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Zmiana paradygmatu
— odejscie od skupienia na ttuszczu

oja pacjentka Layla, kucharka, ktéra przez cale zycie prze-

strzegata réznych diet, wreszcie stwierdzita, ze ma dos¢.

Kiedy rozpoczela u mnie terapie, miata czterdziesci sze$¢

lat, cierpiata na reumatoidalne zapalenie stawéw, ktére przysparzato

jej bolu i odbierato sily, i wazyta 144 kilogramy. Leki, kt6re przyjmo-

wala, aby zapanowa¢ nad uktadem odpornosciowym, sprzyjaly tyciu
i pozbawialy ja energii. Sprawiata wrazenie bliskiej poddania sie.

Layla nie byla osamotniona w swoich zmaganiach. Otytos¢ jest

w Stanach Zjednoczonych powszechnym problemem. Obecnie ponad

siedmiu na dziesieciu Amerykanéw ma nadwage, ktéra w 40 procen-

tach przypadkéw moze nawet zagraza¢ zyciu! Zgodnie z zaleceniami

amerykanskich Centréw Kontroli i Zapobiegania Chorobom (ang.

Centers for Disease Control, CDC) zajecie si¢ okreslonymi aspektami stylu

zycia, takimi jak niezdrowa dieta, aktywno$¢ fizyczna, palenie tytoniu
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26 MOC TWOICH MIESNI

ijako$¢ snu, moze poméc w terapii i zapobiega¢ wiekszo$ci przypad-
kéw choréb serca, udaréw mézgu oraz cukrzycy typu 2. Ponadto
uwzglednienie tych czynnikéw zmniejsza ryzyko okreslonych nowo-
tworéw nawet o 40 procent.

Ale mimo ze wszyscy wiemy, ze powinni$my si¢ lepiej odzywiaé
i ¢wiczyd, z jakiego$ powodu trudno jest nam stosowac sie do tych
wytycznych.

Siedemdziesiat pie¢ procent Amerykandw nie realizuje zalecanego
przez wladze federalne minimum w postaci 150 minut ¢wiczen
o umiarkowanej intensywnosci (lub 75 minut energicznych ¢wiczen)
tygodniowo, a jeszcze gorzej sprawa przedstawia si¢ w przypadku
dwoch (lub wigcej) treningdéw sitowych catego ciata, zalecanych przez
American College of Sports Medicine (ACSM)". Osiagniecie dobrej
formy moze by¢ utrudnione przez wiele czynnikéw — psychologicz-
nych, fizjologicznych, spolecznych, a nawet religijnych — o kt6rych
bede pisa¢ w dalszej czesci tej ksigzki. Pulapka poczucia wyczerpania,
przytloczenia i fatszywych wyobrazen na temat wlasnych zdolnosci
wprowadzania zmian uniemozliwia nam podejmowanie zyciowych
inicjatyw stanowigcych podstawe dtugoterminowego zdrowia i dtu-
gowiecznosci. Jesli osiggnate$ etap, w ktérym uwazasz, ze najlepsza
rzecza, jaka mozesz dla siebie zrobi¢ na koniec dnia, jest zalegniecie
na kanapie, spataszowanie wielkiej zapiekanki makaronowej z serem,
wypicie poteznego kieliszka wina albo delektowanie si¢ dekadenckim
deserem, zasugeruje Ci inne wyjscia.

W przypadku Layli moim pierwszym celem byto osiagniecie poste-
péw pod wzgledem masy ciata. Aby da¢ jej pozytywny bodziec ptynacy

z tatwego sukcesu, najpierw postanowitam zacheci¢ ja do ruchu.
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Zaczela spacerowal w czasie przerwy na lunch, a oprécz tego robita
trzy dziesieciominutowe spacery w ciggu dnia. Potem Layla przystgpita
do wykonywania ¢wiczen oporowych, ktére pomagaty w ,,jakoscio-
wej” utracie wagi, czyli gubieniu tkanki ttuszczowej bez szkody dla
mie$ni. (Wiecej informacji na ten temat znajdziesz w rozdziale 9.).

Gdy Layla zaczela si¢ rusza¢, skupily$my sie na odzywianiu.
Pierwszy i ostatni positek dnia oparty$émy na biatku i wyeliminowa-
tysmy wszystkie przekaski.

W ciggu siedmiu miesiecy Layla schudta prawie 27 kilogramoéw.
Cho¢ ten nieczesty sukces byt ekscytujacy, zmniejszenie masy ciata nie
byto jej najbardziej warto$ciowym osiagnieciem. Najwicksza dume
odczuwata z powodu korzysci zdrowotnych, jakie nastapity dzieki
zmianie sktadu jej ciata. Béle stawéw sie zmniejszyly, co pozwolito
ograniczy¢ dawke lek6w przeciwzapalnych. Poprawily sie jej wyniki
badan krwi, takie jak insulina na czczo, poziom glukozy, tréjglicery-
déw i biatka C-reaktywnego, ktére pozwalajg oceni¢ ryzyko choroby
wiencowe;j.

Najbardziej inspirujace okazato si¢ dla Layli spostrzezenie, ze jej
ciato po prostu chee sta¢ si¢ silniejsze. Zdumiona wltasnym sukcesem
Layla zaczeta rzadziej odczuwac gléd, a cze$ciej motywacje. Nie mo-
gla uwierzy¢, jak tatwe okazalo si¢ osiagniecie lepszego samopoczu-
cia. Wielokrotnie bytam $wiadkiem przemian setek moich pacjentéw
przestrzegajacych wskazéwek zywieniowych i treningowych zawar-
tych w programie Lyon. Niemal od razu przekonujs sig, ze sila jest
czyms, co bez najmniejszych watpliwosci da si¢ wypracowac.

Ta ksigzka to Twoja szansa na odnalezienie sensu w chaosie. Infor-

macje, ktére przedstawitam na jej kartach, maja poméc Ci osiagnac
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dobrostan na wlasnych warunkach. Proces starzenia sie bedzie poste-
powat bez wzgledu na wszystko, lecz w trakcie dalszej lektury dowiesz
sig, jak mozesz przygotowac si¢ na przeciwnosci i stworzy¢ organi-

zmowi grunt pod zdrowie, ktére bedzie trwa¢ do konca zycia.

PRZECIERANIE SZLAKU

Nie ma watpliwosci co do tego, ze potrzebujemy innego podejscia do
zdrowia, dobrostanu i dlugowiecznosci. Poza wymienionymi juz wcze-
$niej schorzeniami staba kondycja mies$ni przyczynia sie tez do cho-
roby Alzheimera, sarkopenii, osteoporozy, pogorszenia funkcji
poznawczych, zespotu policystycznych jajnikéw, poczucia chronicz-
nego zmeczenia, obnizonej odpornosci, a nawet nowotworéw. Tym-
czasem chyba kazdy z nas miat do czynienia z chaosem i frustracja, nie-
odlacznie zwigzanymi z probami przebicia sie przez informacyjny
gaszcz sprzecznych wytycznych zdrowotnych, zwlaszcza jesli chodzi
o diete i aktywno$¢ fizyczna.

