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Twoja droga do
niepohamowanej radosci Zycia

przecigtnej ludzkiej koméree znajduje si¢ okoto 1000 mito-

chondriéw. W komérkach, ktére sa najwazniejsze dla two-
jego przetrwania (komorka jajowa, komoérka migsnia sercowego,
komérka nerwowa), nawet do kilkuset tysigcy mitochondriéw.
Ilekro¢ zmagasz si¢ ze zmegczeniem, wyczerpaniem, apatia, proble-
mami z metabolizmem i koncentracja, tylekro¢ twoje mitochon-
dria nie czujq si¢ najlepiej i czego$ im brakuje.

Jesli twéj kolega z pracy ma szczupla i wysportowang sylwet-
ke, moze jes¢ co chee, jest w doskonatym nastroju i koncentracji
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juz o 7.30 rano i potrafi utrzyma¢ ten stan bez wysitku przez caty
dzien, prawdopodobnie ma wigcej zdrowych mitochondriéw niz ty.
Dobra wiadomos¢ jest taka, ze ty tez mozesz! Daj swoim mitochon-
driom to, czego potrzebuja i, jesli to mozliwe, pomin to, co im szko-
dzi, a beda si¢ mnozy¢ i dodawac ci energii, na ktdrg zastugujesz.
Stanem naturalnym dla nas, ludzi, jest bycie zdrowym i pelnym
energii. Kazdy cztowiek na to zastuguje. O tym, jak osiagna¢ ten
stan, traktuje niniejsza ksigzka. To nie jest fizyka jadrowa — mito-
chondria majg swoje potrzeby. Jesli sa zaspokojone, czuja si¢ $wietnie
i energia po prostu z nich wyptywa (a wigc rowniez z ciebie).
Zaznaczenie tego na samym poczatku tej ksigzki jest dla nas
bardzo wazne. Tres¢ tej ksiazki moze wydawa¢ si¢ bardziej skom-
plikowana niz jest w rzeczywistosci. Ale krok po kroku mozesz
wprowadzi¢ zawarte tu wskazéwki w zycie. W tym samym stop-
niu wzro$nie twoja energia. Tak jak woda w rondelku na kuchence:

stopniowo si¢ podgrzewa az w koricu si¢ zagotuje. To jest nasz cel.

GRA O ENERGIE: ZAGRASZ?

To jak gra: aby awansowa¢ w rankingu (wigcej energii), musisz
zebra¢ jak najwiccej punktéw (respektowaé potrzeby swoich mi-
tochondriéw). Kazdy zaczyna t¢ gr¢ z pewnym handicapem —
okolicznodci rodzinne, istniejace wczesniej schorzenia, migsnie,
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tkanka thuszczowa, podaz sktadnikéw odzywezych, dieta, stres, na-
wyki, sytuacja zawodowa, genetyka, narazenie na toksyny, warunki
zycia... wiele czynnikéw wplywa na stan naszych mitochondriéw.
Twoim zadaniem jest teraz zaspokojenie potrzeb mitochon-
driéw w jak najwickszym stopniu, zgodnie z aktualna codziennag
rutyng — oczywiscie indywidualnie, przyjemnie i bez stresu.

W tej grze obowiazuja trzy podstawowe zasady:

1. Wszyscy grajq ze sobq, a nie przeciwko sobie. Kazdy ma ten
sam cel: energie i rado$¢ zycia. Im $cislejsza wspéStpraca z inny-
mi graczami (przyjaciéimi, rodzina, kolegami, znajomymi...),
tym wigcej zabawy i szybszy awans.

2. Kazdego dnia wygrywasz jackpota! W miare grania wzra-
stasz (wigcej energii), a w pewnym momencie jest tak, jakbys
wygrywal kazdego dnia. Kazdego dnia jeste$ nagradzany ener-
gia. Kiedy osiaga si¢ ten punke? To stopniowy proces. Kazdego
dnia bedziesz trochg sprawniejszy niz poprzedniego dnia.

3. Kazdy graw te gre tak dtugo, jak sprawia mu to przyjemnos¢
— najlepiej przez cate zycie. Uczysz si¢ zasad na poczatku gry —
a takze za kazdym razem, gdy czytasz t¢ ksiazke i rozmawiasz
o niej z innymi — i stosujesz je przez cale zycie.

Czy jestes gotowy na gre energetyczna?
Dowiedz sig, jak sprawié, by te mate elektrownie byly szczedliwe!

Martin Auerswald i Martin Krowicki



Gdzie powstaje
energia
1 witalnos¢

Twoje ciato jest absolutnie wyjgtkowe i jest cu-
dem Matki Natury. W chwili, gdy czytasz te sto-
wa, jestes niewyobrazalnie ztozong strukturg
100 bilionéw (100 000 miliardéw) komdrek, ktd-
re po mistrzowsku wspdtpracujq ze sobq, koor-
dynujqg, dzielg sie pracq, trzymajg sie razem...
i tworzg swiadomosc.
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Mitochondria
— nasze zrodto mocy

100 bilionéw — to ogromna liczba, trudno jg ogarngé.
Na kazdq ludzkg komdrke przypada dodatkowa
komérka inna niz ludzka, ktéra czuje sie jak w domu

w jelicie grubym. Potocznie nazywa sie to ,florg jelitowq”,
a w nauce ,mikrobiomem”.

