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Sayer Ji niczym swietny przewodnik prowadzi czytelnika ku ekscytujgcym
odkryciom nowej biologii ludzkiego ciata. Oprécz omdwienia ogromnej zdolnosci
organizmu do uzdrawiania i regeneracji, autor przedstawia takze latwe do
zrozumienia rady, dzigki ktdrym krok po kroku uruchomisz te procesy w swoim
ciele. To wspaniata sciezka ku nowemu, zregenerowanemu tobie!

— DR STEVEN R. GUNDRY
autor bestselleréw New York Timesa i dyrektor medyczny The Centers for

Restorative Medicine w Palm Springs i Santa Barbara w Kalifornii

Ksiqzka Sayera Ji to lektura obowigzkowa dla kazdego, kto chce zrozumiel
ckscytujqce tezy Nowej Biologii oraz niesamowitq zdolnos¢ ludzkiego ciata do
samoleczenia nawet w obliczu przeciwnosci losu i dowiedzied sig, jak praktycznie
zastosowacd t¢ najnowoczesniejszq namke w Zyciu.

— DR Mark HymanN
zalozyciel The UltraWellness Center

i autor bestselleréw New York Timesa

1a ksigzka to rewolucja! Autor wykracza poza przekonania, ktdre napedzatly
wspdlezesng medycyng farmaceutyczng od dziesigcioleci i przedstawia caly
wiedze naukows, jakiej bedziesz potrzebowad, aby udowodnié, ze inne sposoby
leczenia sq mozliwe. Dzigki tej lekturze dowiesz sig, jak wykorzystac niesamowitq
zdolnos¢ regeneracyjng organizmu poprzez jedzenie, informacje i bezposrednie
doswiadczenie. Zdecydowanie polecam tg ksigzke!

— DR CHRISTINE NORTHRUP
autorka bestselleréw New York Timesa,

w tym ksiazki Wampiry energetyczne



Autor wykorzystuje najnowsze osiggnigcia nauwkowe, aby wyjasnic, jak mozemy
zmienic ekspresje naszego DINA, a tym samym zwigkszyc odpornosc i odwrécié
efekty zegara biologicznego, do ktdrych istnienia przywyklismy. Informacje
zawarte w tej ksigzce zostaly wielokrotnie potwierdzone naukowo. Pomimo
ogromnych mozliwosci, jakie otwierajqg one przed nami, sq one wylozone
w sposéb przyjazny dla czytelnika, i z pewnosciq wskazq mu droge ku lepszemu
zdrowiu.

— DR DAviD PERLMUTTER
autor najwigkszych bestselleréw New York Timesa,

w tym Kisiegi zdrowia mézgu (wspSlautor — Carol Colman)

Regeneracja Twojego zdrowia ro genialna, pouczajgca mieszanka starozytnych
tradycji, nowoczesnej medycyny, najnowoczesniejszej nauki i duchowosci,
sumiennie wpleciona w alchemiczng mape zycia w XXI wieku. Must-have
dla ciekawskich, poszukujgcych rozwoju duchowego czytelnikéw, dazqcych do
osiggnigcia wyzszych standw wibracyjnych!

— DR DEANNA MINICH
dietetyczka, edukatorka i autorka ksiazek

Od dawna podziwiam Sayera nie tylko za jego doglebnosé w poszukiwaniu
informacji na temat nowej nauki o zdrowiu, ale takze za jego poetycki styl
komunikacji. W swojej pierwszej ksigzce wyjasnia, jak radykalne przeformutowac
mozliwosci ludzkiego ciata i krok po kroku wykfada nam sposoby na
urzeczywistnienie tego potencjatu.

— JaAMES MASKELL
dyrektor zarzadzajacy Knew Health,
zalozyciel Evolution of Medicine i autor ksiazek

Dzigki swoim odkryciom Sayer Ji doszedt do wniosku, ze badanie zlozonych
relacji migdzy ludémi a jedzeniem jest zardwno zaskakujgce, jak i inspirujgce.
1a ksigzka to obowiqzkowa lektura dla kazdego, kto uwaza, ze ,kaloria to
kaloria’.

— STEPHANIE SENEFF
starszy naukowiec na MIT
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Niniejszg ksiazke dedykuje Kelly Brogan,
mojej ukochanej Zonie i partnerce, ktéra,
niczym sila Natury, wywrécita moje zycie
do géry nogami w chwili, gdy ja poznalem.
Alchemiczny tygiel naszej ogromnej milosci
dal mi odwage, by stawi¢ czolo glebokim
lekom, ograniczeniom oraz opowiesciom
i wykorzysta¢ nieskoriczony potencjal
odnowy fizycznej i duchowej, ktéry, jak
jestem dzi$ przekonany, jest przyrodzong

wlasciwoscig kazdego z nas.



WPROWADZENIE

towo regeneracja oznacza odmlodzenie, rewitalizacje i odnowe. Stwier-

dzenia te sg bardzo obiecujace, szczegdlnie dla tych z nas, ktérzy czuja,
ze co$ jest z nimi nie tak. Odczucie to z reguly dotyczy ciala, ale coraz
czgdciej takze duszy. Pragniemy poczucia spokoju, pelni i witalnosci, ale
uwierzyli$my, ze ludzkie ciato nalezy postrzega¢ jako zawodna i delikatng
strukture. Tak naprawde zostaliémy jednak stworzeni po to, aby naturalnie
czerpac sile, energic i zdrowie z glebi wlasnego wnetrza, a nie ulegad ,nie-
uchronnej” spirali biologicznego czasu, ktéra ciagnie nas w dét. Na pozio-
mie komérkowym nasze ciala majg wrodzong moc i zdolno$¢ do leczenia
obrazen, regeneracji i przywracania bezposrednio odczuwanego wrazenia
dobrego samopoczucia, ktére utracilismy.

