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Stowa uznania dla ksigzki Wiek to nie wyrok

,Wiek to nie wyrok to poradnik napisany z medycznego punktu widzenia,

ktory trafia w samo sedno, a mianowicie, ze zdrowie nie ma nic wsp6lnego

z wiekiem. Zalezy przede wszystkim od naszej diety, aktywnosci fizyczne;j

i osobistych przekonan. Jezeli chcesz wygladac¢ kwitnaco do p6znej starosci,
koniecznie przeczytaj t¢ ksiazke”.

— dr Christiane Northrup,

autorka bestsellera Sekrery wiecznie mlodych kobiet

,Wiek to nie wyrok doktora Lipmana to zachwycajgca lektura, pelna po-

mocnych informacji i zalecent dotyczacych zdrowego trybu zycia. Niniejsza

ksigzka zawiera sprawdzony i potwierdzony naukowo przepis na zachowanie

witalnosci i szczuplej sylwetki niezaleznie od wieku. Przekonaj si¢ sam i po-
daruj egzemplarz ukochanej osobie”.

— lek. med. Mark Hyman,

kierownik Osrodka Klinicznego Medycyny Funkcjonalnej w Cleveland

,Wiek to nie wyrok to poradnik zawierajacy zrozumialy przekaz. Zamiast owi-

jania w bawelne, dostajemy rzetelne informacje, a co najwazniejsze ksiagzka
jest zaproszeniem do odzyskania zdrowia, witalnosci i szczuplej sylwetki”.

— dr David Perlmutter,

autor bestsellera Aktywuj petng moc mizgu

,Doktor Lipman w swojej najnowszej ksiazce obala przesady i szczegétowo
opisuje, jak radzi¢ sobie z zaburzeniami funkcjonowania organizmu — nad-
waga, zmeczeniem, przewleklymi stanami zapalnymi i bélami stawéw — oraz
podpowiada, jak odzyska¢ mlodzieficza witalnosé, niezaleznie od tego, czy
mamy 40, 50, czy 60 lub wiecej lat. To obowiagzkowa lektura dla wszystkich,
kt6rzy drza na mysl o »wieku $rednim«”.

— Gwyneth Paltrow

,Wiek to nie wyrok to ksiazka nie tylko o przestrzeganiu zréznicowanej diety,
ale przepis na wspaniale samopoczucie i zdrowy satysfakcjonujacy tryb zycia.
Doktor Lipman oferuje kompleksowy plan dzialania, skupiajacy si¢ przede
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wszystkim na odreagowaniu stresu, dobrodziejstwach zyciodajnego snu oraz
koniecznosci odnalezienia pasji i sensu w zyciu, niezbednych do osiagniecia
optymalnego stanu zdrowia”.

— Arianna Huffington

~Doktor Lipman jest moim guru, jezeli chodzi o zdrowie i dobre samopo-
czucie. Jest mistrzem diagnozy oraz or¢downikiem réwnowagi i zdrowego
trybu zycia, potrafiacym polaczy¢ elementy medycyny Wschodu i Zachodu.
W ksiazce znajdziemy fuzje jego wiedzy z talentem szefowej kuchni, Trici
Williams. To obowiazkowa lektura dla kazdego, kto chce wyglada¢ pieknie
i czud sie jeszcze lepiej”.

— Bobbi Brown

,Frank rozpracowal dwa najwigksze problemy, z ktérymi przyszlo nam sie
zmagad w dzisiejszych czasach: starzenie si¢ i nadwage. Kierujac si¢ wiedza
i doswiadczeniem, oferuje praktyczne rozwigzania umozliwiajace skuteczna
obrong przed tymi demonami. Uczy nas stucha¢ wlasnego ciala i traktowac
duszg, cialo i umyst jak jeden zintegrowany ekosystem. To kolejny gigan-
tyczny krok do osiggniecia szczescia i dobrego samopoczucia”.

— Rodney Yee

~Dwutygodniowy Program regeneracyjny doktora Lipmana to skarbnica

praktycznej wiedzy. Zaproponowane przez niego proste i smaczne positki

oraz skuteczne sposoby na odreagowanie stresu pomoga ci osiagnac praw-
dziwa pelni¢ zycia. Goraco polecam ten klejnot”.

— dr Amy Myers,

autorka bestsellera Mozesz wyleczyc choroby autoimmunologiczne

»Doktor Frank Lipman ma talent do oferowania czytelnikom prostych roz-
wiazan na skomplikowane problemy zdrowotne. Wiek to nie wyrok obnaza
przyczyny przedwczesnego starzenia sie i krok po kroku pokazuje, jak za-
chowa¢ mlodzienicza witalno$¢ w kazdym wieku”.

— lek. med. Leo Galland

»Starzenie si¢ nie musi by¢ synonimem nadwagi, zmeczenia i braku pas;ji.
W swojej nowej ksigzce doktor Frank Lipman pietnuje dziesie¢ ,,grzechow”,
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ktore nieswiadome popelniamy i jednoczes$nie oferuje fatwe i skuteczne
sposoby na cofni¢cie wskazéwek zegara i osiagniecie optymalnego zdrowia
i smuktej sylwetki niezaleznie od wieku. Przeczytaj koniecznie!”.

—JJ Virgin

~Madre rady oparte na solidnych naukowych fundamentach. Niniejsza
ksigzka to przewodnik dla nas wszystkich. Zbyt dlugo przepisywano nam
lekarstwa, zamiast zdrowej zywnos$ci. Doktor Lipman umiej¢tnie przetluma-
czyl skomplikowany jezyk naukowy w formie przystepnego i przydatnego
poradnika — tatwy i inteligentny sposéb na odzyskanie zdrowia. Lektura
naprawde godna polecenia!”.

— Nina Teicholz,

dziennikarka naukowa

»Nie sposob zatrzymac proces starzenia, ale nadwage jak najbardziej! Za-
cznij stosowac si¢ do zalecei doktora Lipmana, a poczujesz si¢ jak nowo

1”

narodzony!”.
— Jason Wachob,
pomystodawca i zalozyciel portalu ,,mindbodygreen”

»,Doktor Frank Lipman z mistrzowska precyzja wyjasnia, jak porzucié stare
nawyki i kiepskie wymoéwki, ktére powstrzymuja nas od zycia na pelnych
obrotach. Szkoda, ze ta ksiazka nie zostata wydana kilkanascie lat wczesniej”.

— Vani Hari

,Jezeli chcesz by¢ seksowna do siedemdziesigtki, ta ksiazka ci to umozliwi.
To instrukcja obstugi twojego ciala, ktéra przeprowadzi ci¢ przez proces
starzenia sie. Madra, praktyczna i uzyteczna ksiazka. Kolejny sukces doktora
Lipmana!”.

— Robyn O’Brien






WSTEP

Wcale nie musisz sie zestarzec
i przyty¢!

Niemalze cale zycie Jamie nie potrafita utrzymac prawidlowej wagi. Zdarza-
lo sie, ze jej waga byta prawie idealna, ale byly okresy, ze przybierala kilka
dodatkowych kilograméw. Jednak dzigki przestrzeganiu rygorystycznej
diety, zawsze udawalo jej si¢ je zrzucic.

Niestety, odkad skoficzyta 45 lat, nie mogla pozby¢ sie zbednych kilo-
gramoOw, a waga uporczywie tkwita w miejscu. Co gorsza, dodatkowe pigé
kilograméw zamienilo si¢ w siedem, az w koficu w dziesigé.

Oproécz probleméw z nadwaga, Jamie zaczeta miec jeszcze inne niepo-
kojace objawy. Coraz cze¢$ciej zdarzaly jej sie, tak zwane ,,chwile staro$ci”
— zapominala nazwiska, fakty i numery telefonéw; byla rozkojarzona i nie
mogta sie skoncentrowad. Co wigcej, Jamie — do tej pory zawsze zadowolona
— nie mogla sobie poradzi¢ z nawracajacymi czarnymi mys$lami, poczuciem
smutku i beznadziei. Chociaz zawsze miata udane zycie malzenskie, stop-
niowo tracita ochote na zblizenia.

Kierowana frustracja postanowita udac si¢ do lekarza, w nadziei, ze pozna
sekret nowej cudownej diety i dowie sig, jak pozby¢ si¢ innych dolegliwosci.
Jednak lekarz tylko wzruszyt ramionami, polecil, aby wigcej ¢wiczyla, mnie;j
jadta oraz wykazata si¢ samozaparciem i wigksza sita woli.

— Jesli nie bedzie pani uwazala, przytyje pani jeszcze wigcej — ostrzegal. —
To catkiem naturalne w okresie okolomenopauzalnym. Moge przepisaé leki
antydepresyjne na obnizony nastrdj, ale jesli chodzi o pozostale symptomy,
niewiele da si¢ zrobi¢. To wszystko oznaki procesu starzenia — skwitowal.

— 11—
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Od czasow szkoly $redniej, Martin byl aktywny i pelen energii. Zaczal
gra¢ w koszykowke juz jako nastolatek, od dwudziestego roku zycia regu-
larnie biegal, a po trzydziestce przerzucil si¢ na silownie. Wysilek fizyczny
byl sposobem na roztadowanie stresu, zwigzanego z praca na stanowisku
prawnika w duzej korporacji. Nie liczac sporadycznych przypadkéw kataru
lub grypy, generalnie byl zdrowy i w dobrej formie.

Jednak zaraz po czterdziestce zaczal cierpie¢ na frustrujaca niestrawnosc.
Niemal zawsze po positkach dokuczaly mu wzdecia i czgsto miewal zaparcia.
Potem zaobserwowal, ze sporadyczny katar i grypa, ktéore wcze$niej znikaly
réwnie szybko, jak si¢ pojawialy, meczyly go coraz czesciej i trwaly coraz
dtuzej. Kilka lat pézniej nabawil si¢ zwyrodnienia stawéw kolanowych,
ktére bywato tak dokuczliwe, ze z b6lu prawie nie mégt chodzié.

Lekarka przepisala mu Nexium na problemy zotadkowe, Zyrtec na prze-
zigbienia i Advil na béle staw6éw. Za kazdym razem, gdy prébowal doszukaé
si¢ przyczyn swoich probleméw zdrowotnych, pani doktor uspokajata:

— Nie ma si¢ co martwid, tego typu dolegliwosci po prostu pojawiaja sie
wraz z wiekiem.

Trzydziestoletnia Andi szczycita si¢ tym, ze nigdy nie miala probleméw
z nadwaga. Kiedy jej przyjaciétki skrupulatnie liczyly kalorie, ona w tym
czasie pochtaniata hot dogi z chilli, paczki, czipsy i pizz¢. Uwielbiala pltywac
i kazdego dnia dawala sobie solidny wycisk.

Tuz przed trzydziestymi urodzinami Andi dostala awans w pracy. Zaczeta
zarabial wiecej niz kiedykolwiek marzyla, ale jednoczes$nie pracowata coraz
wiecej, spala coraz mniej i czula znacznie wieksza presje. Miala coraz wicksze
trudnosci z zasypianiem, a kiedy juz jej si¢ to udalo, czgsto w srodku nocy
budzito ja kolatanie serca i gonitwa mysli.

Na szczg¢$cie nie zaniedbywala wymagajacych treningdéw — do momentu,
az poslizgnela si¢ na oblodzonym chodniku i skrecita noge w kostce. Brak
ruchu i nieprzerwany stres sprawily, ze po raz pierwszy w zyciu Andi zacz¢la
przybiera¢ na wadze. Nie miata watpliwosci, ze bez problemu zrzuci siedem
kilo nadwagi, jak tylko wréci na sitownie, ale — jak na zto§¢ — waga ani
drgnela, niezaleznie od tego, jak dlugo trenowala i jak bardzo ograniczala
ilo§¢ spozywanych kalorii.

Andi byla zalamana niespodziewana falg probleméw zdrowotnych, na
ktore zupelnie nie miata wpltywu. Chociaz miala tylko trzydziesci lat, zaczela
narzekad, ze jest ,za gruba i za stara na swoéj wiek”.
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Co tak naprawde dzieje sie podczas procesu starzenia?

Zaréwno Martin, jak i Jamie ustyszeli od lekarzy, ze ich problemy sa natu-
ralnym nastepstwem procesu starzenia. Prawdopodobnie styszale$ z ust wia-
snych znajomych, czlonkéw rodziny, a nawet lekarza, do ktérego chodzisz,
ze z biegiem lat nieuchronnie staniesz sie powolny, ociezaly, schorowany
i rozkojarzony. Jak wigkszo$¢ spoteczefistwa, mozesz mie¢ wrazenie, ze po
czterdziestce czeka cie tylko powolna i bolesna droga po réwni pochyte;j,
ktorej towarzyszy¢ beda nastepujace, nieuniknione symptomy:
® Zaczniesz przybiera¢ na wadze.
* Staniesz si¢ powolny i ocigzaly.
* Bedziesz musial pogodzi¢ si¢ z tajemniczymi dolegliwo$ciami

i schorzeniami.

® Zaczniesz coraz czesciej chorowad.

* , Wylizanie si¢” z probleméw fizycznych lub emocjonalnych bedzie
coraz trudniejsze.

® Zaczniesz miewa¢ ,,chwile starosci”, klopoty z pamigcia i koncentracja.
* Mozesz mie¢ obnizone libido albo trudnosci podczas wspoétzycia.

* Mozesz miewaé gorszy nastrdj, wpadaé¢ w depresje albo odczuwad
niepokdj.

