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Dieta

/walczenie
stanu zapalnego

dzisiejszych czasach nikogo juz nie dziwi stwierdzenie, ze najwiek-

szym wrogiem w diecie czlowieka jest stan zapalny. Moze on obejmo-

wac wszystkie aspekty funkcjonowania ludzkiego organizmu i przyj-
mowac postaé rozmaitych schorzen — od chordb przewleklych iotytosci po
zespOl nieszczelnego jelita i choroby umystowe. Dieta przecigtnego Amerykanina
sprzyja powstawaniu standw zapalnych, dlatego konieczna jest zmiana. Kazdy,
kto zywi sie glownie fast foodami i Smieciowym jedzeniem, uzna ja za drastyczna.
Glownym bledem jest jednak nadmierne spozycie cukru, ktory popetniajg nie-
malze wszyscy, bez wzgledu na stosowang diete. Ewolucja nie przygotowala
nas do spozywania ponad 50 kilograméw bialego rafinowanego cukru rocznie.
Nie wiadomo, czy w ogole jesteSmy przystosowani do tego, aby jes¢ cukier lub
jego tanszy odpowiednik — syrop glukozowo-fruktozowy, ktéry mozna zna-
lez¢ w skladzie wigkszosci przetworzonych produktow.

Stan zapalny jest niezbedny w procesie leczenia, poniewaz dzigki niemu
uklad odpornosciowy kieruje strumien wolnych rodnikow do miejsca zaata-
kowanego przez chorobe. Prawie wszystkie objawy grypy, takie jak goraczka
oraz bol migsni, nie sg skutkiem dziatania wirusa grypy, lecz Twojego organi-

zmu, ktory z nim walczy, wywolujac stan zapalny. Z tego punktu widzenia stan
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126 Lmiany stylu iycia

zapalny jest naszym sojusznikiem. Jednak czasem ten sojusznik si¢ od nas
odwraca, a my mozemy nawet tego nie zauwazyc.

Mozesz cierpiec na przewlekly stan zapalny, nawet o tym nie wiedzac, po-
niewaz w przeciwienstwie do wysypki i opuchlizny towarzyszacej oparzeniu
skory wewnetrzne objawy zapalenia czesto s3 niewidoczne. Zazwyczaj nic nie
czujemy, gdy nasz ukfad odpornosciowy staje sie zagrozony, a niektore ob-
jawy zapalenia, takie jak bol stawow, moga miec rowniez inne przyczyny. Na-
sza metoda jest prosta: wprowadzaé proste zmiany, ktore pomoga walczyc ze
stanem zapalnym. U wiekszosci 0sob korzysci diety przeciwzapalnej sg wi-
doczne od razu.

Jak czyta¢ menu? Menu — czyli lista propozycji zmian — zostalo podzielone

na trzy czesci zgodnie z poziomem trudnosci 1 dowiedziong skutecznoscia.

CzeSc 1. Proste zmiany

Najpierw opowiemy o zmianach, ktére moze wprowadzi¢ kazdy. Jezeli to
zrobisz, zbudujesz fundament dla swojej piramidy. I cho¢ wprowadzenie kil-
ku prostych zmian naraz moze wydawac si¢ kuszace, oprzyj sie tej pokusie.
Za rok bedziesz mogt sie pochwali¢ 52 zmianami w swoim zyciu, ktore
wprowadzales regularnie raz na tydzien. Nie ma potrzeby, aby brac na siebie

zbyt wiele.

Cze$¢ 2. Trudniejsze zmiany

To s3 zmiany, co do ktorych czujesz opor albo o ktorych wiesz, ze trudno
bedzie Ci je wprowadzi¢ na stafe. I nie ma w tym niczego zlego. Z trudniej-
szymi decyzjami poczekaj, az poczujesz, ze wprowadziles wszystkie mozliwe
proste zmiany. Dla niektérych zmiany zaproponowane w tej czesci bedg tak
naprawde latwiejsze, poniewaz kazdy czlowiek zaczyna swojg prace z innego
punktu wyjscia. Jednak dla wigkszosci z nas trudniejsze zmiany stanowia wyz-
szy poziom piramidy. Zanim je wprowadzisz, musisz poczug, ze sa dla Ciebie
proste. W przeciwnym razie zachodzi ryzyko, ze nie uda Ci si¢ wprowadzié

danej zmiany na stale.
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Cze$c 3. Eksperymentalne zmiany

To s kroki, ktore goraco zaleca wielu specjalistow, a ich skutecznos¢ zostata
potwierdzona licznymi badaniami, jednak obecnie nie s3 one jeszcze zbyt po-
pularne. Mody na rozne diety rodza si¢ i przemijaja. Wyniki badan prowa-
dzonych dzisiaj zostang zmodyfikowane albo catkowicie obalone jutro. Zanim
podejmiesz decyzje dotyczaca eksperymentalnej zmiany, przeczytaj nasze za-
strzezenia, poszerz swoja wiedze na dany temat 1 dokonaj swiadomego wyboru.
Tak czy inaczej zadna z tych eksperymentalnych zmian nie powinna zostaé
potraktowana jako odpowiednik decyzji z czesci 1.1 2.

Pamigtaj, ze wszystkie zmiany, na ktore si¢ zdecydujesz, muszg zostal
wprowadzone na stale. Poniewaz wybierasz tylko jedng rzecz tygodniowo,
masz siedem dni na sprawdzenie, jak Ci poszto z wprowadzeniem zmiany. Je-
sli wszystko idzie gtadko, to w nastepnym tygodniu mozesz wprowadzi¢ cos
nowego. Nie spiesz si¢ 1 do niczego si¢ nie zmuszaj. Sekretem tej strategii jest
robienie postepow bez zadnego wysitku.

Uwazamy, ze najrozsadniej jest zaczaé od zmian w diecie, poniewaz je-
dzenie ma najbardziej bezposredni wpltyw na nasz mikrobiom. Radzimy, abys
przez pierwszy miesiac skupil sie wylacznie na zmianach w diecie, ale osta-
teczna decyzja nalezy do Ciebie. Zanim wprowadzisz jakakolwiek zmiane,

koniecznie przeczytaj wszystkie szes¢ punktow naszego programu.

Dieta: Menu zmian

Zaznacz od dwdch do pigeciu zmian dotyczgcych diety, ktore Twoim zda-
niem bedzie Ci ltatwo wprowadzié. Z trudniejszymi zmianami poczekay,

az wprowadzisz te proste — po jednej na tydzien.

CZESC 1. PROSTE ZMIANY

e Zacznij dodawac do $niadania prebiotyki zawierajace rozpuszczalny
btonnik (na przyktad platki owsiane, sok pomaranczowy z migzszem,
otreby zbozowe, banany albo koktajl z owocow zmiksowanych razem
ze skorky).

e Do normalnego lunchu albo obiadu (a najlepiej do obu positkow)
zawsze dodawaj safatke.

e Dodaj do swojej diety produkty przeciwzapalne (patrz strona 133).
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e Raz dziennie jedz probiotyk (na przyklad jogurt z aktywnymi
kulturami bakterii, kefir, ogorki kiszone, kapuste kiszong albo
koreanska potrawe kimchi).

e Przejdz na razowy chleb i platki zbozowe.

o Co najmniej dwa razy w tygodniu jedz ttuste ryby (na przyktad
Swiezego tososia, makrele, tunczyka albo sardynki — swieze
lub z puszki).

e Ogranicz spozycie alkoholu do jednego piwa lub jednego kieliszka wina
dziennie, spozywanego do positku.

o Codziennie przyjmuj probiotyk i multiwitamine. Oprocz tego
zazywaj polowe aspiryny dla dorostych albo jedng aspiryne dla dzieci
(patrz strona 131).

e Ogranicz liczbe zjadanych przekasek do jednej wymierzonej porcji
w miseczce (nie jedz prosto z opakowania).

o Kiedy chcesz zjes¢ deser w restauracji, umow sie z osoba towarzyszaca,

ze podzielicie si¢ nim na pol.

CZESC 2. TRUDNIEJSZE IMIANY

e Przejdz na jedzenie organiczne, wlacznie z migsem — niech pochodzi
ono tylko od takich zwierzat, ktore nie byly karmione hormonami.

o Ogranicz spozycie czerwonego miesa albo catkowicie wyeliminuj je
ze swojej diety, a jesli nie potrafisz tego zrobi¢, to przynajmniej
przejdz na organiczne alternatywy (migso zwierzat niekarmionych
hormonami).

e Zamiast zwyklych jaj kupuj jaja kur z wolnego wybiegu bogate w kwasy
thuszczowe omega-3 (patrz strona 149).

o Zostah wegetarianinem.

e Zmniejsz spozycie rafinowanego bialego cukru albo catkowicie z niego
zrezygnuj.

e Znaczaco zmniejsz spozycie pakowanych produktow.

o Wyeliminuj alkohol ze swojej diety.

o Przestan jes¢ fast foody.

o Przestan kupowac przetworzone jedzenie.

o Przestan jes¢, gdy nie jestes glodny.
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CZESC 3. EKSPERYMENTALNE ZMIANY

e Przejdz na diete bezglutenows.

e Zostan weganinem.

o Calkowicie wyeliminuj ze swojej diety produkty zbozowe.
o Gdy masz ochote na deser, zjedz jakis owoc 1 (lub) ser.

e Przejdz na diete Srodziemnomorsky (patrz strona 135).

Oméwienie poszczegdlnych punktow

Nie musimy dokfadnie omawia¢ wszystkich propozycji z naszej listy, ponie-
waz kazdej z nich przy$wieca ten sam cel, jakim jest zwalczenie stanu zapal-
nego. W pierwszej czesci przedstawilismy proste sposoby na walke ze stanem
zapalnym, ktore nie wymagaja zadnego wysitku. Najwazniejszym z nich jest
odnowienie mikrobiomu, poniewaz w tym miejscu zaczyna sie proces, ktory
prowadzi do stanu zapalnego. Jak powiedzielismy wczesniej, toksyny wytwa-
rzane przez mikroby zamieszkujace Twoje jelita s3 bezpieczne, dopoki pozo-
stajg w przewodzie pokarmowym. Jednak zespol nieszczelnego jelita, ktory
wystepuje duzo czesciej, niz do niedawna sagdzono, powoduje przejscie toksyn
do uktadu krwionosnego. Wowczas organizm zaczyna z nimi walczyé, wywo-
tujac stan zapalny — jest to zdrowa, lecz niebezpieczna reakcja. Odnowienie
mikrobiomu jest najlepsza metoda obronng i pierwszym krokiem, ktory sprawi,
ze toksyny pozostang tam, gdzie jest ich naturalne miejsce.

W dzisiejszych czasach jesteSmy narazeni na wiele czynnikow, ktore uszka-
dzaja nasz mikrobiom albo s3 o to podejrzewane. Naleza do nich miedzy in-
nymi powszechne stosowanie antybiotykow, dieta bogata w tluszcze 1 cukier,
auboga w blonnik, zanieczyszczenie powietrza, stres, niedobor snu, a takze
rozne dodatki i hormony obecne w produktach spozywczych. Mikroby, ktore
tworza kolonie w naszych jelitach, sa bezposrednia przyczyna stanéw zapalnych,
ale jednoczesnie stanowig wspanialy ochrone przed zapaleniami, gdy mikro-
biom jest zdrowy.

Twoim celem nie jest posiadanie ,,doskonatego” mikrobiomu, poniewaz nikt
nie umie zdefiniowad, jak taki mikrobiom powinien wyglada¢ — przynajmniej
jeszcze nie na obecnym etapie rozwoju nauki. MusielibySmy wzig¢ pod uwage

tysigc roznych gatunkow bakterii, a takze to, ze mikrobiom znajduje sie w stanie
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ciaglej zmiany. Mozliwe, ze doskonalos¢ jest niemozliwa do osiggniecia 1 wcale
nie warto do niej dazyC. Latwiej 1 sensowniej jest tak zmienié swoja diete, ze-
by nie doprowadza¢ do stanéw zapalnych. Takie dzialania na pewno nie wy-
rzadza Ci szkody, a moga przyniesc wiele korzysci.

