si¢ budzi, az do udania si¢ do t6zka. 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 swiata 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 skladniki 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 ptynace
z cyklicznej ketozy, a twoj 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
twéj organizm nauczyt si¢ juz czerpaé 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 jedli 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 elastycznos¢
metaboliczna (tj. twoje cialo potrafi przetwarzaé ttuszcz
w energie), zaczniesz spalaé trzewne zapasy ttuszczu obcia-
zone toksynami i wyeliminujesz je raz na zawsze.

20
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2. Aktywacja komérek macierzystych. Komdrki macierzyste
to struktury, z kedrych 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 komorek,
co sprzyja poprawie zdrowia.

Program KetoPost zapewni Twojemu ciatu wsparcie zywie-
niowe i strategie, ktérych potrzebujesz, aby upewnic¢ sig, ze tok-
syny uwalniane podczas postu s3 odpowiednio metabolizowane.
Kiedy twéj organizm osiagnie elastyczno$¢ metaboliczna, 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, kt6rzy 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 wspétczesnym $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.

POST KETOGENICZNY
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$¢ spo-
zywanie 300-600 kalorii przez kolejne 24 godziny. Wynika to
gléwnie z tego, ze ciato przystosowuje si¢ do przetwarzania ttusz-
czu w paliwo, dzigki czemu gléd przestaje ci doskwierac.
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Kolejna korzyscia jest fakt, ze w ciagu roku mozesz przej$¢
o wiele wiecej czgdciowych postéw niz wielodniowych glodé-
wek, co sprawia, ze wszystkie korzysci opisane powyzej wystepuja
znacznie czesdciej.

W dniu nastgpujacym po czg$ciowym poscie mozesz spozy-
waé wigcej weglowodandw i biatka! Pomoga Ci one odbudowa¢
twoje cialo — whasnie tego potrzebujesz i na to zastugujesz. Wigk-
sz0$¢ metabolicznych korzysci plynacych z gtodéwki — aktywa-
cja komérek macierzystych i usuwanie uszkodzonych struktur
komérkowych — pojawia si¢ wéwczas, gdy ponownie siggamy po
jedzenie. Proces ten dziala podobnie jak trening sitowy, poprzez
kt6ry celowo uszkadzasz tkanke, a nastgpnie poprawiasz jej stan,
gdy dajesz ciatu czas na odpoczynek i regeneracje.

Wereszcie, jednym z najwazniejszych powodéw, dla keé-
rych warto wybra¢ KetoPost zamiast postu o wodzie, jest fakt,
ze zdecydowanie silniej wspiera on systemy detoksykacji orga-
nizmu, ktéry metabolizuje rozpuszczalne w thuszczach toksy-
ny uwalniane podczas glodéwki, aby doszto do ich eliminacji,
a nie ponownego wchlonigcia.

PRZYDATNE ZRODLA WIEDZY

Wraz ze $wiatowej klasy szefem kuchni Pete’em Evansem napisa-
tem ksiazke, kt6ra stanowi uzupetnienie niniejszej — 7he KetoFast
Cookbook. Zawarte w niej przepisy zostaly dostosowane do po-
trzeb postu, podczas ktérego spozywa si¢ od 300 do 600 kalorii.

Opisane w ksigzce potrawy zawieraja mndstwo fitoz-
wiazkéw, ktére wspierajg oczyszczanie organizmu i eliminujg
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efekty uboczne towarzyszace w niektdérych przypadkach osobom
stosujacym program KetoPost.

MASZ PRZED SOBA
FASCYNUJACA PODROZ

Jestem niezmiernie podekscytowany, ze zdecydowales si¢ zasto-
sowa¢ metodg, ktérg uwazam za jedna z najpotezniejszych stra-
tegii pozwalajacych ciatu odzyska¢ zdrowie, ale takie osiagna¢
taki jego poziom, o ktérym prawdopodobnie nawet nie marzy-
tes. Czeka ci¢ naprawde ekscytujaca przeprawa! Zachecam cie do
korzystania z wszelkiej mozliwej pomocy przyjaciét i cztonkéw
rodziny. Popros$ ich, aby stali si¢ czgécia twojej przygody — dzigki
temu oni réwniez beda mogli czerpaé korzysci ptynace z popra-
wy zdrowia i unika¢ putapek zwiazanych ze stosowaniem medy-
kamentéw, ktére nigdy nie leczg pierwotnej przyczyny choroby.
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Dlaczego chorujemy