W rezultacie wpadamy w bledne koto stresu psychicznego i fizycz-
nego. Wykluczajace si¢ wzajemnie porady skutkuja przechodzeniem
na r6zne diety i wykonywaniem dtugich treningéw kardio, ktére nie
pozwalajg na zbudowanie ani utrzymanie wysokiej jako$ci migsni.
Realizujemy programy, ktére obejmujg zbyt wiele ¢wiczen aerobo-
wych kosztem treningu oporowego, nie zapewniajg one przy tym
wystarczajacej ilosci paliwa do rozwoju mieg$ni i powodujg frustracje
oraz zmeczenie. Cwiczac tylko zumbe i rezygnujac z sitowni, mozesz
wprawdzie traci¢ kilogramy, ale bedg one obejmowaly zaréwno tkanke
thuszczowa, jak i miesniowg. To powszechne, cho¢ bledne podejscie

nie tylko ostabia motywacje i zdolno$¢ do wprowadzania zmian, ale
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takze wyczerpuje zyciodajna tkanke (jaka s3 mie$nie), ktérej potrze-
bujemy, aby uzbroi¢ si¢ przeciwko procesom starzenia i chorobom.
Specyficzny i wykonywany w odpowiednim czasie trening oporowy
(zob. rozdzial 9.) ma korzystny wptyw na sktad ciata, a ponadto
pozwala na realizowanie zwyklego planu dnia i poprawia zdrowie
metaboliczne.

Nawet ci moi pacjenci, ktérym udato sie schudngé — co statystycz-
nie jest trudne do osiggniecia i utrzymania — réwniez borykaja si¢
z problemami. Po miesigcach deficytu kalorycznego gubig kilogramy,
ale niejako przy okazji tracg tez nie to, co trzeba. Dzieje si¢ tak dla-
tego, ze tradycyjne plany odchudzania, ktére koncentrujg sie wytgcz-
nie na ograniczaniu kalorii, czesto prowadza do niekorzystnej utraty
masy mig$niowej. Potem za$, gdy masa ciala ponownie przyrasta
w postaci ttuszczu, ludzie sa jeszcze bardziej zniecheceni niz wezesniej.
Co gorsza, kazdy taki cykl jo-jo, bedacy skutkiem kolejnej modnej
diety, powoduje utrate cennej tkanki miesniowej, ktérg z kazdym
rokiem coraz trudniej odbudowa¢.

Niektérzy moi pacjenci byli przytloczeni podej$ciami jarskimi,
ktére zaburzaly wszelkg rozsgdng réwnowage zywieniowa i sklanialy
ich do spozywania przerazajaco wielkich porcji weglowodanéw. Takie
osoby czesto borykajg sie z problemami trawiennymi i czujg si¢ nie-
ustannie zmeczone. (Wiecej na ten temat napisatam na stronie 59).

Prawda jest taka, ze obsesja naszego spoteczeristwa na punkcie ttusz-
czu i brak troski o mig$nie szkieletowe — wewnetrzny silnik napedza-
jacy wszystkie uktady organizmu — popychaja ludzi na zi3 droge.
W ciaggu ostatnich dziesieciu lat niejednokrotnie obserwowatam przy-

kre skutki niewlasciwych podejs¢ zdrowotnych, ktére kladly sie cieniem

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/motwmi
https://sensus.pl/rt/motwmi

30 MOC TWOICH MIESNI

na zyciu moich pacjentéw. Podobnie jak wiekszos¢ ludzi, wielu z nich
ma poczatkowo do$¢ powierzchowne podejscie do migéni szkieleto-
wych — myslg o wygladzie, mobilnosci lub wydolnosci funkcjonalnej.
Trening sitowy moze by¢ naznaczony pietnem préznosci i pseudo-
naukowych metod zastyszanych na sitowni. Ale rola mie$ni nie ogra-
nicza si¢ do wygladu czy sprawnosci fizycznej, petnia one bowiem
o wiele wazniejsze funkcje. Ta dynamiczna tkanka, ktéra stanowi mniej
wiecej 40 procent masy ciata cztowieka, jest niezwykle wazna dla zdro-
wia. Zdrowe migénie s konieczne do funkcjonowania organizmu.
Dlatego tez, jesli chcesz zmieni¢ swoje cialo — od wewnatrz i na
zewnatrz — pierwszy krok powinien polega¢ na naprawie uszkodzo-

nych mie$ni i budowaniu nowej, bezttuszczowej masy miesniowe;.

ODMIENIAJACA ZYCIE POTEGA
MIESNI SZKIELETOWYCH

Miesnie szkieletowe (czyli te, ktére poruszaja ko§¢mi i umozliwiaja
przemieszczanie si¢) nie tylko stanowig podstawe naszej architektury
fizycznej, lecz takze wplywaja na infrastrukture fizjologiczng. Nasze
razgco niedoceniane migsnie spalajg thuszcz, napedzaja metabolizm,

chronig przed chorobami i odgrywaja wiele innych rol.

Prawie natychmiastowa poprawa (mierzalna w ciggu dwéch

=

obejmuje zdrowszy poziom glukozy we krwi, lepsza kontrole

tygodni), spowodowana usprawnieniem kondycji migsni,

nad gltodem i zwigkszong mobilnosé.

Wsrod korzysci dlugoterminowych nalezy wymieni¢ moc-

=

niejsze cialo i kosci, zdrowsza biochemi¢ krwi (w tym
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nizszy poziom tréjgliceryd6w), sprawniejszy metabolizm, zwick-
szong przezywalnos$¢ w przypadku wlasciwie wszystkich cho-

r6b oraz lepszy nastrdj.

E Podejscie Muscle-Centric Medicine® wykorzystuje ten

potezny system do leczenia choréb, osiagania lepszego

skladu ciala, zwigkszania poziomu energii, poprawiania mobil-

nosci i zwalczania schorzen zwigzanych ze starzeniem sie.

Potraktuj miesnie szkieletowe jako pancerz lub kamizelke kulood-
porng, a program Lyon jako plan bitwy. Z ksiazki Moc twoich migsni
dowiesz sie, jak postepowac i jak ¢wiczy¢ umyst, aby osiggngc oczeki-
wany ¢fekt. Zdrowa tkanka mig$niowa, pielegnowana poprzez wlasciwe
odzywianie sie, styl zycia i odpowiednie ¢wiczenia, daje niezmierzone
korzysci zdrowotne, a co wigcej, stanowi klucz do starzenia si¢ #a Two-
ich warnnkach, a nie w sposob, z ktérym kaze Ci si¢ pogodzi¢ spote-
czefistwo. Im zdrowsze nawyki zyskasz i im bardziej konsekwentnie
bedziesz realizowal wyznaczony plan, tym latwiej bedzie Ci osiggngé
mistrzostwo w tej szczegdlnej, osobistej sferze. Potraktuj swoje miesnie
tak, jak na to zastuguja, a bedziesz zaskoczony rezultatami. Moim

zadaniem za$ jest pokaza¢ Ci, jak to zrobi.