Mikroorganizmy w jelitach maja ogromny wplyw na zdrowie,
uktad odpornosciowy, metabolizm, a nawet mézg! Dlatego
niektdérzy naukowcy twierdza, ze czlowiek jest superorganizmem
sktadajacym si¢ z ludzkich i innych komérek.

Ale jesteSmy czym$ wigcej niz tylko naszym mikrobiomem
i ludzkimi komérkami. W rzeczywisto$ci w naszych ciatach zyje
okoto 100 biliardéw matych bakterii, bez ktérych nie mogliby$my
funkcjonowaé. Byliby$my bez nich tak (nie)zywi jak kamieri. Bez
nich nie byloby metabolizmu i dobrego nastroju. A takze trawienia,
detoksykacji, reprodukgji, przemieszczania si¢. Nie byloby nicze-
go. Méwimy tu o mitochondriach. Oddychamy, aby te mate istoty
mogly pracowac. Jemy, aby te mate istoty mialy co robi¢. Porusza-
my sie, aby czuly sie potrzebne. Spimy i odpoczywamy, aby czuly
si¢ kochane. Méwiac doktadniej, sktadamy si¢ z ludzkich komérek,
mikrobiomu i tych matych istot. Przewyzszaja nas liczebnie, ale nie
wyrzadzaja nam krzywdy. Wrecz przeciwnie: jesli one maja si¢ do-
brze, my tez mamy si¢ dobrze. Czujemy si¢ wtedy pelni energii oraz
zapatu do dziatania i zarazamy dobrym nastrojem otaczajacych nas
ludzi. Idealna symbioza.
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Im bardziej nauka i medycyna si¢ rozwijaja, tym bardziej staje
si¢ jasne, ze znaczna czgéé, jesli nie wickszo$¢, naszego ciata i zdro-
wia nie zalezy od nas, ale od naszych mitochondriéw. W ostatnich
latach pojawita si¢ nawet nowa gataz medycyny: medycyna mito-
chondrialna. Jesli flora jelitowa ma tak duzy wplyw na nasze zdro-
wie, to co z mitochondriami?

Plazma Mitochondrium
komorkowa
Btona
komorkowa
Aparat
Golgiego
Jadro
komoérkowe
Pecherzyk Rybosom

Retikulum endoplazmatyczne
(siateczka srédplazmatyczna) Jaqderko

Kazda komorka to ztozona struktura,
bez ktorej ludzkie zycie nie bytoby mozliwe

Dzi$ juz wiemy: zawsze, gdy nie czujesz si¢ dobrze, gdy jestes
apatyczny i zmegczony, wyczerpany, gdy kilogramy gromadza si¢ na
twoich biodrach, gdy cierpisz na przewlekle stany zapalne i waha-
nia nastroju, problemy z koncentracja, a nawet problemy z pozio-
mem cukru we krwi — chodzi o mitochondria. To one sprawiaja,
ze jeste$ energiczny, aktywny, zmotywowany i pelen energii przez
caly dzien.



16 Reset mitochondriow

Wyobraz sobie, ze komérki twojego ciata to male miasto. Do-
skonale zorganizowane male miasto, w ktérym wszystko jest
uregulowane. Z tym wyjatkiem, ze to miasto nie ma solidnego fun-
damentu i stoi na chwiejnym gruncie. Przyjrzyjmy si¢ blizej temu
miastu:

* Ratusz — jadro komérkowe — reguluje i organizuje wszystko,
jest rzadem i biblioteka (magazynem wiedzy) w jednym.

* Utylizacja $mieci (pecherzyk) zajmuje si¢ detoksykacja.

* Zbiérka odpadéw do stacji recyklingu odpadéw (perok-
sysomy + lizosomy), gdzie odpady s3 rozkladane i poddawane
recyklingowi.

* Miasto potrzebuje tez drég: Utrzymujg wszystko razem jak
sie¢, dzigki nim ruch jest uporzadkowany i ustrukturyzowany
(mikro- i filamenty posrednie, skladajace si¢ gléwnie z biatek
aktyny i tubuliny).

* Pojazdy, a takze ich tablice rejestracyjne i tadunek, s3 produ-
kowane w aparacie Golgiego i zaopatrujg cale miasto we wszyst-
ko, czego potrzebuje.

* Biatka produkowane w rybosomach, ozywiaja mate miasto,
podobnie jak ludzie, ktérzy w nim zyja i pracuja.

*  Weglowodany i lipidy moga by¢ zamawiane na rynku budow-
lanym (retikulum endoplazmatyczne), jesli sa potrzebne do
utrzymania i rozbudowy miasta.