Zaawansowana, technologicznie medycyna zachodnia, oparta
na stosowaniu farmaceutykéw przoduje w dziedzinie zabiegéw
chirurgicznych, pomocy w naglych wypadkach, zaawansowa-
nej diagnostyce, procedurach inwazyjnych i innych tego typu
interwencjach. Jednakze jesli chodzi o przewlekle problemy
zdrowotne, jej skuteczno$¢ zdecydowanie spada. Niestety leki
przepisywane pacjentom w przypadku utrzymujacych si¢ dole-
gliwosci w wielu przypadkach okazujg si¢ szkodliwe. Czy masz
do$¢ wychodzenia z kazdej wizyty u lekarza z recepta w reku?
Czy spotkales si¢ ze stwierdzeniem, ze nie da si¢ odnalez¢ fizycz-
nej przyczyny twoich probleméw zdrowotnych oraz zatozeniem
o ich psychicznej naturze?

Moglo by¢ jeszcze gorzej: by¢ moze specjalisci potrafili nazwacé
twoja chorobe, lecz powiedzieli ci, ze nie potrafig ci¢ wyleczy¢.
Takie niewspdlczesne podejscie okresla si¢ mianem ,,diagnozy na
do widzenia. Pacjent pozostaje wowczas sam. Wie, na co choru-
je, ale nie ma zadnych narzedzi, ktére pozwolityby mu rozwia-
za¢ problem. Medycyna konwencjonalna dostarcza skutecznych
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narzedzi diagnozujacych. Lekarze zawodza jednak wéwezas, gdy
nie zalecajg pacjentom terapii pozwalajacych na wyeliminowanie
podstawowych przyczyn ich probleméw zdrowotnych. Jesli wy-
chodzisz z gabinetu specjalisty wyposazony jedynie w recepte, nie
wiesz, jak dotrze¢ do Zrédta swojego problemu i usuna¢ go raz na
zawsze. Zamiast tego oferuje ci si¢ maskowanie objawéw za po-
mocg farmaceutykéw — lub, co gorsza, bardziej inwazyjnych lub
toksycznych procedur — do korica zycia.

Perspektywa otrzymania jednej lub kilku recept i szybkiego
opuszczenia gabinetu lekarskiego nie wydaje si¢ zbyt wesofa. Jesli
masz raka lub inna powazna chorobe, mozesz poczud si¢ w takiej
sytuacji tak, jakby kto§ wydat na ciebie wyrok $mierci.

Jesli zdiagnozowano u Ciebie przewlekta chorobg, wiedz, ze
nie jeste$ sam — pomimo glebokiego uczucia osamotnienia, kté-
re tego rodzaju do$wiadczenie moze wywotaé. Wedlug amery-
kanskich Centréw Kontroli i Zapobiegania Chorobom (CDC)
potowa wszystkich Amerykanéw cierpi na co najmniej jedno
chroniczne schorzenie'. To prawie 164 miliony 0séb w samych
Stanach Zjednoczonych. Co wigcej, od lat 60. XX wieku zacho-
rowalno$¢ na choroby przewlekle wzrosta czterokrotnie wsréd
dzieci.

Co zatem ukrywa si¢ pod terminem ,,choroba przewlekta? Po
pierwsze, wszyscy najgroiniejsi Zabc')jcy: rak, choroba sercowo-
-naczyniowa, udar mézgu, choroba Alzheimera, cukrzyca typu
2 i otyto$¢. Obejmuje on takze przewlekte stany, ktdre znaczaco
utrudniajg zycie, takie jak zapalenie stawéw, choroba Parkinso-
na, stwardnienie rozsiane (SM), borelioza, fibromialgia, chro-
niczne zmegczenie, demencja i autyzm. Choroby przewlekte sa
obecnie wiodaca przyczyna $mierci i niepelnosprawnosci w Ame-
ryce. Schorzenia sercowo-naczyniowe i mézgowo-naczyniowe sa
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najwazniejsza przyczyna obnizenia jakosci zycia po 65 roku
zycia i sa bezposrednio odpowiedzialne za okolo jedna trzecia
wszystkich zgonéw. W rzeczywistosci 7 z 10 gléwnych przyczyn
$mierci w 2014 roku stanowily choroby przewlekte. Sam rak
i choroby serca stanowily prawie 46 procent wszystkich zgonéw
we wspomnianym roku.