To nie tylko pobozne zyczenie. Wiele wspétczesnych badan w dziedzi-
nie biomedycyny potwierdza, ze ludzkie ciato charakteryzuje si¢ ogromna
odpornoscia i ze wszystko, co musimy zrobi¢, aby odzyskaé nasze zdrowie
i witalno$¢, to wyeliminowad czynniki, ktére zakticajg naszq wrodzona,
silng zdolnos$¢ do autoregeneracji. Ludzki organizm ewoluowat przez eony
i caly czas musiat adaptowac si¢ do zmieniajacych si¢ warunkéw zycia,
w tym poteznych sit natury i biologii. W rezultacie stoczonych bitew nabyt
niezwyktych umiejetnosci, posréd ktdrych znajduje si¢ takze nasza pozornie
magiczna i nieodwracalna zdolno$¢ do stawiania radykalnego oporu.

Nowa Biologia oferuje rewolucyjng i fascynujaca wizje ciata jako bytu
odpornego, inteligentnego i ptynnie wplecionego w wigksza uniwersalna
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REGENERACJA TWOJEGO ZDROWIA

mozaike. Dzigki lekturze tej ksiazki nauczysz si¢ uruchamia¢ mechanizmy
samoleczenia organizmu i uwalnia¢ zdolnosci regeneracyjne komérek.

Na poziomie molekularnym kazda komérka w twoim ciele przechodzi
ciagly proces umierania i odradzania si¢, podobnie jak migoczacy ptomien,
i robi to tak $wietnie, ze na poziomie makroskopowym nasz organizm wy-
daje si¢ nam niezmienny. Jednak w kazdej komérce zachodza nieskoficzone
ilodci zmian i drobnych regulacji, ktére potrafig catkowicie zregenerowaé
uszkodzong i chora tkanke.

Na najbardziej podstawowym poziomie regeneracja polega na usunieciu
tego, czego cialo nie potrzebuje, i wyposazeniu go w to, co jest mu niezbedne.

W czeéci I, zatytulowanej: Twoje cialo i cud regeneracji, poznasz se-
kretny zwiazek pomiedzy ewolucja cztowieka i rodlin, cechy ludzkich ge-
néw oraz najczgstsze czynniki regenerujace oraz niszczace zdrowie. Whrew
powszechnie obowigzujacemu przekonaniu, twoje DNA nie determinuje
twojego przeznaczenia. To ty znajdujesz si¢ za sterem, a twoje wybory — po-
czynajac od jedzenia, po ktére siggasz, po interakcje z natura — silnie wply-
waja na twoje zdrowie. Opowiem ci takze o zdolnosciach regeneracyjnych
komérek i sposobach na ich optymalizacj¢ tak, aby sprzyjaly samolecze-
niu i dlugowiecznosci. Zdobedziesz réwniez podstawowa wiedze nauko-
wa, dzigki ktérej zrozumiesz, w jaki sposéb miRNA, potezne przekazniki
znajdujace si¢ w zywnosci, ktére komunikuja si¢ bezposrednio z twoimi
komérkami, moga koordynowa¢ ekspresj¢ genéw, oraz w jaki sposéb telo-
mery — niekodujace fragmenty DNA znajdujace si¢ na konicu chromoso-
méw — bezposrednio wplywaja na twoje doswiadczenie starzenia sie.

Czes¢ 11, zatytulowana: Inne spojrzenie na choroby chroniczne, pre-
wencje¢ i uzdrawianie, dostarczy ci zaskakujacych i nowych informacji
o standardowej diecie cztowieka Zachodu oraz jej archetypowych zasadach:
spozywaniu ziaren, przetworzonych chemicznie i uprzemystowionych pro-
duktéw spozywezych i tendencjach powstatych po II wojnie swiatowej, kté-
re zostaly wyeksportowane ze Stanéw Zjednoczonych do prawie kazdego
kraju $wiata — i ich zwiazku z chorobami przewlektymi, ktére przyspieszaja
starzenie si¢ i niekorzystnie wplywaja zaréwno na dlugo$¢, jak i jako$¢ zy-
cia, oraz rozwdj raka, choroby Alzheimera, choréb sercowo-naczyniowych
i zespolu metabolicznego, stanéw zwanych ,chorobami ludzi zamoznych”
i wszystkich zachodzacych w twoim ciele proceséw, ktére zakl6cajq regene-
racje. Poniewaz strach jest gtéwna przeszkoda stojaca na drodze skutecznego
leczenia, w cz¢sci I pisz¢ o psychoemocjonalnym wymiarze zwyrodnienia
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WPROWADZENIE

komérkowego i roli, jaka medycyna konwencjonalna odgrywa w utrzymy-
waniu tych trendéw.

Czes¢ 111, zatytulowana: Regeneracja Rx, to przewodnik ku lepsze-
mu zdrowiu. Dowiesz si¢ z niej, jak porzuci¢ standardows diet¢ Zachodu
i leczy¢ si¢ za pomocy zalecent zywieniowych naszych przodkéw. Nauczysz
si¢ takze sposobéw na optymalizacj¢ dzialania diety przodkéw za pomoca
naturalnych suplementéw, aby uzyska¢ dtugotrwate rezultaty, i poznasz me-
tody wykorzystywania bogatych zrédet energetycznych natury, aby pobudzi¢
proces regeneracji, wzmacniajac ciato od wewnatrz. Odczujesz rados¢ plyna-
cg ze $wiadomego ruchu i nauczysz si¢ sprawdzonych technik poprawiania
snu i zmniejszania stresu, aby spowolni¢ proces starzenia si¢ i zneutralizowa¢
problemy lezace u podstaw choréb przewleklych.

