dr James DiNicolantonio
dr Jason Fung

CO JESC,
ABY DLUZEJ ZYC

Udowodnione naukowo
sekrety dtugowiecznosci




Repakcja: Irena Kloskowska
SkeaD: Emilia Dajnowicz
ProjekT OKEADKI: Emilia Dajnowicz
Trumaczenie: Katarzyna Zieliriska

Wydanie I
Biatystok 2021
ISBN 978-83-8168-727-0

Tytut oryginatu: 7he Longevity Solution. Rediscovering Centuries-Old Secrets to a Healthy, Long Life
Copyright © Dr. James DiNicolantonio and Dr. Jason Fung

© Copyright for the Polish edition by Wydawnictwo Vital, Biatystok 2020

All rights reserved, including the right of reproduction in whole or in part in any form.

Wszelkie prawa zastrzezone. Bez uprzedniej pisemnej zgody wydawcy zadna czes¢ tej ksiazki nie
moze by¢ powielana w jakimkolwiek procesie mechanicznym, fotograficznym lub elektronicznym
ani w formie nagrania fonograficznego. Nie moze tez by¢ przechowywana w systemie wyszukiwania,
przesytana lub w inny sposéb kopiowana do uzytku publicznego lub prywatnego — w inny sposéb niz
,dozwolony uzytek” obejmujacy krétkie cytaty zawarte w artykutach i recenzjach.

Ksigzka ta zawiera porady i informacje odnoszace si¢ do opieki zdrowotnej. Nie powinny one

jednak zastgpowad porady lekarza ani dietetyka. Jesli podejrzewasz u siebie problemy zdrowotne

lub wiesz o nich, powiniene$ skonsultowa¢ si¢ z lekarzem, zanim rozpoczniesz jakikolwiek program

poprawy zdrowia czy leczenia. Dotozono wszelkich staran, aby informacje zaprezentowane w tej

ksiazce byly rzetelne i aktualne podczas daty jej publikacji. Wydawca ani autor nie ponosza zadnej

odpowiedzialnosci za jakiekolwiek skutki dla zdrowia, mogace wystapi¢ w wyniku stosowania
zaprezentowanych w ksiagzce metod.

15-762 Bialystok
ul. Antoniuk Fabr. 55/24
85 662 92 67 — redakcja
85 654 78 06 — sekretariat
85 653 13 03 — dzial handlowy — hurt
85 654 78 35 — www.vitalni24.pl — detal
strona wydawnictwa: www.wydawnictwovital.pl
Wigcej informacji znajdziesz na portalu www.odzywianie24.pl

PRINTED IN POLAND



Komentarz dr. DiNicolantonio

W poprzednich ksiazkach, Uzdrawiajgca Sol
i Ketogeniczne superpdlz'wo, Zajmowalem sie
kilkoma powtarzanymi od dawna bl¢dami
zywieniowymi, zwlaszcza klamstwami, ktdre
styszymy od czterdziestu lat: sél jest niezdrowa,
a oleje roslinne korzystne. Piszac t¢ ksiazke ba-
zowatem na weczesniejszych pracach i zglebia-
lem tajemnice kinazy mTOR, spozycia biatka
i ograniczenia kalorii oraz analizowalem nawy-
ki zywieniowe najzdrowszych ludzi na $wiecie,
aby odkry¢ tajemnice zdrowego starzenia sig.

Co jesé, aby dtuzej zy¢ opisuje tez zalety okre-
sowego postu, kolagenu i glicyny, zielonej her-
baty, kawy i czerwonego wina. Wraz z dr Fungiem podajemy
w niej takze pigé fatwych krokéw, ktére kazdy moze podjaé by
zapewnic sobie duzsze i zdrowsze zycie.

By¢ moze uwazasz, ze przestrzeganie narodowych wytycznych
zywieniowych dla Amerykandéw i ich mantry ,mniej soli, wigcej
olejéw roslinnych, wigcej weglowodandw”, zapewni ci zdrowie.
Niestety lata moich badan nad ukladem sercowo-naczynio-
wym i lata praktycznego do$wiadczenia klinicznego dr. Funga
przekonaly nas, ze te zalecenia s3 niemal catkowicie bfedne. Na
przyklad, spozywanie positkéw na bazie wysoko rafinowanych
weglowodanéw wpedzi ci¢ w niekoriczacy si¢ cykl podniesio-
nego i obnizonego poziomu glukozy we krwi, ktéry z kolei
powoduje potrzebe spozywania tych produktéw (stan znany
jako uzaleznienie od weglowodanéw). Wytyczne dietetyczne nie
wspominaja tez o tym, ze Japonczycy i inni dlugowieczni Azjaci
jedza potrawy z owocédw morza o wysokiej zawartosci soli i uni-
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kaja rafinowanych olejéw roslinnych — post¢pujac doktadnie
przeciwnie do zaleceni rzadu USA.