Prebiotyki s3 na pierwszym miejscu. Stanowia pozywienie dla mikrobio-
mu, a ich glownym zrodlem jest blonnik, ktorego nasz organizm nie umie
strawiC. Miliony lat ewolucji przyniosty zgodng wspotprace miedzy czlowie-
kiem a bakteriami, ktore pozyskuja potrzebne paliwo, nie okradajac nas z cen-
nych substancji — 1 na odwrot. Produkty prebiotyczne chronia organizm
przed stanami zapalnymi, poniewaz redukujg endotoksyny — trucizny wytwa-
rzane przez okreslone bakterie, ktore s3 nieszkodliwe wewnatrz przewodu
pokarmowego, ale wywoluj silne stany zapalne, jesli przedostang sie do uktadu
krwionosnego 1 spowoduja reakcje uktadu odpornosciowego. (Wrdc do stro-
ny 96, aby przeczytac o badaniach, ktore dowiodly, ze szklanka §wiezo wyci-
$nigtego soku z pomaranczy catkowicie eliminuje dzialanie zapalne wysoko-
tluszczowego $niadania z McDonald’s).

Nietrudno jest znalez¢ produkty zawierajace prebiotyki. Polecamy jedze-
nie na $niadanie produktow prebiotycznych, takich jak banany, sok pomaran-
czowy z migzszem, platki owsiane, platki pelnoziarniste czy koktajle z owocow
zmiksowanych razem ze skorka, np. jablek czy jagod. W internecie znajdziesz
mndstwo przepisOw na takie napoje. Jesli wolisz, mozesz je zrobic z warzyw.
Pamietaj tylko, ze zielone warzywa, bedace gtownym skladnikiem wegetarian-
skich koktajli, majg znacznie mniej kalorii niz owoce. Twoje $niadanie powin-
no zawiera¢ nie mniej niz 350 — 500 kalorii, jesli chcesz mie¢ dos¢ energii, aby
dotrwac do lunchu bez napadéw glodu i naglych ostabien. Satatka dodana do
lunchu lub do obiadu réwniez jest dobrym prebiotycznym buforem.

Probiotyk: to produkty, ktore zawieraja aktywne kultury bakterii. Najpopu-
larniejsze z nich to jogurty naturalne, ale probiotykami sg rowniez ogorki ki-
szone, kiszona kapusta, kimchi (tradycyjne koreanskie danie z kiszonej kapusty)
czy ketir. Dodawanie tych produktow do positkow pomoze Ci odnowié mi-
krobiom, poniewaz zawierajg one korzystne bakterie, ktore skolonizuja Scia-
ny jelita 1 by¢ moze rowniez usung szkodliwe bakterie z przewodu pokarmo-
wego. Jak wiadomo, mikrobiom sklada si¢ z tysigcy bakterii, a kazdy czlowiek
ma inny mikrobiom, dlatego nie jesteSmy w stanie dokladnie przewidzie¢ skut-

kéw spozywania probiotycznych produktow. Najlepiej po prostu je wyprobowaé
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— sg catkowicie nieszkodliwe — i samemu sie przekonaé o ich dobroczyn-
nym dziataniu.

Suplementy probiotyczne to kwitnacy biznes, ktory w najblizszej przysztosci
prawdopodobnie bardzo si¢ rozro$nie. Sklepy ze zdrowa zywnoscig oferuja
ogromng ilo$¢ tych suplementéw: niektore majg postac tabletki, ktorg przyjmuje
sie na pelny zoladek, inne fatwo sie psuja 1 muszg by¢ trzymane w lodéwce. Nie
ma zadnego specjalistycznego medycznego zalecenia sugerujacego, ktore su-
plementy probiotyczne s3 najlepsze. Powdd jest ten sam, co zawsze: mikrobiom
jest zbyt skomplikowany 1 ciggle si¢ zmienia. Nalezy rowniez zauwazy¢, ze
dobrej jakosci suplement zawierajacy miliard bakterii wnika do ekosystemu jelit,
ktory obejmuje 100 bilionéw mikrobow. Przy przewadze mikrobow jelitowych
wynoszacej 100 000 do 1 suplement moze miec tylko marginalne dziatanie.

Wolimy jednak patrzec na to optymistycznie. Kazda okazja do odnowie-
nia mikrobiomu i przywrdcenia stanu naturalnej rOwnowagi jest warta podje-
cia proby. Suplement nie zastapi probiotykow spozywanych z jedzeniem, ale
na pewno jest to proste rozwigzanie. Aby wzmocni¢ korzystne dzialanie su-
plementu, dodaj do niego multiwitamine 1 jedng aspiryne dla dzieci (albo p6t
aspiryny dla dorostych) i taki zestaw przyjmuj kazdego dnia. Aspiryna jest
sprawdzonym sposobem na zmniejszenie ryzyka zawatu 1 niektorych rodzajow
nowotworu. (Zanim zdecydujesz si¢ na polaczenie aspiryny z innymi lekami,
zwlaszcza tymi, ktore majg dzialanie przeciwzapalne albo zageszczajg krew,
koniecznie skonsultu;j sie z lekarzem). Multiwitamina nie jest konieczna, jesli
Twoja dieta jest zbalansowana, musisz jednak wiedzieé, ze z wiekiem uktad po-
karmowo-jelitowy coraz gorzej radzi sobie z przetwarzaniem witamin i mine-
ralow. Badania wykazaly, ze az jedna trzecia przypadkow demencii jest po-
wigzana z niedoborem mineratéw albo ubogg dieta.

Demencja to ogdlne pojecie obejmujace wiele roznych chorob, takich jak
choroba Alzheimera, nad ktéra badania prowadzi Rudy. Nie wymyslono jeszcze
diety, ktora mialaby sprawdzone dziatanie profilaktyczne. Badania nad wply-
wem spozywanego jedzenia na komorki mozgu dostarczyly nam jednak kilku
ogolnych wskazowek, ktore fatwo jest wprowadzi¢ w zycie. Wiekszos¢ z nich
jest bezposrednio powigzana z dieta przeciwzapalna. Oto produkty, ktore

moga dziatac profilaktycznie:
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Kwasy tluszczowe omega-3 wystepujace w thustych rybach (dla tych,
ktorzy obawiajg sie metali ciezkich obecnych w oleju rybnym, ist-
nieje alternatywa w postaci organicznego oleju Inianego oraz porcji
orzechow wloskich dziennie. Jesli wybierzesz olej rybny, uzywaj
takiego, ktory byt trzykrotnie destylowany, zeby uniknal zanie-

czyszczen w postaci metali ciezkich).

Mikroelementy o dzialaniu przeciwutleniajacym (owoce lesne, gorzka
czekolada, zielona herbata), ktére naprawiaja zniszczenia dokonane

przez wolne rodniki w mézgu.
Witaminy z grupy B (nie wigcej niz dzienna zalecana dawka).

Dieta §réddziemnomorska (patrz strona 135).

Pamietaj, ze to s tylko sugestie dotyczace profilaktyki. Niedawno na no-
wo zbadano witamine E, ktorej dziatanie przeciwutleniajace jest znane juz od
dziesiecioleci, a wyniki tego badania zaprzeczyly konwencjonalnej wiedzy.
Podstawowa neurobiologia jest oparta na fakcie, ze tkanka mézgowa jest wrazli-
wa na zniszczenia dokonywane przez wolne rodniki, poniewaz mézg zuzywa
20 procent tlenu pobieranego przez organizm. Wolne rodniki to czasteczki za-
wierajgce dodatkowy atom tlenu, ktore tatwo taczg sie z innymi czasteczkami.
Sa potrzebne w procesie gojenia ran jako element reakeji przeciwzapalnej, ale
w nadmiarze moga zniszczy¢ zdrowe komorki, wywolujac niepozadane reakcje
chemiczne. W przypadku demencji glownym celem ataku s3 prawdopodobnie
komorki mozgu.

Zmniejszenie potencjalnych uszkodzen bedacych skutkiem zbyt aktywne-
go dotlenienia jest ogniwem, ktore taczy wiekszosé substancji dziatajacych
profilaktycznie wymienionych na powyzszej liScie, ale powigzanie to nie zo-
stalo jeszcze udowodnione w sposdb niebudzacy zadnych watpliwosci. Nasze
stanowisko jest takie, ze zbalansowana dieta to najlepszy sposob na chronie-
nie organizmu, jednak przyjmowanie suplementow moze by¢ rowniez pomocne,
zwlaszcza u 0sob powyzej 65. roku zycia. Typowym efektem starzenia sie jest
ostabienie pracy nerek, do ktorego czesto dochodzi po fagodnym zapaleniu ne-
rek. Stabsza praca nerek powoduje, ze organizm przyswaja mniej witamin z gru-

py B oraz witaminy C rozpuszczalnych w wodzie. Dlatego przyjmowanie su-
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plementow wydaje sie sensowne u 0s0b w starszym wieku. Gtoéwng wada tego
rozwigzania jest to, ze witaminy zazwyczaj nie majg zauwazalnego wplywu na to,
jak sie czujemy, a szkody wywolane przez zapalenie (wlacznie z nadmiarem wol-
nych rodnikéw) powinny zosta¢ naprawione bezposrednio za pomoca diety
przeciwzapalne;.

Produkty o dzialanin przeciwzapalnym ciesza sie coraz wiekszym zaintereso-
waniem badaczy 1 zwyklych konsumentow. Jezeli chcesz pozna¢ powszechnie
akceptowany liste produktow przeciwzapalnych, znajdziesz ja na www.bealth.com.
Duzo skuteczniejsze jest jednak zrozumienie catego zagadnienia stanu zapal-
nego, poniewaz holistyczne podejscie pozwala zaatakowac problem z wielu
miejsc, a nie tylko z jednego. Ponizsza lista produktow ma przede wszystkim
na celu poszerzy¢ Twojg wiedze. W zadnym razie nie twierdzimy, ze s3 to je-

dyne ,wlasciwe” produkty, z ktorych powinna sie sktadac cata Twoja dieta.

Produkty, ktore zwalczajg stany zapalne:

tluste ryby (najpierw jednak przeczytaj uwagi na temat metali ciezkich
na stronie 132),

owoce lesne,

orzechy rosnace na drzewach,

nasiona,

pelne ziarna,

ciemnozielone warzywa lisciaste,

soja (wlacznie z mlekiem sojowym i tofu),

tempeh,

mikoproteiny (pochodzace z grzybow),

niskottuszczowy nabial,

papryka (na przykfad papryka o wydluzonych strakach, rozne papryczki
chili — ich piekacy smak nie oznacza dzialania zapalnego w organi-
zmie),

pomidory,

buraki,

wisnie,

imbir 1 kurkuma,

czosnek,

oliwa z oliwek.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rf/superg
http://sensus.pl/page354U~rt/superg

134 Imiany stylu iycia

Harwardzka Szkota Medyczna dodaje jeszcze kilka punktow do tej li-

sty w swoich internetowych publikacjach:

kakao 1 gorzka czekolada,

bazylia i inne ziota,

pieprz czarny,

alkohol w umiarkowanych ilosciach (ale zobacz rowniez informacje na

stronie 139).

W innych zaleceniach mozna znaleZ¢ jeszcze nastepujace produkty:

warzywa kapustne (kapusta, kapusta chifiska, brokuly, kalafior),
awokado,

pikantne sosy,

curry,

marchew,

organiczny filet z indyka (jako substytut czerwonego miesa),
rzepa,

cukinia,

ogorek.

Nie trzeba wspominad, ze liste te tworza wylacznie zdrowe, petnowarto-
sciowe produkty, a wlaczenie ich na stale do naszej diety moze tylko przy-
nie$¢ nam korzysci. Naukowcy jednak wciaz jeszcze nie odkryli, czy wszyst-
kie te produkty maja dziatanie przeciwzapalne. Nie wiedzg rowniez, czy maja
wplyw na nasz genom, epigenom i mikrobiom — a jesli tak, to jaki. Niezaprze-
czalnym faktem jest jednak to, ze Twoj supergenom reaguje na kazde Twoje
przezycie, dlatego to, co jesz, najprawdopodobniej wptywa na Ciebie na po-
ziomie genetycznym. To, ze tak wiele chorob jest taczonych ze zI3 diets, do-
wodzi istnienia genetycznego polaczenia, dlatego naszym zdaniem prawidlowa
dieta jest jednym ze sposobow na osiggniecie lepszej aktywnosci gendow.