* A potem sa elektrownie, ktére zaopatrujg wszystko w nie-
zbedna energie: mitochondria. Te male brazowe struktury sa

wszedzie.

Biolodzy wybacza mi zapewne to uproszczenie obrazu komérki.
Uwazam jednak, ze bardzo dobrze opisuje on budowe i strukture
komoérki. Kazdy ma swoje zadanie, wszystko ma swoje stale miej-
sce, a jednak jest to bardzo dynamiczna konstrukeja, ktéra stale
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si¢ zmienia i optymalizuje. Mitochondria zapewniaja niezbedna
energi¢ dla wszystkich proceséw zachodzacych w komérce, a tym

samym dla catego ciata.

Zwykle w miescie znajduje si¢ jedna duza elektrownia, ktéra do-
starcza energi¢ elektryczna. W komorkach jest to zdecentralizowa-
ne, moze bowiem istnie¢ w nich do kilkuset tysiecy elektrowni,
ktére stale generujg energie, non-stop.

Oczywiscie mitochondrium oprécz wytwarzania energii ma
o wiele wiecej zadari do wykonania. Jest to jednak zdecydowanie
najwazniejsza funkcja. Tyle z wstgpu: osoba wazaca 80 kilograméw
wytwarza dziennie 80 kilograméw substancji produkowanej w mi-
tochondriach, ktéra transportuje energie: ATP.

Dowiedziates$ si¢ juz, ze mitochondria to istoty podobne do
bakterii, ktére zyja w naszych komérkach i bez ktérych nie byli-
by$my zdolni do inteligentnego zycia. Nasuwa si¢ pytanie: W jaki
sposéb mitochondrium dostato si¢ do komérki?
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TEORIA ENDOSYMBIOZY:-
Jak mitochondrium pojawito si¢ w komorce

Wyobraz sobie Ziemie sprzed okoto dwdéch miliardéw lat: gorg-
cq, szarq, z bulgoczgcymi wszedzie wulkanami, wyrzucajqcymi
lawe i kawatki skat. Na lgdzie — niczym w piekle nie ma zycia.
Ale cos sie dzieje w pierwotnym szlamie, ktéry dzis znamy jako
oceany: pierwsze prymitywne komorki tworzqg sie z martwej
materii i iskry kosmicznego magicznego pytu. Robiq to, co cha-
rakteryzuje zywe istoty: gorqczkowo probujq przetrwad, rosnq,
dzielq sie i zdobywajq pozywienie. Formuja przemiane materii,
ktéra dostarcza energii z tego, co wytowiq z pierwotnego szla-
mu, aby umozliwi¢ wzrost. Na poczqgtku jest to dosc¢ powolne,
poniewaz wszedzie znajduje sie agresywny gaz, ktéry chce do-
stac sie do komoérek: tlen. Tlen jest wysoce reaktywnym gazem
i moze powaznie zaktéci¢ metabolizm pierwotnych komorek.

Pierwotne komoérki (prawdopodobnie cyjanobakterie) roz-
winety juz w tym momencie fotosynteze i mogqg budowac
pierwsze surowce energetyczne, takie jak glukoza (dekstro-
za) ze swiatta stonecznego. Tlen jest produktem odpadowym
tego procesu. W ten sposdb, z bardzo bogatej w CO; pierwot-
nej atmosfery, powoli, ale pewnie, tworzy sie atmosfera, ktérq
znamy dzisiaj: z 21% zawartosciq tlenu.

Jednak cyjanobakterie, cho¢ sprytne, z koniecznosci czy-
niq zalete i wykorzystujq tlen z uwagi na jego wtasciwosc dg-
zenia do uzyskania elektronéw za wszelkg cene: Uczqg sie
rozktadac tworzone przez siebie surowce energetyczne, ta-
kie jak glukoza, na energie (ATP) z pomocq tlenu. Jest to
przydatne, gdy energia jest potrzebna do proceséw budow-
lanych lub gdy nie ma swiatta stonecznego do fotosyntezy.

Te cyjanobakterie 2.0, ktore nie przeprowadzajq fotosynte-
zy (procesy anaboliczne, ktére budujq energie), ale rozktadajg
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surowce energetyczne na energie (procesy kataboliczne), sq
dzis znane w podobnej formie jako mitochondria. Chociaz
tlen moze by¢ teraz wykorzystywany, nadal stanowi problem:
jest zbyt agresywny, jest go zbyt duzo na raz. Pierwotne mi-
tochondrium szuka wiec komérki-gospodarza, ktéra zapew-
ni mu schronienie, ciepto, pozywienie i ochrone przed tlenem.
Znajduje komoérke gospodarza, zostaje przez niq wchtoniete
i modli sie, aby nie zostac¢ strawionym.