WSZYSTKO O MIESNIACH ]
JAKO ORGANIE DEUGOWIECZNOSCI

Rozwijanie mig$ni jest najlepszym gwarantem zdrowia, poniewaz to
whaénie uktad migsniowy pozwala nam zy¢ najdtuzej, najsprawnie;j

i najpetniej.
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Zdrowie metaboliczne to podstawa. Zwiekszajac zdrowa mase mie-
$niowa, nie tylko zmieniasz fizyczng strukture ciata, lecz takze wply-
wasz na to, jak organizm wykorzystuje zywno$¢ i energie. Poprzez tre-
ning zwickszasz w mie$niach gestos¢ mitochondriéw — gléwnych
organelli wytwarzajacych energie we wlasciwie wszystkich komoérkach
ciata. Dzieki nim organizm wykorzystuje sktadniki odzywcze, takie
jak weglowodany i thuszcze, i przeksztalca je w energie, ktérg moze spo-
zytkowa¢ do wykonywania codziennych czynnosci. Trening uspraw-
nia tez uktad odporno$ciowy dzieki peptydom — malym czasteczkom
sktadajacym sie zaminokwaséw — uwalnianym podczas skurczéw
miesni. Niekt6re wazne peptydy moga wysyla¢ do organizmu sygnaty,
ktére pomagaja w zwalczaniu szkodliwych drobnoustrojéw i tago-
dzeniu stanéw zapalnych.

Z drugiej strony niezdrowe miesnie s3 nie tylko stabsze, lecz takze
mniej skuteczne pod wzgledem metabolicznym. Krétko méwigc,
budowanie mig$ni pozwala stworzy¢ co$ w rodzaju kamizelki kulo-
odpornej, ktéra chroni Cie we wszystkich obszarach zdrowia. To, co
robisz, i to, jak Zyjesz — w szczeg6lnosci zas dieta i forma aktywno-
§ci fizycznej — majg ogromny, bezposredni i dlugofalowy wplyw na
migénie. Dzigki konkretnym, ukierunkowanym dzialaniom mozesz
dostownie odmieni¢ swoj los, wzmacniajac migsnie, aby mogly one
w zdrowy spos6b obstugiwaé procesy przetwarzania energii i prze-
sylania wiadomosci w organizmie za posrednictwem chemicznych

postancow.
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POWROT NA ZAJECIA Z BIOLOG!
(OBIECUJE, ZE BEDZIE KROTKI)

Pozwol, ze poswiece kilka chwil na oméwienie podstaw funkcjono-
wania komorek i wyjasnienie, w jaki spos6b miesnie wykorzystuja
sktadniki odzywcze dostarczane z pozywieniem. Przede wszystkim
warto wiedzie¢, ze gléwnym cukrem pozyskiwanym z pozywienia jest
glukoza — sktadnik odzywczy niezbedny do prawidltowego funkcjo-
nowania mézgu, serca i uktadu trawiennego, ktéry sprzyja takze zdro-
wiu skory i dobremu wzrokowi. Badania pokazuja, ze to glukoza —
a nie thuszcze czy biatka — jest zasadniczym czynnikiem decyduja-
cym o ,,preferencjach” miesni dotyczacych paliwa metabolicznego?.
Organizm woli spala¢ i magazynowac¢ glukoze niz ttuszcze i biatka,
poniewaz podwyzszony poziom glukozy we krwi, ktéry utrzymuje sie
zbyt dtugo, sprawia, ze glukoza staje sie toksyczna. (Uwaga: wszystko
moze by¢ toksyczne dla organizmu; to tylko kwestia dawki. Nawet
z wodg mozna przesadzi¢!) Staby klirens (wspdtczynnik usuwania)
glukozy, wystepujacy w przypadku insulinoopornosci i cukrzycy, pro-
wadzi do uszkadzania tkanek.

Organizm czlowieka jest wyposazony w wiele mechanizméw, ktére
pomagaja pozby¢ si¢ nadmiaru spozytej glukozy w ciagu maksymal-
nie dwéch godzin. Skuteczno$¢ ich dziatania mozna okresli¢ przy
uzyciu testu tolerancji glukozy, ktéry pokazuje, jak dtugo zajmuje
organizmowi oczyszczenie krwiobiegu z cukru'. Im krécej to trwa,
tym bardziej dana osoba jest wrazliwa na insuline albo tolerancyjna

na glukoze.

! W formie potocznej; chodzi oczywiscie o glukoze — przyp. thum.
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Zjawiska te wyjasnie bardziej szczeg6towo nieco pdzniej, tymcza-
sem za$ podpowiem, ze jedna z podstawowych strategii zdrowotnych,
ktére Ci przekaze, polega na tagodzeniu reakcji na glukoze poprzez
prawidtowe dawkowanie weglowodanéw w kazdym positku. Wyja-
$nie, jak szkodliwe moze by¢ sigganie po weglowodanowe przekaski,
zaréwno pod wzgledem utraty wagi, jak i celéw dotyczacych poprawy
zdrowia metabolicznego. Zaburzenia metaboliczne s3 gléwna przy-
czyna wickszosci chorob, z ktérymi borykamy sie jako spoleczenstwo.
Przyczyniajg sie one do powstawania niezdrowych migsni, ktére sg
przesigkniete ttuszczem na podobienstwo marmurkowego steku.
Moze to prowadzi¢ do chronicznego zmeczenia, insulinoopornosci
oraz ograniczen dotyczacych zdolnosci do wykonywania codzien-
nych zajec.

Aby zniwelowa¢ te niekorzystne nastepstwa, musimy rozwija¢ mie-
$nie i przeksztalca¢ je w fabryki mitochondriéw. Spadek masy mie-
$niowej i liczby mitochondriéw zmniejsza zdolno$¢ organizmu do
magazynowania i spalania glukozy, co skutkuje przecigzeniem ukladu
insulinowego, ktéry pracuje ile sil, prébujac w ten czy inny sposéb
pozby¢ sie tej substancji. Przede wszystkim powiniene$ zdawac¢ sobie
sprawe z tego, ze dzigki rozwijaniu i utrzymywaniu zdrowych mie-
$ni mozna z powodzeniem zoptymalizowa¢ lub przywrécié¢ prawi-
dlowe funkcje metaboliczne.

Oprécz tego, ze tkanka migsniowa utatwia pozbywanie sie glu-
kozy, jest ona tez jednym z najwazniejszych miejsc utleniania kwaséw
tluszczowych. Kwasy te mozna podzieli¢ na cztery gtéwne grupy:

nasycone, jednonienasycone, wielonienasycone i ttuszcze (izomery)
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trans'. W czasie spoczynku podstawowym Zrédtem energii dla mie-
$ni s wlasnie kwasy ttuszczowe.

Obecnie czterdziestu milionom Amerykanéw przepisuje si¢ sta-
tyny w celu obnizenia poziomu cholesterolu LDL (tzw. ztego chole-
sterolu), ktérego nadmiar jest spowodowany zaburzeniami metabo-
licznymi. Nie otrzymuja oni jednak wlasciwie zadnych wskazéwek
dotyczacych optymalizowania zdrowia metabolicznego poprzez
poprawe jako$ci mies$ni oraz zwickszenie ich ilosci. Im wiecej zbu-
dujesz zdrowej tkanki migsniowej, ktdra jest w stanie przetwarzaé
ttuszcz i glukoze, tym lepszg kondycje metaboliczng zyskasz i tym
rzadziej bedziesz sie musial positkowa¢ interwencjami farmakolo-
gicznymi.