Bez wzgledu na to, czy starasz si¢ poprawi¢ jako$¢ swojego zycia, cofnaé
postepy chronicznego schorzenia, czy zharmonizowaé swoje ciato z ewo-
lucyjnymi mechanizmami uzdrawiania, stosowanie zasad Nowej Biologii
przeksztalci twoje ciato, umyst i dusze, dzigki czemu poczujesz w sobie
znacznie wigcej zdrowia i witalnosci, a wigc doswiadezysz tego, co wedlug
mnie jest przyrodzonym prawem kazdego cztowieka.

MojA WEASNA DROGA DO ZDROWIA

Cho¢ dzisiaj czgsto zadziwia mnie niezwykta inteligencja i odpornos¢ ludz-
kiego organizmu, musialo mina¢ wiele lat, zanim do$wiadczylem witalnosci
mojego wlasnego ciala. Przyszedlem na $wiat jako chore dziecko, a w trakcie
podrézy ku zdrowiu tak bardzo przyttaczat mnie brak nadziei i uzaleznienie
od lekéw, ze czgsto watpitem, czy dozyje wieku dorostego. Jednakze pod
wieloma wzgledami jestem teraz silniejszy niz kiedykolwiek. Z osoby nieak-
tywnej fizycznie, chorej na astme, zmagajacej si¢ z nadwaga i uszkodzonym
biodrem, zamienitem si¢ w maratoriczyka promujacego zdrowy tryb zycia,
ktéry od dziesiecioleci nie zazywa zadnych lekéw.

Moja walka z choroba rozpoczeta si¢, gdy miatem szes¢ miesieey, w ga-
binecie lekarskim, w ktérym moja starsza siostra miala przejs¢ badania
kontrolne. Mama trzymata mnie na rekach. Pielegniarka zwrdcita uwage
na blado$¢ mojej skéry i ustyszata méj plytki, $wiszczacy oddech; zamiast
zajaé si¢ moja siostra, zdecydowata si¢ przebada¢ mnie. Tego dnia zdiagno-
zowano u mnie ci¢zka astme oskrzelowa. Wickszo$¢ dziecinstwa spedzitem
na wizytach w gabinetach lekarskich i szpitalach, borykajac si¢ z wieloma
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REGENERACJA TWOJEGO ZDROWIA

naktadajacymi si¢ na siebie problemami zdrowotnymi, od nawracajacych
przezigbien po przewlekle alergie i cigzkie ,ataki astmy” wymagajace na-
tychmiastowej hospitalizacji, czasami nawet dwa razy w tygodniu.

Otrzymatem wszystkie standardowe szczepionki, ktére podawato sie
woéwczas dzieciom — a pierwsza ich dawka zbiegla si¢ z poczatkiem mojej
astmy. W rezultacie musialem przyjmowac silne leki, takie jak antybioty-
ki i inhalatory steroidowe, ktére zazywatem przez cale dziecifistwo. Kiedy
moj stan gwaltownie si¢ pogarszal, rodzice zabierali mnie do najblizszej
izby przyje¢ na zastrzyk z epinefryny, ktéra wywotywata przyptyw adrena-
liny i niepokoju; ostatecznym celem bylo poszerzenie kanaléw oskrzelo-
wych podczas ostrego ataku astmy. Z powodu przyjmowanych zastrzykéw,
szczepienl 1 immunoterapii dla alergikéw, czasami czutem si¢ jak ludzka
poduszeczka na igly. Chociaz szatka na leki w naszej fazience byta przepet-
niona, to zaden medykament nie pomagal na dlugo, poniewaz pierwotne
przyczyny moich epizodéw — ktérych nikt wéwezas nie szukat — pozostaly
nierozwiazane.

Kiedy miatem 6 lat, usuni¢to mi migdatki, narzad odpornosciowy, kt6-
rego brak wiaze si¢ wspélczesnie z wystgpowaniem wielu choréb gérnych
drég oddechowych i zwigkszonym ryzykiem choréb zakaznych/pasozytni-
czych w pézniejszym zyciu'. Kiedy miatem 12 i 13 lat, przeszedlem dwie
powazne operacje na stosunkowo rzadka chorobe kosci i stawu biodrowego,
zwang mlodzieficzym zluszczeniem glowy kosci udowej. Jak wspétczesnie
wiemy, przypadlos¢ ta wystepuje czgdciej u astmatykdw, ktdrzy przyjmujg
kortykosteroidy zakt6cajace prawidtowy rozwéj kosci i chrzastek. Biorac
pod uwage fizyczne ograniczenia, jakim podlegalo moje ciato (do dzi§ moja
prawa kos¢ udowa jest o ponad 1 centymetr krétsza od lewej), i ogélny brak
witalnosci, czgsto trudno byto mi bawi¢ z innymi dzie¢mi lub uczestniczy¢
w szkolnych zajeciach sportowych. Miatem nadwage, bylem niesprawny
i czulem si¢ opuszczony, niczym wyrzutek uwigziony w klatce wyniszczo-
nego ciala. Czasami problemy z oddychaniem doskwieraly mi tak bardzo,
ze mialem trudnosci z wchodzeniem po schodach.