Mitochondria przeszty dtugg ewolucjg, zanim staty sig tym, czym s3 dzisiaj

Prawdopodobnie wymagato to niezliczonych préb, zanim
powstato cos, co obecnie nazywamy symbiozq: kiedy dwie stro-
ny dbajqg o siebie nawzajem i sie uzupetniajq. To wtasnie musiato
sie wydarzy¢ w tej pierwotnej komorce: mitochondrium otrzy-
mato pozywienie, sktadniki odzywcze, state miejsce w komorce
i ograniczony dostep do tlenu. W zamian za to komérka, ze swo-
im raczej powolnym metabolizmem, byta zadowolona z ener-
gii, ktérq teraz otrzymywata i mogta szybciej rosnq¢, dzieli¢ sie,
a nawet poruszaé. Wow, ruch! Wezesniej to w ogdle nie dziatato,
byto po prostu zbyt energochtonne, ale teraz to juz nie problem.
Mitochondrium réwniez zauwaza, ze dziata, czuje sie dobrze
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- i dzieli sie. Dwa mitochondria, ktére czujq sie dobrze, produ-
kujq wiecej energii niz jedno. Jeszcze wiecej energiil Ta wzajem-
na relacja dawania i brania rozwijata sie przez miliony lat.

Pierwotna komdrka dostarczyta wszystkich informacii, ktdre s3 wazne do dzis

Pierwotna komorka (bez mitochondriéw) byta juz prawdo-
podobnie bardzo rozwinieta i miata nader ztozony metabo-
lizm. Ale czegos jej brakowato: energii. Mogta jg produkowac
tylko w ograniczonym zakresie. Mitochondrium mogto wytwo-
rzy¢ mnoéstwo energii, ale brakowato mu struktury, organizacji
i ochrony. Zapewni¢ mu to mogta pierwotna komérka. Proces
ten znamy dzis jako teorie endosymbiontéw. Poniewaz byty to
- w poréwnaniu z dzisiejszymi - prymitywne komarki i miato
to miejsce niewiarygodnie dawno temu, jest to tylko teoria.
Obecnie jest to najbardziej rozpowszechniony poglqd, ktéry
wyjasnia, dlaczego mamy w naszych komorkach istoty po-
dobne do bakterii i dlaczego nasze komarki nie tylko je toleru-
ja, ale ich potrzebujq.



Odzywianie
dla zdrowych
mitochondriow

Mozesz miec bardzo duzy wptyw na swoje mi-
tochondria poprzez diete, poniewaz bez wystar-
czajgcej ilosci sktadnikéw odzywczych trudno
jest rozwing¢ zdrowe mitochondria. Dzieki zdro-
wej diecie i ¢wiczeniom masz w rekach dwa naj-
wazniejsze narzedzia.
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Co je (ciebie) uszczesliwia?

Wszystko, co sprawia, ze jestes zdrowszy

i szczesliwszy jako osoba, réwniez sprzyja zdrowym
mitochondriom. Wszystko, co szkodzi zdrowiu,
szkodzi takze mitochondriom.

Jes’li mitochondria sa dobrze zaopatrzone, czuja si¢ bezpieczne
i potrzebne, dostarczajg niezbednej (zyciowej) energii. Jak to
dziata i dlaczego wiasciwie jemy?

@ Dostarczanie organizmowi surowcéw energetycznych

(weglowodanéw, ttuszczéw, biatek).

O tym punkcie nie ma chyba potrzeby dyskutowa¢. Surowce ener-
getyczne to makroskladniki odzywcze, ktére musimy codzien-
nie dostarcza¢ w makro ilosciach. Bez thuszczéw i weglowodanéw
nie ma ATP, poniewaz my, ludzie, nie mozemy zy¢ powietrzem
i mitoscia (jak rodliny). Powinniémy przyjmowa¢ thuszcze, biatka
i weglowodany w odpowiedniej ilosci i sktadzie (w zaleznosci od
aktywnosci fizycznej, budowy ciata i wszelkich istniejacych wezes-
niej schorzen).

Wigkszos¢ wspdlczesnych ludzi dostarcza sobie zbyt duzo ener-
gii. Przyczynia si¢ to do otylosci (ktéra z kolei prowadzi do in-
nych probleméw), a powstawanie wolnych rodnikéw w organizmie
wzrasta, poniewaz pojawiajg si¢ one zawsze, gdy mitochondria s
przeciazone substratami energetycznymi (zwlaszcza acetylo-CoA
i pirogronianem).
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@ Dostarczanie organizmowi sktadnikéw odzywczych

i materiatéw budulcowych.

Sktadniki odzywcze sa kofaktorami, bez ktérych nasz metabolizm
nie moze funkcjonowad. Spozywamy je w skali mikro. Bez nich
metabolizm zatrzymalby si¢, zaden enzym nie dzialalby, a zadna
komoérka nie moglaby ,,oddycha¢”.