Miesnie szkieletowe petniag réwniez funkcje rezerwuaru amino-
kwaséw, dostarczajac organizmowi tych niezwykle waznych sktadni-
kéw odzywezych w przypadku braku pozywienia. Jest to metaboliczny
obowiazek migéni. Jesli zachorujesz lub doznasz urazu, organizm
bedzie czerpat aminokwasy z tkanki mie$niowej, aby sie regenerowaé
i chroni¢. W wielu badaniach pokazano, ze im zdrowsze migénie, tym

wieksze s3 szanse na przezycie w razie powaznych probleméw. Na

i Thuszcze trans s izomerami nienasyconych kwaséw ttuszczowych, ale ze
wzgledu na ich specyficzne wlasciwosci chemiczne i istotny wplyw na zdro-
wie uzasadnione jest traktowanie ich jako oddzielng grupe. Izomery trans
powstaja podczas uwodorniania (utwardzania) olejéw ro$linnych i maja
udowodniony negatywny wplyw na zdrowie, zwigkszajacy ryzyko choréb
serca — przyp. kons.
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Zalety stylu zycia skupionego na migsniach

Zrownowazony poziom glukozy we krwi
Wiecej energii

Jasnos¢ umystu

Mniejsza ilos¢ tkanki ttuszczowej
Lepszy sktad ciata

Mniej zachcianek zywieniowych

przyklad zdolno$¢ danej osoby do przetrwania kacheksji, wyniszcza-
jacego stanu czesto wiazacego si¢ z nowotworami, jest bezposrednio

powigzana z catkowita mas3 mie$niowa.

METABOLICZNA POTEGA MIESNI

Obierajac mig$nie za podstawowy cel dazenia do lepszego zdrowia,
dostajesz pozytywny impuls, ktéry odnosi sie do tego, co mozesz zyskac,
zamiast tego, co musisz straci¢. Biorac pod uwage potencjat tkanki mie-
$niowej w zakresie zapobiegania chorobom powszechnie przypisywa-
nym starzeniu si¢, powinni$my zaczg¢ mysle¢ o niej jako o nowym
kluczu do zdrowia.

W trakcie typowej wizyty u lekarza badanych jest kilka podstawo-
wych parametréw zyciowych, takich jak ci$nienie tetnicze krwi, tetno
i masa ciala. Ale chcac uzyska¢ doktadniejszy obraz ogélnego stanu
zdrowia pacjenta, lekarz powinien podczas corocznej wizyty kontrol-

nej zmierzy¢ mase mig$niows, oceni¢ poziom sily i wykonac¢ inne,
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pokrewne badania. Zyskatby w ten sposéb natychmiastowg informa-
cje zwrotng na temat tego, co dzieje si¢ z biegiem czasu z mig§niami,
a co w duzym stopniu decyduje o stanie zdrowia pacjenta. Dopdki
opieka medyczna nie podejmie si¢ tego zadania, sam powiniene$ wzig¢
na siebie odpowiedzialnos¢ za to, jak dtugo i zdrowo bedziesz zy¢.
Jesli chodzi o kondycje miesni, mozna wyrdznic jej dwa zasadnicze
sktadniki: (1) fizyczny i (2) metaboliczny. Aspekt fizyczny obejmuje
sife i mase, za$ aspekt metaboliczny dotyczy wrazliwoéci na insuline,
regulowania poziomu glukozy, utleniania kwaséw ttuszczowych
i zdrowia mitochondriéw. Mitochondria, czesto nazywane sitow-
niami komérki, odgrywajg decydujaca role w przeksztatcaniu spozy-
wanego pokarmu w energie, z ktérej moze korzysta¢ cate ciato. Od
zdrowia mitochondriéw zalezy kondycja tkanek i narzagdéw, a ich
dysfunkcja moze by¢ przyczyna schorzen zagrazajacych zyciu.
Aby zrozumie¢, jak mieénie wplywaja na metabolizm i dlaczego
ich dzialanie jest tak wazne, warto zapoznac sie z trzema nastepuja-

cymi koncepcjami:

Nadmiar glukozy pozostajacy w krwiobiegu zbyt dtugo, czyli
przez ponad dwie godziny, jest toksyczny dla organizmu.

(Stan ten nazywamy cukrzycy).

Wydzielanie insuliny jest gtéwnym mechanizmem usuwa-

nia glukozy z krwiobiegu.

Podstawowa przyczyng otyloéci i zwiazanych z nia choréb
(w tym cukrzycy typu 2, nadci$nienia, schorzen ukladu kraze-
nia i zaburzen ptodnosci) jest zmniejszona wrazliwo$¢ na insu-

ling, nazywana tez insulinoopornoscia.
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W tym momencie na scen¢ wkracza aktywno$¢ fizyczna. Skurcze
mie$ni, zaréwno podczas treningu aerobowego, jak i oporowego,
stymuluja wychwyt glukozy bez pomocy insuliny. Ten niezalezny od
insuliny proces stanowi dodatkowy, skuteczny mechanizm usuwa-
nia nadmiaru glukozy z krwi. Cwiczenia maja jeszcze jedna zalete:
w reakcji na trening oporowy (w szczeg6lnosci) organizm czerpie
korzysci z wywolanego skurczem mie$ni wychwytu glukozy nawet
przez dwa dni po treningu, poniewaz trening ten usprawnia usuwa-
nie glukozy stymulowane insuling. W czasie tego ,,okna potrenin-
gowego” ro$nie gesto$¢ transporteréw glukozy w btonach komoérek
mie$niowych, ktére kontynuujg swoja prace polegajacg na pozby-
waniu si¢ nadmiaru glukozy we krwi przy mniejszym niz typowe
zapotrzebowaniu na insuling. To nie koniec zalet! Glukoza, ktéra
gromadzi si¢ w tkance mie$niowej w postaci glikogenu, zasila zaréwno
krétkie i intensywne ¢wiczenia, jak i dluzsze treningi wytrzymato-
$ciowe. Innymi stowy, w przypadku wlasciwego odzywiania si¢ ponow-
nie zsyntetyzowany po treningu glikogen przywréci Ci energie
potrzebna do kolejnych ¢éwiczefi. System ten, jak wida¢, dziata na
zasadzie sprzezenia zwrotnego. Trening pomaga w utrzymywaniu
prawidtowego poziomu glukozy i insuliny we krwi, a oprécz tego
wzmacnia mig$nie. Poniewaz podczas ¢wiczen spalany jest gliko-
gen', miesnie po treningu sa przygotowane do wychwytu glukozy.
Odpowiednie uzupetnianie sktadnikéw odzywczych odnawia zapasy

glikogenu, pomagajac organizmowi zaspokaja¢ biezace potrzeby

i Ktéry ma posta¢ diugich taficuchéw czgsteczek glukozy i jest gromadzony

w watrobie i w mie$niach jako ,szybkie” Zrédto energii — przyp. kons.
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treningowe i podtrzymujgc zdrowy cykl energetyczny w dtugiej per-
spektywie. Zrozumienie wzajemnych zaleznosci miedzy tymi zjawi-
skami pozwala czerpa¢ z nich korzysci przez cale zycie’.
Przyjrzyjmy sie teraz, co dzieje si¢ w sytuacji odwrotnej, gdy mie-
$nie nie s3 wystarczajaco obcigzane, co ostabia pozytywny wplyw ¢wi-

czen na caly organizm.