Kiedy miatem 17 lat, méj lekarz przekonat mnie i moich rodzicéw, ze
na moje problemy z oddychaniem pomogtaby operacja zatok. Niestety, jej
rezultat byt zgota odmienny: méj nos stat si¢ jeszcze bardziej niedrozny,
a gdyby tego bylo mato, musiatem zmaga¢ si¢ z przewlektymi infekcjami
zatok, ktére dodatkowo utrudniaty mi oddychanie.

Te wczesne do$wiadczenia z jazdy na medycznej karuzeli byly dla mnie
zrédlem traumatycznych doswiadczeri. Sprawily, ze zaczatem traktowad
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WPROWADZENIE

whasne ciato jak co$ obcego, poniewaz chcialem odcia¢ si¢ od gromadzacego
si¢ w nim bélu fizycznego i emocjonalnego. Wspétczesna medycyna nie tylko
nie pomogla — czasem zdawato mi sig, ze jest ona jednym ze zrédet mojego
cierpienia. Z perspektywy czasu dostrzegam, ze konwencjonalne metody le-
czenia, wedtug ktérych zaktada sie, ze przewlekle schorzenia, takie jak astma,
znajduja si¢ poza sfera kontroli, dodatkowo wzmocnily moje poczucie bez-
silnosci. Méwi sig, ze astma jest po prostu przekazywana z pokolenia na po-
kolenie, tak jakby byla niemozliwym do naprawienia bledem genetycznym.

Jako dziecko i mtody dorosly szukatem pomocy u ponad tuzina lekarzy,
lecz zaden z nich nie zainteresowat si¢ warunkami srodowiskowymi, dieta,
obciazeniem toksynami ani zwigzkiem pomig¢dzy umystem, ciatem i emo-
cjami jako czynnikami wywolujacymi moje objawy. Dopiero na pierwszym
roku studiéw, kiedy zapoznatem si¢ z zupelnie nowym, alternatywnym po-
dejsciem do kwestii ludzkiego zdrowia, zaczatem podejrzewaé, ze moja ast-
me¢ wywolywaly czynniki dietetyczne, behawioralne i emocjonalne.

Kiedy dowiedzialem si¢, ze wbrew popularnemu przekonaniu mleko kro-
wie nie jest eliksirem bogatym w wapni i ma wlasciwosci zwigkszajace wy-
dzielanie §luzu, postanowilem przetestowac t¢ ideg na sobie, usuwajac mleko
i ser ze swojej diety. Rezultat okazat si¢ — i nadal jest — prawdziwym cudem.
W ciagu kilku dni po odstawieniu produktéw mlecznych dlugoletnia astma
si¢ cofngta. Po 17 latach nieprzerwanego stosowania lekéw na t¢ chorobe,
przestalem je przyjmowacé raz na zawsze. Od tamtej pory objawy astmy po-
wracaja tylko wowcezas, gdy nieswiadomie zjem niewielkq nawet ilo$¢ pro-
dukeéw mlecznych. (Jedynym wyjatkiem sa masto klarowane lub ghee, sa
bezpieczne, poniewaz nie zawieraja antygenowego biatka o nazwie kazeina).

Majac za soba doswiadczenie réznorakich ograniczen wynikajacych
z probleméw zdrowotnych, poczutem si¢ wéwcezas jednoczesnie skrzyw-
dzony i wyzwolony. Ze zdumieniem odkrylem, ze bycie stabym i chorym
nie jest moim biologicznym przeznaczeniem, co wywotalo we mnie jeszcze
wicksza ekscytacje niz fakt, ze moge swobodnie oddychaé. Nastgpnie za-
czatem dekonstruowaé i poddawaé¢ w watpliwos¢ zalecenia instytucji me-
dycznych, ktére wszyscy, facznie ze mna, uwazali za najwyzsze autorytety
w dziedzinie zdrowia.

W koricu dowiedziatem si¢, ze mleko krowie zawiera biate, lepkie biat-
ka, takie jak kazeina Al B, i pot¢zne, wplywajace na geny czasteczki miR-
NA, zapakowane w mate struktury zwane egzosomami, przeznaczone dla
cielat. Mleko krowie aktywowalo w moim ciele $ciezki biologiczne?, ktére
wywolywaly objawy astmy. Na pewnym poziomie, poprzez chorobg, moje
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ciatlo prébowato zakomunikowa¢ rozbiezno$¢ pomiedzy potrzebami ciata
a niedoskonatosciami tradycyjnej zachodniej diety, ktéra stosowatem. Ob-
jawy nie byly moimi wrogami, lecz wskazéwkami prowadzacymi do roz-
wiazania problemu.

Pézniej zrozumialem takze, ze inne dolegliwosci zotadkowo-jelitowe,
z ktérymi si¢ zmagalem (takie jak zaparcia i refluks), nie byty spowodowane
przez zte geny lub pech, ale przez biologiczna niezgodnos¢ ze sktadnikami
ziaren zawierajacych gluten, takich jak pszenica. Od tego momentu po-
wigzania miedzy chorobami, jedzeniem i niewykorzystanym potencjatem
uzdrawiania, ktéry posiada ludzkie ciato, zainteresowaty mnie na tyle, ze ich
badanie stato si¢ moim zawodem. Do tej pory zgromadzitem baz¢ danych
zawierajacg ponad 10 tysiecy przebadanych tematéw dotyczacych zdrowia,
keérymi dziele si¢ ze $wiatem za posrednictwem portalu GreenMedInfo.
com. Stworzylem go po to, aby zaréwno osoby przekonane o prawdziwosci
moich tez, jak i odnoszace si¢ do nich z dystansem, mogly zapozna¢ si¢
z empirycznymi dowodami na to, czego wielu ludzi doswiadczylo osobiscie:
transformacyjnej moc samoleczenia poprzez zywienie, natur¢ i medycyne
holistyczna. Moim marzeniem byto takze zwigkszenie dostgpu do ogrom-
nego arsenalu mozliwosci leczenia, z ktérych korzystata medycyna czaséw
starozytnych, oraz promowanie $wiadomej zgody i wolnosci w stosowaniu
leczenia alopatycznego. Przede wszystkim pragnatem jednak, aby kazdy
cztowiek mégl odzyska¢ wladzg¢ nad swoim zyciem i staé si¢ panem wia-
snego zdrowia.