Dzigki sktadnikom odzywczym mozliwe sa wszystkie reakcje
chemiczne w naszym organizmie w temperaturze 37°C — musza
wigc by¢ one obecne w wystarczajacych ilosciach. Brak chocby jed-
nego skladnika odzywczego moze stanowi¢ waskie gardto, ktére
spowolni caty metabolizm. Oprécz skladnikéw odzywezych istnie-
ja materiaty budulcowe — aminokwasy i kwasy ttuszczowe — z kté-
rych zbudowane sa nasze komérki i ktérych nie mozemy sami
wyprodukowac.

Poniewaz niedobory sktadnikéw odzywczych sa obecnie coraz
bardziej powszechne — a pytanie nie dotyczy tego, czy brakuje nam
jakiegos sktadnika, ale kt6érego z nich — przyjrzymy sig blizej skfad-
nikom odzywczym.

© Dostarczanie organizmowi naturalnych sktadnikéw
informacyjnych, energii zyciowej, substancji
sygnalizacyjnych i pozywienia dla organizmow,
ktére w nas zyja.
Ten punkt bedzie dla wielu zaskoczeniem, ale jest on tak samo waz-
ny jak dwa pozostate. Oto mata historyjka na ten temat: masz kilka
goryli w swoim zoo. Obliczasz wigc dokladnie, jakie zapotrzebo-
wanie na makro- i mikroelementy maja te goryle i na tej podstawie
pieczesz idealnie porcjowane ciastka, ktére goryle otrzymujg kaz-
dego dnia. W ten sposéb ich potrzeby zywieniowe sa zaspokojone,
prawda? Nie maja zadnych niedoboréw zywieniowych i powinny
by¢ zdrowe, prawda?
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Myslimy, ze...

Daleko od tego: goryle choruja po krétkim czasie. Rozwijaja si¢
u nich problemy psychologiczne, wahania poziomu cukru we krwi,
sa zrzgdliwe bez powodu i, co gorsza, dostaja biegunki. Co si¢ dzie-
je? Cialo nie jest maszyna, ktéra wystarczy karmi¢ odpowiednimi
makro- i mikroelementami. W przeciwnym razie mogliby$my po
prostu jes¢ ciastka, produkty zastgpujace positki i koktajle.

Wiele zdrowych produktdw w codziennym zyciu
zapewnia nam dobre samopoczucie

To, czego brakuje, to naturalna informacja. Energia zycio-
wa (biofotony) pozywienia. Ustrukturyzowana woda, ktéra prze-
chowuje moc $wiatla stonecznego. Przeciwutleniacze i substancje
sygnalizujace dla mitochondriéw, naczyn krwiono$nych i jelit.
Blonnik pokarmowy dla mikrobiomu.

Tak wigc zdrowa dieta powinna zawiera¢ wystarczajaca ilos¢
makrosktadnikéw odzywczych w dobrym stosunku (do tworze-
nia ATP i przeptywu energii), wystarczajaca ilos¢ mikrosktadnikéw
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odzywczych i materiatéw budulcowych (jako kofaktoréw i do bu-
dowy materiatu komérkowego) oraz wystarczajacy ilos¢ natural-
nych informacji o $rodowisku, porze roku, swietle stonecznym
i energii zyciowej. Porozmawiajmy zatem szczegélowo o tym, jak
wyglada zdrowa dieta.

PODSTAWY ZDROWEGO ODZYWIANIA

Wréémy do goryli. Mialy wystarczajaco duzo jedzenia, byly syte
i nigdy nie musialy glodowa¢, ale zachorowaly i mialy nadwage. Pod
mikroskopem mozna bylo zobaczy¢, ze mitochondria obumarty jak
kilka niepodlewanych, pozostawionych w goracym stoficu kwiatéw.

Dlaczego zwierzgta z naszego przyktadu zachorowaty? To byta
nieodpowiednia dieta dla goryli. Goryl lubi jes¢ lidcie, owoce, ko-
rzenie i tu i dwdzie kilka owadéw i mikroorganizméw przez caty
dzieri. To podstawa jego zdrowia.

Dlaczego zwierzgta w hodowlach przemystowych choruja? Po-
niewaz nie sg trzymane i karmione w sposéb odpowiedni dla ga-
tunku. Karmi si¢ je wysokokaloryczna, gesta energetycznie i uboga
w sktadniki odzywcze skoncentrowana pasza, ktéra szybko tuczy.
Z medycznego punktu widzenia zwierzeta te s3 powaznie chore i —
podobnie jak goryle — rozwijaja przewlekte stany zapalne i choroby.