Choroby chroniczne w znacznym stopniu przyczyniajg sie
do wzrostu kosztéw opieki zdrowotnej w Ameryce, poniewaz na
ich leczenie przeznacza si¢ 90 centéw z kazdego przeznaczonego
na cele zdrowotne dolara. Z ekonomicznego punktu widzenia
90-procentowy wzrost wydatkéw na Medicare mozna przypisaé
chorobom przewleklym. Do 2030 roku catkowity koszt ich le-
czenia ma wynie$¢ 42 biliony dolaréw?.

Podczas gdy USA plasuje si¢ na pierwszym miejscu na $wie-
cie pod wzgledem wydatkéw na opieke zdrowotna, zajmuje 70.
miejsce pod wzgledem jakosci zdrowia. Wynika z tego, ze obec-
nie stosowane metody leczenia sg nieskuteczne! Tradycyjny sys-
tem opieki zdrowotnej nie radzi sobie z chorobami przewlektymi.
Poniewaz coraz wigcej os6b na nie zapada — a czasem zmaga sig
nawet z kilkoma na raz — lekarze coraz czgsiciej nie potrafig zapro-
ponowacé im terapii, ktére naprawde dzialaja.

Gl¢boko wierze, ze wigkszo$¢ lekarzy naprawde chee po-
maga¢ swoim pacjentom. Jednakze konwencjonalne narzedzia
opieki zdrowotnej, ktérymi dysponuja, po prostu nie obejmujg
jednej z najbardziej skutecznych strategii zapobiegania, diagno-
zowania i cofania choréb przewleklych — umozliwiania organi-
zmowi leczenia si¢ poprzez okresowe posty.

Zanim jednak doktadnie wyjasnig, dlaczego post jest tak
poteznym narzedziem uzdrawiajacym, chciatbym, aby czytelnik
zrozumial, co tak naprawdg stanowi przyczyng naszych chordb.
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Whaénie to staratem si¢ robi¢ przez ostatnie cztery dekady. Jed-
nakze to w ciggu ostatnich dwéch lat moje przemyslenia ewo-
luowaty, dzigki czemu zrozumiatem, ze klucz do odwrdcenia tej
destrukcyjnej tendencji znajduje si¢ w zasiggu naszych rak — w li-
teraturze naukowej. Po prostu w erze wysoce wyspecjalizowanej
nauki niewielu z nas ma czas na przeczytanie catej odpowiednie;j
literatury, nie méwiac juz o uporzadkowaniu znalezionych w niej
informacji w uzyteczny i krytyczny sposéb. Dzigki moim inten-
sywnym i poglebionym studiom nad najnowszymi badaniami
naukowymi doszedtem do wniosku, ze aby zrozumie¢ i poko-
na¢ choroby chroniczne, nalezy przyjrze¢ si¢ ukrytym biologicz-
nym mechanizmom molekularnym, ktére przyczyniaja si¢ do ich
powstawania.

Aby to zrobi¢, musimy rozpoczaé od przeanalizowania swo-
istej ewolucji, jaka przeszto nasze pozywienie w ciagu ostatnich
kilku dekad, oraz zastanowi¢ si¢, jak moglo si¢ to przyczy-
ni¢ do rozwoju chordéb przewlektych. Takie podejscie pozwoli
nam opracowaé plan usuwania szkéd, jakie te rodzaje zywno-
$ci spowodowaly i promowania wrodzonej zdolnosci organizmu
do samoleczenia oraz utrzymywania homeostazy — naukowego
terminu oznaczajacego ,réwnowagg — bez potrzeby stosowania
lekéw i innych metod medycyny konwencjonalne;j.
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ZMIANY W DIECIE
- SKLAD I JAKOSC POZYWIENIA
ORAZ CZAS SPOZYWANIA POSILKOW

Od poczatku XX wieku przecigtny Amerykanin stale zwigksza
spozycie thuszczéw przetwarzanych przemystowo (pomysl o ole-
jach roslinnych, takich jak rzepakowy, sojowy i kukurydziany).
Z konsumpcja tych stosunkowo nowych rodzajéw ttuszczu wiaze
si¢ wiele probleméw. Najwazniejsza informacja jest fake, ze pod-
stawowym typem zawartych w nich ttuszczéw sa kwasy omega-6.