Sam jestem lekarzem i nie przecze, ze u wielu 0s6b po czterdziestce —
a obecnie u coraz wigkszej liczby 0s6b po trzydziestce — te i inne dole-
gliwosci pojawiaja sie znacznie cze$ciej. Jednak zapewniam ci¢, ze mozna
ich uniknad. Jesli wyrobisz sobie prawidlowe nawyki zywieniowe, zaczniesz
dba¢ o odpowiednia ilo$¢ snu i wysitku fizycznego, znajdziesz pasje i czas
na odreagowanie, jak rdwniez na budowanie warto$ciowych relacji miedzy-
ludzkich, to do p6znych lat bedziesz mogt cieszy¢ si¢ wyjatkowa witalno$cia
i poczuciem spelnienia.

Skad ta pewno$¢? Poniewaz to nie wiek jest naszym najwigkszym pro-
blemem, ale nieprawidlowe funkcjonowanie organizmu. Nic nie stoi na prze-
szkodzie, bySmy byli szczupli i w dobrej formie oraz zachowali zdolno$¢
koncentracji i jasno§¢ umystu — pod warunkiem, ze zapewnimy naszemu ciatu
to, czego potrzebuje.
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Problem polega na tym, ze wickszo$¢ z nas tego nie robi. DaliSmy sie
nabrac i zaczeliSmy wierzy¢ w rozmaite przesady, miedzy innymi, ze sta-
rzenie si¢ oznacza chylenie si¢ ku upadkowi. Nie potrafimy prawidtowo
odczytac sygnaléw wysylanych przez nasze cialo, dodatkowo nieodpowied-
nio si¢ odzywiamy, nie dosypiamy i mamy zbyt malo ruchu, co w kon-
sekwencji prowadzi do uposledzenia funkcjonowania naszego organizmu.
Zyjerny pod ciggla presja, obarczeni nieustajacym stresem, co pozbawia nas
witalnos$ci i rado$ci zycia. Zaczynamy brac leki jeden za drugim, nie zdajac
sobie sprawy, ze zaburzaja one nasza wrodzona zdolnos$¢ do samouzdrowie-
nia, pozbawiaja organizm niezbednych sktadnikéw odzywczych i obnizaja
jego naturalng odpornos$¢. Co gorsza, brakuje nam wsparcia psychicznego
i wartoSciowych relacji miedzyludzkich, dzieki ktérym mozemy doswiadczy¢
petni czlowieczefistwa.

Nic wiec dziwnego, ze poszczegblne uklady wewnetrzne — hormonalny,
nerwowy, pokarmowy, oddechowy i odpornosciowy — zaczynaja szwanko-
wac. Nieprawidlowa dieta zaburza prace jelit, dziesiatkuje zasiedlajaca je
pozyteczng flore bakteryjna, zaburza réwnowage gospodarki hormonalnej
oraz sprawia, ze tracimy jasno$¢ umystu, mamy nerwice i wpadamy w de-
presje. Siedzacy tryb zycia powoduje, ze nasze cialo, az prosi sie o odrobine
ruchu. Niewystarczajaca ilo$¢ snu prowadzi do tego, ze mézg dostownie
si¢ kurczy. Przyjmowanie nadmiernej ilosci zbednych lekéw rozleniwia
organizm i stymuluje go do odktadania tkanki tluszczowej. Dodatkowo
stres, osamotnienie i brak celu zyciowego wywotuja problemy o podlozu
psychicznym, co pogarsza jeszcze bardziej cala sytuacje.

W wielu przypadkach tak wlasnie wyglada wiek $redni i podeszly. Coraz
wiecej moich pacjentéw zaczyna obserwowac skutki procesu starzenia si¢
jeszcze weze$niej. Sam widzialem, jak trzydziesto- a nawet dwudziestolatki
borykaja si¢ z podobnymi problemami, z jakimi miala do czynienia Andi —
nadwaga, stresem, trudno$ciami w zasypianiu — z poczuciem, ze sa ,,za grubi
i za starzy na swoj wiek”.

Z medycznego punktu widzenia — o czym przekonali si¢ moi pacjenci —
powyzsze wcale nie musi by¢ regula, rowniez w twoim przypadku.

W czym tkwi sekret? Odpowied? jest prosta:

Zapewnij swojemu cialu wszystko to, czego potrzebuje
do optymalnego funkcjonowania.
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Zadbaj o prawidlowa diete¢, zapewnij sobie odpowiednia ilo$¢ niezbednego
ruchu i snu. Nakarm swéj umysl i dusze — znajdz cel w zyciu i wzbogac je
warto$ciowymi relacjami miedzyludzkimi, ktérych tak potrzebujesz. Nie-
wazne, ile masz lat, dzieki temu zachowasz prawidlowa wage, poczujesz
przyplyw sit witalnych, znéw bedziesz radosny, szcze$liwy i odporny na stres.

Nie musisz sie zestarzec i przyty¢, pod warunkiem ze:

+ Bedziesz jadt to, czego potrzebuje twoje ciato.

« Unikat zywnosci, ktéra jest obcigzeniem dla organizmu.

+ Wspierat wewnetrzny ekosystem - szczepy przyjaznych bakterii zasiedlajacych
twoje ciato - wspomagajacy proces trawienia, uktad odpornosciowy oraz
kondycje psychiczna.

+ Wyregulujesz gospodarke hormonalna.

« Zapewnisz swojemu ciatu odpowiednig dawke ruchu.

+ Nauczysz sie, jak radzi¢ sobie ze stresem.

+ Zadbasz o dostateczna ilos¢ regenerujacego snu.

« Zredukujesz ilo$¢ przyjmowanych lekdw, zaburzajacych naturalny stan rownowagi.

« Wzbogacisz diete o niezbedne sktadniki odzywcze.

+ Odnajdziesz cel w zyciu i zbudujesz wartosciowe relacje miedzyludzkie.

Co prébuje powiedzie¢ ci twoje ciato?

W konwencjonalnej medycynie pojecie funkcjonalnosci w zasadzie nie wy-
stepuje — istotnie, wywodzi si¢ z medycyny chinskiej oraz wzglednie nowe;j
dyscypliny naukowej, tak zwanej medycyny funkcjonalnej*. Zaréwno tradycyj-
na medycyna chifiska, jak i medycyna funkcjonalna, kltada mniejszy nacisk
na leczenie symptoméw — jak nadwaga, przemeczenie, problemy gastryczne
albo rozkojarzenie — za to koncentruja si¢ na poszukiwaniu przyczyn choréb,
poprzez obserwowanie ich objawéw. Czerpiac z obu Zrddel, staram nie sku-

* Medycyna funkcjonalna to doktryna naukowa polegajaca na doszukiwaniu sie pierwotnej przyczyny cho-
roby i koncentrujaca sie na usprawnieniu funkcjonowania organizm, nie na leczeniu objawowym. Lekarze
praktykujacy ten rodzaj medycyny moga odwolac si¢ do konwencjonalnego leczenia farmakologicznego,
ale, o ile to mozliwe, staraja si¢ polega¢ na metodach naturalnych — opierajacych si¢ na zmianie diety,
stylu zycia, ziololecznictwie i przyjmowaniu suplementéw — celem przywrécenia naturalnej zdolnosci
organizmu do samouzdrowienia.



16 Wiek to nie wyrok

piac si¢ wylacznie na pojedynczych symptomach, a raczej traktowac ludzkie
cialo jako spdjny wewnetrzny ekosystem. Nie probuje zatem odpowiedzie¢
na pytania: ,Jakie objawy ma pacjent?” albo ,Jaki lek moge przepisa¢ na
dane symptomy?”, ale dociekam:

»,Co ma negatywny wplyw na organizm pacjenta i co nalezy
wyeliminowad, zeby mégl samodzielnie wrécié do zdrowia
i zaczaé prawidlowo funkcjonowac?”

oraz

,Czego w organizmie brakuje lub co jest niezbedne do poprawy
jego kondycji i funkcjonowania?”.

Kiedy Martin przyszedl do mnie na wizyte, po kilkunastu nieudanych
doswiadczeniach z innymi lekarzami, przyjmowal cala game réznych
medykamentéw:

1. Nexium — inhibitor pompy protonowej, majacy zredukowaé wy-
dzielanie kwaséw zotadkowych, ktére rzekomo powodowaly u niego
mdlosci.

Zyrtec — preparat antyhistaminowy na przezigbienie.
Sudafed — $rodek wykrztusny na kaszel.

Advil — lek dzialajacy przeciwzapalnie na zwyrodnienie staw6w.

AR

Celebrex — jeszcze silniejszy, gdy Advil nie pomagal.

Kazdy lekarz, z ktérym Martin dotychczas si¢ konsultowal, traktowal po-
szczegOlny objaw, jako odrebng jednostke chorobowa, na ktéra przepisywal
inny lek. Mnie bardziej interesowala pierwotna przyczyna jego probleméw
zdrowotnych. Bytem przekonany, ze te pozornie niezwiazane ze soba objawy
w rzeczywisto$ci mialy wspélny mianownik.

Na poczatek przyjrzyjmy sie jego problemom gastrycznym. Jak juz wspo-
mniafem, zaczal miewa¢ wzdecia i zaparcia tuz po czterdziestce. Tego rodzaju
objawy sa na tyle powszechne, ze wigkszo$¢ 0osob nawet nie wspomina o tym
lekarzowi. Po prostu biora leki dostepne bez recepty, takie jak Prilosec, My-
lanta czy Pepto-Bismol. Albo, po konsultacji z lekarzem, dostaja recepte na
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inhibitory pompy protonowej, ktére redukuja wydzielanie kwaséw zotadko-
wych, czyli zwigkszong dawke Prilosecu, Nexium albo Prevacidu, co z kolei
przynosi wielkim koncernom farmaceutycznym wielomilionowe zyski.

Chociaz lekarze chetnie przepisuja leki na schorzenia ukladu trawiennego,
wickszos§¢ z nich — lacznie z pacjentami — traktuje je po macoszemu. Czyz
nie ,kazdemu” od czasu do czasu zdarza si¢ niestrawnos$¢? Przeciez wzdecia
i zaparcia to ,normalka”.

Ja traktuje tego rodzaju objawy w calkowicie inny sposob. Czgsciowo wy-
nika to z moich dos§wiadczen zar6wno w medycynie tradycyjnej, jak i chif-
skiej, wedlug ktérej zotadek odpowiada ,zywiolowi ziemi” i tym samym
jest Srodkiem cigzkosci dla pozostaltych zywiotéw. W zwiazku z tym stanowi
centralny punkt naszego zdrowia i to od niego zalezy funkcjonowanie pozo-
stalych organéw. Jesli zotadek zacznie szwankowac, wszystko inne réwniez.
Z perspektywy medycyny konwencjonalnej, w przypadku nieprawidlowego
funkcjonowania ukladu pokarmowego, czlowiek nie jest w stanie strawié
i przyswoil wszystkich sktadnikéw odzywczych, a co za tym idzie, nie bedzie
mogt cieszy¢ si¢ dobrym zdrowiem.

Dlatego tez dbanie o kondycje¢ zoladka od zawsze byto kluczowe w proce-
sie leczenia, a prawie kazdy cierpi na jakie$ nieprawidlowosci w pracy jelit.
Problemy zdrowotne Jamie, Martina i Andi — opisane w niniejszym wstepie
oraz dolegliwosci opisane w trzech kolejnych rozdziatach — wszystkie zaczely
si¢ od zaburzen pracy zotadka.

Zaburzenia funkcjonowania uktadu pokarmowego w krétkim czasie upo-
$ledzaja dziatanie pozostalych ukladéw — w szczegélnosci uktadu odporno-
Sciowego. Sciana zotadka stanowi niezwykle delikatng bariere ochronna,
ktéra w pewnych miejscach jest nie grubsza niz pojedyncza komoérka. Jesli
niedomaga nasz uklad pokarmowy, nastgpny w kolejce jest uktad odporno-
$ciowy. Dlatego tez, odkad Martin zaczal mie¢ dolegliwosci zoladkowe, jego
uktad odpornosciowy rowniez zaczal niedomagaé — nekaly go nawracajace
i uporczywe przezigbienia i grypa.

Jak juz wspomniatem, lekarze zwykle ignoruja te ,,przejsciowe” dolegliwo-
§ci. Ja jednak traktuje je jako wolanie naszego ciata o pomoc — i z doswiad-
czenia wiem, ze jesli si¢ nim nie zajmiemy, zacznie ,krzycze¢” coraz glosniej.

Dokladnie taka sytuacja miala miejsce w przypadku Martina. Kiedy
tuz po czterdziestce pojawily sie u niego problemy gastryczne, zignorowal
rozpaczliwe komunikaty wysylane przez wlasny zoladek. Po kilku latach



18 Wiek to nie wyrok

jego uklad odpornosciowy zaczal szwankowad, ale Martin réwniez ten fakt
zignorowal. W konsekwencji, w relatywnie mlodym wieku, zaczat mie¢ pro-
blemy zdrowotne zwykle kojarzone z procesem starzenia si¢ — utrudniajace
chodzenie zapalenie stawéw, ktore sprawialo, ze czul si¢ stary i niedol¢zny.