Rewolucja Nowej Biologii postepuje szybko, lecz tak spokojnie, ze
wickszo$¢ konwencjonalnych specjalistéw z dziedziny medycyny i farmacji
zupelnie jej nie zauwaza. W rzeczywistosci trwa od ponad dwéch dekad
w annafach najbardziej szanowanych czasopism medycznych. Jednakze nie
potrzebujesz stopnia naukowego, aby zrozumie¢ lub zastosowaé wyniki ba-
dan naukowych. W niniejszej ksigzce przedstawiam ci calg wiedzg, ktérg
zebratem, aby$ mégt uruchomié¢ naturalne moce lecznicze swojego ciata — te
same, ktére opisal Hipokrates stowami: ,,Naturalne sity znajdujace si¢ w nas
samych s3 prawdziwymi uzdrowicielami choréb”.

Pisz¢ t¢ ksiazke z nadzieja, ze pomoze ona ludziom, ktérzy doswiadczaja
uporczywych symptoméw lub choréb. Chcialbym, aby zrozumieli, ze ich
ciata nie s3 wadliwe, lecz jedynie wysylaja sygnaly méwiace o tym, ze cos,
co jedza, o czym mysla lub czym oddychaja, jest toksyczne lub biologicz-
nie niezgodne z ich potrzebami. Rézne dolegliwosci to sposéb, w jaki cia-
to sygnalizuje niepokdj, brak réwnowagi i rozpaczliwa potrzebe wsparcia.
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WPROWADZENIE

Aby pokona¢ dreczace nas choroby, musimy wigc karmié i pielegnowad na-
sze dolegliwosci niczym placzace dzieci, zamiast probowaé je thumic.

Kiedy zaczniesz postrzegaé te symptomy z innej perspektywy, szybko
zrozumiesz dwie podstawowe prawdy. Po pierwsze, to zdrowie, a nie cho-
roba, jest twoim przyrodzonym prawem. Po drugie, twoje dolegliwosci to
okazja do przebudzenia $wiadomosci i radykalnej transformacji. Niezalez-
nie od tego, w jakim miejscu swojej zyciowej drogi aktualnie si¢ znajdujesz,
kazdego dnia mozesz dokonywaé wyboréw i podejmowaé decyzje, ktédre
radykalnie zwicksza odporno$¢ twojego ciata i jego zdolno$¢ do regeneracji.
Pozwdl, ze pokazg ci, jak tego dokonac.



ROZDZIAL 8

NOWY PARADYGMAT
STARZENIA SIE

Jak cofngé zegar biologiczny

S tarzenie si¢ nie jest chorobg. Proces ten nie jest réwniez réwnoznaczny
z tym, ze musimy na co$ chorowaé. Wspélczesnie jeste$my narazeni na
niespotykana wezesniej ilos¢ toksyn $rodowiskowych, niezdrowe jedzenie
i czynniki stresogenne, wszystko to przyspiesza starzenie si¢. Dobra wiado-
mo$¢ jest taka, ze dzigki wprowadzeniu odpowiednich zmian w stylu zycia,
odzywiania si¢ i myslenia mozemy spowolni¢ ten proces, a nawet cofnaé
nasz wiek biologiczny i pokona¢ wigkszo$¢ przewlektych chordb.

Nowa Biologia méwi nam, ze nasze nawyki determinujg nasze przy-
szte zdrowie bardziej niz geny. Proste zmiany w diecie i zachowaniu moga
catkowicie przedefiniowaé twoje zdrowie, wyzwoli¢ procesy samoleczenia
i stworzy¢ warunki niezbedne do przeprowadzenia zaawansowanej autore-
generacji. Nie traktuj tych starand jako wysitku stuzacego wytacznie przedtu-
zeniu zycia; pomysl o tym jak o okazji do poprawy ogélnego stanu swojego
ciata. Aby doswiadczyé w zyciu jak najwigcej radosnych chwil, skoncentruj
si¢ na jakosci przezywanych lat, a nie wytacznie na ich liczbie.
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Jednym z pierwszych krokéw, jakie powiniene$ podjaé w celu odzyska-
nia kontroli nad swoim biologicznym przeznaczeniem, jest zrozumienie, jak
odporne i pot¢zne jest twoje ciato. Powinienes spojrze¢ na nie jak na $wigte
naczynie i niezwykla maszyne, zdolna do wykonywania trylionéw skom-
plikowanych i precyzyjnie zaplanowanych dziatan biologicznych przez cate
twoje zycie. Nowa Biologia dostarcza nam dowodéw na to, ze nasze ciala
posiadaja zdolno$¢ do regeneracji, ktdra wyrasta z ziarna niesmiertelnosci
zasianego gleboko w nas przed wiekami, co fundamentalnie zmienia spo-
sob, w jaki postrzegamy wlasny organizm.