Proste zmiany w diecie moga poméc ci przerwaé cykl uzalez-
nienia od weglowodanéw, podkreci¢ metabolizm i uruchomi¢
geny dlugowiecznodci. Przerywany post to $wietny przykiad
jednej z opisanych w ksiazce prostych zmian. Post resetuje me-
tabolizm, pozwalajac nowym, lepszym komérkom i biatkom za-
stapid te starsze. Proces ,,precz ze starym, witamy nowe”, nazywa
si¢ autofagia, a wzmocnienie autofagii przez post to tylko jeden
z ,biohackéw” (biohacking — zestaw narzedzi pozwalajacych
na optymalizacj¢ zdrowia naturalnymi metodami), ktéry moze
wydtuzy¢ zycie, poniewaz organizm jest zajety samoregeneracja
a nie sprzyjajacym starzeniu wzrostem. Inne wzorce zywieniowe
powszechnie wystepujace w dtugowiecznych populacjach, takie
jak picie czerwonego wina, herbaty i kawy, sa fatwe do naslado-
wania i sprzyjaja zaréwno zdrowiu jak i dtugowiecznosci.

Niech ta ksiazka stanie si¢ twoim oficjalnym przewodnikiem
w dziedzinie poprawy zdrowia. Latwych i proste zmiany diety
i stylu zycia, ktére mozesz zacza¢ wdrazaé juz teraz! Aktywuj
geny dlugowiecznosci i wprowadz swéj organizm w stan komor-
kowej regeneracji a nie dezintegracji!

Komentarz dr. Funga

Wielu ludzi sadzi, ze tajemnice dtugowiecznosci tkwia w naj-
nowszych fenomenalnych technologiach albo najswiezszych,
najlepszych suplementach. Paradoksalnie, sekrety zdrowego
starzenia si¢ przekazywane s3 nam z pokolenia na pokolenie od
stuleci, a nawet tysiacleci. Przepis na Diugowieczno$¢ odkry-
wa na nowo te starozytne, zapomniane tajemnice i znajduje ich
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potwierdzenia w aktualnych odkryciach
z dziedziny biologii. Najnowsze badania
ukazujg naukowe dowody skutecznosci
starozytnych praktyk promujacych dtugo-
wieczno$¢, takich jak ograniczanie kalorii;
optymalizacja biatka w diecie; picie herba-
ty, kawy i czerwonego wina; i spozywanie
wiccej soli i naturalnych ttuszczéw. Swiat
si¢ zmienia, ale pewne rzeczy zawsze dzia-
taja tak samo.

Prezentowane zalecenia to nie najnow-

sze trendy, tylko wyprébowane i spraw-
dzone praktyki. Stosowano je juz w starozytnosci i tradycyjnie
uznawano za wazne aspekty dobrego samopoczucia. Juz staro-
zytni wiedzieli, ze to wszystko dziala, ale wspétczesna nauka do-
piero teraz odkrywa dlaczego. Tajemnice dlugowiecznosci byty
caly czas w zasiegu r¢ki, a my po prostu nie wiedzielismy gdzie
ich szuka¢.

Ludzie zawsze szukajg tego, co moga dodaé do swojej diety,
aby przedtuzy¢ zycie i poprawi¢ zdrowie. Z biegiem lat ta lista
wydtuzyla si¢ w nieskoficzonos¢. Suplementy witamin A, B, C,
D i E sg reklamowane jako kolejne leki na kazda dolegliwo$¢.
Wszystkie po kolei zawodza, czasami wrecz dramatycznie. Pro-
blem polega na tym, ze nie zadajemy whasciwych pytan. Oprécz
pytania ,,czego powinienem jes¢ wigcej, zeby poczué si¢ lepiej”,
powinni$my tez zada¢ pytanie ,czego powinienem jes¢ mniej,
zeby poczut si¢ lepiej”. Przepis na Diugowiecznosé stawia oba
pytania, a co najwazniejsze, udziela na nie odpowiedzi.
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W 1964 roku Georges Nogrady, mikrobiolog z Uniwersytetu
w Montrealu, udat si¢ na Wyspe Wielkanocna, znang réwniez
pod polinezyjska nazwa Rapa Nui, aby zbada¢ lokalng popu-
lacj¢ i pobra¢ prébki gleby. Dr Suren Sehgal, ktéry pracowat
w 1972 roku w firmie farmaceutycznej w Montrealu w Ka-
nadzie, wyizolowat z tych prébek bakterie Strepromyces hygro-
scopicus. Powstal z niej silny zwiazek przeciwgrzybiczy, kedry
wyizolowal i nadal mu nazwe¢ rapamycyna — po wyspie pocho-
dzenia. Mial nadziejg, ze stworzy krem do miejscowego stosowa-
nia na stopach z grzybica, ale jego odkrycie okazalo si¢ o wiele
istotniejsze’.