Lekarze, u ktérych byl, probowali leczy¢ kazdy jego problem z osobna. Ja
natomiast potraktowalem je jako pochodne jednego schorzenia. Problemy
zoladkowe czesto wywoluja stany zapalne — reakcje ze strony uktadu od-
pornosciowego — pozyteczne do pewnego momentu, lecz przewlekte moga
prowadzi¢ do réznego rodzaju powiklan. Ciagte stany zapalne sg nierzadko
pierwotna przyczyna wszelkich znanych nam tagodnych oraz powaznych
choréb przewlektych.

Artretyzm i czeste przeziebienia nekajace Martina byly konsekwencja
standéw zapalnych, ktére w poczatkowych stadiach moga objawiac si¢ row-
niez pod postacia pozornie blahych przypadtosci, jak na przyklad: tradzik,
béle glowy, zespdt napiecia przedmiesiaczkowego, bolesne miesigczki albo
nadwaga. Zaawansowane stany zapalne powoduja powazniejsze schorzenia,
mig¢dzy innymi choroby przewlekle kojarzone z procesem starzenia si¢ — béle
stawOw, artretyzm, nadci$nienie — jak rowniez moga prowadzi¢ do zawalow,
chor6b niedokrwiennych serca, otytosci, cukrzycy, a nawet raka.

Cho¢ trudno w to uwierzyé, w rzeczywistosci zadne z wyzej wymienio-
nych schorzen nze jest oznaka starzenia si¢. Oznaczaja raczej, ze rOwnowaga
naszego wewnetrznego ekosystemu zostala zachwiana.

Owszem, im dluzej zyjesz, tym bardziej rozregulowany jest twoj organizm,
dlatego mozna odnie$¢ wrazenie, ze problemy zdrowotne nawarstwiaja si¢
z wiekiem. Jednak to utrata naturalnej rownowagi i nieprawidlowe funkcjo-
nowanie organizmu — nie liczba przezytych lat — przyczyniaja sie do stanu
zdrowia. Jak tylko wyeliminujesz czynniki negatywnie wplywajace na funk-
cjonowanie swojego ciata, dolegliwosci ustapia albo przynajmniej zaobserwu-
jesz znaczng poprawe samopoczucia. Nawet jesli twdj organizm byl przez cale
zycie wystawiony na dziatanie szkodliwych czynnikéw, ma niewiarygodna
zdolno$¢ do samouzdrowienia — o ile mu w tym pomozesz.

Co wiecej, gdy usprawnisz funkcjonowanie jednego z uktadéw wewnetrz-
nych, inne prawdopodobnie réwniez na tym skorzystaja. Odkad Martin
zadbal o kondycje zotadka, jego uklad odpornosciowy, hormonalny i ner-
wowy zaczely lepiej pracowal. Dzigki temu pozbyt sie wszelkich drobnych
dolegliwosci, ktére wczesniej akceptowal i zrzucal na karb wieku. Mial
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znacznie wiecej energii. Jego zycie intymne nabralo rumiefncéw. Zrzucit pie¢
kilogramoéw. Stal si¢ bardziej pogodny i mniej podatny na stres. Zmiana
diety i trybu zycia sprawily, ze poczul si¢ jak nowo narodzony, chociaz wy-
dawalo mu sig, ze juz nigdy nie odzyska wigoru i sit witalnych.

Skoncentrowali$my sie na ulozeniu zr6znicowanej diety, dobraniu odpo-
wiednich suplementéw tak, by wspieraly optymalne funkcjonowanie jego
organizmu. Rzecz jasna, moglem mu przepisa¢ leki na poszczegdlne scho-
rzenia, ktére prawdopodobnie przyniostyby mu tymczasowa ulge. Ale czyz
nie lepiej bylo zajac si¢ pierwotng przyczyng wszystkich jego dolegliwosci?
A co najwazniejsze, pokaza¢ mu, w jaki sposob zachowac sile 1 witalno§¢?

Ten wlasnie cel przy$wiecal mi w trakcie pisania niniejszej ksiazki. Zalezy
mi na tym, by$ potrafil zidentyfikowaé te obszary, ktére nie funkcjonuja
optymalnie oraz zrozumial, ze zaburzenia réwnowagi twojego wewnetrz-
nego ekosystemu przyczyniajg sie do powstawania schorzen, btednie ko-
jarzonych z procesem starzenia si¢. Nadwaga, zaniki pamigci, ostabienie,
béle migsni i stawdw nze sa nieodzownymi atrybutami wieku $redniego.
Oznaczaja raczej, ze twoje cialo i umysl zostaly wystawione na szwank.

Jesli wyeliminujesz pierwotne przyczyny nieprawidlowego funkcjonowa-
nia swojego organizmu, wszelkie dolegliwosci znikng. Jak tylko zaczniesz
dostarcza¢ mu wlasciwych skltadnikéw odzywczych, suplementéw, odpo-
wiedniej ilosci ruchu i snu oraz nauczysz si¢ radzi¢ sobie ze stresem, a przy
tym znajdziesz w zyciu cel i zbudujesz wartosciowe relacje miedzyludzkie,
bedziesz mogt cieszy¢ sie niewyczerpang energia, smukta sylwetka i pogoda
ducha, niezaleznie od liczby przezytych lat.

Na moich oczach, kazdy kolejny pacjent przekonywal sig, ze takie po-
dejscie dziala. Jak tylko zdali sobie sprawe, ze ich samopoczucie zalezy od
rodzaju spozywanych pokarmoéw, pozbywali si¢ zbednych kilograméw bez
wigkszego wysitku. Odkad odkryli rados¢ plynaca z wysitku fizycznego
i glebokiego, regenerujacego snu, stali sie silniejsi, spokojniejsi i szczesliwsi.
Uzupetniwszy niedobory witamin i mineraléw, mieli znacznie wigcej energii
i stali sie wyjatkowo odporni na drobne schorzenia i dolegliwosci. Kiedy
odkryli na nowo swoje powolanie i cel w zyciu oraz zbudowali niezastapio-
ng grupe wsparcia w postaci warto$ciowych relacji miedzyludzkich, dzigki
ktérej mogli doswiadczy¢ pelni czlowieczenistwa, zyskali niebywale poczucie
spelnienia, a kazdy kolejny rok przynosit inspiracje — nie zwatpienie.
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Ja osobiscie zawdzigczam te wiedz¢ medycynie chifiskiej oraz medycynie
funkcjonalnej, praktyce jogi i sztuce medytacji, ktére poznawatem z bie-
giem lat. Dzigki nowoczesnym odkryciom i pradawnym tradycjom moglem
dzieli¢ si¢ tym darem z pacjentami w czasie mojej przeszlo trzydziestopie-
cioletniej praktyki lekarskiej. Nie moge sie juz doczekaé, kiedy zdradze ci
przepis na doskonate zdrowie i witalno$¢, ktérymi bedziesz mogt cieszy¢ sig
do konica swoich dni.

Obalamy obiegowe przesady

Z moich obserwacji i wieloletniej praktyki lekarskiej wynika, ze wiele os6b
— w tym mnoéstwo lekarzy — wierzy w obiegowe przesady dotyczace tego,
jak z wiekiem zmienia si¢ nasze cialo. Postaram sie je obali¢ na famach ni-
niejszej ksiazki oraz przedstawic rzeczowe i wiarygodne informacje na temat
zroznicowanej diety, procesu starzenia si¢ i zdrowego stylu zycia.

Mam nadzieje, ze udalo mi si¢ obali¢ jeden z najdotkliwszych w skutkach
przesad — sugerujacy, ze starzenie si¢ to chylenie si¢ ku upadkowi. Jak tyko
nauczysz sie dba¢ o wlasne cialo, bedziesz przestrzegal diety, przyjmowal
suplementy i prowadzil aktywny tryb zycia, proces starzenia si¢ nie bedzie
ci straszny. Przeciwnie — bedziesz odliczal kolejne lata z radoscia, wiedzac,
ze twoj umyst i cialo pozostang elastyczne, silne i zdrowe.

W kolejnych rozdziatach przyjrzymy si¢ poszczegélnym kontrowersyj-
nym przesgdom, z kt6érych nawet nie zdawales sobie sprawy, a ktore mogly
uniemozliwia¢ ci podejmowanie wlasciwych decyzji zdrowotnych. Przede
wszystkim, przeanalizujemy te gleboko zakorzenione i powszechnie obecne
w naszej kulturze, dotyczace zdrowia i procesu starzenia sie.

Trzy powszechne przesady
dotyczace zdrowia i procesu starzenia sie

+ ,Moje problemy zdrowotne pojawity sie nagle, jak grom z jasnego nieba”.
+ ,Niewiele moge poradzi¢ na swéj stan zdrowia — wine za to ponosza moje geny”.

« ,Leki, ktore przyjmuje na konkretne schorzenie, nie maja zadnego wptywu na
pozostate organy”.
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Przesad: ,,Moje problemy zdrowotne pojawily sie nagle,
jak grom z jasnego nieba”

Konwencjonalna medycyna zwykle koncentruje sie na koncowej fazie cho-
roby, ktdra rzeczywiScie wydaje si¢ pojawial, jak grom z jasnego nieba.
Diagnozy sa zwykle zero-jedynkowe — albo jeste$ na co$ chory, albo nie.

Zas w medycynie funkcjonalnej stan zdrowia postrzegany jest bardziej
calo$ciowo, jako spektrum. Diagnoza nie dotyczy wyltacznie ostatniego sta-
dium choroby, ale koncentruje sie na dtugotrwalym i powolnym procesie
pogorszenia funkcjonowania organizmu, ktéry w konsekwencji manifestuje
sie bardzo gwaltownie pod postacia powaznego schorzenia, ktére dotychczas
rozwijalo si¢ stopniowo, dajac malo znaczace objawy. Nic nie jest czarne albo
biale. Wszystko nalezy rozpatrywa¢ w ramach szerszego spektrum — zakresu
uposledzonego funkcjonowania, ktére tak naprawde nie jest ani choroba,
ani stanem optymalnego zdrowia.

Przyjrzyjmy sig, jak to dziala w praktyce. Zal6zmy, ze lekarz zalecil ba-
danie poziomu glukozy we krwi — typowy sposob na sprawdzenie, czy masz
cukrzyce. Lekarz pierwszego kontaktu, praktykujacy medycyne konwencjo-
nalna, spojrzy na wyniki badan i powie:

— Coz, miesci si¢ pan w granicach normy, chociaz poziom cukru jest lekko
podwyzszony, ale to jeszcze nie cukrzyca, wiec wszystko jest w porzadku.

Dopoki poziom glukozy we krwi nie przekroczy magicznej granicy wy-
znaczajacej poczatek ,,cukrzycy”, wiekszo$¢ tradycyjnych lekarzy nie zauwa-
zy nic niepokojacego.

Dla poréwnania, lekarz medycyny funkcjonalnej méglby stwierdzi¢:

— Widze, ze pana poziom cukru we krwi jest nieznacznie podwyzszony,
aczkolwiek wedlug przyjetych standardow pana wyniki sa w normie. Jesli
bedzie si¢ utrzymywal, w przysztosci moze pan zachorowa¢ na cukrzyce.
A jesli nie, tak wysoki poziom cukru moze spowodowaé wiele innych pro-
bleméw. Moze pobudza¢ nadmierne wydzielanie insuliny, ktére prowadzi
do nadwagi i powoduje powstawanie stanéw zapalnych. Te z kolei, moga
wywola¢ inne schorzenia, miedzy innymi: tradzik, wypryski skorne, béle
glowy, zaburzenia hormonalne, ostabienie, rozkojarzenie, obrzeki, nerwice
albo depresje. Mimo ze nie ma pan cukrzycy, poziom glukozy we krwi oscy-
luje w zakresie ,,ciemnoszarym” — w zwiazku z tym musimy si¢ zastanowic,
w jaki spos6b przywréci¢ go do poziomu ,,bialego”.
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Jak widzisz, medycyna funkcjonalna nie koncentruje si¢ tylko i wylacznie
na wyleczeniu schorzenia. Szuka sposobow na przywricenie optymalnego
stanu zdrowia. Nawet jesli nie jestes rzeczywiscie ,,chory”, relatywnie wysoki
poziom cukru we krwi oznacza, ze nie jeste$ zupelnie zdrowy. Przywrécenie
poziomu cukru do optymalnego poziomu prawdopodobnie ztagodzi badz za-
pobiegnie powstawaniu szeregu innych symptomoéw, doda sit witalnych, po-
prawi nastrdj, polepszy koncentracje oraz pomoze zrzuci¢ zbedne kilogramy.

Moja pacjentka, Jamie, uznala, ze takie podejScie ma sens, gdy zaczatem
pomagac jej pozby¢ sie nadwagi. Miala wrazenie, ze nagle, z niewiadomych
przyczyn, nie jest w stanie schudna¢ ani grama. W rzeczywisto$ci ta dys-
funkcja pojawila sie, gdy Jamie byla nastolatka. Im gorzej funkcjonowato
jej cialo, tym powazniejsze byly jej problemy. Najpierw przybrata kilka ki-
lograméw, ktére mogta tatwo zgubié, potem przytyla jeszcze wigcej, cho¢
schudna¢ nie bylo juz tak tatwo, az w konicu utyla do tego stopnia, ze
pozbycie sie nadwagi wydawalo si¢ wrecz niemozliwe.

Innymi stowy, kondycja Jamie stopniowo si¢ pogarszala, czyli oscylowata
w dolnym zakresie zdrowotnego spektrum — od optymalnego funkcjono-
wania do stanu chorobowego. Jej problemy z nadwaga nie pojawily sie ,,jak
grom z jasnego nieba”. Po prostu do tej pory nie zdawala sobie sprawy, ze
ma problem — az si¢ poglebit.