Dlaczego obecnie coraz wigcej ludzi choruje? Ponownie, wigkszos¢
z nas nie stosuje diety ,,odpowiedniej dla gatunku”. Wedlug badan
przeprowadzonych przez profesora Lorena Cordaina w 2005 roku
(Cordain i in., 2005), ludzie w zachodnim $wiecie spozywaja dzis
72% swojej diety z pokarméw, ktére nie sa odpowiednie dla ga-
tunku ludzkiego. Tak wigc 72% energii i obje¢tosci pochodzi obec-
nie z zywnosci wymienionej w ponizszej tabeli.
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Gtownie w ten sposdb sig¢ odzywiamy
Iboza (ktdre zostaty wprowadzone do Europy zaledwie 6000 lat temu
i byty coraz bardziej modyfikowane poprzez hodowlg)
Produkty mleczne (ktore zostaty wprowadzone dopiero okoto 4000-5000 lat temu)
Przemystowe oleje spozywcze (wprowadzone okoto 150 lat temu)
Produkty rolnictwa przemystowego (wprowadzone 100 lat temu)
Cukier (wprowadzony 150 lat temu)
Fast food (wprowadzony 60 lat temu)

Te pokarmy sa obecne w ludzkim menu dopiero od niedawna.
Zawarto$¢ sktadnikéw odzywezych jest umiarkowana — zawarto$é
~energii zyciowej”? Katastrofalna.

Nic wigc dziwnego, ze typowa ,zachodnia dieta” sprzyja wszyst-
kim znanym chorobom cywilizacyjnym, a takze chorobom mitochon-
drialnym. Patrzac na gérng tabelg, szybko staje si¢ jasne, ze zagubiono
w niej wazne informacje. Rzuémy wigc okiem na pozostate 28%.

Dieta ,,odpowiednia dla gatunku” dla ludzi

Owoce

Warzywa

Rosliny psiankowate

Korzenie bogate w skrobig

Jagody

Grzyhy

Migso i podroby pochodzace z hodowli odpowiedniej dla danego gatunku
Ryby i owoce morza

Jaja pochodzace z hodowli odpowiedniej dla danego gatunku

Dzikie ziota, przyprawy, ziota, herbata, kawa
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Tak whasnie wyglada ,,odpowiednie dla gatunku” odzywianie dla
ludzi. W rzeczywistosci sa to rowniez najbardziej bogate w sktadni-
ki odzywcze pokarmy, jakie znamy, a takze te o najwickszej gestosci
przeciwutleniaczy, btonnika, substancji sygnalizujacych (wtérnych
metabolitéw) i energii zyciowe;.

Co by bylo, gdyby proporcja tych pierwotnych pokarméw nie
byla wyjatkiem, ale reguta? Co by byto, gdyby stanowity one 80-
100% naszej diety, podczas gdy ,nowoczesne” i ubogie w skladniki
odzywcze pokarmy byly tylko niewielka jej czescia? Jaki mogloby
to mie¢ wplyw i jaka mogtaby to by¢ dieta? Przedstawiamy diete
z epoki kamienia tupanego.

PYTANIE: DIETA Z EPOKI KAMIENIA tUPANEGO
JAKO DIETA IDEALNA?

Dieta epoki kamienia tupanego (réwniez dieta paleo) nasladuje
diet¢ naszych przodkéw z epoki kamienia tupanego, a tym sa-
mym diet¢ odpowiednia dla nas, ludzi. Wiek rodzaju Homo sa-
piens szacuje si¢ na okolo trzy miliony lat. Od okoto miliona lat
uzywamy ognia, aby uczyni¢ zywnos¢ bardziej strawna. Dopie-
ro w okresie neolitu, kiedy ludzie zaczgli prowadzi¢ osiadly tryb
zycia — co w Europie miato miejsce okoto 4000-5500 lat p.n.e.
— pojawily si¢ nowe podstawowe produkty spozywcze, takie jak
zboza, produkty mleczne i inne. Te podstawowe produkty zyw-
nosciowe pozwalaly ludziom na zaopatrywanie si¢ w zywnosé
przez caly rok, zwlaszcza zima. Mozliwe byto réwniez posiada-
nie wigkszej liczby potomstwa, a tym samym wyzszy wskaznik
reprodukeji. Jednak na podstawie wykopalisk i badari prymityw-
nych ludéw zyjacych do dzi§ mozna przewidzie¢, ze osiadly tryb
zycia (i zmiana diety z prymitywnej na oparta o produkty rolne)
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wiazal si¢ z poswigceniem zdrowia i dlatego jest opisywany jako
~miecz obosieczny”: Ludzie stali si¢ mniejsi, stabsi i czgsciej cho-
rowali (Mummert i in., 2011).

Kolejny skok miat miejsce 100-150 lat temu, kiedy nastapita re-
wolucja przemystowa. Wraz z nia pojawit si¢ postep technologiczny
oraz samochody, elektrycznos¢, pralki, lodéwki i — co bardzo wazne
— zmywarki do naczyn. Ale pojawita si¢ takze przetworzona zyw-
nos$¢, fast foody, rolnictwo przemystowe, cukier, przemystowe oleje
spozywcze i wiele innych.