Kiedy dr Sehgal nagle przeni6st si¢ do New Jersey, nie mégt
znie$¢ mysli o zniszczeniu tych prébek. Zamiast tego owinat
fiolki rapamycyny ciezkim plastikiem, zabrat je do domu i scho-
wat je obok lodéw w swojej domowej zamrazarce i opatrzyt ety-
kieta z napisem ,NIE JESC”. Dr Sehgal nie wznowit pracy nad
rapamycyng do 1987 r., kiedy to jego firma zostala wykupiona.
Okazato si¢ wtedy, ze przeciwgrzybicze wlasciwosci rapamycyny
wecale nie s3 jej najbardziej imponujacg cecha.

Rapamycyna hamuje ludzki uktad odpornosciowy, dlatego
jest przydatna w leczeniu egzemy i jako lek przeciwodrzutowy
w przeszczepach narzadéw. W 1999 r. byt juz rutynowo stosowa-

ny w transplantacji watroby i nerek, kiedy naukowcy zauwazyli

co$ dziwnego. Wickszo$¢ lekéw ttumiacych uktad odporno-
$ciowy réwniez zwigksza ryzyko zapadnigcia na raka, ale ra-
pamycyna nie miata takiego efektu. Okazalo si¢, ze wreez
zmniejsza to ryzyko! Rapamycyna zapobiega namna-

zaniu si¢ komorek i wykazuje silng aktywnos¢ wobec

guzdéw litych, zaréwno zapobiegajac powstawaniu

nowych, jak i leczac wezesniej istniejace. Oczywiscie

odkrycie to bylo przelomem w badaniach nad rakiem?.

mTOR i dlugowiecznosé




Pochodne rapamycyny moga réwniez spowalnia¢ wzrost torbieli
w leczeniu policystycznej choroby nerek.

Jeszcze bardziej niesamowite byto odkrycie, ze rapamycyna
moze zrobié co§ jeszcze potgzniejszego — przedtuzy¢ zycie. Czy
mityczna fontanna mlodosci siedziata pod wiecznym spojrze-
niem stynnych posagéw Moai na Wyspie Wielkanocnej? Ta
historia nie jest science fiction; to opowie$¢ w ekscytujacym
$wiecie prawdziwej nauki.

Jak dziala rapamycyna?

Przez dziesi¢ciolecia po jej odkryciu, dziatanie rapamycyny na-
dal byto owiane tajemnica. Majac rapamycyng¢ do dyspozycij,
naukowcy mogli szuka¢ celéw w komoérkach, ktére wchodzity
w interakcje z tym nowo odkrytym lekiem. Podobnie jak la-
tarnia naprowadzajaca, rapamycyna poprowadzita ich prosto
do nieznanego wcze$niej szlaku biochemicznego o (dziatajacej
na wyobrazni¢) nazwie ssaczego celu rapamycyny (mTOR). To
bylo zdumiewajace — co$, co nie powinno si¢ zdarzy¢. To bylo
jak odkrywanie nowego kontynentu. Tysigce lat nauk medycz-
nych jako§ przeoczyto ten fundamentalny system biologiczny.
Ta $ciezka wykrywania skladnikéw odzywczych (mTOR) byta
tak fundamentalna dla zycia, ze zostala zachowana u zwierzat
od drozdzy az do ludzi. Jest stara w sensie ewolucyjnym, starsza
nawet od znacznie lepiej zbadanej insuliny. Sciezka mTOR jest
tak istotna, ze znajduje si¢ w praktycznie wszystkich formach
zycia, a nie tylko ssakach, dlatego tez zmieniono jej nazwg na
»mechanistyczny cel rapamycyny”.