Zeby bylo jasne, oleje omega-6 sa niezbedne dla zdrowia.
Wraz z ttuszczami omega-3 sa one wielonienasyconymi kwasa-
mi thuszczowymi (PUFA). Jednakze ttuszcze omega-6 zazwyczaj
majg wlasciwosci prozapalne i przyczyniajg si¢ do rozwoju opor-
nosci na insuling (ktérg oméwig za chwilg). Moga réwniez wpty-
waé na nastrdj, utrudnia¢ nauke i naprawe komoérek.

Poniewaz media i przemyst zdrowotny promuja oleje roslin-
ne omega-6 jako zdrowe, i ze wzgledu na to, ze stosuje si¢ je w tak
wielu przetworzonych produktach spozywczych, typowy Ame-
rykanin konsumuje zdecydowanie za duzo thuszcz6w omega-6
w poréwnaniu do ttuszczéw omega-3. Jesli cheesz znaczaco po-
prawi¢ swoje zdrowie, potrzebujesz optymalnej réwnowagi mig-
dzy tluszczami omega-3 i omega-6. Idealny stosunek ttuszczéw
omega-3 do omega-6 wynosi od 1:1 do 1:5, ale typowa zachod-
nia dieta jest zaskakujaco niezréwnowazona: relacja ta utrzymuje
si¢ na poziomie pomiedzy 1:20 a 1:50.

Thuszecze Omega-6 sa réwniez niestabilne chemicznie i po-
datne na uszkodzenia oksydacyjne. Te uszkodzone oleje sg na-
stepnie wlaczane do bton komérkowych, co sprawia, ze komérki
stajg si¢ kruche i podatne na utlenianie.
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Kolejng zmiang w diecie zwigzana z ttuszczami jest fake, ze
w ciggu ostatnich kilku dziesiecioleci thuszcz nasycony zostat
blednie uznany za wroga ludzkiego zdrowia, a Amerykanom do-
radzano, aby podstawg ich diety staly si¢ produkty petnoziarniste.
Problem polega na tym, ze tego rodzaju pozywienie jest bogate
w weglowodany, a spozywanie ich w nadmiarze powoduje szybki
wzrost poziomu cukru we krwi. Poniewaz nadmiar glukozy jest
toksyczny dla twoich komérek, twoja trzustka wydziela insuling
do krwiobiegu w celu zmniejszenia poziomu glukozy we krwi.

Jesli przez dhugi czas bedziesz stosowac dietg bogata w cukier
i zboza, z czasem receptory insuliny traca wrazliwo$¢ na ten hor-
mon, a trzustka musi produkowaé go coraz wigcej. Zjawisko to
nazywa si¢ insulinoopornoscia, ktéra jest jedng z najczgstszych
przyczyn choréb. W swojej ksiazce Diabetes Epidemic & You dok-
tor Joseph Kraft twierdzi, ze wspétczesnie z insulinoopornoscia
zmaga si¢ 80% Amerykanéw. Jest to istotne, poniewaz dolegli-
wo$¢ ta jest prekursorem wielu chordéb przewlektych, w tym raka,
choréb serca, otytosci i cukrzycy typu 2. Oporno$¢ na insuling
sprawia réwniez, ze watroba wytwarza toksyczne ttuszcze zwa-
ne ceramidami, ktére nastgpnie moga przenikaé przez barierg
krew-mézg i powodowac utlenianie, zapalenie i $mier¢ komérek
moézgowych’.

Oprécz spozywania zbyt duzych iloéci ttuszczé6w omega-6
i produktéw wysokoweglowodanowych, wigkszo$¢ z nas po
prostu je zbyt duzo i zbyt czgsto. W rzeczywistosci ogromna
wiekszo$¢ Amerykanéw siega po jedzenie przez caly dzied* — na-
wet 15,5 raza dziennie. Wigkszo$¢ z nich spozywa najwicksza
ilo§¢ swoich codziennych kalorii péznym wieczorem, doklad-
nie wtedy, gdy cialo potrzebuje ich najmniej. Dlatego zalecam
unikanie jedzenia przez co najmniej trzy godziny przed snem
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— i dotyczy to wszystkich, bez wzgledu na to, jaka dietg stosuja
i czy sa zwolennikami poszczenia, czy nie. Ciagle spozywanie po-
karméw uniemozliwi ci skorzystanie z dobrodziejstw glodéwki.
Unikanie jedzenia przez trzy godziny przed snem optyma-
lizuje funkcjonowanie mitochondriéw i pomaga zapobiegaé
uszkodzeniom komoérek. Pamigtaj, ze w czasie snu twoje cia-
to regeneruje si¢ i wykonuje wazne funkcje detoksykacyjne. Je-
§li podczas nocnego odpoczynku zostanie zmuszone do trawienia
positkéw, zrezygnuje z tych waznych proceséw. Dlatego osobiscie
przestaje jes¢ na cztery do szesciu godzin przed péjsciem spaé. Dla
wickszo$ci ludzi bardziej wykonalne i réwnie korzystne jest jednak
powstrzymywanie si¢ od jedzenia na trzy godziny przed snem.