Pyszne i zdrowe burgery z ,,dobrymi” ttuszczami
i ekologicznymi produktami pochodzenia zwierzgcego

Whbrew wielu uprzedzeniom, pierwotna dieta w epoce kamie-
nia fupanego byta bardzo zdrowa. W polaczeniu z zyciem w naturze
iz naturg (a nie ,,z” natury), a takze duzg iloscig ruchu, niektérzy lu-
dzie byli sprawni i silni do péznej starosci. Jest to widoczne do dzis
u prymitywnych ludéw. W epoce kamienia fupanego jedynie wysoka
$miertelno$¢ niemowlat i dzieci (z powodu braku opieki medycznej)
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byla problemem, dlatego w badaniach $rednia dtugo$¢ zycia sza-
cuje si¢ na 25 do 30 lat. Liczba ta jest jednak czysto statystyczna
i nie powinna odwraca¢ uwagi od wiasciwego tematu: kazdy, kto
osiagnal krytyczny wiek okoto 12 lat, miat duze szanse na dozycie
bardzo pdinej starosci, jesli nie doznal wlasnie powaznych obrazen
lub nie zostat zjedzony przez tygrysa szablozgbnego.

ODPOWIEDZ: NOWOCZESNA DIETA Z EPOKI KAMIENIA tUPANEGO

Ale nie zyjemy juz w epoce kamienia tupanego i nie chcemy by¢
dogmatyczni. Czysta dieta paleo wzorowana na epoce kamienia tupa-

nego jest mozliwa, ale moze by¢ uciazliwa. W trakcie sedentaryzacji

Jedzac petnowartosciowe pokarmy codziennie bedziesz robit co$ dobrego dla siebie!

i rozwoju kulturowego w ciagu ostatnich tysiacleci, ludzie wymy-
$lili kilka sposobéw przygotowania bardzo smacznych i zdrowych



62 Reset mitochondriow

potraw, ktére sa réwniez bogate w skladniki odzywcze i informacje.
Sa one zdrowe, wszechstronne, smaczne i znacznie bardziej praktycz-
ne w XXI wieku.

Ten rodzaj diety opiera si¢ na diecie paleo, ale obejmuje pokar-
my, ktére nie sa w 100% paleo, ale sg bardzo zdrowe. Naleza do
nich fermentowana zywnos¢, pseudozboza, kietki i kietkujace na-
siona, herbata i kawa. O tej diecie powiemy nieco wigcej w dalszej
czgéei ksigzki. Oczywiscie odzywianie jest zawsze czyms§ indywidu-
alnym i zalezy réwniez od preferencji, nietolerancji pokarmowych
i innych czynnikéw. Mozna by¢ zdrowym na diecie czysto migso-
zernej (opartej na migsie i podrobach), podobnie jak na diecie we-
gariskiej. Ale te skrajnosci wymagaja duzej wiedzy i doswiadczenia
— dla zdrowych mitochondriéw chcemy skupié si¢ na diecie, ktéra
jest pierwotna i nieprzetworzona.

CZYNNIK WSPOLNY WSZYSTKICH DIET

Zanim przejdziemy do samej zywnosci: bez wzgledu na to, jaka
diete preferujesz lub co jest obecnie modne w $wiecie zdrowia i me-
didw, istnieje kilka podstaw zdrowego odzywiania, co do ktérych
wszyscy si¢ zgadzajg. Wspieraja one réwniez zdrowe mitochondria.
Zacznijmy wigc od tych podstaw:

Woda: Pij duzo czystej wody i jedz bogate w wodg owoce i wa-
rzywa. Unikaj wody z plastikowych butelek.

Regionalne i sezonowe: Najlepiej spozywaé zywnos¢ regio-
nalng i sezonowa. Ma to sens ekologiczny. Zebrana zywnos¢ jest
dojrzala i $wieza, a takze zawiera najwigcej sktadnikéw odzywezych
i substancji witalnych.

Naturalne zamiast przetworzonych: Jabtko jest zdrowsze
niz dzem jabtkowy, stek zdrowszy niz salami.
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WSKAZOWKA DLA PROFESJONALISTOW:
Dieta ketogeniczna

Dieta ketogeniczna to forma odzywiania imitujaca post. 70-80%
energii pochodzi z ttuszczow, maksymalnie 20% z biatek i bardzo
niewiele z weglowodandw. Aby zaspokoi¢ potrzeby energetyczne mozgu
uzaleznionego od cukru, watroba tworzy tak zwane ciata ketonowe,
ktore mozg uwielbia i moze z nich bardzo dobrze pozyskiwac energie.
To dlatego ludzie w ,ketozie” zgtaszaja, Ze s3 w dobrym nastroju

i majg wigcej energii. Ketony majg rowniez dziatanie przeciwzapalne

i stymuluja tworzenie nowych mitochondriéw. Z przyjemnoscig polecam
diete ketogeniczng, ale tylko zaawansowanym praktykom, ktorzy dobrze
znaja swoje ciato i majg duze doswiadczenie w zdrowym odzywianiu.
Przydatne sg rowniez wskazowki terapeutyczne. Ketoza jest mozliwa
przez caly czas, ale zalecam jg na state tylko wtedy, gdy jest to
medycznie konieczne lub rozsadne (w przypadku niektorych chordb
metabolicznych lub epilepsji). W przypadku cigzkiej otytosci, cukrzycy
typu 1i 2, stwardnienia rozsianego, demencii, Alzheimera i choroby
Parkinsona, moze to by¢ jak ,,reset” dla metabolizmu i mozgu'.