Na szcze$cie, odkad odkryta zasady prawidlowego zywienia i ¢wiczenia
usprawniajace funkcjonowanie ukladu pokarmowego, odpornosciowego
i pozostalych narzadéw, udalo jej si¢ wroci¢ do optymalnego zakresu spek-
trum. Gdy wszystkie uktady wewnetrzne zaczety dziata¢ prawidtowo, bez
trudu mogtla utrzymac odpowiednia wage, a trapiace ja dolegliwosci ustapily.
Zaczela tryskad energia, miala $wietlistg cere i — ku wlasnemu zaskoczeniu
— coraz wigksza cierpliwo$¢ do swojego szefa, meza i dzieci. Jej koncentracja
sie wyostrzyla, a pami¢é wrocita. Miala wigeksza ochote na seks i juz nie czula
si¢ smutna i bezsilna. Skoro dysfunkcja w organizmie potggowala rozmaite
dolegliwosci, to poprawa funkcjonowania mogla przynie$¢ same korzysci.

Dopéki pacjent nie jest naprawde chory, wiekszos¢ lekarzy nie widzi
problemu, gdy nie czuje si¢ on zdrowy ,na 100 procent”. Ale ja chce ci
zaproponowac lepsze rozwiazanie! Chcialbym, zebys czul si¢ wspaniale przez
caly czas. I jesli bedziesz dbal o swoje cialo we wlasciwy sposéb — jak, do-
wiesz si¢ z tej ksiazki — osiggniecie optymalnego poziomu zdrowia bedzie
na wyciagniecie reki.
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Przesad: ,Niewiele moge poradzi¢ na swoéj stan zdrowia
— wine za to ponoszg moje geny”

Wiekszo$¢ z nas wychowala si¢ w przekonaniu, ze geny, z ktérymi przy-
chodzimy na $§wiat, warunkuja stan zdrowia, a choroby ,przekazywane
z pokolenia na pokolenie” sg nieuniknione. Sam mialem trudnosci z zaghu-
szeniem tego ,diabelskiego podszeptu”, poniewaz mdj ojciec zmarl na zawal
w wieku 54 lat. M6j brat, ktory jest w §wietniej formie i regularnie chodzi na
sitownie, przeszedt zabieg wstawienia bajpaséw w wieku piecdziesieciu lat.
A ja — po sze$édziesiatce — zgodnie ze wszystkimi wynikami badan, réwniez
powinienem mie¢ problemy kardiologiczne.

Mimo wszystko udalo mi si¢ unikna¢ schorzenia, ktére stalo si¢ genetycz-
nym przeznaczeniem pozostalych mezczyzn w mojej rodzinie. Dlaczego?
Bo chociaz wszystkie genetyczne wskazniki sugeruja, ze bede mial chorobe
serca, niekoniecznie musze na nig zapas¢. To, czy tak sie stanie, czy nie,
zalezy od mojego trybu zycia — od tego, co jem, jak czesto sie ruszam, czy
regularnie si¢ wysypiam, jak radz¢ sobie ze stresem i jakimi suplementami
wzbogacam swoja diete. Mozemy nie zdawac sobie z tego sprawy, ale mamy
duza kontrol¢ nad kondycja wlasnego zdrowia.

W czym tkwi nasza sita? Owszem, nie jesteSmy w stanie zmieni¢ wlasnych
gendw, ale w wiekszosci przypadkéow mozemy wplynaé na ich ekspresje.
Nauka zajmujaca si¢ ekspresja gendw, czyli epigenetyka, jest niezwykle fa-
scynujgcym dziatem medycyny.

Rzecz jasna pewne geny beda zawsze wyrazaly si¢ w jednakowy sposdb.
Na przyklad te determinujace kolor oczu sg niezmienne od momentu na-
rodzin. Nie da sie zmieni¢ koloru oczu z niebieskiego na brazowy, stosujac
odpowiednia diete! Podobna sytuacja ma miejsce w przypadku niektérych
chor6b genetycznych, jak anemia sierpowata czy choroba Taya-Sachsa, na
ktoére ani dieta, ani styl zycia nie maja wplywu. Jesli masz tego typu scho-
rzenia zapisane w genach, zapadniesz na nie bez wzgledu na to, co zrobisz.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze te ,niezmienne” geny stanowia jedynie
dwa procent catej puli. Pozostale 98 procent moze by¢ wlaczane i wylacza-
ne. Zasada ta sprawdza si¢ w przypadku wiekszosci schorzen kojarzonych
z procesem starzenia si¢ — choroby Alzheimera, nowotwordw, artretyzmu,
cukrzycy, choréb uktadu sercowo-naczyniowego oraz nadci$nienia. Sposob
odzywiania, aktywno$¢ fizyczna, regularny sen, umiejetno$¢ radzenia sobie
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ze stresem i wlaSciwa suplementacja diety odgrywaja kluczowa rolg i od nich
zalezy, czy zapadniesz na dana chorobe, czy nie — niezaleznie od genetycznego
przeznaczenia. Réwniez ekspozycja na substancje toksyczne powstajace w wy-
niku zanieczyszczenia $rodowiska, jak i zdolnos$¢ organizmu do pozbywania
sie toksyn, wplywa na ekspresje genéw. Mozesz nie by¢ tego swiadomy, ale
codziennie — a wrecz co godzine — ,kroisz” swoj garnitur genetyczny poprzez
spozywane pokarmy, wdychane powietrze, a nawet wlasne mysli.

Mozliwe, ze urodziles si¢ z tak zwanym , genem otylosci”, dlatego masz
tendencje do tycia. Nie uwierzysz — mozesz go wylaczy¢, unikajac cukru,
przetworzonych produktéw skrobiowych i innych skladnikéw pokarmo-
wych, ktdre zaburzajg metabolizm i uposledzaja prace jelit. (Wigcej na ten
temat znajdziesz w rozdzialach 1,2 i 3).

Albo urodziles si¢ z genem predysponujacym ci¢ do zapadnigcia na cu-
krzyce, choroby autoimmunologiczne lub — jak w moim przypadku — cho-
roby serca. Owszem, prawdopodobiefistwo, ze na nie zachorujesz jest duze,
jednak mozesz wylaczy¢ niepozadane geny, dokonujac trafnych wyboréw
zdrowotnych, ktére wspieraja funkcjonowanie uktadu pokarmowego, nie
szkodza florze bakteryjnej oraz fagodza stany zapalne w organizmie.

Z kilkunastu badan wynika, ze zmiany przyzwyczajen i nawykow — zaréw-
no tych dobrych, jak i zlych — wplywaja na ekspresj¢ gendéw. Wspominatem
juz, ze zmiany, ktérych dokonalem we wlasnym zyciu, jak dotad skutecznie
wyciszyly moje genetyczne predyspozycje do schorzen kardiologicznych.
Podobnie rzecz si¢ ma w przypadku ludzi majacych w rodzinie historie wy-
stepowania cukrzycy i/lub otylosci, jednak przestrzeganie wlasciwej diety
i zmiana trybu zycia moze pomoc im ich uniknaé!.

Powyzsza zasada dziata w dwie strony. Twoje dziedzictwo genetyczne obej-
muje rowniez geny, ktére wzmacniaja odpornos¢, promuja dlugowieczno$é
i pomagaja zwalczaé nowotwory. Jesli jednak bedziesz palil, jadl przetwo-
rzong zywno$¢ zamiast prawdziwej, spowodujesz ich wytaczenie i zabloku-
jesz ich ekspresj¢. Zaréwno dobre, jak i zle wybory zdrowotne nieustannie
»odbijajg sie” na naszych genach i wplywaja na ich funkcjonowanie.

Jestem przekonany, ze geny nie wplywaja na to, kiedy si¢ zestarzejesz
i przytyjesz. Nawet jesli twoi rodzice cierpieli na dolegliwosci zwykle ko-
jarzone z podesztym wiekiem — nadci$nienie, choroby uktadu krazenia, ar-
tretyzm, cukrzyce, zawaly czy nowotwory — nikt nie powiedzial, ze musisz
i8¢ w ich slady. Gdy nauczysz sie, w jaki spos6b dbac o swoje cialo, twoj
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garnitur genetyczny bedzie ,lezal jak ulal”. Codziennie — a moze nawet
co godzing — twoje geny reaguja na to, co spozywasz, czym oddychasz,
na stres, ktory przezywasz lub decyzje, ktére podejmujesz. Bazujac na
osiagnieciach epigenetyki, medycyna funkcjonalna jest w stanie zlozy¢
wyjatkows obietnice:

Jesli bedziesz wysylal swoim genom odpowiednie ,,sygnaly”,
bedziesz mégl zmodyfikowac ich ekspresje, a w rezultacie
usprawnié funkcjonowanie calego ciala.

Historia choréb w twojej rodzinie ostatecznie nie ma wplywu na to, jak
szybko si¢ zestarzejesz i przytyjesz. Stosujac si¢ do zalecefi zawartych w tej
ksiazce, mozesz zmieni¢ swoje genetyczne przeznaczenie, uniknaé schorzen
zwigzanych z podeszlym wiekiem oraz cieszy¢ si¢ doskonalym zdrowiem.

Przesad: , Leki, ktére przyjmuje na konkretne schorzenie,
nie majq zadnego wplywu na pozostate organy”

Konwencjonalna medycyna — jak i myslenie — traktuje cialo cztowieka w ka-
tegoriach zero-jedynkowych. Na studiach medycznych i podczas stazu wpaja
si¢ przyszlym lekarzom, ze celem leczenia jest wyodrebnienie poszczeg6l-
nych symptoméw i dobranie do nich odpowiednich lekéw. Jesli lek zadziala
i objawy znikng, to znaczy, ze leczenie sie powiodlo. Jesli w nastepstwie
podanych lekéw pojawia si¢ skutki inne niz pozadane, okresla si¢ je mianem:
»skutki uboczne” i — w wiekszosci przypadkéw — bagatelizuje.

Jednak faktycznie, co$ takiego jak ,skutki uboczne” nie istnieje; albo co$
skutkuje, albo nie! Ciato kazdego czlowieka to skomplikowany ekosystem
i nie spos6b wplynac¢ wylacznie na jeden organ, nie wplywajac jednoczesnie
na pozostale. W zwiazku z tym — o ile to mozliwe — wole stosowa¢ natu-
ralne metody leczenia, wprowadzajac sktadniki odzywcze, ktére poprawig
funkcjonowanie organizmu i pozbywajac si¢ z diety pokarméw i nawykow
zywieniowych mogacych je zaburzac.

Kluczem do sukcesu jest riwnowaga. Czesto zdarza sie, ze pacjent nie tyle
powinien osiagnac ,,wyzszy” lub ,nizszy” poziom hormonéw badz pierwiast-
kéw chemicznych w organizmie, co stara¢ si¢ dazy¢ do stanu réwnowagi.



26 Wiek to nie wyrok

Zgodnie z doktryna konwencjonalnej medycyny, kobietom przechodzacym
menopauze przepisuje si¢ syntetyczny estrogen, poniewaz w tym okresie
organizm kobiety wydziela go coraz mniej. Ale o wiele bardziej skuteczniejsze
— i przede wszystkim bezpieczniejsze — jest unormowanie poziomu estrogenu
i zadbanie o to, by inne hormony — szczeg6lnie insulina i hormony tarczycy —
byly na prawidlowym poziomie. Podniesienie wylacznie poziomu estrogenu
moze spowodowa¢ rozmaite powiklania, tacznie ze zwiekszonym ryzykiem
rozwoju nowotworu. Wyréwnanie poziomu estrogenu i progesteronu to
o wiele lepsza metoda, a prawidlowe funkcjonowanie tarczycy i wydzielanie
insuliny gwarantuje optymalne funkcjonowanie organizmu oraz witalno$¢ na
dlugie lata, bez objawéw towarzyszacych okresowi przekwitania.

Jak wazne jest zachowanie stanu réwnowagi, dowiedzialem sie juz jako
dziecko, dorastajac w Afryce Poludniowej. Na pojeciu réwnowagi oparty jest
caly system zarzadzania poteznymi rezerwatami dzikiej zwierzyny, w sklad kt6-
rych wchodzi wiele zagrozonych gatunkéw, miedzy innymi nosorozce i stonie.

Mogloby sie wydawad, ze jesli dany gatunek jest zagrozony, nalezaloby
kierowac sie naturalng checia zwickszenia jego liczebnosci. Mozna pomyslec,
ze wyeliminowanie drapieznikéw — lwéw lub lampartéw — to najskutecz-
niejsze rozwigzanie.

Jednak koncentrowanie si¢ wylacznie na pojedynczym elemencie wigksze-
go ekosystemu, to nie najlepszy pomyst. Wyeliminowanie zbyt wielu dra-
pieznikéw, spowodowatoby, ze liczebno$¢ innych gatunkéw, miedzy innymi
tych zagrozonych, bylaby zbyt duza. Mialoby to optakane skutki, poniewaz
ros$linno$¢ stanowigca zrodlo pozywienia, zostataby catkowicie zniszczona. Je-
§li nie odrosnie dostatecznie szybko, zwigkszona populacja — na przyktad stoni
— skazana zostanie na $mier¢ glodowa. Bez drapieznikéw zacznie brakowaé
ros$linnosci, a stonie beda narazone na jeszcze wigksze ryzyko niz do tej pory.
Caly ekosystem moze si¢ zapas¢, jesli nie zastosuje si¢ zasady rownowagi.