SZTUCZNE NAWOZY

Kolejng zmiang zwiazana z zywnoscia, ktéra zaszta stosunkowo
niedawno, jest stosowanie nawozéw chemicznych. Opracowane
po to, aby zwigksza¢ plony, zdziesigtkowaly one réznorodnosé
drobnoustrojéw w glebie i wyczerpaly zawarte w niej minera-
ly. Oznacza to, ze zywnos$¢ wytwarzana z ich pomocg dostarcza
mniej kluczowych skfadnikéw odzywezych, co z czasem przyczy-
nia si¢ do ich niedoboréw i nieréwnowagi w organizmie.

Dzigki tym nawozom rolnicy mogli zrezygnowaé z tra-
dycyjnej metody ptodozmianu — strategii, ktdra pozwalata na
odnowg sktadnikéw odzywezych w glebie — i uprawia¢ tylko naj-
bardziej pozadane roéliny, takie jak kukurydza i soja, na ktére
otrzymywali doptaty. Wraz z utratg réznorodnosci drobnoustro-
jow zyjacych w glebie, nasza dieta stata si¢ bardziej jednorodna.
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Zaistniata wéwczas potrzeba znalezienia zastosowania dla ogrom-
nej ilosci wyprodukowanej kukurydzy i soi, co jest kolejnym
powodem, dla ktérego spozycie oleju kukurydzianego petnego
kwaséw omega-6 oraz oleju sojowego gwattownie wzrosto w ciagu
ostatnich kilku dziesigcioleci.

DODATKI DO ZYWNOSCI

Te wszechobecne w dzisiejszych czasach chemikalia stworzono
w pierwszej potowie XX wieku w celu przedtuzenia okresu przy-
datnosci i poprawy smaku zywno$ci poddawanej coraz inten-
sywniejszemu przetwarzaniu. Wtedy wlasnie zacz¢to dodawac
do zywnosci substancje chemiczne. W 1958 roku w uzyciu byto
juz 800 réznych chemikaliéw. Obecnie powszechnie stosuje si¢
okoto 10 000 tego rodzaju substangji.

Dzigki luce prawnej kryjacej si¢ pod postacig okreslenia
»0gblnie uwazane za bezpieczne (GRAS), przynajmniej 1000
obecnych na rynku dodatkéw do zywnosci nigdy nie zostalo
przebadanych przez Food and Drug Administration (FDA) pod
katem bezpieczenistwa. Oznacza to, ze jesli dany dodatek byt
w uzyciu przed wydaniem przez FDA poprawki do dodatkéw do
zywnosci z 1958 roku, stosowanie go jest legalne’. Jedng z tego
rodzaju substangji jest ttuszez trans, ktéry stanowi gléwny czyn-
nik wywolujacy stan zapalny oraz wykazuje zwiazek z chorobami
serca®, opornoscia na insuling’, otyloscia® i choroba Alzheimera’.
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PESTYCYDY,
AW SZCZEGOLNOSCI GLIFOSAT

Glifosat jest aktywnym sktadnikiem wszechobecnego herbicydu
o nazwie Roundup. W ciagu ostatnich dwéch dziesigcioleci jego
zastosowanie do zwalczania chwastéw w Stanach Zjednoczo-
nych i innych krajach gwattownie wzrosto. Wzrost ten byt spo-
wodowany eskalacjg upraw roslin zmodyfikowanych genetycznie
(GMO) oraz pojawieniem si¢ chwastéw odpornych na glifosat
(aby osiagna¢ ten sam efekt chwastobéjczy, konieczne jest stoso-
wanie coraz wyzszych dawek), a takze coraz powszechniejszym
wykorzystywaniem tej substancji jako $rodka do suszenia roslin
tuz przed zbiorem.