Tak, dobrze styszales: nieSmiertelnosci. Nasze ciata zawieraja komérki,
ktére sq niesmiertelne. Podczas gdy ludzkie ciato czgsto postrzega si¢ jako
uosobienie $miertelnosci, biologiczna ni¢ wiecznego zycia istnieje w twoich
jadrach, jesli jeste$§ mezczyzna, i jajnikach, jesli jestes kobieta, odpowiednio
pod postacia plemnikéw i komérek jajowych. Te niewiarygodne strukeury,
z ktérych pochodzg wszystkie pozostate komérki w naszym ciele, wywodza
si¢ od zygoty (jaja zaplodnionego przez nasienie) — daru, kt6ry otrzymates od
ojca i matki oraz ich przodkéw nalezacych nie tylko do gatunku ludzkiego,
ale takze do innych ssakéw i ich poprzednikéw, z ktérych ewoluowali$my.

Co ciekawe, komérki linii zarodkowej rozmnazaly si¢ w nie$miertelnej
nici, ktéra sigga miliardy lat wstecz, przez prawie nieskoriczona liczbe cykli
replikacji, od pierwszej komérki, ktéra zrodzita wszystkie zywe istoty. Ta-
jemnica ta lezy obecnie u podstaw istnienia wszystkich organizméw. Uwaza
sig, ze ta pierwotna protokomorka, zwana ostatnim uniwersalnym wspdl-
nym przodkiem, pojawila si¢ okoto 3,4 miliarda lat temu. Jej dziedzictwo
znajduje si¢ w kazdej z naszych komérek, ale szczegélnie w komérkach ma-
cierzystych, ktére zamieszkuja nasze rézne tkanki i niestrudzenie pracuja,
aby zastapi¢ uszkodzone i chore tkanki nowymi. Struktury te s3 odpowie-
dzialne za nasz niesamowity potencjat regeneracyjny i bezposrednio facza
nas ze wszystkimi zywymi istotami na naszej planecie.

Jestesmy niezwykle potgznymi i odpornymi bytami biologicznymi. Aby
uzyska¢ dostep do tych przyrodzonych zasobéw, musimy jedynie zastoso-
wa¢ odpowiednig dietg i zmienic styl zycia tak, aby cofnaé postepy przewle-
ktych choréb i odwréci¢ proces przedwezesnego starzenia sig.

Przekonanie to nie jest wyrazem wiary w mistyczny wymiar ludzkiej
egzystencji, ale wykonalnym celem, jakim jest dtugowiecznos$¢. Pomysl
przez chwile o mitorzgbie japonskim, ktéry potrafi zy¢ najdtuzej ze wszyst-
kich roslin na §wiecie. Jego istnienie jest archetypem nie§miertelnosci i od-
pornosci. Okazy mitorzgbu osiagaja wiek ponad 1000 lat i, podobnie jak
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wszystkie rodliny, zawierajg komérki macierzyste zwane komérkami mery-
stematycznymi, ktére dajg poczatek réznym tkankom. Uwaza si¢, ze milo-
rzab japoriski powstal okoto ¢éwieré miliarda lat temu; nazywa si¢ go wigc
,zywa skamieling’'. Roglina ta przetrwata pig¢ masowych kataklizméw or-
ganizméw zamieszkujacych Ziemig i byta jedynym gatunkiem roglin, kt6-
ry przetrwatl bombardowanie atomowe Hiroszimy 6 sierpnia 1945 roku.
Miesiac po tym zdarzeniu w epicentrum wybuchu nadal stato sze$¢ drzew
milorzebu japoriskiego. Zakwitly wkrétce potem i zyja do dzisiaj®.

Co ciekawe, organizm ludzi potrafi wykorzystaé niesamowitg wytrzy-
mato$¢ i dlugowiecznos¢é komérek mitorzebu japonskiego. Na poziomie
komérkowym zwigzki zawarte w tej rolinie dziataja jak przeciwutleniacz,
zmniejszajac stres oksydacyjny, ktéry moze prowadzi¢ do choréb kojarzo-
nych ze starzeniem si¢, w tym raka, choroby Alzheimera i schorzen serca.
Wzmacniaja one réwniez oddychanie mitochondrialne — jeden ze sposo-
béw, w jaki komérki wytwarzaja energic. Mitorzab japonski wywotuje ten
efeke w kilku typach komérek: neuronach, ptytkach krwi i fibroblastach
(ktére wytwarzaja kolagen niezbedny do utrzymania skéry w dobrym sta-
nie), a takze komérkach watroby, serca i $rédbtonka’. I sa to jedynie wy-
brane informacje dotyczace tajemniczej mocy, ktérg kryje w sobie ta rodlina
i ktéra dzieli si¢ z tymi, ktérzy ja spozywaja.

MAGNEZ, STARZENIE SIE KOMOREK I ZDROWY SEN

Juz dawno zaobserwowano, ze astronauci do$wiadczaja przyspieszonego
starzenia si¢ podczas przebywania w kosmosie. Powracajg na Ziemie z taka
samg wydajnoscig sercowo-naczyniowa, jakiej mozna oczekiwa¢ od kogos,
kto starzeje si¢ 10 razy szybciej niz normalnie. Jednym z prawdopodobnych
winowajcéw tego zjawiska jest zmniejszenie iloci magnezu w organizmie,
co czgsto zdarza u uczestnikéw lotéw kosmicznych®.

Z niedoborem tego pierwiastka zmagamy si¢ takze na Ziemi, poniewaz
zachodni spos6b odzywiania zawiera mato pokarméw bogatych w magnez,
z ktérych najwazniejsze s zielone rosliny lidciaste nasycone bogatym w ma-
gnez chlorofilem. Niedobér magnezu lezy u podstaw przyspieszonego sta-
rzenia si¢ uktadu sercowo-naczyniowego i uniemozliwia zdrowa regeneracje
komoérek w sposéb, ktéry prowadzi do wystapienia wielu innych objawéw
i zaburzen kojarzonych z ,normalnym” starzeniem sig.