Rozwazny hodowca zdaje sobie sprawe, ze rownowaga jest nieodzowna
do prawidlowego funkcjonowania calego ekosystemu — musi dba¢ zaréwno
o gatunki zagrozone, jaki i drapiezniki. Wiedza, ktéra przydaje sie do zacho-
wania rownowagi w przyrodzie, ma takie samo zastosowanie w przypadku
zachowania rownowagi w organizmie.

Jednak medycyna konwencjonalna zdaje si¢ nie zauwazaé tej analogii,
i zamiast postrzegal cialo ludzkie jako spdjng calos¢, szatkuje je na po-
szczegblne uklady, leczeniem ktérych zajmuje sie odrebny specjalista, oraz
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catkowicie ignoruje fakt, ze wszystkie narzady w naszym ciele to naczynia
potaczone.

Oczywiscie sa dziedziny, w ktorych waska specjalizacja przynosi korzysci,
ale czesto zdarza sig, ze takie leczenie jest fragmentaryczne i malo skuteczne.
Na przyktad, jesli masz tradzik lub tuszczyce, standardowo lekarz wysle cie
do dermatologa. Czytajac rozdzial 1 i 2 zauwazysz, ze ja potraktowalbym
obie przypadlosci, jako stan zapalny manifestujacy sie na skorze, ktory jest
pochodng zaburzen funkcjonowania ukladu pokarmowego i odpornoscio-
wego. Co wiecej, pierwotna przyczyna probleméw skérnych bedzie rowniez
powodowala inne schorzenia i dolegliwosci, miedzy innymi: wzdecia, gazy,
zaparcia, biegunki, zaburzenia gospodarki hormonalnej, nerwice, depresje,
rozkojarzenie i klopoty z pamiecia. Jesli bedg zbyt uporczywe, lekarz wysle
cie do gastroenterologa, w zwiazku z zaburzeniami trawienia, a w zwigzku
z problemami emocjonalnymi — do psychiatry. Ale i w tym przypadku,
wszystkie objawy beda konsekwencja tej samej dysfunkgji, chociaz nie zaj-
mie si¢ nig zaden ze specjalistow!

W przeciwiefistwie do medycyny konwencjonalnej, medycyna funkcjo-
nalna traktuje ludzkie cialo w zupelnie inny sposéb. Z kolejnych rozdzia-
téw, dowiesz sie, jak poszczegdlne uktady organizmu ,komunikujg sie” ze
soba i w jaki spos6b wspélpracuja — lub antagonizuja ze soba — by wszystko
dziatalo prawidlowo. Zobaczysz, jak niekorzystny wplyw na prace twojego
organizmu ma jedzenie zbyt wielu stodyczy oraz produktéw skrobiowych
i odwrotnie — jak podejmowanie racjonalnych wyboréw zywieniowych — na
przyklad przyjmowanie probiotykéw — poprawia jego funkcjonowanie na
wielu plaszczyznach. Przestaniesz postrzegaé wlasne cialo, jako zbi6r odreb-
nych element6w i zaczniesz je traktowac jak spdjny ekosystem — podobny do
rezerwatu dzikiej zwierzyny z mojego dziecifistwa — gdzie kondycja poszcze-
gblnego narzadu czy ukladu wplywa na funkcjonowanie calego organizmu.

Korzysci plynace z niniejszej ksigzki

Niemal kazdy pyta mnie o prostg i sprawdzong recepte na poprawienie
stanu zdrowia. Po wielu latach praktyki lekarskiej, w koficu udato mi sig
skonsolidowa¢ skomplikowane zalecenia, dopasowane do indywidualnych
potrzeb kazdego pacjenta, w postaci jednej, przystepnej ksigzki.
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Zabieram ci¢ w podrdz przez dziesig¢ ,przykazan”, w ktorych kolejno
oméwie popelniane przez nas ,grzechy”, przyczyniajace si¢ do przedwcze-
snego starzenia i tycia. Punktem kulminacyjnym bedzie dwutygodniowy
Program regeneracyjny oraz nastepujacy po nim bezterminowy Program
podtrzymujacy. W kazdym z rozdzialow postaram sie obali¢ powszechnie
panujace przesady, ktére sklaniaja nas do podejmowania blednych decyzji
zdrowotnych. Na koncu kazdego z nich, znajdziesz trzy zalecenia w pigulce
— natychmiastowe dzialania, ktére mozesz podjaé, aby ,,odpokutowac” za
grzechy niezdrowego trybu zycia.

W rozdziale 1 wytlumacze ci, dlaczego spozywanie nieodpowiednich po-
karméw sprawia, ze tyjesz, a przy okazji powoduje rozmaite dolegliwosci,
ktére dodaja ci lat. Cukier i jego zamienniki oraz niezdrowe ttuszcze sg przy-
czyna nadwagi, uposledzaja dziatanie ukladu odpornosciowego i zaburzaja
funkcjonowanie mézgu. Niewystarczajaca ilo§¢ zdrowych ttuszczéw w diecie
wywoluje podobne problemy. W rezultacie pojawiaja si¢ klopoty z pamiecia,
brak koncentracji, rozkojarzenie, nerwica i depresja, jak tez zwigksza si¢
ryzyko wystapienia schorzen podesztego wieku, jak choroby nowotworowe,
choroby ukladu krazenia albo cukrzyca.

Z rozdzialu 2 dowiesz sie znacznie wiecej o tym, jak niezrownowazona
dieta wplywa na twoja wage i samopoczucie. Przedstawie szczegétowo za-
gadnienie insulinoopornosci oraz nietolerancji weglowodanéw — malo znane
schorzenia, na ktére cierpi¢ ja sam, jak rowniez wielu moich pacjentéw.
Okazuje sig, ze tak zwane ,zdrowe” produkty zbozowe i rosliny straczko-
we — a nawet owoce — sg dla niektdrych zbyt ciezkostrawne. Jesli nalezysz
do tej grupy oséb, z tatwoscia pozbedziesz si¢ nadwagi i objawéw ,,chordéb
starczych”, zwyczajnie zastepujac ryz, kalafiorem, a jablka jarmuzem.

Rozdzial 3 pomoze ci zrozumied, ze gléwnym zrédlem naszych probleméw
z nadwaga, jest kondycja jelit i zotadka oraz zasiedlajaca je mikroflora bakte-
ryjna, nieodzowna do zachowania prawidlowej wagi, przemiany materii oraz
ogolnego stanu zdrowia. Podpowiem ci, jak usprawnic¢ pracg jelit i wzbogaci¢
flore bakteryjng. Dowiesz sie rowniez, ze niektére powszechnie stosowane
produkty i sktadniki pokarmowe — jak gluten, nabial, kukurydza i soja —
moga zaburzal jej rownowage, a w konsekwencji niekorzystnie wplywac
na kondycje zolgdka i prace ukladu odpornosciowego. Zobaczysz, dlaczego
konserwanty, przetworzona zywnos¢, cukier i jego zamienniki oraz produkty
skrobiowe przyczyniaja sie do nadwagi i przedwczesnego starzenia sie.
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Najskuteczniejszymi sposobami na utrzymanie prawidlowej wagi oraz
zachowanie witalno$ci przez dlugie lata sg trzy rzeczy: przestrzeganie zbi-
lansowanej diety, dbanie o stan jelit i zoladka oraz wspieranie pozytecznych
bakterii je zasiedlajacych. Jak juz to zrobisz, bedziesz mogt przejs¢ do roz-
dzialu 4, z ktérego dowiesz sie, jak wyregulowaé gospodarke hormonalna
wlasnego organizmu. U podstaw rozmaitych schorzen, rzekomo zwiazanych
z procesem starzenia si¢ — zwlaszcza u kobiet — leza problemy hormonalne,
dlatego staralem si¢ przedstawi¢ rozwiazania, pozwalajace odzyska¢ sily
witalne, poprawi¢ nastréj i zwigkszy¢ poziom libido.

Z tak zdrowa dieta i zbilansowanym poziomem hormondéw nabierzesz ape-
tytu na ruch i wysilek fizyczny. W rozdziale 5 wyjasnie, jakiego rodzaju ak-
tywnos$¢ fizyczna jest niezbedna do prawidlowego funkcjonowania organizmu
oraz postaram si¢ udowodnié, ze szukanie okazji do zmeczenia si¢ — od treningu
wysitkowego poczawszy, na ¢wiczeniach jogi skoficzywszy — to najlepszy sposob
na zachowanie witalnosci i szczuplej sylwetki. Dowiesz si¢ tez, jak istotna jest
rola powiezi (fac. fascia) — blony zbudowanej z widknistej tkanki tacznej, oplata-
jacej wszystkie narzady, mie$nie, naczynia krwiono$ne i nerwy — do zachowania
elastycznosci 1 gibkosci oraz osiagnigcia poczucia glebokiego odprezenia.

W kolejnym rozdziale przyjrzymy sie, jak niekorzystny wplyw na twoje
cialo, umyst i emocje ma stres. Nawet jesli brakuje ci czasu i jeste$ ciagle
zabiegany, podsune ci kilka praktycznych sposob6w na radzenie sobie z nim
i odzyskanie rownowagi psychiczne;.

Rozdzial 7 opisuje, dlaczego gleboki, regenerujacy sen jest najlepszym
i najtanszym, dostgpnym lekarstwem. O ile zaczate$ przestrzegal zdrowe;j
diety, wyregulowale$ gospodarke hormonalna swojego organizmu, zapewni-
tes mu odpowiednig dawke ruchu i nauczytes sie, jak skutecznie radzi¢ sobie
ze stresem, prawdopodobnie nie masz zadnych trudnosci z zasypianiem.
Jezeli jednak jest jeszcze cos, co zaklca twdj sen, lektura tego relaksujacego
rozdzialu sprawi, ze bedziesz spal spokojnie.

Niestety zimny prysznic zafunduje nam nasz system medyczny, ktéry
zwykle przysparza wiecej probleméw niz oferuje rozwiazan, o czym bedzie
mowa w rozdziale 8. Dowiesz si¢, dlaczego niektére leki niekorzystnie wply-
waja na twoje zdrowie oraz sg potencjalna przyczyna nadwagi i tak zwanych
~chwil starosci”, zwykle kojarzonych z procesem starzenia si¢. Podpowiem
ci, jak — pod okiem lekarza — bezpiecznie odstawi¢ niepotrzebne leki oraz
jak ztagodzi¢ efekty uboczne tych, ktére nadal przyjmujesz.
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Niezaleznie od tego, czy stosujesz jakakolwiek terapi¢ farmakologiczna,
czy nie, musisz koniecznie uzupelni¢ diete niezbednymi suplementami.
Dlaczego? Postaram si¢ to wytlumaczy¢ w rozdziale 9 oraz przedstawie ich
liste, poniewaz przyjmowanie witamin i mineratéw tagodzi oznaki procesu
starzenia si¢ i pomaga zachowac¢ zdrowie oraz witalno$¢ bez wzgledu na wiek.

Na koniec — w rozdziale 10 — sprébuj¢ wyjasnic ci, na czym polega zjawi-
sko #buntu, co w jezyku potudniowoafrykanskiego ludu Xhosa przektada sie
na ideg, ze ,by¢ czlowiekiem to traktowac innych po ludzku”. Oznacza ona,
ze ,dopiero bycie czescia spolecznosci sprawia, ze jesteSmy prawdziwymi
ludzmi”. Postaram si¢ wyjasni¢, dlaczego wartosciowe relacje migdzyludzkie
sg tak istotne dla zdrowia oraz podsune kilka pomystéw, jak je zbudowac,
jesli nadal odczuwasz ich brak. Ponadto dowiesz si¢, dlaczego pasja i cel
w zyciu sa nieodzowne do prawidlowego funkcjonowania organizmu.

Aby zastosowaé w praktyce wskazéwki zawarte we wszystkich dziesieciu
rozdziatach, mozesz poshuzy(¢ si¢ stworzonym przeze mnie przewodnikiem,
czyli poddad si¢ dwutygodniowemu Programowi regeneracyjnemu, podczas
ktorego, krok po kroku, nauczysz si¢, w jaki sposéb dba¢ o wlasne cialo
poprzez stosowanie odpowiedniej diety i jej suplementdw, zapewnienie sobie
odpowiedniej dawki snu i wysitku fizycznego oraz budowanie wartoscio-
wych relacji migdzyludzkich.

A skoro mowa o relacjach miedzyludzkich, aby napisa¢ niniejszg ksiazke
uruchomilem wlasne znajomosci. Zwrécilem si¢ miedzy innymi do Kerry Ba-
jaj, promotorki zdrowego stylu zycia, ktéra opatrzyla wstepem moj Program
regeneracyjny; niesamowitego trenera, Jima Clarry’ego, ktéry ulozyl plan ¢wi-
czefi oraz do pani dr Keren Day, propagatorki metody aktywnego rozluzniania
z mojego centrum odnowy biologicznej, ktora zaproponowala ¢wiczenia na
rozluznienie powi¢zi. Bobby Clennell — do§wiadczona instruktorka jogi iy-
engarowskiej — zaoferowala rozciagajace ¢wiczenia jogi, a wspaniata Tricia
Williams ufozyta plan positkéw i dostarczyla przepisy na przepyszne dania.