WYRZUC ZBEDNY BAGAZ
Wyobraz sobie migsnie jako walizke. Jesli bedziesz spozywac produkty
niewlasciwe albo w nieodpowiednich ilo$ciach, walizka sie w koricu
przepelni, a to, co si¢ nie zmiescito, wysypie sie na zewnatrz. W przy-
padku mieéni ,wysypuje sie” glukoza, kwasy thuszczowe lub amino-
kwasy, a wszystkie te substancje trafiaja z powrotem do krwiobiegu.
Organizm musi w jaki$ spos6b pozby¢ sie ich nadmiaru. Na tym eta-
pie dochodzi do zapoczatkowania proceséw chorobowych. Bez
wzgledu na to, czy problemy zaczng si¢ od otylosci, cukrzycy, czy
innych schorzen, ich Zrédtowa patologia jest taka sama. Gdy gtéwny
narzad metaboliczny, jakim s3 mie$nie, zostaje zalany zbednymi sub-
stancjami, gromadzi sie tkanka thuszczowa. Tkanka ta przyczynia sie
do powstawania tagodnych stanéw zapalnych. Jesli masz niezdrowe
miesnie, to w przypadku nieodpowiedniej diety kazdy positek moze
wywolywac stan zapalny, ktéry zaburza regulowanie metabolizmu
miesni i przyczynia sie do wielu innych probleméw?.

Klopoty ze zdrowiem migéni szkieletowych czesto zaczynajg si¢
we wezesnym okresie zycia. Kiedy jestesmy mlodzi i wygladamy na
zdrowych, uwazamy, ze mozemy sobie pozwoli¢ na niezbyt zdrowe

wybory — nawet na siedzacy tryb zycia— bo rozmiar noszonych
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ubran sie nie zmienia... Tak naprawde jednak nie ma czego$ takiego
jak ,,zdrowy” brak aktywnosci. To, co powszechnie uwazamy za cho-
roby zwigzane ze starzeniem si¢, wynika ze stabosci migsni.
Przytaczane tutaj informacje na temat funkcji mies$ni jako narzadu
wywracajg do géry nogami powszechne mniemania na temat zalez-
no$ci miedzy jedzeniem, treningiem fizycznym, tluszczem a mie-
$niami. Dzieki poznaniu tych relacji zyskasz calg niezbedna wiedze,
pozwalajacg na obranie takiego stylu zycia, ktéry traktuje migsnie

priorytetowo. Lepsze mig$nie to lepsze zycie.

PIEC ,MAGICZNYCH” SPOSOBOW NA MIESNIE

©® Co godzine zréb 10 — 20 przysiadéw.

(]

Pracuj przy biurku na stojgco.

® DziesieC razy dziennie przyspiesz tetno, idgc szybkim
krokiem do tazienki albo do dystrybutora wody w pracy.

O Zabierz do biura taSme oporowg, aby moc robi¢ krotkie
(10 powtorzen) serie uginania przedramion miedzy
zadaniami.

© Zaktadaj do pracy umiarkowanie cigzkg kamizelke

obcigzeniowag, aby sktoni¢ ciato do nieco wiekszego

wysitku.

OMOWIENIE KWESTII INSULINOOPORNOSCI

Insulina jest hormonem peptydowym uwalnianym z trzustki i umoz-
liwiajagcym transport glukozy do komérek. Niedob6r insuliny jest

$miertelny. Ale jej nadmiar takze jest zabojczy. Kiedy ze wzgledu na
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insulinoopornos¢ organizm potrzebuje wiekszej iloéci insuliny,
powstaje stan, ktéry stanowi zyzny grunt dla choréb metabolicznych
i zaburzenia poziomu lipidéw we krwi. Kitt Petersen wykazata w waz-
nym artykule naukowym, ze insulinooporno$¢ w miesniach szkiele-
towych, $cisle powigzana z utrudnieniem syntezy glikogenu mie$nio-
wego (przypomnij sobie analogie z przepetniong walizkg), moze
skutkowa¢ podwyzszonym poziomem tréjglicerydéw (TG) oraz lipo-
protein o matej gestosci (LDL) oraz obnizonym poziomem lipopro-
tein o duzej gestosci (tzw. dobry cholesterol, HDL)’. Insulinoopor-
no$¢ zaobserwowana u badanych byta niezalezna od zmian dotyczgeych
nadmiaru wewngtrzbrzuszne thanki Huszczowe. Domyglasz si¢, do czego
zmierzam? Je$li insulinooporno$¢ moze sie ujawni¢ nawet u osob,
ktére nie s3 w sposéb widoczny otyle w okolicach brzucha, tkanka
tluszczowa i otytos¢ mogg nie odgrywa¢ gtéwnej roli w powodowaniu
insulinoopornosci we wezesnych stadiach zespotu metabolicznego!

Cho¢ wazng funkcje w opisywanych zjawiskach petni takze
watroba, najbardziej funkcjonalnym sposobem na przerwanie tego
niezdrowego procesu jest rozwijanie mie$ni szkieletowych. Dlaczego?
Bo o ile mi wiadomo, watroby nie da si¢ trenowac... Co wiecej, sama
masa mie$ni sprawia, ze sg one fatwiejszym celem.

Badania wyraznie pokazujg, ze mig$nie szkieletowe s3 obszarem
pierwotnych probleméw, ktére prowadza do insulinoopornosci
w innych czeéciach ciata, skutkujacej cukrzycy typu 2. Autorzy jed-
nej z moich ulubionych publikacji na ten temat zwiezle wyrazili to
juz w jej tytule: ,,Insulinooporno$¢ miesni szkieletowych jest wada
pierwotng w cukrzycy typu 2”. Insulinooporno$¢ w miesniach szkie-

letowych mozna wykry¢ juz na dziesie¢ lub wiecej lat, zanim dojdzie
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do niewydolnosci komérek beta w trzustce (co stanowi podloze
cukrzycy), ktéra doprowadzi do podwyzszonego poziomu glukozy
we krwi na czczo.

Dlatego tez, jesli chcesz skorygowac insulinooporno$¢ organizmu,
powinienes sie skupi¢ na najwigkszym pierwotnym rejonie tej opor-
nosci w ciele. W ten spos6b obierzesz za cel to, co najistotniejsze.
Usprawnienie — oraz utrzymanie — prawidlowej regulacji insuliny
wymaga, po pierwsze, wkladania energii w aktywnos¢ fizyczna, po

drugie za$, dbalosci o zdrowie migsni szkieletowych.

MIESNIE JAKO NARZAD STABILIZUJACY
POZIOM GLUKOZY WE KRWI

Migsnie nie tylko pomagajg w zapobieganiu wysokiemu poziomowi
glukozy we krwi, ale takze pozwalaja unikna¢ jego nadmiernego
spadku. W przypadku braku weglowodanéw w diecie aminokwasy
uwalniane przez mie$nie mogg zosta¢ wykorzystane do syntetyzowa-
nia glukozy w watrobie, co przektada sie na unormowanie poziomu
glukozy we krwi. Dzieki temu mechanizmowi migs$nie uczestniczg
w stabilizowaniu poziomu glukozy.