A teraz druga strona medalu: potrawy, ktore nasilajg stany zapalne. Mozesz je

znalez¢ w tym samym biuletynie Harwardzkiej Szkoty Medyczne;.
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Potrawy, ktorych nalezy unikal lub calkowicie z nich zrezygnowac:

czerwone mi€so,

tluszcze nasycone i1 tluszeze typu trans (na przyklad tluszcze zwie-
rzece 1 utwardzone tluszcze roslinne obecne w wielu przetworzonych
produktach),

biaty chleb,

biaty ryz,

frytki,

napoje stodzone.

Wiarygodne zrodta dodajg do tych produktow jeszcze kilka innych:

bialy cukier i syrop glukozowo-fruktozowy (czesto ukryte w przetwo-
rzonych produktach, ktore wcale nie majg stodkiego smaku),

kwasy tluszczowe omega-6 (patrz strona 146),

glutaminian sodu,

gluten (patrz strona 140).

Naszym zdaniem dieta przeciwzapalna musi by¢ lepsza niz ta zapalna, po-
niewaz produkty, ktorych szkodliwos¢ dla czlowieka zostata juz udowodnio-
na — Smieciowe jedzenie, fast food i produkty o duzej zawartosci cukru —
rowniez wywolujg stany zapalne. Zwigzek miedzy zapaleniami a chorobami
przewleklymi jest zbyt silny, aby mozna bylo je zignorowad, dlatego warto na tej
wiedzy oprzec calg swojg diete.

Dieta srodziemnomorska jest powszechnie uwazana za zdrows. Stynne ba-
danie przeprowadzone w 2014 roku w Hiszpanii dowiodlo ze statystyczna
doktadnoscig, ze u o0s6b, ktore zaczely stosowac diete srodziemnomorska,
ryzyko zawatu znaczaco spadlo. Wyniki tego badania byly tak jednoznaczne,
ze postanowiono je przerwal, poniewaz za nieetyczne uznano zmuszanie pozo-
stalych uczestnikow badania do stosowania innej diety niz Srédziemnomorska.
Nie przeprowadzono zadnych podobnych badan na temat diety przeciwzapalnej
(hiszpanskie badanie byto pierwszym, w ktorym zastosowano taki naukowy ry-
gor), warto jednak zauwazyc¢, ze obie diety w wielu punktach sie pokrywaja.
W diecie srodziemnomorskiej czerwone migso jest zastepowane rybg, a masto
oliwg z oliwek. Osoby, ktore sa wegetarianami, tak jak Rudy, moga pozyskiwaé

niezapalne biatka z innych Zrodet takich jak tempeh, tofu czy mikoproteiny
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(na przyktad Quorn i produkty firmy Gardein). Zalecane jest rowniez jedze-
nie calych owocow, warzyw, orzechow drzewnych o niskiej zawartosci tlusz-
czu (takich jak migdaly czy orzechy wloskie) i nasion (na przyktad chia, konopi,
stonecznika, dyni oraz siemie Iniane). Gdy dodasz do siebie to wszystko, prze-
konasz si¢, ze niektore z najwazniejszych potraw o dzialaniu przeciwzapalnym
stanowig element diety srodziemnomorskie;.

Dlaczego zatem umiescilismy diete Srodziemnomorsky w kategorii zmian
eksperymentalnych? Powodow jest kilka. Pierwszym z nich jest trwalos¢ takiej
zmiany. Latwo jest przestrzegaC tej diety, gdy mieszkasz w regionie Morza
Srédziemnego i stosujesz ja od dziecifistwa. O wiele trudniej jest przejsé na te
diete, gdy przez cale zycie stosowaleS typowa diete mieszkancow Zachodu.
Jezeli nie jestes osobg samotng, musisz jeszcze przekonac reszte rodziny, zeby
zmienila diete razem z Toba. Rownie wazne s3 powody naukowe. Badania, ktore
zostaly przeprowadzone w Hiszpanii, obejmowaly duzg grupe osob i dotyczyly
ryzyka. A to oznacza, ze wkroczyliSmy na grunt statystyki. Przejscie na diete
srodziemnomorska nie gwarantuje zadnej konkretnej osobie, ze ochroni sie
przed chorobami, a nasz cel, jakim jest zwalczanie standw zapalnych, dotyczy
wlasnie pojedynczych jednostek, a nie grup statystycznych. Nie ulega jednak
watpliwosci, ze dieta Srodziemnomorska jest zblizona do diety przeciwzapalnej,
dlatego na pewno warto j3 wyprobowaé — ale dopiero wtedy, gdy wprowa-
dzisz inne, prostsze zmiany — zeby sie przekonac, czy osiggnales ten sam cel.

Propozycja, aby przejs¢ na oliwe z oliwek, wiaze si¢ ze skomplikowanym
zagadnieniem tfuszczéw w naszej diecie. Nasza podstawowa rada jest taka, aby
unika¢ thuszczow typu trans, utwardzonych olejow stosowanych w pakowa-
nych produktach, a takze przez niektore — choé nie wszystkie — sieci fast
food. Udowodniono, ze te rodzaje ttuszczu maja dziatanie zapalne. Ograniczenie
thuszczow nasyconych wystepujacych w masle i Smietanie, a takze unikanie
czerwonego miesa rowniez wydaje sie rozsadne.

Musisz osiggnac zdrowa rownowage lipidow (ttuszczow) we krwi, wlacz-
nie z cholesterolem 1 trdjglicerydami. Oba te rodzaje ttuszczow sg potrzebne
do budowania i naprawiania komoérek. Lipidy we krwi s3 przetwarzane przez
watrobe po strawieniu positku zawierajacego thuszcz. Proces ten jest dos¢ ztozo-
ny 1 zalezy od Twojej diety, genow, wagi, wieku, chorob oraz innych czynni-
kow. Problemy mogg sie pojawi¢ miedzy innymi u osob, ktore s3 otyle, maja

nierownowage hormonalng albo cierpig na stan zapalny wywolujacy reakcje
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uktadu odpornosciowego, a takze u tych, ktorych watroba ma genetyczne
predyspozycje do dostarczania zbyt duzych ilosci cholesterolu organizmowi.
Tutaj nie dziala prosta zasada ,jesli bedziesz spozywal wigcej cholesterolu, to
jego poziom w Twoim organizmie wzrosnie”. Sprawe jeszcze bardziej kompli-
kuje to, ze statyny, czyli gtowne leki na obnizenie poziomu cholesterolu, praw-
dopodobnie nie zmniejszajg ryzyka zawatu — tak przynajmniej sugeruja ba-
dania, ktore zostaly przeprowadzone w 2010 roku. Te wnioski potwierdzaja
co$, co wiemy juz od dawna: przyczyny zawalu s3 bardziej ztozone niz tylko
zbyt wysoki poziom cholesterolu.

Naszym zdaniem gtownym winowajcg jest stan zapalny, ktory jest silnie
powigzany z chorobg serca. Szkody, ktore wywoluje, prowadza nas z powro-
tem do powiazania jelita — stany zapalne. Istnieje tak wiele czynnikow ryzyka,
ktore s taczone ze stanem zapalnym, ze lepszym i prostszym rozwigzaniem
wydaje sie potraktowac to zagadnienie jako calos¢, zamiast dzieli¢ ttuszcze na
»dobre” 1 ,zle”. Oczywiscie w zadnym razie nie zalecamy jedzenia nasyconych
ttuszczow. Thuszcze wielonienasycone, zwlaszcza oliwa z oliwek, wcigz pozostaja
najzdrowsza z mozliwosci.

Inna sprawa to 1los¢ tluszczu, jakg wolno spozywaé. Ludzie maja trudnosci
z naglym ograniczeniem spozycia tluszczu, mimo ze takie rozwigzanie jest od
dawna stosowane w ramach programu zdrowotnego opracowanego przez doktora
Deana Ornisha z Uniwersytetu Kalifornii w San Francisco. Jego metoda za-
pobiegania chorobom serca oparta na zmianie trybu zycia przynosi zadziwia-
jace skutki. Autorski program Ornisha, obejmujacy diete, cwiczenia, medytacje
1 obnizenie poziomu stresu, jest jedynym potwierdzonym sposobem na usu-
nigcie plytek zgromadzonych w tetnicach wiencowych u 0séb obcigzonych
wysokim ryzykiem zawalu. Ornish byl rowniez pionierem badan nad korzyst-
nymi zmianami, jakie wywoluje jego program w genomie za posrednictwem
epigenetyki, ktora przelacza setki, a nawet tysiace gendw. Proces ten nosi na-
zwe regulacji pozytywnej (regulacji w gore).

Aby oczysci¢ tetnice wiencowe z plytek — co udato sie osiggnaé Ornis-
howi — konieczne jest drastyczne zmniejszenie spozycia ttuszczow do zaledwie
jednej tyzki dziennie. Standardowa rekomendacja Amerykanskiego Towarzystwa
Kardiologicznego moéwi, ze tluszcz moze stanowi¢ 30 procent dziennego
spozycia kalorii. To jest znaczaca roznica. (Nawet osiaggniecie putapu 30 procent

jest trudne, zwazywszy na to, ze dieta typowego Amerykanina, cho¢ zawiera
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okoto 34 procent ttuszczu — czyli nie odbiega az tak bardzo od zalecanej normy
— w ciggu ostatnich dwoch dziesiecioleci wzrosta o 340 kalorii dziennie. To
przeklada si¢ na wzrost wagi o ponad 14 kilogramow w skali roku).

Doceniamy doktora Ornisha za jego pracg, ale uwazamy, ze tak drastyczne
zmniejszenie spozycia tluszczu jest praktycznie niemozliwe do osiggniecia.
Ograniczenie sie do kilku tyzek thuszczu 1 olejow dziennie — albo do jednej
lyzki, jesli podejdziesz do tego rygorystycznie — po prostu za duzo kosztuje.
Diety dla 0s6b odchudzajacych sie, ktore s3 oparte na niskim spozyciu thusz-
cz6w, konczg si¢ niepowodzeniem w okolo 98 procentach przypadkow, tak
samo jak w przypadku wszystkich innych drastycznych diet. Nasze podejscie
polegajace na budowaniu piramidy prostych zmian nie obejmuje tak powazne-
go ograniczenia spozywania tluszczu.

Oprocz trudnosci z przestrzeganiem takiego zalecenia mamy jeszcze jeden
dobry powdd, aby nie ktas¢ tak duzego nacisku na spozycie thuszczow czy
zmniejszenie liczby kalorii jako sposobu na schudniecie. W poprzedniej czesci
wspominaliSmy o eksperymencie przeszczepienia mikrobéw otylych myszy
myszom, ktore mialy taki sam genom, ale normalng wage. W wyniku tego prze-
szczepu druga grupa myszy rowniez przybrala na wadze. Do tej samej kon-
kluzji prowadza anegdotyczne eksperymenty, ktore doktor Zhao z Chin prze-
prowadzil na samym sobie, podobnie jak pewne wasko zakrojone badanie
z udziatem bliznigt jednojajowych, z ktdrych jedno bylo otyte, a drugie szczupte.

Odnowienie mikrobiomu poprzez zastosowanie diety przeciwzapalnej to
rozwigzanie, ktore moze przynies¢ same korzysci. Albo bezposrednio spowoduje
utrate wagi, albo pomoze Ci osiagnaC stan rownowagi, w ktérym umiarkowa-
ne zmniejszenie spozycia kalorii nie bedzie wymagalo od Ciebie wiekszego
wysitku, dzieki czemu nie bedziesz czuc potrzeby, aby wroci¢ do starych na-

wykow. Oto lista, ktora podsumowuje nasza strategie:

Podstawowe rady dla tych, ktorzy chca schudnag:

e Nie przechodz na diet¢ niskokaloryczna. Zmniejszenie spozycia kalorii
0d16z na sam koniec. To nie jest cos, od czego nalezy rozpoczynaé
odchudzanie.

 Najpierw skup si¢ na prostych sposobach na zredukowanie stanéw
zapalnych.

e Pamietaj o spozywaniu produktow prebiotycznych i probiotykow.
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e Jednoczesnie wprowadzaj proste zmiany zwiazane ze zwigkszeniem
aktywnosci fizycznej. Najwazniejsze jest to, zebys zerwat z siedzacym
trybem zycia i zaczal czeSciej sie ruszac.

o Zadbaj o jakos¢ swojego snu, poniewaz zle przespana noc negatywnie
wplywa na hormony odpowiedzialne za gtéd i poczucie sytosci.

o Wprowadzaj proste zmiany w zakresie emocji, poniewaz jedzenie
pod wplywem emocji jest jedng z glownych przyczyn tycia.

e Po 3 — 4 miesigcach stosowania si¢ do powyzszych zasad sprawdz,
czy udato Ci si¢ schudngé. Utrata 0,5 — 1 kg tygodniowo jest uznawana
za istotny kamien milowy. Zrzucenie kilograma miesiecznie tez
jest sukcesem. Jezeli uda Ci sie tyle schudnad, to rob dalej to samo,
nie obnizajac spozycia kalorii.