Chociaz jestem or¢gdownikiem zachowania stanu réwnowagi, uprzejmie
cie prosze, zebys zastosowal sie do wytycznych dwutygodniowego Programu
regeneracyjnego co do joty. Dlaczego? Poniewaz uwazam, ze tylko w ten spo-
sob bedziesz mégl w pelni skorzysta¢ z moich do§wiadczen, ktére gromadzi-
lem przez przeszto 35 lat. Zalezy mi, zeby$ przekonal si¢ na wlasnej skorze,
jak wspaniale moze by¢ twoje samopoczucie, gdy usprawnisz funkcjonowanie
wlasnego organizmu i zaczniesz dba¢ o zdrowie.
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W prowadzonym przez mnie centrum odnowy pracuja doradcy, ktorzy
opiekujg sie pacjentami podczas trwania Programu i sg zawsze gotowi, by
odpowiedzie¢ na wszelkie pytania lub zaoferowaé wsparcie. Jak wynika z ich
relacji, najwigksza trudnos¢ sprawia im przetamanie tak zwanej bariery wiary,
poniewaz czesto spotykajg sie z poczatkowa niechecig pacjentéw do wypel-
niania zalecen Programu, ktérzy sa przekonani, ze i tak nic im nie pomoze.
Rzeczywiscie, mndstwo ludzi pogodzilo sie z faktem, ze nie da sie unikna¢
staro$ci i nadwagi oraz calkowicie stracilo nadzieje, ze kiedykolwiek beda
szczesliwi.

Jezeli nalezysz do tej grupy oséb, zawrzyjmy umowe. Daj mi dwa tygodnie
—14 dni — podczas ktérych bedziesz stosowal sie¢ do moich zalecen, nawet
jesli nie wierzysz, ze to cokolwiek zmieni. Po prostu nie zastanawiaj si¢ nad
tym i potraktuj to jak eksperyment. Moge si¢ zalozy¢, ze po uplywie dwoch
tygodni, bedziesz czul si¢ tak wspaniale, ze nie bedziesz musial mnie dalej stu-
cha¢! Twoje cialo podpowie ci, co jest dla ciebie najlepsze. Zaczniesz stuchad
plynacych z niego sygnaléw i kierowac si¢ wltasnym instynktem, by osiagnaé
optymalny stan zdrowia. A nastepnie zastosujesz sie do wskazan zawartych
w Programie podtrzymujacym, ktére pomoga ci ten stan utrzymac.

Na lamach niniejszej ksigzki bede wielokrotnie zwracal uwage na zjawi-
sko, ktére osobiscie zawsze mnie inspirowalo. Mam na mysli wytrzymatosc,
czyli umiejetnos$¢ radzenia sobie w sytuacjach trudnych badz stresowych,
zdolno$¢ odbicia si¢ od dna ze zdwojona sila i determinacja, nawet po
najbardziej dotkliwym ciosie. Dzigki niej czlowiek jest w stanie przetrwaé
nieuniknione straty i tragedie zyciowe, pojawiajgce sie z biegiem lat, po-
dobnie jak rozmaite dolegliwosci zdrowotne. Wytrzymalo$¢ sprawia, ze po
kazdym nieszczes$ciu stajemy si¢ silniejsi, madrzejsi i bardziej otwarci na to,
co przyniesie zycie. Zaczynamy docenial to, co mamy i odwaznie kroczy¢
w przysztoscé.

Nie ma ludzi nieSmiertelnych. Z uplywem czasu, kazdego spotka jakas
strata lub zaw6d. I kazdy z nas — o ile bedzie nam to pisane — kiedys si¢
zestarzeje. Nie mozemy powstrzymac tego procesu. Mozemy jednak wplyna¢
na to, jak si¢ starzejemy. Wiedzac, w jaki sposéb dbac o cialo, umyst i dusze,
latwiej jest mierzy¢ si¢ z przeciwno$ciami losu i przez dlugie lata cieszy¢ si¢
witalno$cia, dobrym zdrowiem i powodzeniem.

Czyz nie brzmi to zachecajaco? W takim razie bierzmy sie¢ do roboty! Od
razu poczujesz si¢ lepiej!






PO PIERWSZE:

Uwazaj na to, co jesz

Kiedy po raz pierwszy zobaczylem Madeleine w swoim gabinecie byta kleb-
kiem nerwow.

— Mam zaledwie 56 lat, a czuje sie, jakbym miata 106 — zalita sie. —
Przytylam prawie 10 kilo i czasem mam wrazenie, ze ruszam si¢ jak ston.
Wiem, ze powinnam mniej jes¢, ale nie potrafi¢ nad soba zapanowaé. Nie
mam za grosz silnej woli!

Zdawalem sobie sprawe, ze musiata czu¢ si¢ bezsilna i bardzo upokorzona,
postrzegajac swoj problem w kategoriach osobistej porazki.

— Staram si¢ jak moge — ciagneta. — Nigdy nie dodaje sosu do satatki i jem
wylacznie produkty niskotluszczowe. Niech mi pan wierzy, prébowatam juz
wszystkiego! Bezskutecznie, zadne diety na mnie nie dziataja! Nawet jak
si¢ glodze, waga i tak ani drgnie, a po kilku tygodniach z glodu nie moge
si¢ powstrzymac i rzucam si¢ na wszystko w zasiegu wzroku — westchneta.
— Moja mama i siostry, a nawet babcia, wszystkie maja podobny problem.
Po prostu tyjemy w oczach, a zadne diety nie skutkuja. Pewnie w naszej
rodzinie krazy ,,gen otylosci” — powiedziata, patrzac na mnie nieszczesliwym
wzrokiem, w obawie, ze za chwil¢ dam jej wyklad, ktéry zapewne slyszala
wielokrotnie z ust lekarzy: , Trzeba nad sobg panowa¢. Je$¢ mniejsze porcje.
Zredukowac spozycie tluszczow. Bardziej si¢ stara¢”. Przeciwnie — mialem
zamiar pokazac jej zupelnie inng droge.

—To nie twoja wina Madeleine — odrzektem. — Ani staba wola, ani brak sa-
mokontroli, ani nawet twoje geny nie maja tu nic do rzeczy. Problem w tym,
ze nie posiadasz dostatecznej wiedzy na temat prawidlowego odzywiania.

— 33—
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Inna pacjentka, trzydziestopigcioletnia Amber, réwniez przyszla do mnie
zalamana. Zawsze byla szczupla i gibka — sifownia byla jej drugim domem
— ale od miesi¢cy czula, ze nie ma na nic sily i jest wykoniczona, jakby ,,co$
bylo z nig nie tak”. Zaczeta mie¢ problemy z cerg. W nocy nie mogta zasnac.
Zaczela przybiera¢ na wadze i nie mogla sie powstrzymac od jedzenia stodyczy.

— Kupuje wytacznie produkty z napisem ,,bez cukru” — zapewniala mnie.
— Dietetyczna cole, jogurt bez cukru, do kawy uzywam stodziku. Nie rozu-
miem wiec, dlaczego ciagle tyje. Poza tym nie moge przesta¢ mysle¢ o zje-
dzeniu czegos stodkiego. Jestem wciaz nienasycona — wyznala, niezrecznie si¢
usmiechajac. — Mimo ze staram sie unikac cukru, czuje sie jak ,,cukroholik”.

— Zdziwisz si¢ — powiedzialem — ale istnieje duze prawdopodobiefistwo,
ze rzeczywiscie uzaleznitas$ sie od cukru.

Nie wierz w przesady!

+ ,Brakuje mi silnej woli”.
« ,Produkty bezcukrowe i syntetyczne stodziki to zdrowa alternatywa wspomagaja-
ca odchudzanie”.

+ ,Otyto$¢ mam zapisana w genach”.
+ ,0dchudzanie polega przede wszystkim na spozywaniu mniejszej ilosci kalorii”.
+ ,Ttuszcze powoduja nadwage i maja niekorzystny wptyw na zdrowie”.

Przesad: ,,Brakuje mi silnej woli”

Cho¢ moze trudno w to uwierzy¢, udowodniono naukowo, ze od cukru — jak
ijego zamiennikdw — mozna si¢ uzalezni¢!'. Zachowanie Amber i Madeleine
nie wynikalo z braku silnej woli ani nie mialo podloza psychicznego, bylo
spowodowane konkretnym zaburzeniem fizjologicznym.

Jezeli masz niepohamowany apetyt, a w szczegdlnosci
nie mozesz si¢ powstrzymac od jedzenia stodyczy,
prawdopodobnie jeste$ uzalezniony od cukru.

Trzy rzeczy — naraz lub oddzielnie — moga by¢ przyczyna niepohamowa-
nego apetytu na stodycze.
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Przyczyna 1: Cukier na ,,hustawce”

Skoki poziomu cukru to bardzo czeste zjawisko. Prawde powiedziawszy,
sam musz¢ by¢ z cukrem ostrozny. Zjedzenie czego$ stodkiego — jak tez
zawierajacego skrobi¢ — powoduje wzrost st¢zenia glukozy we krwi.

Od niej zalezy prawidlowe funkcjonowanie organizmu. Mies$nie, narza-
dy wewngtrzne, a nawet mézg nie moga si¢ bez niej obejs¢. W idealnych
warunkach glukoza powinna by¢ wydzielana co kilka godzin, po spozyciu
niewielkich, zbilansowanych positkéw lub przekasek.

Jesli jej wydzielanie utrzymuje si¢ na optymalnym poziomie, to waga oraz
apetyt rowniez, i wtedy wszystko dziala nalezycie.

- JAKI JEST OPTYMALNY POZIOM GLUKOZY WE KRWI? -

Gdy zjesz na przyktad Swieza zielong salatke, tres¢ pokarmowa pod wply-
wem dzialania sokéw trawiennych rozkladana jest na czynniki pierwsze,
miedzy innymi do glukozy, czyli cukru prostego — dobrze przeczytales, wa-
rzywa zawieraja cukier!

Na kolejnych etapach procesu trawiennego, glukoza uwolniona do krwio-
biegu powoduje wyrzut insuliny — hormonu, umozliwiajacego transport
glukozy do wszystkich komoérek.

Gdy glukoza zostanie calkowicie wchlonieta, nastepuje wydzielanie
hormonéw odpowiedzialnych za taknienie i uczucie glodu, wiec spozywasz
kolejny posilek. Znéw wzrasta poziom glukozy we krwi, co prowadzi do ko-
lejnego wyrzutu insuliny. O ile twéj organizm funkcjonuje prawidlowo, caly
cykl glukozowo-insulinowy przebiega tagodnie, bez drastycznej ,hustawki”.

Optymalny cykl glukozowo-insulinowy

Uczucie gtodu
v
Zjedzenie positku
v
Roztozenie pokarmu na glukoze (i inne czynniki) w procesie trawienia
v
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v
Wzrost poziomu glukozy we krwi
v
Wyrzut insuliny po wptywem glukozy
v
Transport glukozy do wszystkich komérek ciata
v
Spadek poziomu cukru, poczucie gtodu, rozpoczecie cyklu na nowo.

A jak to wyglada w przypadku, gdy zjesz co$ stodkiego albo zawierajacego
skrobie — ciasteczko, troche ryzu lub ziemniakéw? Te produkty sg zwy-
kle blyskawicznie rozktadane do glukozy. Ich spozycie sprawia, ze poziom
glukozy we krwi gwaltownie ro$nie — innymi stowy ,cukier uderza ci do
glowy”. Tak nagly wzrost poziomu cukru wywotuje insulinowa pow6dz. Im
wigcej insuliny, tym szybciej glukoza zostanie rozprowadzona po krwiobiegu
i w konsekwencji doprowadzi do gwaltownego ,zjazdu”.

Bycie na ,cukrowym haju” moze by¢ bardzo przyjemne! Moze dawaé
szczescie, ekscytacje, przyplyw sil i energii, a nawet satysfakcje, zaspokojenie
badz ukojenie. Ale moze tez wywolywaé zawroty glowy, niepokéj, nadpo-
budliwos¢, a nawet agresje.

Cho¢ na pozor sa to stany emocjonalne, w rzeczywistosci to wynik reakcji
biochemicznych spowodowanych przedawkowaniem glukozy, ktéry niewie-
le r6zni si¢ od narkotykowego haju po zazyciu kokainy. (Jak si¢ za chwile
przekonasz, cukier i kokaina majg ze sobg wiele wspdlnego!)

»Cukrowy haj” moze sprawial przyjemno$¢, ale nastgpujacy po nim
»zjazd” jest okropny — tak jak w przypadku narkotykéw. Jak tylko powddz
insuliny ,,wyptucze” glukoze z krwiobiegu, nastepuje spadek energii i to-
warzyszaca mu senno$¢ i rozkojarzenie. Wtedy zwykle siggamy po kawe
lub colg¢ — czyli ,,dolewamy kofeiny do cukru”! Nie mozemy skupi¢ si¢ na
pracy, wszystko zaczyna nas denerwowal, albo w ogéle nie mozemy si¢
skoncentrowad. Albo, tak jak Madeleine, mamy obsesj¢ na punkcie jedzenia
i niepohamowany apetyt na chleb, ciastka, paczki czy ziemniaki.

Powtérz¢ raz jeszcze, sq to reakcje biochemiczne, zaprogramowane przez tysia-
ce lat ewolucji. Gdy spada poziom glukozy we krwi, organizm mysli, ze grozi
mu $mier¢ glodowa, a my zaczynamy odczuwaé nieodparty gléd. Cale cialo
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postawione zostaje w stan gotowosci, a my jesteSmy gotowi zrobi¢ wszystko,
by zdoby¢ co$ do jedzenia, zeby przywroci¢ poziom cukru do normy.