Czujniki sktadnikéw odzywezych, takie jak insulina i mTOR,

odgrywaja kluczows role¢ w przetrwaniu zwierzecia, $cisle dopa-
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sowujac wzrost do dostepnosci sktadnikéw odzywezych. Pomysl
o ziarenku w ziemi. Gdy istnieja odpowiednie warunki — dostep
do wody, $wiatla stonecznego i odpowiedniej temperatury, za-
cznie kietkowaé. Jesli jednak ziarno lezy w papierowej torbie,
pozostaje uspione. Dzigki temu mechanizmowi, ziarno nie wy-
kietkuje we wrogim $rodowisku, w ktérym nie bedzie w stanie
przetrwaé. Komérki zwierzgce sa podobne. Jesli komérka nie
ma zadnych skladnikéw odzywczych, wéwczas nie bedzie i nie
powinna rosna¢. Zamiast tego komdérka spowalnia wzrost i po-
zostaje na tyle ,,u$piona”, na ile to mozliwe. Sensory sktadnikéw
odzywczych stanowig kluczowe ogniwo migdzy sktadnikami od-
zywczymi a wzrostem komdrek. Jesli dostepne sg sktadniki od-
zyweze, poziom mTOR i insuliny rosnie, napedzajac wzrost. Jesli
sktadniki odzywcze nie sa dostepne, poziom mTOR i insulina
spada, a wzrost spowalnia. Wzrost zalezy od sktadnikéw odzyw-
czych, a nadmierny wzrost moze nie sprzyja¢ dtugowiecznosci.
Insulina jest wrazliwa zaréwno na weglowodany dietetyczne,
jak i biatko, podczas gdy mTOR jest gléwnie stymulowany przez
biatko. mTOR odgrywa istotna rol¢ w zdrowiu mitochondriéw,
generatoréw energii komérki. Podobnie jak autofagia dla mito-
chondriéw, niski poziom mTOR stymuluje proces zwany mito-
Jagig, w ktérym stare, zniszczone mitochondria sa przeznaczone
do rozpadu. Gdy sktadniki odzywcze s3 ponownie dostgpne,
powstaja nowe mitochondria. Ten cykl odnowy zapewnia, ze ko-
morki sg maksymalnie wydajne podezas tych cykli jedzenia/po-
stu, a to wazny element dtugowiecznosci i zdrowego starzenia sig.
Sciezka mTOR ma kluczowe znaczenie dla regulacji wzro-
stu. Istniejg dwa oddzielne szlaki, nazywane mechanistycznym
celem kompleksu rapamycyny 1 i kompleksu 2 (mTORC1
i mTORC2). Rapamycyna, wytwarzana przez bakterie do zwal-
czania grzybéw, blokuje mTOR i zamyka $ciezki wzrostu grzy-
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béw, wprowadzajac je w stan uspienia. U ludzi spowolnienie
wzrostu moze zapobiegaé niektérym rodzajom raka, dzigki cze-
mu jest przydatna jako lek przeciwnowotworowy. W ukladzie
odporno$ciowym blokowanie mTOR moze spowolni¢ wzrost
komérek odpornosciowych, takich jak limfocyty B i T, co czyni
rapamycyng uzytecznym supresorem immunologicznym. W po-
licystycznych nerkach blokowanie mTOR hamowato wzrost
nowych torbieli. Rapamycyna moze by¢ réwniez przydatna w le-
czeniu zakazert HIV, tuszezycy, stwardnienia rozsianego, a moze
nawet choroby Parkinsona®. Wiele z tych chordb wiaze si¢ ze sta-
rzeniem, co prowadzi do jednego ekscytujacego wniosku: rapa-
mycyna jest prawdopodobnie najbardziej obiecujacym znanym
lekiem przeciwstarzeniowym. Spowalniajac mechanizm wzrostu
mTOR, moze nie tylko zapobiega¢ chorobom zwigzanym z wie-
kiem, ale takze spowalnia¢ sam proces starzenia si¢. Ograniczony
rozwéj komérek moze oznaczaé dluzsza zywotnos¢. Ale czy to
jest zbyt optymistyczne?

Antidotum na starzenie sie?

Od 1840 r., dzigki rewolugji przemystowej, $rednia dtugos¢ zy-
cia stale wydtuza si¢ na calym $wiecie, a szczegdlnie w krajach
rozwinigtych. Rezultatem jest szybko rosnaca populacja os6b
starszych, ktéra wedlug szacunkéw podwoi si¢ do 2050 r. Wraz
ze starzeniem si¢ populacji pojawiajg si¢ choroby zwiazane z wie-
kiem, w tym rak, choroby sercowo-naczyniowe, cukrzyca typu 2,
osteoporoza i choroba Alzheimera’. Mimo ze brak aktywnosci
fizycznej i palenie papieroséw wplywaja na podwyzszenie ryzy-
ka chordb serca, starzenie si¢ jest zdecydowanie najwazniejszym
czynnikiem ryzyka®. Jest to do$¢ oczywiste, jesli si¢ nad tym za-
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stanowié. Wielu nastolatkéw pali i nie éwiczy, ale zawat serca
niemal nigdy nie zdarza si¢ w tej grupie wickowej. Z drugiej
strony, wielu 75 latkéw, ktdrzy éwicza i nie pala doswiadcza za-
watéw mimo zdrowego trybu zycia. Zapobieganie takim choro-
bom idzie w parze ze spowolnieniem procesu starzenia.

Odkrycie rapamycyny wskrzesito odwieczne marzenie o pi-
gulce przedtuzajacej zycie. W modelach zwierz¢cych rapamycyna
wydluza zywotnos¢ i zwiazane z nig choroby, ale nadal brakuje
badan na ludziach. Pierwszy przetom nastapit w 20006 r., kiedy
przedtuzono zycie drozdzy niemal dwukrotnie przez podanie im
rapamycyny’. Podobne rezultaty wystapily u nicieni (C. elegans)®,
ktére zyly co najmniej 20% dtuzej na rapamycynie i u muszek
owocowek, ktérych zycie wydluzylo si¢ o okoto 10%°.