Jezeli natomiast Twoja waga pozostala taka sama, sprobuj zmniejszyc
dzienne spozycie kalorii 0 200, pod warunkiem ze jest to dla Ciebie
latwe. Potraktuj to jak trwaly zmiane, czyli tak samo jak pozostate
proste zmiany w tym programie.

A jesli trudno jest Ci obnizy¢ dzienne spozycie kalorii, powoli wpro-
wadzaj pozostale zmiany i sprawdz swoja wage ponownie za 2 miesig-

ce. Wtedy bedziesz mogt ponownie rozwazy¢ zmniejszenie liczby

przyjmowanych kalorii.

Alkohol od dawna ma oredownikow w swiecie medycznym. Powszechnie
akceptowany jest poglad, ze liczba zawaléw u Francuzow jest mniejsza niz
u mieszkancéw innych krajow dlatego, ze Francuzi majg nawyk picia wina.
Harwardzka Szkota Medyczna zamiescila na swojej stronie internetowej liste
produktow przeciwzapalnych, na ktorej znalazt si¢ jeden drink dziennie (nie
zdefiniowano go dokladnie, ale mozemy zalozy¢, ze oznacza jedno piwo albo
jeden kieliszek wina) ze wzgledu na jeden korzystny efekt: prawdopodobnie
obniza on poziom biatka C-reaktywnego (CRP), ktore jest jednym z gléwnych
wskaznikéw stanu zapalnego. Wiecej niz jeden drink (wydaje sie, ze zrodlo
alkoholu nie ma tu znaczenia) zwieksza juz poziom CRP. Dlatego ogolnie
uznaje si¢, ze alkohol ma dzialanie zapalne. Jest metabolizowany bardzo szybko,
podobnie jak rafinowany cukier, dlatego zaliczamy go do tej samej grupy co bialy
cukier, kiedy mowimy o jego potencjalnych szkodliwych skutkach dla calego

organizmu.
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Jestesmy jednak realistami i zdajemy sobie sprawe, ze spozywanie alko-
holu podczas spotkan towarzyskich jest gleboko zakorzenione w kulturze
Zachodu. Zwyczaj ten powoli przyjmuje si¢ rowniez w Azji. Ludzie nie lubia
rezygnowac z czegos, co lubia. Dlatego proponujemy tatwa do wprowadzenia
zmiang polegajaca na ograniczeniu si¢ do jednego drinka dziennie — najlepiej
pod koniec positku, tak aby przyspieszenie metabolizmu wywotane przez alko-
hol zostalo ztagodzone. Mamy nadzieje, ze dzigki wprowadzeniu tych pro-
stych zmian, ktore odnowig Twdj mikrobiom 1 wyslg pozytywne komunikaty
do Twojego epigenomu 1 mozgu, w koncu zupelnie przestaniesz odczuwac
potrzebe picia alkoholu. Bedziesz czué sie wystarczajaco dobrze bez niego, a spo-
radyczne picie alkoholu sprawi, ze towarzyszace mu uczucie blogosci znacza-
co ostabnie.

Ograniczenie spozycia glutenu rowniez nalezy do kategorii zmian ekspe-
rymentalnych. Liczba os6b, ktore wedtug obecnie obowigzujacych norm zali-
czajy sie do kategorii uczulonych na gluten, jest niewielka (najczestsza dia-
gnoza u tych osob to celiakia — choroba, ktora wywotuje powazne uszkodzenia
w jelitach). Powszechnie uwaza sie jednak, ze istnieje bardzo duza grupa oséb,
ktore zle si¢ czujg po spozyciu glutenu. Kazdy, kto chce wyeliminowaé glu-
ten ze swojej diety, ze zdziwieniem odkrywa, ze jest on skfadnikiem wielu
przetworzonych produktow — nie tylko tych typowych, ktore od razu koja-
rzg sie z glutenem, takich jak produkty pszeniczne.

Objawy wrazliwosci na gluten — tzw. ,pszeniczny brzuch” — obejmujg
wzdecia, biegunki lub zaparcia, napecznialy brzuch i béole brzucha. Ta lista,
ktora skupia sie wokol procesu trawienia, jest czasami poszerzana o dodatkowe
objawy wystepujace w innych czesciach ciala, takie jak bole gtowy, ogdlny bol
1 przemeczenie. Najczesciej ludzie sami diagnozujg swoja chorobe, poniewaz
lekarze skupiaja si¢ na okreslonych reakcjach alergicznych typowych dla celiakii
1jej najbardziej znanej alternatywy — nadwrazliwosci na gluten niezwigzanej
z celiakia. Istnieja jeszcze inne schorzenia o podobnych objawach, takie jak
zespol jelita wrazliwego czy alergia na pszenice, ktorej nie towarzyszy wraz-
liwos¢ na inne zrodta glutenu.

My chcemy, abys przede wszystkim skupil sie na zmianach, ktore s3 dla
Ciebie proste, a przejScie na diet¢ bezglutenowa na pewno do nich nie nalezy.
Lista produktow, z ktorych musiatbys zrezygnowad, jest dtuga (cytujemy za

www.healthline.com):
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chleb, makarony i pieczone produkty zrobione z pszenicy (albo otrebow
pszenicznych, zarodkoéw pszenicznych badz skrobi pszenicznej);

kuskus;

Sruta pszenna;

pszenica twarda (durum);

kasza manna;

pszenica farro;

fu (popularne w azjatyckich potrawach);

gliadyna;

maka Grahama;

kamut;

maca;

semolina.

Pszenica nie jest jedynym zbozem zawierajacym gluten. Oto pozostate pro-
dukty, z ktorych musialbys rowniez zrezygnowac:

jeczmien;

kasza bulgur;

owies (sam owies nie zawiera glutenu, ale czesto jest przetwarzany w tych
samych zakladach, co zboza zawierajace gluten, dlatego moze by¢ za-
nieczyszczony);

Zyto;

seitan;

pszenzyto (hybryda pszenicy i zyta);

wegetarianskie burgery (jesli nie ma informacji, ze nie zawieraja glutenu).

Gluten mozna rowniez znalez¢ w stodzie jeczmiennym, rosole drobiowym,
occie stodowym, niektorych dressingach do salatek i sosie sojowym, a takze
w wielu popularnych przyprawach i mieszankach przypraw. Dieta bezglutenowa
wymaga ogromnego zaangazowania. Aby nasze informacje byly pelne, przed-

stawiamy liste zbdz 1 nasion, ktore mozesz spozywacd, bedac na takiej diecie.

amarantus,
maranta,

gryka,
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maniok,

proso,

komosa ryzowa,
ryz,

sorgo,

$0ja,

tapioka.

Oczywiscie mozesz rowniez zdecydowaé si¢ na ograniczenie spozycia pro-
duktow zawierajacych gluten, zamiast catkowicie eliminowac je z diety. My obaj
bylismy tak bardzo zaintrygowani tym zagadnieniem, ze probowaliSmy przejs¢
na diete bezglutenows. Rezultaty nas zachwycily: wzrost energii, zrownowa-
zony apetyt, a takze pewna utrata wagi. Warto jednak zdawac sobie sprawe,
ze naukowym wyjasnieniem tego, co nazywamy ,pszenicznym brzuchem”,
wciaz pozostaje ogolny stan chorobowy, a wrazliwo$¢ na pszenice jest pro-
blemem, ktory dotyka miliony ludzi.

Jezeli wciaz jeste$ zaintrygowany, sprobuj przeprowadzi¢ maly ekspery-
ment i przejs¢ na diete bezglutenowy na jeden tydzien. Prosta dieta, w ktorej
zamiast pszenicy spozywa si¢ ryz, jest stosowana przez miliardy Azjatow. Powi-
nienes rowniez zrezygnowac z makaronu i zdecydowanej wiekszosci pro-
duktow pieczonych. W dzisiejszych czasach zrezygnowanie z glutenowych
wypiekow nie jest tak trudne jak kiedys, poniewaz na rynku mamy duzo sto-
dyczy niezawierajacych glutenu. Co wiecej, nie jest to Twoja jedyna opcja, po-
niewaz mozesz upiec wlasne ciasto z maki bezglutenowej. Wyniki naszego eks-
perymentu s3 bardzo dobre. Dieta azjatycka z pominigciem makaronow, chleba,
ciastek 1 wypiekdw sama w sobie jest bardzo zdrowa, nawet gdy odlozymy na
bok kontrowersyjng kwestie¢ wrazliwosci na gluten.

Diety wegetariarnskie od dawna s3 uznawane za zdrowg alternatywe. Rudy
1ja postanowiliSmy przej$¢ na diete opartg na produktach pochodzenia roslin-
nego. Rudy jest wegetarianinem od czasow studenckich, ale gdy ma malo cza-
su, czasami je nabial, zeby szybko dostarczy¢ organizmowi biatek. W Indiach
bramini (nalezacy do kasty ksiezy) tradycyjnie stosuja diete bezmiesna, a dla
wielu ludzi wylaczenie miesa z diety jest aktem humanitaryzmu i sprzeciwem
wobec zabijania zwierzat. Dla wigkszosci ludzi jednak przejscie na wegetarianizm

nie jest prosty decyzj3. Poniewaz dieta wegetarianska jest bogata w blonnik,
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z pewnoscig jest korzystna dla naszego mikrobiomu, a oprocz tego ma dziata-
nie przeciwzapalne. Dlaczego zatem osoby, ktore przez cale zycie nie jedza
miesa, cierpia na choroby przewlekle? Co6z, wielu wegetarian zdotalo ustrzec
sie przed tymi chorobami. Najnowsze badania dowodza, ze wegetarianie s3

obcigzeni mniejszym ryzykiem wystapienia nastepujacych chorob:

choroby serca;

rak jelita grubego, jajnikow i piersi;
cukrzyca;

otylos¢;

nadci$nienie.

Te odkrycia nie uwzgledniaja kwestii dzialania przeciwzapalnego, dlatego
nie jesteSmy w stanie okresli¢ statusu wegetarian, ktorzy dodatkowo unikaja
rafinowanego cukru, alkoholu, stresu i siedzgcego trybu zycia. Dopdki nie zo-
stang przeprowadzone badania na osobach, ktore prowadzg holistyczny tryb
zycia majacy na celu zredukowanie stanow zapalnych, wegetarianizm wydaje
sie dobrym rozwigzaniem — pod warunkiem ze przejscie na te diete jest dla
Ciebie fatwe. Nie mozesz jednak traktowaé go jak leku na wszelkie zto.

O wiele tatwiej jest przejs¢ na diete wegetarianska niz na diete wegariskg.
Ona réwniez jest oparta na produktach pochodzenia roslinnego przy catkowitym
wylaczeniu migsa, ale zazwyczaj wymaga réwniez zrezygnowania z nabiatu
(czyli mleka, Smietany, jogurtu, masta i sera), a takze z jajek oraz wszystkich
produktéw zawierajacych te skfadniki. Scista weganska dieta wymaga zatem
ogromnego rezimu. Weganin musi dbac o to, aby spozywa¢ odpowiednig ilos¢
biatka. Soja (zawarta w tofu albo tempehu) jest pelnowartosciowym biatkiem,
dlatego stanowi gtowne zrodlo biatka dla wegan, a takze dla wegetarian.

Twoje cialo potrzebuje dziewieciu aminokwasow bedacych materialem bu-
dulcowym biatka, ktorego nie potrafi samo wyprodukowac. Nie ma potrzeby,
aby kazdy positek zawierat wszystkie dziewie¢ z nich, a dla wegetarian zr6znico-
wana mieszanka warzyw, owocOw, nasion i orzechow jest wystarczajaca. Istnieja
jednak produkty dla wegetarian (oprocz soi), ktore zawierajg wszystkie dziewiec
potrzebnych aminokwasow. Sg to: komosa ryzowa, gryka, nasiona konopi, chia
1 proste potrawy z ryzu i fasoli.