Cukier na ,,hustawce”

Spozycie cukru/produktow skrobiowych:
Gwattowny skok poziomu cukru/,,cukrowy haj”
- zbyt wysoki poziom insuliny

Niepohamowany gtod:
Gtéd: niski poziom cukru gwattowny spadek poziomu
insuliny we krwi

- ,cukrowy zjazd”

ochota na stodycze/
produkty skrobiowe

Rzecz jasna poziom glukozy wro$nie natychmiast po zjedzeniu czegos
stodkiego albo zawierajacego skrobie, czyli doktadnie tych sktadnikéw, ktére
pierwotnie wywotaly ,,cukrowy haj” — a zaraz po nim ,,zjazd”. Dlatego tez,
Madeleine miata ochote na stodycze, a nie na lekkostrawng satatke z kapusty
wloskiej, bo ciasteczko, drozdzéwka czy paczek sa znacznie szybciej roz-
ktadane do glukozy, co powoduje natychmiastowy wzrost poziomu cukru.
Dlatego tez ,,cukrowa hustawka” jest tak ,uzalezniajaca”.

Sita woli nie ma tu nic do rzeczy. To czysta biochemia.
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Ktore produkty nie pozwalaja ci zej$¢ z ,,cukrowej hustawki”?

Wszystkie nizej wymienione produkty sa btyskawicznie rozktadane do glukozy
i powoduja nagty wzrost poziomu cukru we krwi:

« Cukier stotowy, cukier puder lub cukier rafinowany.
« Midd, syrop z agawy, cukier trzcinowy i inne ,naturalne” substancje stodzace.

« Syrop ryzowy, maltodekstryna i inne substancje stodzace stosowane w pétpro-
duktach spozywczych.

+ Suszone owoce, miedzy innymi: rodzynki, suszone $liwki, daktyle, suszone
morele itp.

- Swieze owoce bogate w glukoze, miedzy innymi: figi, winogrona oraz wiekszo$¢
owocow tropikalnych: banany, owoce mango, ananasy.

« Produkty z maki pszennej: makarony, ciasta, pieczywo.

+ Ryziinne przetworzone produkty zbozowe.

« Ziemniaki, gdyz zawieraja duzo skrobi.

+ Czesto produkty petnoziarniste i rzekomo petnoziarniste, miedzy innymi: ryz
brazowy i produkty zbozowe (patrz rozdziat 2).

Ta ,cukrowa hustawka” nie tylko uniemozliwi nam powstrzymanie si¢
od jedzenia, ale praktycznie zagwarantuje nam nadwage, a w najlepszym
wypadku sprawi, ze nie bedziemy w stanie zrzuci¢ zbednych kilogramoéw.
Dlaczego? Poniewaz nieustannie stymuluje wydzielanie insuliny, a jej
nadmierna ilo$¢ jest sygnalem dla organizmu, zeby zaczal magazynowaé
thuszcz.

Na tym, miedzy innymi, polegal problem Madeleine. Chociaz przestrze-
gala niskokalorycznej diety, wystarczyto, ze zjadta kilka keséw bezttusz-
czowego ciasteczka albo porcje ryzu, by jej poziom glukozy gwaltownie
»skoczyl”. Nastepnie dochodzito do ,,powodzi insulinowej”, ktéra byla dla
organizmu sygnalem do odkladania tkanki tluszczowej. Poza tym zbyt duza
ilo§¢ insuliny wywoluje stany zapalne, ktére — jak wiemy ze wstepu — przy-
czyniaja sie do powstawania rozmaitych schorzen i dolegliwosci.

Nawet przy przestrzeganiu niskokalorycznej diety, spozywanie zbyt
duzej ilosci stodyczy i produktéw skrobiowych prowadzi do tak
zwanej ,,powodzi insulinowej” — odbieranej przez organizm
jako sygnal do magazynowania tluszczu.
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Nadmierna iloé¢ insuliny wywoluje stany zapalne,
ktére przyczyniaja sie do powstawania rozmaitych
schorzen i dolegliwosci.

Przyczyna 2: Produkty bogate w skrobie i cukier sq
uzalezniajqce

Fakt faktem, organizm nie moze prawidlowo funkcjonowaé bez glukozy
i insuliny, ale od stodyczy mozna si¢ dostownie uzaleznié, poniewaz po ich
spozyciu zachodza identyczne procesy biochemiczne, jak po zazyciu kokainy.

Gdy w rozmowie z Madeleine i Amber uzytem stowa ,,uzalezniajace”, oby-
dwie myslaly, ze postuzytem si¢ nim w znaczeniu metaforycznym. Mialy wra-
zenie, ze chodzito mi o to, ze stodycze sa tak smaczne, ze trudno im sie oprzec.

Ale nic z tych rzeczy, uzylem go, majac na mysli prawdziwe uzaleznienie
od narkotykéw. Eksperymenty na zwierzetach dowiodty, ze cukier i — co
réwnie warte odnotowania — jego syntetyczne zamienniki, moze by¢ znacz-
nie bardziej uzalezniajacy niz kokaina.

Postuze si¢ przykltadem badan prowadzonych przez zesp6t francuskich
naukowcéw. Dali oni szczurom do§wiadczalnym prawo wyboru — mogly
albo nacisna¢ dzwignie powodujgca dozylne wstrzykniecie kokainy, albo
inna umozliwiajaca dostep do ostodzonej wody?.

Mogloby siec wydawad, ze wigkszo$¢ — jesli nie wszystkie — wybierze koka-
ine. W koficu to niezmiernie silne uzalezniajaca substancja intensywnie pobu-
dzajaca o$rodki przyjemnosci w mézgu. Jesli raz doswiadczy sie kokainowego
haju, wyjatkowo trudno oprze¢ sie checi zazycia narkotyku ponownie.

Okazalo si¢ jednak, ze powstrzymanie si¢ od spozycia cukru jest jeszcze
trudniejsze. Druzgocgca wiekszos¢ — przeszto 94 procent szczuréw z francu-
skiego eksperymentu — wybrala wode ostodzona sacharyna. Nawet wtedy,
gdy przed podjeciem ostatecznej decyzji mialy dwie dodatkowe szanse na
naci$niecie dzwigni kokainowej, prawie wszystkie szczury wybraly stodka
wode. Najwyrazniej nawet stodki smak moze by¢ uzalezniajacy, nie méwiac
juz o ,,cukrowej hustawce”.

Dlatego wlasnie, Madeleine i Amber mialy ciagle ochote na cos stodkiego.
Niezaleznie od tego, co wolimy — karmelowe /atte czy cole-zero — ciggnie
nas do nich ich stodki smak.
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Dlaczego? Francuscy naukowcy przypuszczaja, ze nasz gatunek ewolu-
owal w warunkach, gdzie stodki smak kojarzony byl z pozywieniem, sty-
mulujacym organizm do magazynowania thiszczu. Zeby unikna¢ $mierci
glodowej, wyksztalcily sie specjalne receptory wrazliwe na cukier, ktére
silnie pobudzaja o$rodki przyjemno$ci w moézgu. Przez dziesiatki tysigcy
lat na naszej planecie substancje o stodkim smaku byly wyjatkowo rzadko
spotykane — w zasadzie mozna je bylo znalez¢ wylacznie w owocach — stad
tez, mozg nie mial czasu, zeby si¢ uzaleznié.

Jednak obecnie mozna kupi¢ ,stodkie male co nieco” dostownie na kaz-
dym rogu — co w wigkszo$ci przypadkéw bynajmniej nie przyczynia si¢
do $mierci glodowej, ale do otylosci. Nasze ,stodkie receptory” zaczynaja
nam szkodzi¢. Zamiast pomagaé nam przetrwad, wrecz zagrazajg naszemu
zdrowiu.

Badanie przeprowadzone przez naukowcéw z Instytutu Badawczego
im. Scrippsa (The Scripps Research Institute) na Florydzie dowiodto jed-
noznacznie, ze uzaleznienie od cukru jest zjawiskiem biologicznym3. Z de-
finicji, uzaleznienie charakteryzuje si¢ potrzeba przyjmowania za kazdym
razem coraz wickszej dawki substancji uzalezniajacej, do uzyskania tego
samego efektu. Na poczgtku jedno okienko czekolady w zupelnosci nam
wystarcza, po tygodniu zjadamy cala tabliczke, a po dwdch, nawet jak zjemy
calg czekolade, to i tak bedzie malo.

Jesli tak jak ja, zauwazytes u siebie zwiekszone zapotrzebowanie na cukier,
prawdopodobnie pomyslales, ze nie potrafisz si¢ powstrzymad, bo jestes ,,za
staby” albo ,,za mato zdyscyplinowany”. Jednak podczas eksperymentéw na
szczurach przeprowadzonych przez naukowcéw z Instytutu Scrippsa okazalo
sig, ze dieta wysokocukrowa wyraznie zmienita mézgi zwierzat — osrodki
odpowiedzialne za odczuwanie przyjemnosci staly si¢ znacznie mniejsze.
W konsekwencji szczury potrzebowaly coraz wigkszej dawki cukru, by méc
uzyskad ten sam poziom zadowolenia. Profesor nadzwyczajny, Paul Kenny,
stwierdzil, ze , zwierz¢ta zupelnie stracily panowanie nad nawykami zywie-
niowymi, a to podstawowa cecha charakteryzujgca uzaleznienie”.

Spozycie cukru u szczuréw nie miato podloza psychologicznego. Zadnego
z nich nie rzucil partner i zaden z nich nie stracil premii w pracy. Cukier mial
na nie identyczny wplyw jak kokaina — powodowal fizyczne uzaleznienie.
Szczury gotowe byly nawet zaryzykowac porazenie pradem, zeby tylko do-
stac kolejna ,dziatke” — zaréwno cukru, jak i kokainy. Jak wynika z badan
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innego zespotu naukowcéw zajmujacych si¢ tym zagadnieniem, cukier — tak
jak narkotyki — moze ,przeja¢ kontrole” nad mézgiem.

Czy odnosisz czasem wrazenie, ze i fwdj mozg stal si¢ ,zaktadnikiem”
cukru? Méj dwutygodniowy Program regeneracyjny pomoze ci si¢ uwolni¢
spod jego jarzma. Tak jak spozywanie nieodpowiednich produktéw zrobito
z ciebie ,,cukromana”, tak przestrzeganie wlasciwej diety pozwoli ci wyrwac
si¢ z ,nalogu”. Twdj mézg zmieni si¢ do tego stopnia, ze silna wola nie bedzie
ci do niczego potrzebna — bo po prostu przestaniesz mysle¢ o stodyczach.
Bedziesz jadl tylko wtedy, gdy bedziesz glodny i bez trudu utrzymasz pra-
widlowa wage ciala.

Przyczyna 3: Szkodliwe bakterie zasiedlajqgce jelita
ksztattujq zapotrzebowanie na cukier

Cukier i flora bakteryjna jelit maja znaczacy wplyw na funkcjonowanie mo-
zgu. Istnieja pewne szczepy bakterii jelitowych, ktore produkujg zwigzki
biochemiczne, pobudzajace taknienie stodyczy. Zbyt duza ilo$¢ tych bakterii
w jelitach moze prowadzi¢ do uzaleznienia od cukru.

Syntetyczne stodziki réwniez zaburzaja réwnowage i sktad mikroflory
jelitowej. Dlatego tez — o czym bedzie mowa w rozdziale 3 — moja pacjentka
Amber byla ostabiona, miala nadwage i problemy z zasypianiem.

Na szcze$cie z pomoca mojego Programu regeneracyjnego mozesz pozby¢
si¢ szkodliwych bakterii i wyeliminowa¢ niezdrowe zachcianki. Po uplywie
zaledwie dwoch tygodni zauwazysz réznice, a w ciagu kilku miesiecy od-
zyskasz spok6j ducha, réwnowage psychiczng i optymalne zdrowie. (Z roz-
dzialu 3 dowiesz si¢ wigcej na temat mikroflory jelitowe;j).

Przesad: ,,Produkty bezcukrowe i syntetyczne stodziki
to zdrowa alternatywa wspomagajaca odchudzanie”

Majac $wiadomos¢, ze produkty skrobiowe i wysokocukrowe zaburzajg wy-
dzielanie insuliny i pobudzaja organizm do magazynowania thuszczu, mozna
odnie$¢ wrazenie, ze produkty bezcukrowe to bezpieczny wybér. Skoro nie
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zawieraja glukozy, to nie powoduja wyrzutu insuliny do krwiobiegu. Ponie-
waz sg niskokaloryczne, to nie powoduja nadwagi.

Cho¢ brzmi to calkiem logicznie, w rzeczywistosci mija si¢ z prawda. Wie-
my juz, ze mozg reaguje na stodki smak niepohamowanag checig na... stodki
smak. Stad tez, nawet jesli spozywasz $ladowe ilosci cukru, na przyktad wraz
z ,dietetyczna pepsi” albo w , bezcukrowym jogurcie” — podobnie jak Amber
— bedziesz ciggle mial ochote na cos stodkiego albo zawierajacego skrobie.
Niezaleznie od tego, czy ulegniesz pokusie czy nie, bedziesz, czuf szg jakbys
byl uzalezniony. A jezeli nie uda ci si¢ jej oprzeé, tak jak Amber, zaczniesz
przybiera¢ na wadze od tych wszystkich drozdzéwek, chipséw i makaronéw.