Dostosowujac spozycie biatka i priorytetowo traktujac treningi,
ktére pozwalajg osiagac wyznaczone cele metaboliczne, mozesz zta-
godzi¢ skutki starzenia sig, takie jak spadek poziomu naturalnych
sterydow (czyli hormonéw anabolicznych), miedzy innymi testo-
steronu. Zwigzki te stymuluja synteze biatek migsniowych i wzrost
mie$ni, a jednocze$nie chronia przed insulinoopornoscia. Zwiek-
szenie spozycia bialek wspiera ponadto procesy regeneracji tkanek,

a zarazem pobudza zdolnos¢ tkanki miesniowej do wykrywania
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substancji odzywczych, co sprzyja skutecznemu wykorzystaniu biatka
pokarmowego. Wszystkie te czynniki idg w parze z Twoimi wysit-
kami majacymi na celu utrzymanie masy mie$niowej. Przyjrzyjmy
sie teraz nieco blizej wspomnianej przed chwilg zdolnosci do wykry-
wania substancji odzywczych. Jak si¢ okazuje, mies$nie sa bardzo pla-
styczne i responsywne. Pisatam juz o tym, ze mies$nie szkieletowe wyka-
zuja korzystne reakcje biochemiczne na sity powodujace ich skurcz
(a zatem na przyklad ¢wiczenia). Ponadto jak zaden inny narzad bez-
posrednio reagujg one na sposdb odzywiania sie. Mig$nie ,,wykrywaja”
spozywane bialko, a jesli majg wystarczajaco duzo odpowiednich ami-
nokwaséw, stymulujg tworzenie nowej tkanki. Aminokwasy to ele-
menty budulcowe bialek — biomolekuly, ktére decydujg o fizycznej
strukturze organizmu i biorg udziat we wszystkich niezbednych do
zycia reakcjach metabolicznych.

Nie martw si¢! Wszystko to wyjasnie bardziej szczegétowo w roz-
dziale 5. Znajdziesz w nim fakty, wartosci i réwnania pozwalajace okre-
sli¢ proporgje sktadnikéw odzywezych, ktérych potrzebuje Twoj orga-

nizm, zgodnie z Twoim aktualnym stanem zdrowia i obranymi celami.

ROZWIAZYWANIE TAJEMNIC | OBALANIE BLtEDNYCH
PRZEKONAN DOTYCZACYCH METABOLIZMU

Jeste$ gotowy na maty szok?

By¢ moze slyszales, ze mie$nie odgrywaja najwiecksza role w spala-
niu kalorii i przyspieszaniu metabolizmu w czasie odpoczynku. Ale
nie daj si¢ zwie$¢. Cho¢ mieénie rzeczywiscie maja ogromny wplyw na

tempo metabolizmu, to niekoniecznie z powodéw, o ktérych myslisz.
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Na silowni mozesz uslysze¢ nastgpujace stwierdzenie: kazde
10 kilograméw réznicy w bezttuszczowej masie ciata przektada si¢ na
zmiane wydatku energetycznego o mniej wiecej 100 kcal dziennie.
Oznacza to, ze kazdy z trudem wywalczony kilogram migs$ni spala
w spoczynku tylko 10 kcal na dobe. Slyszac to, wiekszo$¢ ludzi pomy-
§li: ,,Chwileczke! Caly ten wysitek tylko po to, by spali¢ marne 10

',’

dodatkowych kalorii?!”. Fakt jest jednak taki, ze kalorie, ktére w ten
sposob spalasz, nie sg gtéwnym efektem posiadania mig$ni, cho¢ infor-
macje te czesto si¢ powtarza.

Wiemy, ze ¢wiczenia spalaja kalorie, lecz ich potega metaboliczna
wynika z czego$ innego: dobrze wytrenowana tkanka miesniowa wyko-
rzystuje kalorie wydajniej i efektywniej. Zdrowe miesnie rzeczywiscie
przyspieszaja wiec metabolizm, ale nieco inaczej, niz przypuszczalnie
sadziles. Mig$nie poteguja metabolizm dzieki wykorzystywaniu ener-
gii do przetwarzania biatek. Im zdrowsze mig$nie, tym wigksza jest
zdolnos¢ organizmu do utrzymywania stanu homeostazy, czyli
réwnowagi.

Bez watpienia styszales, ze r6znica miedzy kaloriami przyjmowa-
nymi a spalanymi przektada sie na utrate lub przyrost masy ciata.
Zalezno$¢ ta opisuje zasadnicze elementy okreslajace wydatek ener-
getyczny umozliwiajacy osigganie godnych uwagi celéw w obszarze
zdrowia i dobrostanu. Ale z perspektywy ,,mie$niocentrycznej”
musimy na nowo rozwazy¢ podstawy tej zaleznosci, uwzgledniajac
prawa termodynamiki. Dzieki temu przekonasz si¢, Ze nawet ta pro-
sta relacja, zakorzeniona w obowigzujacym od dziesiecioleci mysleniu

zerojedynkowym, przestonita nam inne wazne elementy ukltadanki.
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Problemy spowodowane otyloscig wisceralng (brzuszna) oraz wply-
wem starzenia sie na sile miesni zostaly dobrze zbadane’. Nalezy jed-
nak obali¢ wszechobecny mit na temat otylosci: nadmiar ttuszczu
odklada sie nie tylko w tkance ttuszczowej, lecz takze w innych tkan-
kach — réwniez w mie$niach. Sytuacja ta jest niekorzystna pod wzgle-
dem rzeczywistej sily (mozliwo$ci wytwarzania szczytowej sity mig$nio-
wej) oraz zdrowia metabolicznego i ma wiele innych niepozadanych
nastepstw. Oprocz tego, ze prowadzi ona do wyniszczajacych proble-
méw z mobilnoscig i metabolizmem, srédmig$niowa tkanka ttusz-
czowa (IMAT, od ang. intramuscular adipose tissue) jest waznym czynni-
kiem predykcyjnym schorzen, takich jak udar, cukrzyca i przewlekta
obturacyjna choroba ptuc (POChP).

Nastepstwa, ktére wlasnie opisatam, przedstawiaja si¢ przygne-
biajaco, lecz mam tez dobra wiadomo$¢. Otédz kazdy z nas dysponuje
skutecznymi narzedziami, ktére pozwalajg poprawi¢ stan zdrowia
mie$ni. Dzigki bodZcom w postaci odpowiedniej diety i ¢wiczen
fizycznych mozna powstrzymac¢ sarkopenie i zyska¢ site, niezaleznie

od wieku.