Rudy ogranicza spozycie soi do jednego positku tygodniowo, zeby uniknac

nadmiaru fitoestrogendw (s3 to naturalne sktadniki soi, ktore przypominaja
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ludzki estrogen). I chociaz najnowsze badania dowodza, ze fitoestrogeny nie
powoduja obnizenia poziomu testosteronu u mezczyzn, Rudy dokonat oso-
bistego wyboru 1 ograniczyt spozycie hormonow.

Oprocz tych zrddet biatek w diecie weganskiej powinny znalez¢ si¢ pola-
czenia produktow, ktore zawieraja rozne aminokwasy — budulec biatka — po-
niewaz dzieki temu organizm otrzyma pelnowartosciowe biatka. (Typowa meto-
dg jest stosowanie roznych kombinacji roslin straczkowych, zboza, ziemniakow,
a nawet mikoprotein znajdujacych sie miedzy innymi w produktach Quorn).
Ze wszystkich powyzszych powodow umiescilisSmy wegetarianizm w kategorii
trudniejszych zmian, a weganizm w kategorii zmian eksperymentalnych. Rudy,
ktory jest wegetarianinem od czasow studenckich, a takze cala jego rodzina, s3

bardzo zadowoleni, ze wybrali akurat taki styl zycia.

Cona ten temat mowi nauka?

Zaréwno epigenom, jak 1 mikrobiom maja istotny wplyw na to, jak jedzenie od-
dziatuje na Twoj organizm — wigkszy, niz kiedykolwiek sadzono. Kiedy die-
tetyk Victor Lindlahr zatytulowal swojg ksigzke z 1942 roku You Are What
You Eat, nie tylko ukul popularne dzis powiedzenie ,,jestes tym, co jesz”, ale
przewidzial rOwniez istnienie polgczenia miedzy diety a genami, ktore zostalo
udowodnione w badaniach przeprowadzonych kilkadziesiat lat p6Zniej. Obecnie
mamy do dyspozycji wiele wynikow badan, gléwnie przeprowadzonych na
myszach, ktore dowodza, ze dieta jest tak naprawde gléwnym czynnikiem
wplywajacym na sklad mikrobowego genomu zasiedlajacego nasze jelita. Na
przyklad nagle przejscie z diety weganskiej na migsng powoduje zmiang mikro-
biomu w ciagu zaledwie kilku dni. Na Uniwersytecie Kalifornii w San Francisco
przeprowadzono eksperyment, w ktérym podzielono myszy na dwie grupy:
pierwsza karmiono produktami bogatymi w tluszcze zwierzece 1 cukier (czyli
tzw. Smieciowym jedzeniem), a druga niskotluszczowymi produktami pocho-
dzenia roslinnego (weganskimi). Kiedy zwierzetom z drugiej grupy zmieniono
diet¢ z weganskiej na jedzenie Smieciowe, cale mnostwo mikrobow w ich je-
litach zmienito sie w ciagu trzech dni bez wzgledu na genetyke myszy (wnio-
sek ten wyciggnieto na podstawie badan katu zwierzat). Dieta miata wicksze

znaczenie niz geny. To odkrycie wyjasnia, dlaczego bliZnieta jednojajowe majace
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identyczny genom moga mieC rownie odmienne mikrobiomy jak rodzefstwo,
ktore nie jest bliznietami 1 ma podobne, ale nie identyczne genomy.

Ponadto dieta ma ogromny wplyw na epigenetyke, o czym przekonalismy
si¢ na przykladzie glodu w Holandii podczas II wojny $wiatowej. W Gambii,
kraju glownie wiejskim, wystepuja pory deszczowe (glodowe), kiedy dieta miesz-
kancow jest uboga w biatka 1 energie, oraz pory suche (okresy zbiorow), gdy
dieta jest bogata w warzywa 1 wysokoenergetyczne produkty. 84 dzieci po-
czetych w okresie glodu mialo nizsza wage urodzeniows 1 wyzszy poziom
modyfikacji epigenetycznych (metylacji) w genomie niz 83 dzieci poczetych
w okresie zbiorow. (Odkryto réwniez duze rdznice w poziomie witamin
z grupy B 1 kwasu foliowego w probkach krwi matek dzieci poczetych w tych
dwoch roznych okresach, co byto zwigzane ze zmianami epigenetycznymi).

U dzieci matek, ktore nie mialy dostepu do zdrowej zywnosci w okresie po-
czecia, czeSciej diagnozowano odpornosé na insuline, a takze cukrzyce typu 2.
Te wszystkie fakty potwierdzajg potrzebe stosowania zdrowej diety przez
cigzarne kobiety, jednak wazniejszy wniosek zostal sformutowany juz prawie
dwa wieki temu, gdy znany francuski gastronom Jean Anthelme Brillat-Savarin
napisal: ,, Dis-moi ce que tu manges, je te dirai ce que tu es” (,Powiedz mi, co jesz,

a powiem ci, kim jestes”).

Wykorzystanie odkry¢ naukowych w praktyce

Kiedy ludzie cheg poszerzy¢ swojg wiedze na temat diety, zmagaja sie z trze-
ma sifami. Wszystkie s3 pozornie oparte na nauce, ale mimo to wzajemnie so-
bie zaprzeczaja.

Pierwsza z nich jest standardowa rada specjalistow od zywienia, aby sto-
sowac zrownowazong diete. Ta rada zmienia si¢ bardzo powoli. Ma silne pod-
stawy w postaci badan z dziedziny dietetyki. Problem polega na tym, ze ludzie
si¢ do niej nie stosuja. Istnieje wiele dowoddéw na to, ze dieta Amerykanow
ewoluuje w zlym kierunku (zawiera coraz wiecej wysokokalorycznych pro-
duktow bogatych w tluszcze 1 cukier, czesto z kategorii fast foodow 1 Smie-
ciowego jedzenia).

Druga sa wyniki najnowszych badan. Czasami s3 one bardzo intrygujace,

a te z nich, ktore dotycza standow zapalnych 1 diety, stanowia prawdziwy przetom.
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Problemem jest brak eksperymentéw przeprowadzonych na ludziach na duza
skale, a takze to, ze niektore odkrycia wzajemnie sobie zaprzeczaja.

Trzecig jest moda na diety, ktore pomagaja schudnal. Zazwyczaj oferuja
one wiecej, niz s3 w stanie da¢, a na dowdd swojej skutecznosci przedstawiaja
»przelomowe” badania, ktore bywaja niepetne lub wprost wypaczone. Sq nawet
takie diety, ktore nie maja zadnego podparcia w postaci badan naukowych. Mimo
to ludzie nie ustaja w pogoni za mody 1 tatwo ulegaja urokom kolejnych diet.

My mamy wlasna opinie na temat pewnych przetomowych badan — mimo
braku prob przeprowadzonych na ludziach na duzg skale. Zwalczanie stanow
zapalnych (tak jak ma to miejsce w przypadku diety Srodziemnomorskiej) to
skutek, ktory naszym zdaniem ma wystarczajace naukowe wyjasnienie. Pod
kazdym wzgledem dowolna przeciwzapalna dieta wygrywa ze standardowym
odzywianiem, a to jest drugie zrodto naukowego uzasadnienia. Istnieja jednak
pewne aspekty diety przeciwzapalnej, ktore budza powazne watpliwosci —
1 0 nich nalezy uczciwie powiedziec.

Kwasy tluszczowe to podstawowy przyklad takich watpliwosci. Rosnie
powszechna Swiadomos¢ na temat tego, ze kwasy tluszczowe omega-3 wyste-
pujace w tlustych rybach s dla nas dobre. Standardowo zaleca si¢ spozywanie
takich ryb raz albo dwa razy w tygodniu. Istnieje jednak jeszcze druga grupa
kwasow tluszczowych, omega-6, ktore komplikujg cale zagadnienie. Twoj or-
ganizm potrzebuje obydwoch rodzajow kwasow ttuszczowych, a poniewaz sam
nie umie ich produkowac, musi otrzymywac je w pozywieniu. Tym, co czyni
je wyjatkowym, jest to, ze w przeciwienstwie do innych tluszczow tluszcze
z grupy omega s3 uzywane glownie nie do wytwarzania energii, lecz do przepro-
wadzania biologicznych proceséw (miedzy innymi do produkeji czerwonych
krwinek).

Rozmaite badania prowadza do tego samego wniosku: konieczne jest ob-
nizenie poziomu kwaséw tluszczowych omega-6, poniewaz wysoki poziom
tych kwasow jest bezposrednio powigzany ze stanem zapalnym. Przywrocenie
rownowagi miedzy kwasami tluszczowymi omega-3 a omega-6 przyniosto
poprawe stanu zdrowia osOb cierpigcych na chorobe serca i reumatoidalne
zapalenie stawow. Wszystkie zachodnie diety zawieraja zbyt duzo tluszczow
omega-6, poniewaz czesto wykorzystuja wielonienasycone tluszcze do smaze-

nia. Kiedy$ jednak tluszcze pochodzenia roslinnego — kukurydziany, sojowy,
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z nasion krokosza itd. — byly uwazane za najzdrowsze, poniewaz zmniejszaly
ryzyko wystapienia zawatu.

Dzisiaj najnowsze diety ida w zupelnie innym kierunku. Badania autochto-
néw, ktorzy stosujg mato przetworzonych tluszczow roslinnych 1 nie jedza
przetworzonego, pakowanego jedzenia, wykazaly, ze stosunek kwasow omega-
6 do kwasow omega-3 w ich organizmie wynosi okoto 4 do 1. Poréwnaj to
z dietg mieszkancow Zachodu, ktora zawiera 15 — 40 razy za duzo kwasow
omega-6: tutaj Sredni stosunek kwasow omega-6 do omega-3 wynosi 16 do 1.
Tak wysoki poziom kwaséw tluszczowych omega-6 powoduje catkowite zni-
welowanie korzysci kwaséw omega-3. Bardzo trudno jest natrafi¢ na badania
genetyczne z tej dziedziny. Spekuluje si¢ jednak, ze ewoluowaliSmy w spoleczen-
stwo zbieracko-towieckie, w zwigzku z czym powinnismy konsumowac jeszcze
mniej kwasow omega-6, a ich stosunek do kwaséw omega-3 powinien wynosi¢
okoto 2 do 1. Wedtug niektorych ekspertow idealne proporcje tych kwasow
w organizmie to 1 do 1.

Wsrod produktow bogatych w kwasy tluszczowe omega-6 prym wioda

thuszcze do smazenia, ale nalezy wymienic rowniez inne, na przyktad:

Gloéwne zrédla kwasow tluszczowych omega-6:

przetworzone oleje roslinne — najwiecej kwasow omega-6 zawiera olej
stonecznikowy, kukurydziany, sojowy 1 bawetniany;

przetworzone produkty zawierajace olej sojowy;

wolowina pochodzaca od krow karmionych zbozem;

mieso pochodzace od kur 1 $win z masowej hodowl;

jajka kur z masowej hodowli;

thuste czesci migsa zwierzat hodowanych w sposob konwencjonalny.

Jak widzisz, ttuszcze wielonienasycone, ktore stanowig wazny czynnik w za-
pobieganiu chordb, majg powazne wady z punktu widzenia ich wplywu na sta-
ny zapalne. Jedyny olej roslinny, ktory zawiera mato kwasow tluszczowych
omega-6 i duzo kwasow omega-3, to olej Iniany. Olej szafranowy, rzepakowy
1 oliwa z oliwek nie zawierajg zbyt duzo kwasow omega-3, ale maja najmniej
kwasow omega-6 ze wszystkich popularnych tlhuszczow roslinnych (najlepsza

z nich jest oliwa z oliwek).
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Sprawe jeszcze bardziej komplikuje to, ze ,,zle” ttuszcze nasycone, takie jak
smalec, masto, olej palmowy 1 olej kokosowy, zawierajg mato kwasow omega-6.
Miedzy innymi z tego powodu zaczgto niedawno zalecaC spozywanie umiar-
kowanych ilosci thuszczow nasyconych i1 wielonienasyconych. Wydaje si¢ jednak,
ze prawdziwym winowajcg nie s3 produkty, ktore spozywamy w ich natural-
nym stanie, lecz jedzenie przetworzone. Olej sojowy jest tani i fatwo dostepny,
dlatego mozna go znalez¢ w setkach pakowanych produktow. Wolowina z krow,
ktore s3 karmione zbozem (po to, aby osiagnely jak najwiekszy przyrost miesa
w jak najkrotszym czasie), zawiera o wiele wiecej kwasow omega-6 niz wolowina
pochodzaca od zwierzat zyjacych na wolnym wybiegu. (Nie wspominajac juz
o powszechnym uzywaniu antybiotykdéw 1 hormonéw w hodowli krow oraz
w branzy nabialowej). Duze ilosci kwasu omega-6 zawiera rowniez migso Swin
1 kur z masowej hodowli, karmionych tradycyjnymi produktami zbozowymi
— a takze jaja tych drugich.