Myszy karmione rapamycyna zyly od 9 do 14% dhuzej',
to byt pierwszy dowdd na to, ze rapamycyna wydtuza tez zycie
ssakéw, co moze mie¢ wyrazne konsekwencje dla ludzi. Po raz
pierwszy lek mégt przedtuzy¢ zycie ssaka — z wyraznymi kon-
sekwencjami dla ludzi. Obecnie jedynym znanym sposobem
przedtuzenia zycia gryzoni jest znaczne ograniczenie kalorii.
Co ciekawe, efekt ten wystgpowat bez wzgledu na to, czy mysz
zaczeta otrzymywal lek w wieku dziewigciu miesigey (ludzki
odpowiednik trzydziestu pieciu lat), czy dwudziestu miesiecy
(ludzki odpowiednik sze$édziesigciu pigciu lat)''.- Co to oznacza
dla ludzi? 10% wydtuzenia zycia to dodatkowe siedem do o$miu
lat. Rapamycyna poprawia czynno$¢ serca u pséw'?, marmozet'?
i myszy w $rednim wieku. Moze hamowa¢ postepy choroby
w mysich modelach choroby Alzheimera'®, przez wzmocnienie
autofagii neuronalnej. Wezesne podanie rapamycyny myszom
zapobiega rozwinigciu si¢ deficytéw uczenia si¢ i pamigci zwia-
zanych z wiekiem". Podawanie rapamycyny starzejacym sig oty-
lym szczurom moze zmniejszy¢ ich apetyt i zredukowaé tkanke
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ttuszczowa'®. Inne korzyéci wskazane w badaniach na zwierze-
tach obejmuja potencjalne zapobieganie retinopatii zwiazanej
z wiekiem (najczgstsza przyczyna $lepoty w krajach zachod-
nich)"” oraz zmniejszenie objawéw depresji, nerwicy, autyzmu
i zaburzent autoimmunologicznych'®.

Procent zywych Myszy zdrowe ===
myszy w czasie e
100% — T = P=tsmmprerse—— . i
Poczatek
% —T— .
75% leczenia Z rapamycyng
Poczatek
500 | 16CZeNia Zrapamycyna iKY -
Bez rapamycyny [ K
25% — n:
0% Seee, Il
0 dni 1300 dni

Wykres za Bloomberg Businessweek
Dane dla samic myszy, dane Narodowego Instytutu Zdrowia z 2009 roku,
Aging 2013

Rys. 3.1: Wptyw rapamycyny na dtugo$¢ zycia myszy

Ale co z wpltywem na ludzi? Tu sprawy sa bardziej skompli-
kowane. Wszystkie leki majg skutki uboczne, a rapamycyna nie
jest wyjatkiem. Ttumienie ukladu odpornosciowego zwigksza
ryzyko infekcji. Dziatanie hamujace wzrost moze zwigkszaé¢ tok-
syczno$¢ ptucna, owrzodzenie jamy ustnej, cukrzyce i wypadanie
wloséw'. W zwiazku z tym, przyjmujac rapamycyne, mozesz
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albo przedtuzy¢ swoje zycie lub skréci¢ je z powodu infekeji®.
Optymalny harmonogram dawkowania jest nadal nieznany, po-
niewaz prawie wszystkie badania na ludziach przeprowadzono
w okreslonych stanach chorobowych, takich jak rak, stan po
przeszczepie lub policystyczna choroba nerek. Z drugiej strony
dlugotrwale leczenie rapamycyng moze wywola¢ powazne me-
taboliczne dzialania niepozadane®.

Przewlekte stosowanie rapamycyny moze wywotaé insuli-
nooporno$¢ i podnies¢ poziom cholesterolu i tréjglicerydéw?™.
Jednak przerywane stosowanie rapamycyny moze zmniejszy¢
czgsto$¢ wystepowania tych dziatan niepozadanych, co moze po-
méc w pelnym wykorzystaniu jej potencjatu. Krétkoterminowe,
sporadyczne leczenie nadal moze przedtuzy¢ zywotnosé i ztago-
dzi¢ objawy choréb®. Terapia rapamycyna podawang tylko raz
na pi¢¢ dni wykazata znaczacy wplyw na komérki T bez wptywu
na tolerancj¢ glukozy*. Kluczowym elementem moze by¢ prze-
rywana, a nie stala blokada mTOR, poniewaz nasza naturalna
dieta sktada si¢ z okreséw jedzenia i postu. Insulina i mTOR
powinny naturalnie okresowo przetaczaé si¢ miedzy wysokimi
i niskimi poziomami, a nie pozostawa¢ stale wysokie lub niskie.
Optymalne zdrowie znajduje si¢ tam, gdzie jest réwnowaga mi¢-
dzy wzrostem a dlugowiecznoscia.