Glifosat stanowi ogromne zagrozenie dla zdrowia. Wzrost
jego uzycia w USA wyraznie koresponduje ze wzrostem czgstosci
wystgpowania i/lub §miertelnosci z powodu wielu choréb, w tym
raka tarczycy, watroby, pecherza moczowego, trzustki, nerki
i biataczki szpikowej. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)
zrewidowata swoja ocen¢ potencjatu rakotwérczego glifosatu
w marcu 2015 roku, nazywajac go ,,prawdopodobnym czynnikiem
rakotwdrczym”10 11 12:13. 14,

To tragiczna wiadomo$¢, bioragc pod uwagg, ze w latach
1974-2016" tylko na amerykaniskiej ziemi zastosowano prawie
2 miliony ton glifosatu, a na catym $wiecie w tym samym czasie
prawie 10 milionéw ton.

Glifosat niszczy nasze zdrowie na wiele sposobéw:

% Zaburza delikatng réwnowage hormonalna, poniewaz taczy
si¢ z estrogenem,
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% Jest toksyczny dla mikrobiomu jelitowego, ktéry odgrywa
wazng role w zwalczaniu standéw zapalnych, wspomaga od-
porno$¢, trawienie i zdrowie psychiczne,

% I co mozna by uzna¢ za najbardziej szkodliwe — uposledza
funkcjonowanie mitochondriéw oraz czyni je bardziej po-
datnymi na uszkodzenia oksydacyjne (za chwile oméwig
kwesti¢ zdrowia tych organelli).

POLA ELEKTROMAGNETYCZNE

Kazdego dnia ptywamy w morzu pdl elektromagnetycznych.
Jeste$my narazeni na ich dzialanie przez caly dzien, nie tylko
w przestrzeni publicznej, ale takie w domu. Pola elektroma-
gnetyczne pochodza z wielu Zrédet, takich jak wieze i telefony
komérkowe, komputery, elektroniczne nianie, kuchenki mikro-
falowe oraz inteligentne urzadzenia wykorzystujace Bluetooth
i Wi-Fi, by wymieni¢ tylko kilka.

Fakt, ze pola elektromagnetyczne stanowig zagrozenie dla
zdrowia ludzi, zwierzat i $rodowiska, jest poparty wieloma bada-
niami naukowymi. Do niedawna wierzylem, ze zdrowy tryb zy-
cia, zbilansowana dieta, ¢éwiczenia i przyjmowanie suplementéw
wystarcza, aby uchroni¢ wigkszo$¢ ludzi przed zagrozeniami zwia-
zanymi z polem elektromagnetycznym. Zdalem sobie jednak spra-
we, ze wprowadzanie pozytywnych zmian w diecie i stylu zycia bez
uwzglednienia narazenia na pola elektromagnetyczne jest réwnie
skuteczne, jak zatykanie palcami dziur w tongcym okrecie.

Niewielu z nas znajduje si¢ w odleglosci wigkszej niz szes¢-
dziesiat centymetréw wlasnego telefonu komérkowego — nawet
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podczas snu. W ciagu dnia pracujemy przy komputerach podta-
czonych bezprzewodowo do Internetu. Mieszkamy w domach,
dzielnicach i miastach, ktére stale znajduja si¢ pod wptywem pél
elektromagentycznych pochodzacych z instalacji elektryczne;j,
kuchenek mikrofalowych, wiez komérkowych i Wi-Fi. Przyje-
lismy te technologie i wpletlismy je w tkanke naszego zycia, nie
zwracajac uwagi na fizyczne i emocjonalne szkody, jakie moga
nam wyrzadzié.

Bardzo niewiele oséb zastanawia si¢ nad negatywnymi
skutkami zdrowotnymi ekspozycji na pola elektromagnetycz-
ne, ktére obejmujg mutacje genetyczne, dysfunkcje komérkowe
i choroby. Nasza ekspozycja wciaz rosnie. Zastanéw sig, ilu lu-
dzi w twoim otoczeniu wpatruje si¢ w ekran telefonu komérko-
wego, zamiast patrze¢ na twarze znajomych lub rodziny, ktéra
znajduje si¢ tuz obok.