219



REGENERACJA TWOJEGO ZDROWIA

Magnez jest niezb¢dny dla prawidlowego funkcjonowania komérek ser-
ca. Zawarte w nim mig$nie potrafia si¢ kurczy¢ automatycznie, bez sygnatu
wysylanego im przez mézg, dzigki czemu mozliwy jest ciagly przeptyw krwi.
Jako przeciwutleniacz magnez chroni serce przed uszkodzeniami wywotany-
mi przez wolne rodniki i stanowi naturalng alternatywe dla blokeréw kana-
tu wapniowego, klasy lekéw obnizajacych ci$nienie krwi, ktérych zazywanie
wigze si¢ z powaznymi skutkami ubocznymi, w tym ostabieniem migénia
sercowego poprzez uniemozliwienie jego pelnego skurczu.

Magnez jest takze istotnym czynnikiem wplywajacym na procesy rege-
neracyjne zachodzace w catym ciele. Jego niedobdr przyspiesza starzenie si¢
kilku typéw komérek, zaki6cajac ich zdolnos¢ do dzielenia si¢ i odnawia-
nia. Naleza do nich migdzy innymi komérki srédbtonka, ktére wyscietaja
naczynia krwionos$ne i serce. Magnez zapobiega takze przedwczesnemu sta-
rzeniu si¢ fibroblastéw znajdujacych si¢ w tkankach tacznych, takich jak ko-
§ci, $ciegna i chrzastki. Komérki te pomagaja w produke;ji kolagenu, ktéry
utrzymuje strukture komérki oraz jedrnosé i elastycznosé skéry. Gdy te typy
komérek przestaja replikowac si¢ tak czgsto, jak powinny, ich tkanki moga
ulega¢ zmianom podobnym do tych obserwowanych w procesie starzenia’.
Przy odpowiedniej iloci magnezu tkanki te moga jednak pozostaé w dobrej
formie znacznie dtuzej.

Pierwiastek ten jest dla naszego organizmu prawdziwie uzytecznym na-
rzedziem, petniacym bardzo wiele funkcji w 3700 réznych miejscach na cie-
le®. Wplywa na nasz nastréj i zdolnosci poznawcze; badania wykazaly takze,
ze poprawia stan pacjentéw z tagodna lub umiarkowana depresja kliniczng
w ciagu zaledwie dwdch tygodni, i dziata jak $rodek buforujacy w okresach
zwickszonego stresu, regulujac 0§ podwzgdrze-przysadka-nadnercza(HPA)'.
Gdy znajdujemy si¢ pod wptywem czynnikéw stresogennych, ciato uwalnia
do krwi kaskad¢ hormonéw, w tym migdzy innymi dopaming, adrenaling
i noradrenaling. Jesli ten stan utrzymuje si¢ przez dtuzszy czas, proces rege-
neracji i samoleczenia organizmu nie przebiega prawidtowo®.

Inna wazna zaleta magnezu jest fake, ze poprawia on jakos¢ snu poprzez
czg$ciowe odwrdcenie niektérych zmian zwiazanych z wiekiem. Wedtug
badan z 2002 roku opublikowanych w czasopismie ,Pharmacopsychiatry”,
suplementacja magnezem przywraca wlasciwe fale snu w mézgu i tagodzi
zaburzenia neuroendokrynne, ktdére zachodza w nocy i s zwiazane z pro-
cesem starzenia sie’.
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Najlepsze zrédta magnezu w diecie

Ludzki organizm jest przystosowany do spozywania zywnosci zawierajacej
magnez, ale wspdtczesne uprawy monokulturowe i stosowanie nawozéw
pozbawionych magnezu doprowadzity do erozji gleby i zmniejszyty zawar-
tos¢ tego pierwiastka w produktach spozywczych. Wiele oséb uzupetnia
magnez za pomocg suplementdw, ale najlepiej pozyskiwaé¢ go gtéwnie
z zywnosci takiej jak warzywa bogate w chlorofil, ktére dostarczajg nam
takze innych korzysci zdrowotnych.

Co zaskakujace, jednym z najbogatszych zrédet magnezu jest kawa: tra-
dycyjne espresso zawiera okoto 48 miligraméw tego pierwiastka'®. Ludzkie
ciato sprawnie reguluje ilos¢ magnezu, wiec uwazaj, aby spozywac go w gra-
nicach tolerancji jelit (zbyt duza ilos¢ wywota biegunke). Pamietaj takze, ze
jesli przyjmujesz suplementy zawierajgce wapn, spozywasz nabiat lub pro-
dukty wzbogacone wapniem, potrzebujesz wiecej magnezu. Znajdziesz go
nie tylko w kawie, ale takze lisciastych warzywach takich jak burak lisciowy,
szpinak i warzywa morskie; herbacie; roslinach straczkowych; i wszystkich

pseudozbozach (roslinach dwulisciennych), takich jak komosa ryzowa.

JoGA" A KOMORKI MACIERZYSTE

Stres jest zjawiskiem nieuniknionym, a nawet sprzyjajacym zdrowiu, jesli
nauczymy si¢ go wlasciwie ukierunkowywac (stres pozytywny jest znany
pod nazwg eustres). Niestety czgsto ma on charakter chroniczny, a nasz or-
ganizm nie potrafi sobie z tym radzi¢. Czasem przyczyny stresu s nieznane
lub tak gleboko ukryte w naszej psychice, ze najlepiej wykorzysta¢ metody
takie jak medytacja, joga, ¢wiczenia lub olejki eteryczne, aby ukoi¢ roze-
drgany ukfad nerwowy. Joga, ktéra wedtug wielu badaczy przynosi ponad
sto wyraznych korzysci zdrowotnych', istnieje od co najmniej 5 tysigcy lat
i moze poméc ci zy¢ diuzej i szezgsliwiej.