Nizsze dawki rapamycyny mogg by¢ bardziej skuteczne jesli
chodzi nam o dlugowiecznoé¢. Z wickiem mTOR moze staé
si¢ nadaktywny, bardziej napedzajac $ciezki wzrostu niz Sciezki
utrzymania. Zmniejszenie aktywnosci mMTOR moze poméc na-
rzadom, w tym ukladowi odpornosciowemu®. Wysoki poziom
mTOR w dziecinstwie i mlodosci jest normalny, poniewaz
wzrost jest wazniejszy niz dtugowiecznos$¢ w tej fazie zycia.

Sensor sktadnikéw odzywczych AMPK dziata w przeciwnym
kierunku do insuliny i mTOR, jak hustawka (patrz rys. 3.2
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i 3.3). Jesli dostepne sg sktadniki odzywcze, poziomy mTOR,
insuliny i IGF-1 sa wysokie, a AMPK niski, co sprzyja wzrostowi
i reprodukgji. Gdy skladniki odzywcze nie sa dostgpne, poziomy
mTOR, insuliny i IGF-1 s3 niskie, a AMPK wysokie. Wtedy ko-
morki maja mato energii i preferuja utrzymanie, naprawe i prze-
trwanie. Zdrowie lezy w réwnowadze. Czasami potrzebujemy
wzrostu, a innym razem potrzebujemy konserwacji i naprawy.
Idealnym harmonogramem jest wigc cykliczne powtarzanie tych
stanéw, a przerywany post to ulatwia. Niektére leki i produkty
spozywcze takze moga wplywad na te poziomy.

Wzrost, starzenie Dlugowiecznos¢,
sie i Smierc utrzymanie, naprawa

Glukoza
Aminokwasy

A
(psuiine 6F

m"ORI
Rys. 3.2: Wysoka dostepnos¢ sktadnikéw odzywczych

Kiedy osoba post¢puje zgodnie z planem przerywanego
postu, ogranicza spozycie kalorii na okreslony czas. Na przy-
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ktad, moze je$¢ przez osiem godzin kazdego dnia i posci¢ przez
pozostale szesnascie. Ten wzér w naturalny sposéb wprowadza
organizm w cykl poprzez wysoka i niska dostgpnosé¢ sktadnikéw
odzywczych i moze zmaksymalizowaé zaréwno $ciezki wzrostu,
jak i dlugowiecznosci. Juz w latach 40. XX wieku wiedzielismy,
e przerywany post wydtuza zycie szczuréw?. Ostatnie bada-
nia na ludziach pokazuja, ze przerywany post podnosi poziom
SIRT1 i SIRT3, biatek mitochondrialnych, ktére mogg promo-

waé dlugowieczno$¢ w odpowiedzi na stres oksydacyjny.

Wzrost, starzenie Dtugowiecznos¢,
sie i Smierc utrzymanie, naprawa

Metformina
Berberyna
Polifenole

Ograniczenie
kalorii
Post
Zielona herbata
Czerwone wino
Kawa
Omega-3s

Aktywnos¢

fizyczna

AMpyc

Rys. 3.3: Niska dostepnos¢ sktadnikdw odzywczych

Ostatecznie, aby spowolni¢ starzenie si¢ i zmniejszy¢ ryzyko
choréb zwigzanych z wiekiem, unikajac jednocze$nie skutkéw
ubocznych rapamycyny, musimy ukierunkowa¢ szlak mTOR
w inny, ale bardziej naturalny sposéb — poprzez nasza diete.
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A doktadnie, porozmawiajmy o gléwnym bodzcu do mTOR:
biatku pokarmowym.

Ograniczenie bialka,
IGF-1imTOR

Od lat 60. XX wieku, przechodzimy od dyskusji na temat zyw-
nosci do dyskusji na temat makroskladnikéw odzywczych, trzech
gtéwnych sktadnikéw zywnosci: biatek, thuszczéw i weglowoda-
néw. Instytucje zdrowia publicznego przez wiele lat apelowaly
o zmniejszenie zawartosci ttuszczu i cholesterolu w diecie w celu
zapobiegania chorobom serca. To zalecenie okazato si¢ zbyt
uproszczone, a ostatnie badania wykazaly, ze ttuszcze nasycone
i cholesterol w diecie maja niewielki wplyw na ryzyko choréb
serca?’. Wytyczne dietetyczne dla Amerykanéw zachecaly do
spozywania wickszej ilosci weglowodanéw, takich jak biaty chleb
i makaron, a pod koniec lat 70 rozpgtala si¢ epidemia otylo-
$ci. Minglo jakie$ czterdziesci lat, a ona nadal nabiera rozpedu.
Obecnie okoto 70% Amerykanéw ma nadwagg lub otylosé.
Wiele si¢ pisze i méwi o putapkach jedzenia zbyt matych lub
duzych ilosci ttuszczéw i weglowodandw, ale o biatku zazwyczaj
si¢ zapomina. Czy powinni$my jes¢ mniej czy wigcej? Ile to za
duzo? Ile to za malo? Jakie rodzaje biatka s3 najlepsze? To sa
kluczowe pytania dla naszego zdrowia.