MAGIA MIOKIN

Na tej samej zasadzie, na jakiej tarczyca uwalnia okreslone hormony
regulujace mase ciala, poziom energii i temperature wewnetrzna,
tkanka mie$niowa uwalnia miokiny — matle biatka sygnatowe, ktére
dziatajg zaréwno lokalnie, jak i ogélnoustrojowo. Zdolno$¢ miesni
szkieletowych do uwalniania hormonéw sprawia, ze tkanke mie-
$niowg mozna traktowac jako narzad endokrynny. Méwigc pro-

§ciej, oznacza to, ze mie$nie szkieletowe uwalniaja substancje, ktore
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przemieszczaja sie w krwiobiegu i wplywaja na inne komorki, uczest-
niczgc w regulowaniu wielu funkeji organizmu, ktére wykraczajg poza
zwykle poruszanie sie. Miokiny wydzielane w odpowiedzi na skur-
cze mig$ni podczas ¢wiczen odgrywaja wazna role w wykorzystywa-
niu energii. Biatka te, pomagajace w regulowaniu metabolizmu we
wszystkich obszarach ciata, wywieraja réwniez specyficzny, prozdro-
wotny i przeciwzapalny wplyw na rézne tkanki, a przy tym uspraw-
niajg funkcje odpornosciowe i metabolizm?®.

Jesli nie styszate§ wezesniej o roli mig$ni jako narzadu endokryn-
nego, to zapewne dlatego, ze ta stosunkowo nowa koncepcja wcigz jest
obca wigckszosci z nas, nie wytgczajgc wielu pracownikéw stuzby zdro-
wia. Pionierskie badania wykazaly, ze skurcze miesni moga wptywac
na metabolizm poprzez stymulowanie, wytwarzanie i uwalnianie cyto-
kin zwalczajgcych choroby.

W ten sposéb powstat zupelnie nowy paradygmat, w ramach kt6-
rego mig$nie szkieletowe s3 postrzegane jako narzad endokrynny —
aw rzeczywistosci najwickszy uktad narzadéw w ludzkim ciele’. Nie-
wykluczone, ze jest to najwazniejszy z uktadéw narzadéw, jesli cho-
dzi o przeciwdzialanie obecnemu kryzysowi zdrowotnemu, dazenie
do znakomitego zdrowia i maksymalizowanie wydolno$ci fizycznej.

Zapoznanie si¢ z dzialaniem opisanych przed chwilg, waznych
czasteczek radykalnie odmienito moje podejscie do odzywiania sie
i ¢wiczen, uswiadomilto mi bowiem niezwykle istotng role mie$ni.
Badania w tym obszarze pokazaly mi, jak wazne jest odzywianie sie
w sposéb umozliwiajacy organizmowi magazynowanie mniejszej
iloéci thuszczu i wykorzystywanie ¢wiczen fizycznych jako poteznego

narzedzia zmian metabolicznych. Jakos¢ zycia jest bezposrednio
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powigzana ze zdrowiem mie$ni. Jesli masz zdrowe migénie, zyjesz
lepie;j.

Opré6cz wymienionych juz zalet najnowsze badania ujawniajg jesz-
czejedng istotng korzy$¢ zdrowotng ptynaca z treningu oporowego:
wzrost produkgji i uwalniania miokin. Miokiny to male biatka i pep-
tydy wydzielane do krwiobiegu podczas skurczu migéni szkieletowych.
Poniewaz dzialaja one jak sygnaly chemiczne, ktére powodujg dal-
sze zmiany metaboliczne i hormonalne, miokiny pomagajj organi-
zmowi wychwytywa¢ glukoze w krwiobiegu i ulatwiaja jej metaboli-
zowanie bez udzialu insuliny. Zjawisko to jest korzystne dla kazdego,
lecz moze ono znaczgco usprawni¢ metabolizm w szczegdlnosci
u 0s6b opornych na insuline. Cwiczenia i obcigzanie tkanki miesnio-
wej nie tylko pomagaja w uregulowaniu gospodarki hormonalne;j,
lecz takze przyczyniaja si¢ do lepszego kontrolowania glukozy we
krwi i poprawy sktadu ciala.

Co wigcej, miokiny majg korzystny wplyw na samopoczucie i zdol-
no$¢ uczenia si¢. Badania pokazaly, ze wysitek fizyczny zwieksza
doplyw krwi do mézgu, sprzyjajac powstawaniu nowych komorek
moézgowych i usuwaniu toksyn!®. W trakcie éwiczeri miesnie uwal-
niaja dwie miokiny, katepsyne B oraz iryzyne, ktére trafiajg do krwio-
biegu i moga przenika¢ przez barier¢ krew — mézg, by stymulowaé
wytwarzanie neurotroficznego czynnika pochodzenia mézgowego
(BDNF, od ang. brain-derived neurotrophic factor). Wzrost stezenia tego
czynnika sprzyja neurogenezie, czyli tworzeniu nowych neuronéw,
nauce i zapamietywaniu'l. Wyzsze poziomy BDNF s3 skorelowane
ze zmniejszong czestotliwos$cia wystepowania zaburzen nastroju,

a wzrost BDNF spowodowany ¢wiczeniami aerobowymi zostat
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powigzany ze zwiekszeniem objetosci hipokampu — obszaru mézgu,
ktéry uczestniczy w uczeniu sig, zapamigtywaniu i orientowaniu sie
w przestrzeni'?,

Podsumowujac: zdziwisz sie, jak duzg mase miesniowg wcigz jestes
w stanie zbudowa¢ — nawet je$li zmagasz si¢ z przewlekla chorobg
lub masz wrazenie, ze czas na dbanie o zdrowie juz mingt — i jak
wielka role mig$nie moga odegra¢ w ratowaniu Ci zycia. Jesli chcesz
sie dowiedzie¢, jak to zrobi¢, czytaj dalej!

Jesli jestes trenerem zdrowia lub trenerem personalnym i chcial-
bys zacza¢ stosowaé podejécie Muscle-Centric Medicine®, aby poméc
swoim klientom w osigganiu dtugoterminowych rezultatéw, odwiedz
strong internetowg www.drgabriellelyon.com, aby zapoznac sie z ofertg

moich kurséw.

ZMIANA NASTAWIENIA

OKIELZNAJ SWOJE MYSLI

Co r6zni elitarnych zotnierzy, dyrektoréw generalnych i innych
wybitnych ludzi sukcesu od reszty? Ramy mentalne. Sa niewraz-
liwi na wszelkie podszepty umystu, ktére moglyby wytraci¢ ich
z obranego kursu. Umysl nalezy wytrenowac tak, aby byt atu-
tem, a nie obcigzeniem. M6j wieloletni mentor i przyjaciel, byty
dowédca Mark Divine, powiedzial mi, ze mozemy nauczy¢
sie wycisza¢ negatywny dialog wewnetrzny i okielzna¢ wlasne

wzorce myslenia.
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Buduj muskulature, aby:
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poziomowi

glukozy

i cholesterolu
we krwi

Skorygowac By¢silnym
sktad ciata . jak cholera

W mojej praktyce klinicznej pracuje z kazdym, kto jest
gotowy na przejécie na wyzszy poziom, niezaleznie od tego, czy
chodzi o sportowca, menedzera, rodzica, komandosa, czy kogos,
kto stara sie lgczy¢ w zyciu rézne takie role. Do mojego gabinetu
przyciaga ich obietnica dobrostanu. Ale to tylko punkt wyjscia
do bardziej znaczacej, wewnetrznej restrukturyzacji, nad ktéra

wspoOlnie pracujemy. Proponowanym przeze mnie remedium
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jest podejscie pozwalajace moim pacjentom na bardziej spet-
nione zycie. Kazdego z nich informuje, ze pierwszym mie-
$niem, nad ktérym nalezy popracowa, jest ten znajdujacy
sie miedzy uszami. To samo dotyczy Ciebie, drogi Czytelniku.
Tworzac ramy organizacyjne, dzieki ktérym wkroczysz na
Sciezke prowadzacy do rzeczywistych i trwatych efektéw, wyko-
rzystalam cale doswiadczenie, jakie zyskatam, przygotowujac
moich pacjentéw na sukces.