To wlasnie dlatego jedna z najtrudniejszych decyzji, przed jaka dzis sto-
imy, dotyczy przejscia na wolowine pochodzacy od krow zyjacych na pastwi-
skach, a takze na mieso 1 jajka pochodzace od kurczat karmionych naturalnie
(z wypasu). Informacja o ,,wolnym wybiegu” nie zawsze jest wiarygodna, po-
niewaz zwierzeta oprocz tego moga rowniez otrzymywal konwencjonalng
karme. Wybor jest trudny, poniewaz migso 1 jaja zwierzat z wolnego wybiegu
sa drozsze 1 zazwyczaj trudno dostepne, nawet w supermarkecie.

Nie po to omawiamy tak szeroko zagadnienie nierownowagi kwasow ome-
ga-6, zeby Cig zaniepokoil, lecz aby zilustrowa¢ ztozonos¢ tego, w jaki sposob
pozywienie wchodzi w interakcje z Twoim organizmem. Przywrocenie wia-
sciwego stosunku miedzy kwasami omega-6 a omega-3 w organizmie sprowadza
sie do prostych zmian w codziennej diecie, ktore wymagaja przede wszystkim
(o czym wspomnieliSmy juz przed chwily) przejscia na diete skladajacy sie
glownie z warzyw, taka jak ta, ktorg stosujg autorzy tej ksiazki. Nie jest to

dieta Scisle wegetarianska.

Przywrocenie rownowagi mi¢dzy kwasami tluszczowymi

Do smazenia i przyrzadzania potraw uzywaj oleju z nasion krokosza,
oleju rzepakowego i oliwy z oliwek; olej bawelniany jest nieco gorszym

rozwigzaniem, ale rowniez jest akceptowalny.
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Jedz orzechy pochodzace z drzew — niesolone lub o niskiej zawartosci
soli — takie jak orzechy wloskie, pekan, migdaly i orzechy brazylijskie.
Ogranicz spozycie tlustych orzechdw, takich jak orzechy nerkowca

1 makadamii, a takze orzeszki ziemne.

e Dodaj do swojej diety nasiona, takie jak niesolone nasiona chia (szalwii
hiszpanskiej), stonecznika, dyni i konopi oraz siemie Iniane.

o Jedz ttuste ryby — nie wiecej niz 170 gramow tygodniowo. Jezeli jestes
wegetarianinem, zwigksz spozycie orzechow o nizszej zawartosci
thuszcezu, takich jak orzechy wloskie 1 migdaly, a takze nasion.

e Unikaj spozywania pakowanych produktéw zawierajacych duza ilosc
oleju sojowego.

e Nie uzywaj do smazenia 1 przyrzadzania potraw oleju sojowego,
stonecznikowego ani kukurydzianego.

e Zmniejsz spozycie miesa pochodzacego od zwierzat karmionych
metodami konwencjonalnymi albo catkowicie z niego zrezygnu;.

o Zawsze kupuj chude mieso (czy to czerwone, czy biale), a gdy je

przygotowujesz, odcinaj wszystkie tluste kawatki.

Badania sugeruja, ze nasza dieta nie powinna zawiera¢ mniej kwaséw omega-6,
lecz wiecej kwasow omega-3. Dlatego dzi$ stoimy przed wielkim wyzwaniem:
musimy zmieni¢ swojg diete. (Wegetarianie, ktorzy spozywaja duze ilosci pro-
duktow sojowych, takich jak tofu i pelne ziarna soi, majg jeszcze trudniejsze za-
danie). Czy powinnisSmy znaczaco zwiekszy¢ spozycie produktow zawierajacych
kwasy tluszczowe omega-3? Niektorzy eksperci twierdza, ze nasza dieta po-
winna zawieraC ich wiecej niz kwasow omega-6. Naszym zdaniem jednak trze-
ba jeszcze poczekal, az kwestia ta zostanie ostatecznie rozstrzygnieta. Innu-
ici, ktorych tradycyjna dieta sklada sie w wiekszosci z ryb, s3 jedyna populacja,
ktora zdotata zachowaé proporcje miedzy kwasami omega-3 a kwasami omega-
6. Stosunek tych pierwszych do drugich wynosi 4 do 1. W poczatkowej fazie
ekscytacji kwasami omega-3 Innuici byli stawiani za przyklad spolecznosci, ktora
charakteryzuje si¢ bardzo niewielkg zachorowalnoscig na chorobe serca. Pozniej
jednak przeprowadzono badania, ktore wykazaly, ze dowody potwierdzajace te
teze sg bardzo slabe. Co wiecej, wlasciwosci kwasow omega-3 polegajace na
rozrzedzaniu krwi mogg by¢ jedna z przyczyn tego, ze Smiertelnos¢ spowodo-

wana udarami jest u Innuitow wyzsza niz przecietna. Nalezy stad wyciagnad

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rf/superg
http://sensus.pl/page354U~rt/superg

150  Imiany stylu iycia

wazny wniosek: ekscytowanie sie ,,cudownymi” produktami albo sktadnikami
1 natychmiastowe odstawienie tych ,zlych” i zakazanych z pewnoscig przy-
niesie dezorientacj¢e. Cudowng sily ludzkiego przewodu pokarmowego jest
zdolnos¢ dostosowywania sie do sytuacji. JesteSmy wszystkozercami. Jednocze-
$nie jednak jesteSmy jednymi istotami na Ziemi, ktore modyfikuj swojg diete
zaleznie od koncepcji w naszych glowach i tradycji spotecznosci, w ktorej sie
urodzilismy.

Szanujemy innowacyjne pomysly, a takze wieloletnie tradycje. Pamigtajmy
jednak, ze moga one czasami stuzy¢ jako wymowki dla tych, ktorzy tatwo ulegajg
nowym modom i nie chcg stuchaé, co méwi nauka. Droga, ktora polega na
wprowadzaniu prostych zmian, wydaje sie najlatwiejsza. Oczywiscie nasz plan
nie konczy sie na diecie. Jest jeszcze pie¢ obszarow zycia, ktore uzupehniajg
zdolno$¢ spozywanego jedzenia do wplywania na mikrobiom, epigenom 1 ak-
tywno$¢ mozgu. Czasami maja dzialanie przeciwzapalne, a czasami wspomagaja
nasz organizm za pomocg innych korzystnych mechanizméw. Proste zmiany,
ktore przynosza przelomowe rezultaty, moga dotyczy¢ roznych aspektow Two-

jego zycia.
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Stres

Ukryty wrog

1eksz0$¢ z nas puszcza mimo uszu rady, aby zmniejszy¢ poziom stresu
w swoim zyciu. Wspolczesne zycie jest stresujace. Nie ma ucieczki
przed czynnikami zewnetrznymi, ktore wywieraja na nas presje
(tzw. czynnikami stresogennymi) 1 sprawiaja, ze nasze zycie jest zbyt szybkie,
zbyt wycienczajace 1 zbyt wymagajace. Proszenie ludzi, aby mniej sie stresowali,
jest jak proszenie ryby, aby rzadziej korzystala z wody. Mozemy sprobowaé
potraktowal stres jak co§ normalnego, poniewaz stanowi on nieodlaczng
czeS¢ naszego zycia, ale nasze cialo si¢ na to nie zgodzi. Nawet sytuacja, ktora
wydaje sie catkowicie pozytywna, taka jak wygrana na loterii czy wyjazd na
wakacje, moze uaktywnic te same hormony stresu co negatywne wydarzenie.
Wiekszos¢ ludzi zdaje sobie sprawe z tego, ze stres jest szkodliwy — po-
mijamy tutaj amatoréw rywalizacji, ktorzy twierdza, ze stres ich pobudza.
Osoby uzaleznione od adrenaliny podejmujg rozmaite ryzykowne dzialania:
wspinaja sie po skalach bez zabezpieczenia, wykonuja akrobatyczne skoki ze
spadochronem albo zmagaja si¢ z aligatorem przy silnym dopingu mediow,
ktore uwielbiajg poszukiwaczy wrazen. Jednak z medycznego punktu widze-
nia takie dzialania s3 nierozsadne. Wydzielanie si¢ hormonow stresu — glownie
adrenaliny 1 kortyzolu, ktore przenosza reakcje na stres — moze zostaé zin-

terpretowane jako dreszczyk emocji. Jednak tym, czego nie wida¢ golym okiem,
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jest fizjologiczna rzeczywistos¢. Te dwa hormony prowadza do kaskady reakeji
takich jak podwyzszone tetno i cisnienie krwi, z ktorymi Twoj organizm potrafi
sobie radzi¢ tylko przez krotkie odcinki czasu, gdy znajdzie sie w bardzo trud-
nych okolicznosciach. Jezeli reakcja na stres jest stanem nawracajacym i trwa co-
raz dluzej, dochodzi do zniszczen w tkankach 1 narzagdach w calym organizmie.

Ukryte zagrozenie niesie ze sobg chroniczny stres — stan, ktory jest staly
1 nie wywoluje silnych reakcji, dlatego zaczynamy wierzy¢, ze udato nam sie
do niego dostosowac. Nasze ciato jednak sugeruje cos zupelnie innego. Wy-
obraz sobie nastepujaca sytuacje:

Zotnierz, ktory walczyt na froncie, wrocit do domu. Wyglada na otepiate-
go 1 oszolomionego. Narzeka, ze jest wyczerpany, ale w nocy nie moze za-
snaé. Kazdy nagly dzwiek wprowadza go w stan najwyzszej czujnosci. A gdy
nie jest pobudzony, wpada w otepienie 1 depresje.

To jest klasyczny przyklad sytuacji, w ktorej silny stres trwal tak dlugo, ze
organizm nie umie juz powrdci¢ do normalnego stanu. Kiedy$ uwazano, ze
tzw. nerwica frontowa jest objawem slabosci 1 tchorzostwa. Teraz wiemy juz,
ze jej zrodlo lezy w fizjologii cztowieka. Oczywiscie wytrzymalos¢ na stres
— podobnie jak wytrzymatos¢ na b6l — jest rézna u rdznych osob. Ale jesli
zohierz calymi dniami funkcjonuje w warunkach silnego stresu (tak jak w przy-
padku zotnierzy walczacych w okopach podczas I wojny Swiatowej, gdzie przez
caly czas byli pod ostrzalem wroga), to wczesniej czy pozniej zapadnie na
nerwice frontowa.

A teraz wyobraz sobie, ze siedzisz wieczorem przed telewizorem i sty-
szysz, ze pies sasiada nagle zaczyna ujadac. Probujesz uciszy¢ ten hatas w swojej
glowie, ale szczekanie nie ustaje. Taka sytuacja z pewnoscig nie zalicza si¢ do
silnie stresujacych. Nie wywota w Tobie reakeji ,,walcz lub uciekaj”. Mimo to
zarowno Ty, jak 1 zotnierz, ktory powrdcit z frontu, jesteScie narazeni na te

same trzy czynniki nasilajace odczuwany stres.

Powtarzanie: pies ujada 1 nie chce przestac.

Nieprzewidywalnos¢: szczekanie zaczelo si¢ nagle, nie wiadomo dlacze-
go 1 nie masz pojecia, kiedy ustanie.