Wigkszo$¢ ukladéw strukturalnych naszego ciala, takich
jak miesnie szkieletowe, kosci i narzady, sktadajg si¢ gtéwnie
z biatek. Enzymy i hormony kontrolujace nasza biochemig¢ to
réwniez biatka. Szacuje si¢, ze w ludzkim ciele znajduje si¢ od
250 000 do 1 miliona réznych rodzajéw czasteczek biatka®.
Elementy budulcowe konieczne do wytworzenia wszystkich
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niezbednych bialek nazywane sq aminokwasami i pochodzg
gléwnie z naszej diety. Ciato trawi i absorbuje biatko w formie
aminokwaséw z pozywienia, a nasze ciata skladaja je w nowe
biatka niezb¢dne do normalnego, zdrowego funkcjonowania.
Kazde biatko powstaje przez polaczenie ze soba aminokwaséw
w okreslonej sekwencji, dzigki czemu kazde biatko ma unikalng
strukture i funkcje. Wszystkie tysiace réznych biatek w ludzkim
ciele sa wytwarzane przez zaledwie dwadzie$cia aminokwaséw,
podobnie jak dwadziescia sze$¢ liter alfabetu moze by¢ utozo-
nych w miliony réznych stéw.

Jedenascie z dwudziestu aminokwaséw nie sa niezbedne
w diecie, poniewaz ludzki organizm potrafi je zsyntetyzowad.
Pozostale dziewie¢ nazywa si¢ niezbednymi aminokwasami,
poniewaz musza by¢ pozyskane z pozywienia. Niedobdr na-
wet jednego niezb¢dnego aminokwasu zmusza organizm do
rozktadania wlasnych biatek w celu uzyskania go. Dtugotrwaty
niedobdr powoduje chorobg, a nawet $mieré. Cialo magazy-
nuje bardzo mato aminokwaséw, dlatego musimy odzywia¢ si¢
w taki spos6b, zeby dostarczy¢ organizmowi odpowiednig ilo§¢
niezbednych aminokwaséw. Jesli spozyjesz wigcej aminokwaséw
niz to konieczne, organizm moze wykorzysta¢ je jako Zrédlo
energii, przeksztalcajac je w glukozg w procesie zwanym gluko-
neogeneza. Spozywanie odpowiedniej ilosci biatka jest wazne
dla utrzymania masy mig¢$niowej. We wspélczesnym $wiecie za-
chodnim osoby starsze sg bardziej podatne na nadmierna utratg
migéni zwang sarkopenia. Utrata sity migsniowej moze powo-
dowa¢ upadki, ztamania kosci i niezdolno$¢ do wykonywania
czynnosci zycia codziennego, prowadzac do instytucjonalizacji.
Skrajne przypadki niedoboru biatka powodujg chorobg zwa-
na kwashiorkor, ktéra charakteryzuje si¢ obrzgkiem brzucha
i cienkimi koriczynami. Mozliwo$¢, ze nadmiar biatka moze
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by¢ réwniez problemem, zostala w duzej mierze zignorowana,
co omoéwimy pdzniej.

Pokarmy bogate w biatko (migso lub jajka) sg znacznie
drozsze niz pokarmy bogate w weglowodany (chleb lub ryz).
Zamozni mieszkaricy Zachodu jedza wigcej biatka, co zwigk-
sza ryzyko nadmiernej konsumpgji i obniza ryzyko niedoboru
biatka. Biatka roslinne réznia si¢ od biatka zwierzecego sktadem
aminokwaséw, co ma wazne konsekwencje dla zdrowia i cho-
16b. Nasze organizmy maja tez rézne wymagania w zaleznosci
od etapu zycia. Precyzyjnie dobrane spozycie biatka moze spo-
wolni¢ starzenie si¢, zapobiec chorobom i zwigkszy¢ energie.

Zalecana dzienna porcja (RDA) biatka ustalona przez rzad
USA wynosi 0,8 grama na kilogram masy ciata; to jest uwa-
zane za minimum. Co najmniej polowa Amerykanéw spozy-
wa ponad 1,34 grama na kilogram masy ciala. Wegetarianie
zazwyczaj spozywaja mniej biatka, $rednio okoto 0,75 grama
na kilogram, i maja znacznie nizsze poziomy IGF-1, co jak
juz wspomniatem moze by¢ dla nich korzystne, poniewaz wy-
soki poziom IGF-1 stymuluje wzrost, ale negatywnie wply-
wa na dlugo$¢ zycia. Korzystne skutki ograniczenia kalorii,
wbrew nazwie i metodzie, mogg wecale nie zaleze¢ od spozy-
wania mniejszej liczby kalorii®. Ograniczenie spozycia biatek
bez zmniejszania liczby kalorii takze moze sprzyja¢ zdrowiu
i dlugowiecznosci®.