Organiczne i odpowiednie gatunkowo: Organicznie upra-
wiane rodliny i produkty pochodzace od odpowiednich gatunko-
wo zwierzat zawierajg mniej pestycydéw, antybiotykéw, hormonéw
wzrostu i powodujacych stany zapalne kwaséw tluszczowych
omega-06, ale wigcej przeciwutleniaczy, witamin, substancji wital-
nych, redukujacych stany zapalne kwaséw ttuszczowych omega-3
i sa lepsze dla ludzi i przyrody.

* W ksiazce ,,Ketogeniczna Biblia” autorzy Jacob Wilson i Ryan Lowery od-
powiadaja na wszystkie pytania dotyczace diety ketogenicznej. Publikacja do
nabycia w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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Kolorowo: Jedz cata game produktéw odzywczych, a nie tylko
kilka z nich. Réznorodno$¢ to podstawal!

Aromatyczne: Uzywaj wielu przypraw, zidl, dzikich ziét i grzy-
béw, aby uzyska¢ wyrazny smak i aromat w kuchni. To prawdzi-
we bomby antyoksydacyjne, z ktérych uciesza si¢ takie twoje
mitochondria.

Od nosa do ogona: Wybierajac migso, wybieraj produkty wy-
konane z catego zwierzgcia, a nie tylko ze ,szlachetnego migsa”. Jest
to postgpowanie szanujace zwierzgta i zdrowsze, poniewaz podroby
i koci zawierajg wigcej sktadnikéw odzywezych niz migso mig$niowe.

Probiotyk: Twoje bakterie jelitowe réwniez cheg by¢ odzywio-
ne i przebywaé w dobrym towarzystwie! Siggaj wigc po Zywnosé
probiotyczna z zywymi mikroorganizmami.

Wysoka zawartosé btonnika: Blonnik nie jest ,balastem”,
ale sprzyja rozwojowi prozdrowotnych mikroorganizméw jelito-
wych. Znajduja si¢ one w naturalnej i nieprzetworzonej Zywnosci.

Wspdtczesni ludzie zbyt czgsto spieraja si¢ o rzeczy, ktdre od-
rézniajg ich od innych ludzi — ale najpierw zastanéwmy si¢ nad
punktami, co do ktérych zgadzaja si¢ wszyscy eksperci ds. zdrowia
i diety (z wyjatkiem diety migsnej).
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Martin Auerswald jest biochemikiem, dietetykiem, terapeutq mikroelemento-
wym, a takze zatozycielem i redaktorem naczelnym SchnellEinfachGesund.de.

Martin Krowicki jest certyfikowanym konsultantem ds. mikrosktadnikéw od-
zywczych, doktorantem medycyny pracy, studiowat nauki o sporcie. Dora-
dza przedsiebiorstwom w zakresie zarzqdzania zdrowiem, prowadzi warsztaty
i wyktady.

Czy czujesz sie stale zmeczony?
Masz problemy z koncentracjg?
A moze ciqgle przybierasz na wadze,
mimo Ze twoja dieta nie ulegta zmianie?

Problem moze tkwi¢ w uszkodzonych mitochondriach, ktére odpowiada-
ig za produkcje energii potrzebnej do funkcjonowania kazdej komérki
w twoim ciele. W przecietnej komérce znajduje sie okoto 1000 mitochon-
dridw, a w tych najwazniejszych, jak komérka mieénia sercowego, nawet
kilka tysiecy! Zmeczone mitochondria oznaczajq choroby i stany zapalne.
Ale spokoijnie, jest na to radal

W tej ksigzce Autorzy odkryjq przed tobg, jok odpowiednio dbaé o mito-
chondria, by odzyskaé energie zyciowq. Poznasz unikalny program, w kté-
rego sktad wchodzq:

Dieta mitochondrialna - bogata w przeciwutleniacze, naturalne pro-
biotyki, zdrowe ttuszcze oraz sktadniki odzywcze i materiaty budulcowe.
Aktywnos¢ fizyczna - ktéra nie tylko wzmocni twoje miesnie, ale przede
wszystkim bedzie stymulowata wzrost liczby mitochondriéw w organizmie.
Cwiczenia oddechowe - poprawig wydajnoé¢ mitochondriéw, dzieki
dostarczeniu im odpowiedniej ilosci tlenu. Odpowiednie techniki odde-
chowe zmniejszq réwniez poziom stresu oksydacyjnego, ktéry niekorzyst-
nie wptywa na funkcjonowanie mitochondriéw.

Zresetuj swoje mitochondria!
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