Brak kontroli: nie masz mozliwosci, aby w sposob bezposredni powstrzy-

mac ujadanie psa.
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To wlasnie te czynniki zazwyczaj lezg u zrodta problemu, jakim jest chro-
niczny stres. Oczywiscie w przypadku zolnierzy walczacych na froncie dzia-
laja one znacznie silniej. Regularne obstrzaly, ktore zaczynaja si¢ w nieprze-
widzianych momentach, przy dodatkowym braku mozliwosci powstrzymania
artylerii wroga, zwiekszaja faktyczne niebezpieczenstwo kilkudziesieciokrot-
nie w porOwnaniu z sytuacja ze szczekaniem psa sasiada. Celem reakcji stre-
sowej jest jednak ochrona przed niebezpieczefistwem i mimo tego, ze wyzszy
mozg zdaje sobie sprawe z réznicy miedzy szczekaniem psa a ostrzalem wro-
ga, nizszy mozg zatrzymal sie w procesie ewolucji miliony lat temu. To on kaze
wydziela¢ hormony stresu przez uklad hormonalny, co nie nastepuje ,zale-
wowo”, lecz niczym w procesie regulowanym przez potencjometr. Reakcja na
niewielki stres ma postac kropli spadajacych jedna po drugiej w to samo miej-
sce. Przypomina chinskg torture z uzyciem wody i jest tak samo destrukcyj-
na. Maly, nieszkodliwy — wydawaloby si¢ — stres dawkowany przez dtuzszy
okres moze sprawic, ze staniemy na skraju zalamania.

Celem kazdego czlowieka powinno by¢ unikanie czynnikéw wywoluja-
cych stres lub nasilajacych go. To wlasnie nazywamy prawdziwym zarzadza-
niem stresem. Wiele czynnikéw opisanych w ponizszym menu nie moze zo-
sta¢ catkowicie wyeliminowanych — wspolczesne zycie po prostu na to nie
pozwala. Istnieja jednak skuteczne sposoby na udoskonalenie reakcji organi-
zmu poprzez formulowanie lepszych komunikatow przesytanych w ramach
petli reakeji zwrotnych. Kiedy juz oméwimy wszystkie mozliwosci 1 wyja-
$nimy, co one oznaczaj3, wrocimy na grunt naukowy i zastanowimy sie, czym
tak naprawde jest zarzadzanie stresem.

Jak czyta¢ menu? Tak jak we wszystkich pozostalych rozdzialach w cze-
sci dotyczacej stylu zycia, menu zmian jest podzielone na trzy czesci wedlug

poziomu trudnosci i udowodnionej skutecznosci.

Czes¢ 1. Proste zmiany
Czes¢ 2. Trudniejsze zmiany

Czes¢ 3. Eksperymentalne zmiany
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Wr6¢ do strony 126 w rozdziale poswieconym diecie, jesli cheesz sobie przy-
pomnieé, czego dotyczg te trzy poziomy zmian. Pamietaj, ze kazda zmiana, ktorg
wprowadzisz, musi by¢ trwata.

Automatycznie rodzi si¢ pytanie: czy powiniene§ poszerzy¢ liste plano-
wanych zmian, tak aby polowa punktéow dotyczyla diety, a potowa stresu?
Wiemy, ze niektdrzy odczuwajg silng potrzebe, aby wprowadzic¢ zmiany w wigcej
niz jednym obszarze. Dlatego jesli znalazles dwie proste zmiany w dwoch ob-
szarach — 1 nie mowimy tu tylko o diecie i stresie, ale o dowolnych dwoch z sze-
Sciu omawianych tutaj aspektow stylu zycia — to mozesz zadecydowad, ze
wprowadzisz je jednocze$nie. Naszym zdaniem nie jest to jednak najlepsza
strategia. Jezeli wprowadzisz dwie zmiany w tym samym czasie, to prawdo-
podobienstwo porazki wzrosnie. Jesli chcesz zmieni¢ cos na stale w swoim
zyciu, musisz si¢ postaraé, aby nowy zwyczaj byl fatwy do wprowadzenia 1 nie
wymagal od Ciebie wigkszego wysitku. Dlatego rozsadnym rozwigzaniem wy-
daje sie robienie matych krokow do przodu, jeden po drugim. Pamietaj, ze je-
sli wprowadzisz jedng zmiane tygodniowo, to po roku zsumuja sie do 52, a to
bedzie tak naprawde oznaczaé zupelnie nowy styl zycia.

Jak sie za chwile przekonasz, pierwsza rzecza na liscie zmian zwigzanych
ze stresem jest medytacja. Na stronie 177 znajdziesz caly rozdzial poswiecony
medytacji 1 tam wla$nie zostanie ona omowiona bardziej szczegétowo. Naszym
zdaniem medytacja jest najwazniejszg strategia pozwalajaca na ostabienie re-
akeji stresowej 1 przywrocenie rownowagi w uktadzie umyst — ciato. Pamietaj
o tym, gdy bedziesz czyta¢ o wszystkich innych prostych zmianach. Na liscie
trudniejszych zmian znajdziesz sugestie, aby uporac sie z negatywnymi emo-
cjami. Rozwazania na temat emocji znajdziesz w rozdziale, ktory w catosci
zostal poSwigcony tej tematyce — zaczyna si¢ on na stronie 207. O emocjach
wspominamy rowniez w tym rozdziale, poniewaz uwazamy, ze jest to jeden

z wazniejszych sposobow na chronienie sie przed stresem.

Stres: Menu zmian

Zaznacz od dwdch do pigciu zmian dotyczgcych zarzqdzania stresem, kiore
Twoim zdaniem bedzie Ci latwo wprowadzié. Z trudniejszymi zmianami

poczekaj, az wprowadzisz te proste — po jednej na tydzien.
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CZESC 1. PROSTE DECYZJE

o Codziennie medytuj (patrz strona 177).

o Zmniejsz halas w tle w miejscu pracy i ogranicz inne czynniki
rozpraszajace uwage.

o Unikaj robienia kilku rzeczy naraz. Zajmij sie po kolei kazdg z nich.

e Przestan by¢ przyczyng stresu odczuwanego przez kogos innego
(patrz strona 157).

e Spraw, zeby Twoje dni roznily si¢ od siebie (mamy tu na mysli r6zne
formy wypoczynku i spedzania wolnego czasu poza domem — patrz
strona 158).

o Co najmniej trzy razy w tygodniu wychodz z pracy dokfadnie o tej
godzinie, o ktorej powinienes skonczyc.

o Przestan przenosi¢ swoj stres na rodzine 1 przyjaciol.

e Unikaj ludzi, ktorzy wywotujg presje i sa zrodlem konfliktow.

o Utrzymuj staly kontakt z osobami, ktore s dla Ciebie wazne.

e Ogranicz nudne i powtarzajace si¢ prace.

e Ogranicz spozycie alkoholu do jednego piwa lub jednego kieliszka
wina dziennie wypijanego do positku.

e Znajdz sobie hobby.

o Szybko wycofuj si¢ ze stresujacych sytuacji.

e Znajdz fizyczne ujscie stresu — jakis sposob na rozluznienie sie

po ciezkim dniu.

CZESC 2. TRUDNIEJSZE ZMIANY

o Poszukaj dla siebie najbardziej znaczacej pracy, jaka jestes w stanie
wykonywac.

e B3dz menedzerem, a nie pracownikiem.

o Niech bezpieczenstwo zatrudnienia bedzie dla Ciebie wazniejsze
od pieniedzy.

o Oszczedzaj na przyszlosé. Wykup dla siebie pelne ubezpieczenie.

o Okazuj wiecej akceptacji.

o W takim stopniu, w jakim tylko jestes w stanie, przestan stawiac opor.

o Przestan brac na siebie zbyt duzo obowigzkow.

e Przestan przynosiC prace do domu. Zostawiaj j3 w firmie.
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o Czesciej rob sobie wolne od pracy.

o Wyeliminuj nudne, powtarzajace si¢ prace.

o Ciesz si¢ Naturg kazdego dnia.

e Znajdz kogos, komu bedziesz mogl sie ze wszystkiego zwierzyc.
e Poszukaj mentora.

o Stworz dla siebie wizjg przyszlosci.

e Zacznij uzdrawiac innych ze stresu (patrz strona 163).

 Uporaj si¢ z negatywnymi emocjami — gniewem, strachem,

niepokojem, samoocena, depresja (patrz strona 151).

CZESC 3. EKSPERYMENTALNE ZMIANY

e Zostan wlasnym szefem.

o W swojej pracy kieruj si¢ tym, aby osiggnaé wysokie poczucie wlasnej
wartoscl.

e Zostan czyim$ powiernikiem.

e Zostah mentorem.

o Wez udzial w kursie dotyczacym zarzadzania kryzysami.

o Jezeli masz jakie$ psychologiczne problemy, ktore ciagng sie za Tobg

od dawna, rozpraw si¢ z nimi podczas terapii.

Oméwienie poszczeyolnych punktow

Wspomnielismy juz, ze nauka medytacji, ktora jest najwazniejszg strategia za-
rzadzania stresem, zostanie omowiona w rozdziale poswigconym tylko temu
zagadnieniu. Nasze pozostale propozycje dotyczg pracy i1 miejsca, w ktorym
pracujesz. Powody s3 dwa. Po pierwsze, prawie kazdy musi pracowaé z inny-
mi ludzmi i funkcjonowac w atmosferze, ktora sprzyja powstawaniu stresuja-
cych sytuacji. A drugie gtowne zrodlo stresu, jakim s3 osobiste relacje z ludzmi,
wymagaloby napisania odrebnej ksigzki, gdybySmy chcieli uwzglednic¢ rézno-
rodnos¢ tych relacji. Kiedy wprowadzisz zmiany w zyciu zawodowym, zro-
zumiesz podstawowe zasady zarzadzania stresem, a kazda redukcja stresu z pew-
noscig przyniesie korzysci rowniez w Twoim zyciu osobistym.

Zostanmy na chwile przy miejscu pracy. Tutaj codzienny stres dzieli sie na

trzy kategorie: presja czasu, presja wspotpracownikow i presja osiggania jak naj-
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lepszych wynikow. Rzadko si¢ zdarza, zeby cztowiek nie odczuwal tych trzech
rodzajow presji, jesli jego praca wymaga dotrzymywania terminéw, wspotpracy
z ludzmi i osiggania zamierzonych celow. Jak zatem dostosowac sie do tych
stalych? Wiekszos¢ ludzi dziata w trybie reagowania. Nie zwracaja uwagi na
powtarzajace sie wzorce wlasnego zachowania, dlatego kompletnie nie radza

sobie ze stresem.

Zle metody radzenia sobie ze stresem
Ile z ponizszych nieskutecznych metod stosujesz, aby radzic sobie z codzienng

presjg w pracy?

Kiedy cos sie nie uda, reaguje emocjonalnie.

Narzekam na presje, ktorg odczuwam, glownie w rozmowach z osobami,
ktore nie sg jej zrodtem.

Przekazuje stres nizej, roztadowujgc go na kims innym.

Odwracam sie od ludzi, ktérzy wywieraja na mnie najwieksza presje,
blokujac ich najbardziej jak potrafie.

Kumuluje w sobie stres tak dlugo, az bede mial mozliwos¢ jego rozta-
dowania (na przyktad na sitowni albo przy drinku).

Wywieram na sobie i na innych jeszcze wieksza presje, poniewaz wierze,

ze dzieki temu bede silniejszy 1 lepiej przygotowany do rywalizacji.

Te zachowania zazwyczaj s3 nieSwiadome, poniewaz jesli przeanalizujemy
je racjonalnie, natychmiast uswiadomimy sobie, ze nie pomagaja nam osiagnaé
tego, czego pragniemy — ostabienia szkodliwego dzialania stresu. Stres to petla,
ktorej sygnatem wejsciowym jest czynnik stresogenny (na przyklad napiety
termin, okropny szef, nieosiagalny cel sprzedazowy), a sygnalem wyjsciowym
jest Twoja reakcja. Do Ciebie nalezy decyzja, czy zainterweniujesz w dowolnym
miejscu tej petli, zmieniajac sygnal wejsciowy lub wyjsciowy. Im bardziej
swiadoma bedzie Twoja interwencja, tym wieksze szanse na to, ze uda Ci si¢
ostabi¢ negatywne skutki stresu.

W naszym menu prostych zmian niektore propozycje dotycza sygnatu
wejsciowego, a niektore wyjsciowego. Mozesz na przyklad zaprzestac wyko-
nywania kilku zadan naraz (badania moézgu wykazaly, ze wielozadaniowosé
powoduje pogorszenie wydajnosci i rozprasza uwage). Mozesz tez zmniejszy¢

hatas w tle 1 ograniczy¢ czynniki, ktore niepotrzebnie odrywaja Ci¢ od pracy.
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Oba rodzaje zmian dotycza sygnatu wejsciowego. Po drugiej stronie znajdujg sie
sposoby na udoskonalenie wlasnej reakeji na stres, na przyklad nieprzerzucanie
stresu na inne osoby czy jak najszybsze wydostawanie si¢ ze stresujacych
sytuacjl.