Ograniczenie biatka, ktére zmniejsza IGF-1 i mTOR, moze
by¢ odpowiedzialne za wigkszo$¢ korzysci zwiazanych z reduk-
cja kalorii*'. Ograniczanie kalorii bez ograniczania biatka nie
obniza pozioméw IGF-1, co moze sprzyjaé wzrostowi, ale nie
dtugowiecznosci. Obnizenie spozycia biatka zmniejsza IGF-1
0 25%, co moze by¢ waznym elementem ,przeciwnowotwo-
rowych i przeciwstarzeniowych interwencji dietetycznych™?.
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Ale to, ile biatka potrzebujemy zalezy od naszych okoliczno-
$ci. Sportowcy potrzebuja wigcej biatka niz inni ludzie, a zbyt
duze ograniczenie moze by¢ szkodliwe. Kluczem jest znalezienie
réwnowagi migdzy zbyt duzg ilo$cia biatka a zbyt mala ilo$cia —
temat omawiany w rozdziale 6.

Inne sposoby zmniejszenia mTOR

Oproécz diety istnieja inne sposoby na zmniejszenie mTOR, na
przyktad przez zazywanie rapamycyny, leku blokujacego mTOR.
Aspiryna, kurkumina i ekstrakt z zielonej herbaty wydaja si¢ by¢
inhibitorami mTOR i przedtuzaja zycie. 3-galusan epigaloka-
techiny (EGCQG), ktdry jest w zielonej herbacie, moze chroni¢
przed rakiem, zmniejsza¢ wagg i stymulowaé utrate ttuszczu®.
Polifenole sa naturalnie wystepujacymi przeciwutleniaczami
wystepujacymi w roslinach, ktére moga spowalnia¢ starzenie
poprzez celowanie w szlaki mTOR i AMPK?*. Hibiskus, kur-
kumina i granat s3 bogate w polifenole i moga hamowa¢ raka
poprzez tlumienie mTORY. Polifenol znajdujacy si¢ w czer-
wonym winie, resweratrol, wzbudzit entuzjazm w kregach na-
ukowych?, ale suplementy na jego bazie nie zadziataly zgodnie
z oczekiwaniami.

Lek na cukrzycg typu 2 — metformina — jest wytwarzana z ro-
$liny stosowanej przez ludzi od setek lat. Obniza poziom gluko-
zy i insuliny, co moze wynika¢ ze zdolnosci do stymulowania
AMPK i hamowania mTORY. To moze by¢ powdd, dla ktérego
metformina, podobnie jak rapamycyna zwiazana jest z obnizo-
nym ryzykiem zapadnigcia na raka®. Najbardziej intrygujace jest
jednak to, ze cukrzycy przyjmujacy metforming wydaja si¢ zy¢
dtuzej niz osoby bez cukrzycy, ktére tego nie robig®.
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Starzenie sie nie musi oznaczac przewle-
ktego bdlu, utraty mobilnosci lub rozwoju
chordéb. Znany naukowiec i doktor farma-
cji, zajmujgcy sie badaniami sercowo-
-naczyniowymi — James DiNicolantonio,
we wspotpracy z czotowym lekarzem i au-
torem bestselleréw, Jasonem Fungiem,

dr James dr Jason . o
DiNicolantonio Fung odkrywajq sekrety zdrowego starzenia sie.

Poznaj 5 prostych krokow,
ktére pomogq ci zy¢ dtuzej, petniej i zdrowiej

Autorzy w tej ksigzce wyjasniajg, w jaki sposdb uwzgledni¢ tradycije dba-
nia o dobre samopoczucie, jednoczesnie pozbywajgc sie modnych,
ale zbednych suplementdw i bezpodstawnych zalecenh zdrowotnych.
Opisujg wyniki badan nawykdéw zywieniowych i inne praktyki najzdrow-
szych, najdtuzej zyjgcych ludzi. Ludzie cieszgcy sie dtugowiecznoscig
mieszkajg w regionach zwanych niebieskimi strefami, a ich dieta stano-
wi wzér tego, co i jak powinnismy jesc.

Dzieki tej ksigzce poznasz korzysci wynikajgce z przerywanego postu
i ograniczenia kalorii, ktére, jak wykazano, spowalniajg proces starzenia,
przy jednoczesnym spozywaniu odpowiednich proporcji biatka i zdro-
wych ttuszczédw. Dowiesz sie, dlaczego czerwone wino, herbata i kawa
odgrywajqg kluczowq role w optymalizaciji zdrowia. Odkryjesz, ze sdl jest
twoim sprzymierzencem, a nie wrogiem, w procesie dtugowiecznosci.
Proste zmiany w diecie pomogq ci przerwac cykl uzaleznienia od weglo-
wodandw, przyspieszy¢ metabolizm i wzmochi¢ geny dtugowiecznosci.

Przejmij kontrole nad zdrowym starzeniem sie! T ris
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