Osiagnigcie dobrostanu jest uzaleznione od dwéch decy-
dujacych czynnikéw: wiedzy o tym, co zrobi¢, czyli przyswo-
jenia moich opartych na dowodach wskazéwek na temat diety,
¢wiczen i innych interwencji zwiazanych ze stylem zycia, oraz
wiedzy o tym, jak to zrobi¢. Przez ,,jak” rozumiem nie tylko
techniczne aspekty przygotowywania positkéw czy planowania
treningu (cho¢ oba te zagadnienia szczeg6towo omawiam
w rozdziatach 7.1 9. oraz na moim kanale na YouTube). Cho-
dzi mi tez o wykorzystanie niezbednych ram mentalnych, we
wszystkich ich aspektach, do wykonania zadania.

Zadanie za$ polega na przejeciu stu procent kontroli i odpo-
wiedzialno$ci za wlasny dobrostan. Jedynym, co mozemy
w pelni kontrolowa¢, sg wlasne mysli, zaczniemy wiec wlasnie
od tego. Praca ta rozpoczyna si¢ od uzmystowienia sobie pod-
$wiadomych czynnikéw mentalnych, ktére funkcjonujg nie-
jako w tle.

Aspekt ,,jak” obejmuje panowanie nad wlasnym krajobra-

zem mentalnym. Uczgc si¢ kierowania umystem, ktéry umie

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/motwmi
https://sensus.pl/rt/motwmi

ZMIANA PARADYGMATU 51

niekiedy robi¢ i$cie akrobatyczne sztuczki, mozesz okresli¢
swoje mocne i stabe strony, omina¢ pulapki i przeja¢ stery
wewnetrzne logistyki. W podejsciu tym chodzi nie tyle o wyzna-
czanie celéw, ile o ustanowienie standardéw, ktére pomoga Ci
stawi¢ czolo ukrytym lekom i pozby¢ si¢ kajdanek, ktore petajg
Ci rece i uniemozliwiajg zycie pelng piersia. To samo podejscie
(»od ogdtu do szczegotu™) zastosujemy w odniesieniu do odzy-
wiania sie i treningu fizycznego. Rosnaca sita psychiczna pomaga
w ksztaltowaniu rosngce;j sily fizycznej i na odwrét. Razem skta-
dajg si¢ one na wytrwato$¢ i odpornosé.

Zastan6w si¢ nad nastepujacymi sprawami: Czy zwykle jestes
do siebie pozytywnie nastawiony, lecz po pelnym napiecia spo-
tkaniu biznesowym albo ktétni ze wspétmatzonkiem uciekasz
sie do autodestrukcyjnych zachowan? Czy méwisz sobie: ,,Zastu-
zylem na ten kawatek ciasta” albo: ,,Po tak trudnym dniu po
prostu potrzebuje drinka”? By¢ moze te wzorce zachowania
skutkuja przyrostem masy ciata. Moze dochodzisz do wniosku,
ze to w Tobie tkwi zrédto porazek, zamiast uswiadomic sobie,
ze chodzi raczej o plan, ktéry wymaga skorygowania. Zamiast
sie obwinia¢, pomygl, jakie wnioski mozesz wyciggna¢ z danego
dos$wiadczenia. Zwré¢ uwage na putapki. Jakie aspekty Twoich
mechanizméw bezpieczenstwa szwankuja? Jakie dodatkowe

zabezpieczenia mozesz zastosowaé na przysztos¢?

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/motwmi
https://sensus.pl/rt/motwmi

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/motwmi
https://sensus.pl/rt/motwmi

Zmier swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiece] i dotacz juz dzisiaj! % -
http:/program-partnerski.helion.pl


https://program-partnerski.helion.pl

i
“'-.

s o
e .

AR

3 !

e S

--_ / _",
gy 7 f rerey
n/n i

Bestseller ,New York Timesa”! Bestseller ,,USA Today”! Bestseller ,Wall Street Journal”!

Migsnie szkieletowe prawdopodobnie sq najwazniejszym organem, jesli / ,:'.'
chodzi o diugowiecznosé, sprawnos¢ fizycznq i zdrowie. '

LAYNE NORTON, wspétautor ksigzki Fat Loss Forever

Otytodé, cukrzyca, zespdt metaboliczny, choroby uktadu krgzenia: czy jest
mozliwe, aby tak réine schorzenia miaty jeden wspdlny mianownik? Lata
praktyki lekarskie] pozwolity dr Gabrielle Lyon dostrzec pewng prawidto-
woéé, a uwazne studiowanie wynikéw prac badawczych doprowadzito jg do
rewolucyjnego wniosku: Zrédlem problemu nie jest nadmiar tkanki ttusz-
czowej, a niedobér zdrowych migéni. To wlasnie miginie szkieletowe majq
decydujgcy wplyw na zdrowie i procesy starzenia sig!

Oto swieze, oparte na nauce podejscie, dzieki ktéremu zyskasz wyjgtkowe
zdrowie i site do korica zycia!

JJ VIRGIN, autorka The Virgin Diet, bestsellera ,New York Timesa”

Dzieki tej ksigzce nauczysz sie stosowad podejécie Muscle-Centric Medicine®,
polegajqce na potgczeniu odpowiedniej diety z programem treningowym

i prowadzqce do osiqgniecia rzeczywiste|, frwate] poprawy ogélnego stanu
zdrowia. Dowiesz sig, jak zmienié swd styl zycia, skorygowaé nawyki zywie-
niowe, a takze jaki trening optymalnie wptynie na Twoje migsnie szkieletowe.
Prawdopodobnie juz po kilku tygodniach, w miare rozwijania zdrowych migsni,
poczujesz wyzszy poziom energii | poprawg samopoczucia. Uwolnisz sig tez
od zachcianek zywieniowych i stracisz zbedng tkanke tuszezowg!

DR GABRIELLE LYON jest certyfikowanym lekarzem rodzinnym, eksper-
tem i dydaktykiem. Zajmuje sie badaniem wptywu réznych rodzajéw biatek
na zdrowie, wydolnosé, procesy starzenia sig i profilaktyke choréb. Pod
kierunkiem swojego mentora, dr. Donalda Laymana, opracowuje praktycz-
ne terapie na podstawie badan laboratoryjnych w obszarze metabolizmu
biatek i odzywiania.

Przesirzeganie zalecen dr Lyon przywrécito mi znakomitq sprawnosé
i pozwala robi¢ to, co kocham!

KERRI WALSH, trzykrotna ztota medalistka olimpijska
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