Doktor Martin Pall, emerytowany profesor biochemii
i podstaw nauk medycznych na Washington State Universi-
ty, opublikowat kilka artykuléw opisujacych hipotezy dotycza-
ce mechanizméw, za pomocy ktérych fale elektromagnetyczne
pochodzace z telefonéw komoérkowych i technologii bezprzewo-
dowych uszkadzaja organizmy ludzi, zwierzat i roslin'. Badania
sugeruja, ze wraz z ekspozycja na pola elektromagnetyczne wzra-
sta ilo§¢ wapnia w komérkach. Zjawisko to, wraz ze zwigkszona
sygnalizacjq wapniows, jest odpowiedzialne za generowanie nad-
miernego stresu oksydacyjnego, ktéry powoduje nicodwracalne
uszkodzenia DNA.

Nadmiar wapnia w koméree prowadzi do zwigkszenia zaréw-
no poziomu tlenku azotu (NO), jak i jego nadtlenku. Podczas
gdy NO ma wiele korzystnych skutkéw zdrowotnych, jego nad-
mierne ilo$ci sg niebezpieczne, poniewaz reaguja z nadtlenkiem,
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tworzac nadtlenoazotyny, a nastepnie uszkadzaja blony ko-
moérkowe, DNA, mitochondria i biatko. To z kolei przyspiesza
procesy starzenia i radykalnie zwigksza ryzyko rozwoju choréb
przewlektych.

Wszechobecno$¢ pdl elektromagnetycznych to jeszcze jeden
powdd, dla ktérego warto si¢ zdrowo odzywiaé, aby zoptymali-
zowaé mechanizmy naprawcze i regeneracyjne organizmu! (A je-
$li zastanawiasz si¢, co mozesz zrobi¢ w celu ograniczenia szkéd
zwigzanych z polami elektromagnetycznymi, wiedz, ze obecnie
pracuj¢ nad ksigzka o tym, jak si¢ przed nimi chroni¢. Mozesz
takze zapisad si¢ na méj newsletter na stronie mercola.com, gdzie
regularnie dzielg si¢ informacjami na ten temat).

NADMIAR ZELAZA

Wielu ludzi uwaza, ze suplementacja zelaza sprzyja naszemu
zdrowiu. Jesli jeste$ kobieta w wieku rozrodczym, mogtas$ usty-
sze¢ kiedys, ze cierpisz na niedobér tego mineratu. Problem zwia-
zany z zelazem polega na tym, ze poza miesiaczka twoje cialo
nie ma zadnej mozliwosci pozbycia si¢ jego nadmiaru. Przy nie-
mal wszechobecnej zywnos$ci wzbogaconej w zelazo i wysokim
spozyciu czerwonego migsa (ktére jest gtéwnym zrédtem tego
mineratu), z czasem poziom tego sktadnika moze wzrosna¢ do
pozioméw toksycznych.

Nadmiar zelaza zagraza twojemu zdrowiu, poniewaz dziata
jako katalizator, ktéry przeksztalca nadtlenek wodoru (wytwa-
rzany jako produkt uboczny oddychania komérkowego) w rod-
nik hydroksylowy — reaktywng forme tlenu, ktéra niszczy DNA
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mitochondrialne, biatko i blony komérkowe. Przyczynia si¢ on
réwniez do zwigkszenia stanu zapalnego w catym ciele, ktéry jest
prekursorem wszelkiego rodzaju choréb przewlektych. Najlep-
szym sposobem na zmniejszenie nadmiaru zelaza jest oddanie
krwi lub, jesli cierpisz na schorzenia, ktére nie pozwalajg ci tego
zrobi¢, wykonanie flebotomii terapeutyczne;j.

ZMIANY W MIKROBIOMIE

Najnowsze dane szacunkowe sugeruja, ze w ludzkim ciele znaj-
duje si¢ okoto 30 miliardéw bakterii' i okoto 1 miliard wiruséw
(bakteriofagéw). Mikroby te petnia wiele réznych przydatnych
funkcji, w tym trawiennych, odpornosciowych, regulujacych
stany zapalne i wspomagajacych zdrowie psychiczne (poniewaz
jelita i mézg sa ze soba $cisle potaczone). Niestety wiele czynni-
kéw, w tym niektére z tych omawianych w tym rozdziale, moze
zaszkodzi¢ zdrowiu mikrobiomu:
< Diety wysokoweglowodanowe prowadza do rozwoju bakterii
chorobotwdrczych, takich jak Helicobacter pylori i drozdze,
ktére zywia si¢ glukoza i wypieraja korzystne dla naszego
zdrowia bakterie znajdujace si¢ w przewodzie pokarmowym.
< Zastosowanie antybiotykéw zabija pozyteczne bakterie, co
prowadzi do przerostu gatunkéw chorobotwoérczych, ktére
niszcza jelita i mézg.
* Leki zaburzajace pracg jelit, takie jak powszechnie stosowane
inhibitory pompy protonowej, zaburzaja delikatng réwno-
wagg flory bakteryjne;.
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% Chlor zawarty w niefiltrowanej wodzie z kranu moze zabu-
rza¢ mikrobiom jelitowy.