Niektére efekty jogi, ktére sprzyjaja zachowywaniu mtodosci, obejmuja
zwigkszong elastyczno$é fizyczng, bardziej swiadome oddychanie i zwinniej-
sze ruchy. Praktyka ta ma jednak znacznie glebszy wplyw na organizm —
dzigki niej komérki macierzyste pochodzace ze szpiku kostnego okresowo

* Proste wskazéwki pomocne w samodzielnym praktykowaniu jogi podaje Cory Martin w swojej ksiazce
»Joga — kompletny przewodnik dla poczatkujacych”, dostgpnej w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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opuszczajg swoj ,kostny dom” i przedostaja si¢ do krwiobiegu. Na przyktad,
komérki te mogg sta¢ si¢ zdrowymi komérkami mig$niowymi i wesprzeé
w ten spos6b proces regeneracyjny organizmu po zerwaniu miegsnia. Jesli
masz problemy ze stawami, moga one przeksztalci¢ si¢ w chrzastke otacza-
jaca twoje kosci. Badanie opublikowane w czasopismie ,,Journal of Ayurve-
da and Integrative Medicine” wykazalo, ze osoby ¢wiczace regularnie joge
majg w moczu wigcej markeréw wskazujacych na obecnos¢ komérek ma-
cierzystych'?. Wyniki te sugeruja, ze wszystkie wykonywane w jodze ruchy
polaczone z glebokim oddechem uwalniajg komérki macierzyste ze szpiku
kostnego i wysytaja je do krwiobiegu, skad nastgpnie wyszukuja one tkanki
wymagajace naprawy. Proces ten zapobiega starzeniu si¢ i przedwczesnej
$mierci komorek oraz zmniejsza stan zapalny, co ttumaczy, dlaczego joga
przynosi starszym osobom tak zadziwiajace korzysci.

Problemy zdrowotne zwiazane ze starzeniem sie,
ktore mozesz ztagodzi¢ za pomoca jogi

Ponizej znajdziesz liste dolegliwosci zwigzanych ze starzeniem sie, na ktére
moze pomdac ci joga:

o problemy sercowo-naczyniowe,

o zaburzenia zdolnosci poznawczych,

o depresja,

e Zmeczenie oczu,

¢« niedobdr hormondw,

o bdl w odcinku ledZzwiowym,

o problemy z oddychaniem,

o zbyt matailos¢ snu?3.

Kazdy z pewnoscia znajdzie praktyke jogi, ktéra bedzie odpowiadata
jego potrzebom, od wymagajacej duzego wysitku fizycznego jogi sitowej po
delikatne zajecia, ktére rozpoczynajg si¢ od siedzenia w ciszy i polegaja na
poprawianiu podstawowych umiej¢tnosci ruchowych. Nawet ci, ktérzy nie
uwazajg si¢ za zbyt rozciagnigtych, mogg czerpac korzysci dzigki tagodniej-
szym wariantom jogicznych pozycji.

Podobnie jak Zywnos$¢ przodkéw, ktéra karmi nasze DNA niezbedny-
mi informacjami, joga jest sprawdzona praktyka o gleboko regenerujacym
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Na czym polega rewolucyjnos¢ Nowej Biologii?
Czy ludzki organizm ma cudowna moc samouzdrawiania?
Jak zwigkszy¢ odpornos¢ organizmu i jego zdolnos¢ do regeneracji?

W toku ewolucji, napedzany sitami natury i biologii, ludzki organizm na-
byl niezwykte umiejetnosci samoleczenia i odbudowy komérek. Potwierdza
to wiele wspdtczesnych badan z dziedziny biomedycyny. Udowadniaja one,
ze ludzkie ciato charakteryzuje si¢ niesamowita odpornoscia. Wszystko, co
musimy zrobi¢, aby odzyska¢ zdrowie i witalnos$¢, to wyeliminowac czyn-
niki, ktére zaktécaja nasza wrodzona zdolnos¢ do autoregeneracji. Niestety
rozwéj cywilizacyjny sprawit, ze zostata ona sttumiona. Wcigz jednak mo-
zemy skorzysta¢ z niesamowitej mocy naszego organizmu. Nowa Biologia

proponuje wizje ciata jako bytu maksymalnie odpornego i inteligentne-
go, ktéry przechodzi ciagly proces umierania i odradzania si¢. Brzmi
skomplikowanie? Bynajmniej. W praktyce naturalna regeneracja
sprowadza si¢ do usunigcia tego, czego ciato nie potrzebuje,
i wyposazenia go w to, co jest mu niezbedne.

Dzigki tej ksigzce dowiesz sig¢, jak odblokowa¢ radykal-
ng odporno$¢ organizmu, stosujac zdrowa diete, ¢wiczenia
oraz usuwajac toksyny ze swojego otoczenia i eliminujac stres.
Poznasz sposoby na pozyskiwanie energii z innych zZrédel niz
jedzenie, a takze nauczysz si¢ walczy¢ z chorobami przy pomocy
naturalnych metod. W ten sposéb stawisz czota najpowszechniejszym
wspolczesnym dolegliwosciom, takim jak: rak, choroby serca, schorzenia
neurodegeneracyjne czy metaboliczne.

Jeste$ swoim najlepszym lekarzem
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