Co gorsze syntetyczne zamienniki cukru sprawiaja, ze do mézgu nie docie-
raja sygnaly odpowiedzialne za poczucie sytosci. W przypadku prawdziwego
cukru sprawa jest prosta — wraz z jego spozyciem wzrasta poziom glukozy
we krwi, co jest sygnalem dla organizmu, ze odpowiednia dawka cukru
zostala mu dostarczona. Dop6ki twdj poziom cukru nie spadnie ponownie,
bedziesz czul si¢ najedzony.

Jesli jednak spozywasz wylacznie produkty bezcukrowe albo niskokalo-
ryczne, masz ciagle ochotg na co$ stodkiego — i wezgz jeste$ glodny. Twdj
mozg jest bardzo zdezorientowany, gdy nie odczuwa syto$ci, mimo ze zjadtes
co$ o stodkim smaku. (Z naukowego punktu widzenia, hormony odpo-
wiedzialne za sygnalizowanie poczucia ,glodu” i ,sytosci” sa rozregulowane).
W efekcie nie potrafisz odréznié, kiedy jestes rzeczywiscie glodny, a kiedy
po prostu masz wieksze zapotrzebowanie na cukier.

Gdy skonsultowalem to z Amber, przyznala, ze zaczela spozywad coraz
wicksze porcje. Chciaz powstrzymywala si¢ od jedzenia stodyczy, jadla coraz
wiecej — i coraz bardziej tyla.

Jeszcze bardziej zdradliwe dziatanie ma popularna substancja stodzaca,
aspartam, stosowana do produkcji syntetycznych stodzikéw typu Equal czy
Nutrasweet, i sktadajaca si¢ z dwoch podstawowych aminokwasow (fenylo-
alaniny i kwasu asparginowego), ktére stymuluja wydzielanie dobrze nam
znanej insuliny i sprawiaja, ze organizm zaczyna odklada¢ tkanke thuszczo-
wa, czyli reaguje tak, jakby$ rzeczywiscie zjadl co$, co zawiera cukier.

Ponadto aminokwasy zawarte w aspartamie stymuluja wydzielanie /gp-
tyny, odpowiadajacej za poczucie sytosci. To dzieki niej wiesz, kiedy jestes
najedzony i kiedy przestaé jes¢. Prawidlowe i rownomierne wydzielanie
leptyny jest kluczowe do zachowania zdrowego, umiarkowanego apetytu.
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Jesli zbyt czesto uzywasz syntetycznych stodzikéw, organizm zaczyna
wydziela¢ zbyt duzo leptyny, co przyczynia si¢ tak zwanej leptynoopornost,
gdy komorki nie potrafia ,,rozpoznaé” sygnalu wysylanego przez leptyne.
W konsekwencji do mézgu nie dociera informacja o poczuciu syto$ci, nawet
po spozyciu obfitego positku. (Wiecej na temat leptyny dowiesz sie z roz-
dzialu 2).

Ponadto syntetyczne stodziki zaburzaja réwnowage mikroflory jelitowej,
co — jak wiemy — powoduje nadwage i szereg innych probleméw. (Bedzie
o tym mowa w rozdziale 3).

Syntetyczne zamienniki cukru powoduja nadwage!

« Zakrojone na szeroka skale badanie przeprowadzone przez Amerykanskie
Stowarzyszenie Chorob Nowotworowych (American Cancer Society), w ktorym
uczestniczyto 80 tysiecy kobiet, wykazato, ze picie dietetycznych napojow gazo-
wanych powoduje wieksza nadwage, niz picie napojow gazowanych ze zwykta
zawartoscig cukru. Wyniki te pokryty sie z wynikami innych licznych badan. (Co
nie znaczy, Zze mozna je pi¢ bez ograniczen! - wszystkie napoje gazowane sg
niezdrowe. Wykaz napojéw bezpiecznych dla zdrowia znajdziesz na stronie:
www.bewell.com/blog/give-up-soda).

+ Ogdlnodostepny stodzik, aspartam, powoduje nadwage, a przede wszystkim
otytosc brzuszng - gdy tkanka ttuszczowa gromadzi sie na brzuchu, oblepiajac
organy wewnetrzne. Poza tym aspartam zaburza cykl glukozowo-insulinowy
i zwieksza ryzyko wystapienia tak zwanej insulinoopornosci - opisanej w roz-
dziale 2.

« Zwierzeta doswiadczalne karmione jogurtem dostodzonym aspartamem lub
sacharyna przytyty wiecej niz te, karmione jogurtem z cukrem - chociaz oba
zawieraty tyle samo kalorii. (Absolutnie nie zachecam cie do jedzenia jogurtu
zawierajacego cukierl).

+ Réwniez suklaroza, wykorzystywana do produkcji stodziku Splenda i wszech-
obecnie stosowana w tak zwanych ,dietetycznych” napojach gazowanych, po-
budza gtod i apetyt na stodycze, zaburza przemiane materii i sprzyja nadwadze.
Spozywanie ich w czasie ciazy naraza na niebezpieczenstwo zaréwno kobiete, jak
i ptod.

+ Najnowsze eksperymenty na zwierzetach laboratoryjnych wykazaty, ze ekspozy-
Cja ptodu na dziatanie aspartamu moze przyczyniac sie do probleméw z nauka
i zapamietywaniem w okresie dojrzewania. A skoro aspartam ma tak zty wptyw na
mozg dziecka, mozna sobie tylko wyobrazi¢, jak szkodliwy moze by¢ dla matkil®
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- WYSOKOFRUKTOZOWY SYROP KUKURYDZIANY - ,,CICHY ZABOJCA” -

W kregu podejrzanych jest jeszcze jeden ,stodki delikwent”, ktory zaktoca

przemian¢ materii, wzmaga apetyt, podsyca uzaleznienie i powoduje nad-

wage — wysokofruktozowy syrop kukurydziany, w skrécie HFCS (ang. High

Fructose Corn Syrup). To substancja stodzaca wykorzystywana w przemy-

sle spozywczym od poczatku lat 80., powszechnie stosowana do stodzenia

napojéw gazowanych, wypiekéw oraz produkcji wielu innych produktéw,
ktore pozornie wcale nie sg stodkie, na przyklad ketchupu, puszkowanych

S0SOW czy zup.

Jak sama nazwa wskazuje, wysokofruktozowy syrop kukurydziany oprécz
glukozy zawiera przede wszystkim inny cukier prosty — fruktoz¢ — rozkladany
bezposrednio w watrobie, z pominieciem wyrzutu insuliny do krwi. (Cukry
zawarte w winie i innych napojach alkoholowych zachowuja si¢ w ten sam
sposob). Ten powszechnie wykorzystywany stodzik ma trzy wady:

1. Sprzyja nadwadze, poniewaz jest wyjatkowo wysokokaloryczny —

w zlym znaczeniu tego stowa.

2. Spozycie duzej ilosci HFCS nie daje poczucia sytosci, poniewaz insulina
nie jest wydzielana w trakcie jego wchlaniania. W rezultacie konsumu-
jemy o wiele wiecej ,,ztych” kalorii, niz nasz organizm moze przyswoic.

3. Podobnie jak glukoza i inne syntetyczne zamienniki cukru jest silnie
uzalezniajacy.

Jesli cheesz pozosta¢ szczuply i mlody unikaj jak ognia wysokofrukto-
zowego syropu kukurydzianego. Istnieje mnéstwo powodéw, dla ktdrych
warto je$¢ przede wszystkim pelnowartosciowe, swieze produkty, jesli jed-
nak nie masz innego wyjscia i musisz zje$¢ jakikolwiek potprodukt, uwaznie
czytaj etykiety, zwracajac szczegdlng uwage na obecnos¢ HFCS oraz jego
przebieglego krewnego — syropu ryzowego — innego ,,naturalnego” stodziku,
ktory powoduje nadwage, jest silnie uzalezniajacy i wzmaga apetyt.

Na marginesie, fruktoza wystepuje rowniez w owocach i zwykle idzie
w parze z glukoza. Jesli cierpisz na tak zwana nzetolerancig weglowodanow,
nawet spozywanie owocOw — w zbyt duzej ilosci — moze sprawié, ze szybciej
si¢ zestarzejesz i utyjesz.
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Przesad: ,Otylo$¢ mam zapisang w genach”

ZdazyliSmy juz obali¢ ten przesad we wstepie do niniejszej ksiazki. Powtdrze
zatem to, co méwie moim pacjentom: , Tendencja do tycia moze by¢ uwa-
runkowana genetycznie, jednak w zaledwie kilka miesi¢cy mozna catkowicie
odmieni¢ ten trend”. W zaleznosci od rodzaju spozywanych produktéw,
ilosci zazywanego ruchu, jakosci snu oraz umiejetnosci radzenia sobie ze
stresem, geny moga albo ,krzycze¢” wnieboglosy: ,MUSISZ PRZYTYC”,
albo ,,siedzie¢ cicho” i spokojnie.

Dzieki niniejszej ksiazce nauczysz sie, jak ,,uciszy¢ gen otylosci”, a nastep-
nie, stosujac si¢ do wskazowek zawartych w dwutygodniowym Programie
regeneracyjnym i bezterminowym Programie podtrzymujacym, wyro-
bisz w sobie zdrowe nawyki, ktére pomoga ci zmieni¢ swoje genetyczne
przeznaczenie.

Genetyczne dziedzictwo nie musi by¢ kula u nogi.

Zmiana diety i stylu zycia wplywa na ekspresje gendéw.

Przesad: ,,Odchudzanie polega przede wszystkim
na spozywaniu mniejszej ilo$ci kalorii”

Zgadzam sig, liczenie kalorii jest istotne, ale ten rachunek nie zawsze jest
prosty. Spozywanie produktéw bogatych w skrobie i cukier zaburza proces
przemiany materii, dlatego o wiele wigksze znaczenie ma jakos¢ spozywanych
kalorii, a nie ich z/os¢.

Prawdopodobnie slyszales, ze na 1 kilogram masy ciala przypada okoto
7 tysigcy kalorii. Teoretycznie tak, ale twoje cialo to nie ksigga przychodéw
i rozchodéw — to wewnetrzny ekosystem. Wszystko, co jesz, ma wplyw
na funkcjonowanie poszczegélnych uktadéw wydzielania wewngtrznego
— przemiang materii, proces trawienia, uktad odpornosciowy, hormonalny
i nerwowy — i ma daleko idace konsekwencje. Nie mozna skupic si¢ wylacz-
nie na liczeniu kalorii. Nalezy przyjrze¢ si¢ metabolicznym konsekwencjom
ich spozywania, poniewaz poszczeg6lne produkty spozywcze wywotuja dia-
metralnie rézne reakcje biochemiczne.
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Cukier — na przyklad — stymuluje wydzielanie insuliny. Zatem spozycie
220 kalorii cukru — a nawet mniejszej iloci — uruchomi proces, ktéry moze
prowadzi¢ do otylosci i wielu innych schorzen. (O tym, w jaki sposéb insu-
lina wplywa na wage ciala, traktuje rozdzial 2).

Dla poréwnania: 220 kalorii jarmuzu, spowoduje zupelnie inng reakcje,
poniewaz zawiera duza ilo§¢ blonnika, promujacego rozwdéj przyjaznych
bakterii jelitowych, oraz mnéstwo przeciwutleniaczy, redukujgcych napiecie
komoérkowe i poprawiajacych funkcjonowanie organizmu.

Wniosek z tego, ze spozycie 220 kalorii cukru moze przyspieszac proces
starzenia si¢ i prowadzi¢ do otylosci, a spozycie 220 kalorii jarmuzu, moze
doda¢ energii i pomdc utrzymaé prawidlowa wage. Nie ilos¢ ma tu zna-
czenie, ale sposob, w jaki spozywane kalorie oddziatuja na funkcjonowanie
calego wewnetrznego ekosystemu.

Moja pacjentka, Amber, bolesnie si¢ o tym przekonata. Cheac zredukowac
ilo§¢ spozywanych kalorii, uzywala syntetycznych stodzikéw, co w konse-
kwencji pobudzalo jej organizm do odktadania thuszczu, hamowalo meta-
bolizm oraz zaburzalo poczucie gtodu i syto$ci. Amber przytyla i czula si¢
fatalnie, jak pozbawiona silnej woli ,,cukromanka”.

Podobnie byto w przypadku Madeleine. Ona tez pogubilta sie w liczeniu
kalorii. Zanim trafila do mojego gabinetu, wydawalo jej si¢, ze zjedzenie
ciastka lub kilku keséw sernika jest réwnoznaczne ze zjedzeniem duzej
porcji warzyw, poniewaz maja tyle samo kalorii. Jednak kalorie pochodzace
z produktéw bogatych w skrobie lub cukier, powoduja wyrzut insuliny do
krwi, co prowadzi do ,,cukrowej hustawki”, uzaleznienia od cukru i pobudza
organizm do odktadania tluszczu.

Jednak odkad Madeleine i Amber zaczely stosowac sie do zalecen Progra-
mu regeneracyjnego i podtrzymujacego — przeszly na diet¢ bogata w pro-
dukty wysokobiatkowe i zdrowe tluszcze, jadly wigcej surowych badz goto-
wanych na parze warzyw oraz §wiezych owocow lesnych — ich zycie zmienito
si¢ 0 180 stopni. Obie zrzucily zbedne kilogramy i odzyskaly kontrol¢ nad
wlasnym zyciem. Jak wida¢, kaloria, kalorii nieréwna!