% Coraz wigcej badan sugeruje, ze stodziki moga obnizy¢ liczbe
korzystnych baketerii.

STAN ZAPALNY

Dieta bogata w weglowodany, w tym cukry, zwigksza stan za-
palny w organizmie, poniewaz wytwarza od 30 do 40 procent
wigcej reaktywnych form tlenu niz w przypadku przestrzegania
protokotu odzywiania, ktéry promuje spalanie thuszczu jako
podstawowego paliwa — a wigc postu i diety wysokottuszczowej
(ttuszcze nasycone, a nie prozapalne ttuszcze omega-6) zwieraja-
cej niewiele weglowodanéw i umiarkowane ilosci biatka (ktéra
opisatem w ksiazce Fat for Fuel). Badania sugeruja, ze diety ni-
skoweglowodanowe zmniejszajg ogdlnoustrojowy stan zapalny'®.

USZKODZENIA MITOCHONDRIALNE

Mitochondria to organelle odpowiedzialne za przeksztatcanie spo-
zywanego pokarmu w uzyteczne formy energii, takie jak trifosfo-
ran adenozyny (ATP), ktéry napedza wszystkie procesy zachodzace
w twoim ciele. Robig to, metabolizujac cukry i thuszeze, ktére spo-
zywasz, 1 przenoszac elektrony z cukréw i ttuszczéw na tlen, two-
rzac dwutlenek wegla i wodg. Mitochondria robia to nieustannie

— kazdego dnia wytwarzaja okoto 50 kilograméw ATP".
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Zdrowie mitochondriéw odgrywa kluczowa rol¢ w kondy-
¢ji catego organizmu. Wszystkie czynniki, ktére wymienitem
w tym rozdziale, sa niebezpieczne dla tych organelli. Dobra wia-
domos¢ jest taka, ze poprawa funkcjonowania mitochondriéw
stanowi jedna z najprostszych i najbardziej obiecujacych nowych
strategii powrotu zdrowia i zapobiegania rozwojowi powaznych
choréb, w tym raka.

Proces wykorzystywany przez mitochondria do produkgji
ATP nazywa si¢ fosforylacja oksydacyjna, a jednym z jego pro-
duktéw ubocznych sa reaktywne formy tlenu. Te niestabilne ato-
my maja jeden lub wigcej niesparowanych elektronéw i moga
tworzy¢ destrukeyjne wolne rodniki, ktére kradna elektrony z in-
nych czasteczek, prébujac odzyskaé réwnowagg. Proces ten moze
prowadzi¢ do powstania armii gtodnych wolnych rodnikéw, kté-
re niszcza btony, biatka i DNA mitochondriéw.

Wolne rodniki moga réwniez uszkadza¢ DNA, zakidcajac
jego replikacje oraz czynnosci konserwacyjne i zmieniajac jego
strukture. Badania szacuja, ze wolne rodniki atakuja DNA po-
migdzy 10 000 a 100 000 razy dziennie, co daje prawie jeden
atak na sekunde®.

Wszystkie te czynniki moga prowadzi¢ do degradagji tkanek,
ktéra zwigksza ryzyko choroby. Dziatalnos¢ wolnych rodnikéw
wigze si¢ z ponad 60 réznymi chorobami, w tym schorzeniami
serca, rakiem oraz chorobami neurodegeneracyjnymi, takimi jak
choroba Alzheimera i Parkinsona.

Co zaskakujace, wolne rodniki odgrywaja réwniez role w za-
chowywaniu zdrowia. Reguluja one wiele kluczowych funkeji
komérkowych, takich jak wydzielanie melatoniny i tlenku azotu,
oraz optymalizacja waznych szlakéw regulujacych gtéd, magazy-
nowanie tluszczu i proces starzenia.
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