By¢ moze najwazniejszg prostg zmiang, jakg mozesz wprowadzié, jest to,
abys przestal by¢ zrédlem stresu dla innych. To wymaga wiekszej samoswiadomo-
Scil niz inne proste zmiany, a wigksza samoswiadomos¢ jest najblizsza tego, co
mozna nazwa¢ panaceum, czyli lekiem na wszelkie zfo. Niektore ze ztych metod
zarzadzania stresem zostaly juz wymienione. Zasadniczo polegaja one na
przerzucaniu stresu na innych, chociaz problem dotyczy tylko nas. Wielu ludzi
robi to nieumyslnie, kumulujac w sobie stres 1 zamykajac kanaty komunikacyjne,
ktore moglyby pomoc w rozwigzaniu problemu. Jezeli pojdziesz na sitownie,
zeby sie roztadowacd, by¢ moze poczujesz sie lepiej, ale to nie poprawi atmosfery
w Twojej pracy. Przewrazliwiony szef to pewna recepta na zestresowanych
pracownikow.

Jestes zrodlem stresu, jezeli czesto narzekasz i krytykujesz innych. Osoby
marudne rzadko kogo$ chwalg albo doceniajg jego prace. Wywierasz presje
rowniez wtedy, gdy zawieszasz innym poprzeczke na nieosiagalnej wysokosci
1 zawsze wymagasz, aby wszystko bylo zapigte na ostatni guzik. Spojrzmy
prawdzie w oczy: kazde normalne zachowanie w miejscu pracy, takie jak tworze-
nie grup i plotkowanie za czyimis plecami, jest zrodlem stresu, ktory moze
wyniszcza¢ emocjonalnie. Czasami zachowanie takie przybiera forme prze-
sladowania — wowczas zrodlo stresu jest oczywiste. Przyjrzyj sie dokladnie
wlasnemu zachowaniu, a potem zajrzyj na strone 163, zeby si¢ dowiedziec,
jak zaczaé uzdrawia¢ innych ze stresu. Kiedy zaczniesz dostrzegaé skutki
zwiekszenia wlasnej samoswiadomosci, mozesz przejs¢ do trudniejszych pro-
pozycji z naszego menu. Wiekszo$¢ z nich dotyczy gleboko zakorzenionych
nawykow, z ktorymi nie jest tak tatwo zerwad.

Zarzadzanie czasem rowniez pomaga zredukowal stres. Zagadnienie to
obejmuje wiele rozwigzan, z ktorych wiekszosC z nas nie zdaje sobie sprawy.
Pomysl, aby urozmaicic sobie zajecia w ciggu dnia, otwiera szerokie mozliwo-
sci. Pracujgc w biurze, calymi godzinami przebywasz w pozycji siedzacej, a Twoje
cialo powinno si¢ rusza¢. Czasami wystarczy raz na godzine wstac z krzesta,
aby zniwelowal negatywne skutki pracy siedzacej. Kilkadziesiat lat temu fi-

zjolog z Yale przeprowadzil eksperyment na grupie studentow sportowcow.
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Kazal im leze¢ w tozku przez dos¢ dlugi czas, ograniczajac wstawanie do mi-
nimum — czyli robi¢ dokfadnie to, co zaleca si¢ pacjentom szpitali na bloku
pooperacyjnym 1 kobietom w pierwszych dniach po porodzie. Po dwoch ty-
godniach lezenia w 16zku sportowcy stracili mase migsniowy bedaca odpo-
wiednikiem dwoch lat ¢wiczen. Co ciekawe, samo lezenie w 16zku nie bylo
jedynym winowajcg. Wazng role odegrala tez grawitacja. Gdyby uczestnicy
eksperymentu wstawali w ciggu dnia 1 wykazali si¢ chocby minimalng aktyw-
noscig, zdotaliby zachowac wiekszos¢ miesni. Majac te wiedze, lekarze obec-
nie zalecaja pacjentom po operacjach 1 kobietom po porodzie, aby jak najcze-
sciej wstawali z 10zka i jak najwiecej sie ruszali.

Oprocz wstawania 1 ruszania si¢ co najmniej raz na godzing powinienes$
znalez¢ troche czasu w pracy na rozluznienie sie. Mamy tu na mysli relaks i czas
dla siebie, w trakcie ktorego mozesz medytowac albo po prostu siedzie¢ w ci-
szy z zamknietymi oczami. Dzieki temu caly Twoj organizm sie zregeneruje.
Dodatkowy zaletg jest to, ze osiggniesz stan wiekszego skupienia. Okazuje sie, ze
wystarczy zrobi¢ kilka prostych rzeczy, aby praca przestala otepia¢ Twoj umyst.
Nudne, powtarzajace si¢ czynnosci wywoluja fagodny stres, ktory czesto po-
Zostaje niezauwazony.

Zmiany z kategorii trudniejszych nie wymagaja wyjasnienia, z wyjatkiem
jednej: zosta¢ menedzerem zamiast pracownikiem. Jest taki stary zart, w kto-
rym szef mowi: ,,Ja nie dostaje zawalow. Ja je wywotuje”. W tych stowach jest
fizjologiczna prawda. Im bardziej jeste$ niezalezny i im rzadziej musisz wy-
stuchiwac rozkazow od przelozonych, tym nizszy jest poziom stresu, jaki
odczuwasz. Ta zasada jest niezalezna od liczby przepracowanych godzin. Im
wyzej sie wespniesz po szczeblach korporacyjnej drabiny, tym wieksze bedzie
prawdopodobienstwo, ze pokochasz swoja prace. Jednoczesnie jednak wzro-
sng szanse na to, ze zaczniesz zabieraC prace do domu. Ludzie, ktorzy ko-
chaja swoja prace, potwierdzajg w ankietach, ze poswiecaja na nig 80 godzin
tygodniowo, zar6wno w biurze, jak i w domu.

Tylko dyrektor generalny firmy nie ma nikogo nad soba (chociaz sen z po-
wiek moga spedza¢ mu zadania akcjonariuszy). W ten sposob dochodzimy do
pierwszej z naszych eksperymentalnych zmian. Propozycje z tej kategorii
skupiaja sie na zdobyciu wickszej niezaleznosci poprzez zalozenie wlasnej
firmy, co wiekszoS¢ z nas uwaza za idealne rozwigzanie. Jednak niezaleznos¢

to co$ wiecej niz bycie wlasnym szefem. Jezeli stworzysz dla siebie wizje,
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ktora bedzie siegac daleko w przysztosé, osiagniesz o wiele bardziej znaczacy
rodzaj niezaleznosci. Rozwigzanie powaznych problemow psychologicznych
otwiera drzwi do psychologicznej wolnosci. Dzigki temu uniezaleznisz si¢ od
przesztosci 1 blizn, ktore nosisz. To wszystko sa wazne decyzje, ktore wykra-
czaja poza ograniczong definicje zarzadzania stresem, 1 majg prawdziwa moc

transformacji.

Cona ten temat mowi nauka?

Stres byt pierwszym obszarem, w ktorym udowodniono istnienie polaczenia
miedzy umystem a ciatem. To zapoczatkowato mnostwo badan, ktore przy-
niosty wiele ciekawych wnioskow. Glownym powodem, dla ktorego skupio-
no si¢ na stresie, byta prawdopodobnie prostota. Wydobywanie z tkanki mo-
zgu neuroprzekaznikow takich jak serotonina czy dopamina jest wymagajaca
1 trudng praca. Trzeba pracowac na probkach martwych tkanek, co uniemoz-
liwia dokonywanie analiz w czasie rzeczywistym, a badania rzadko s3 prowa-
dzone na ludziach. Jednak hormony stresu takie jak kortyzol i adrenalina
przenikaja do krwiobiegu w czasie rzeczywistym, dlatego mozna wykry¢ ich
obecnos¢, pobierajac od badanej osoby probke krwi. Poza tym fizyczne skut-
ki stresu — czyli reakcja ,walcz albo uciekaj” — s3 fatwe do zaobserwowania.

Badacze odkryli, co sie dzieje w organizmie zestresowanego czlowieka.
Udowodnili oni, ze nieprzewidywalnos¢, powtarzalnos¢ i brak kontroli sg
czynnikami nasilajgcymi reakcje stresowa. W klasycznym eksperymencie na-
ukowcy umieScili myszy w klatkach, ktore przewodzily tagodne elektrow-
strzasy. Wstrzasy te same w sobie byly nieszkodliwe dla organizméw myszy.
Jednak byly aplikowane w losowych odcinkach czasu, a myszy nie miaty do-
kad uciec. Wystarczyto kilka dni takich wstrzasow, aby zwierzeta popadly w apa-
tie 1 otepienie. Ich reakcja odpornosciowa zostala powaznie zaklocona, a kilka
zwierzat zmarto na skutek tych ,nieszkodliwych” wstrzasow. Ten eksperyment
pomogt nam zrozumied, w jak duzym stopniu przewlekly stres — nawet bar-
dzo fagodny — niszczy organizm. Przyczynit sie rowniez do obalenia mitu, ze
ktos, kto z trudem znosi powtarzajacy sie stres, ma staby charakter. Po pro-
stu fizjologia nie jest w stanie sobie pomoc.

W erze epigenetyki odkrycia te dotykaja najglebszego poziomu naszej fizjo-

logii. Rosnie nadzieja, ze ludzie s3 w stanie modyfikowac i poprawia¢ swojg reakcje
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na stres. Nie tylko jedzenie, ktore spozywamy, ale rowniez poziom stresu, na
jaki jestesmy narazeni, moze wywota¢ modyfikacje epigenetyczne i zmienia¢
aktywnos¢ genow. Badacze ze Szkoly Medycznej im. Icahna w Mount Sinai
w Nowym Jorku postanowili zbada¢ wplyw holokaustu na aktywnos¢ gendw.
W tym celu zebrali 80 0s6b, ktorych przynajmniej jeden rodzic przezyt holo-
kaust, i porownali je z 15 ,,demograficznie podobnymi” osobami, ktorych ro-
dzice nie byli ofiarami holokaustu. Wyniki tych badaf zostaly opisane w po-
ruszajacy sposob z perspektywy pierwszej osoby przez jedno z dzieci ofiar
holokaustu, Josie Glausiusz, w czasopiSmie ,Nature” z czerwca 2014 roku.

Oto co wspomina Glausiusz: ,Wiosng 1945 roku na dwa tygodnie mdj ojciec,
jego matka i trzech braci, ktorzy pozostali przy zyciu, zostali wsadzeni do pocia-
gu razem z 2500 innych wiezniow Bergen-Belsen, niemieckiego obozu kon-
centracyjnego, w ktorym moj ojciec byl przetrzymywany od grudnia 1944
roku. Przez 14 dni, podczas ktorych cala rodzina zywila si¢ wygrzebanymi obier-
kami ziemniakow i resztkami kukurydzy, »zagubiony pocigg« przemykat sie
przez Niemcy Wschodnie. W koncu zostal zatrzymany przez wojska rosyjskie
1amerykanskie, zanim zdazyt dojecha¢ do lasu w poblizu malego niemieckiego
miasta Trobitz”.

Niemieccy zotnierze odczepili lokomotywe 1 uciekli pod ostona nocy, zo-
stawiajgc nieSwiadomych pasazerow uwiezionych w towarowych wagonach.
Niedlugo pozniej podjechali dwaj rosyjscy kawalerzysci na bialych koniach.
Rozerwali fancuchy 1 uwolnili wszystkich.

Ta wstrzasajaca historia towarzyszyla Josie Glausiusz przez cale jej zycie.
Byc¢ moze dlatego zglosita sie na ochotnika do badania ogloszonego przez Mount
Sinai w 2012 roku. Bylo ono prowadzone przez Rachel Yehude, neurobiologa
1 dyrektora wydzialu traumatycznego stresu. Celem jej badan bylo ,okreslenie,
czy ryzyko umystowej choroby na skutek traumy jest biologicznie przekazywane
z jednego pokolenia na nastepne. A dokladnie badacze chcieli sie dowiedzied,
czy takie ryzyko moze by¢ dziedziczone pod postacia sladow epigenetycznych”.

Oto jak Glausiusz wspomina swoj udzial w tych badaniach: ,Na poczatku
wypelnitam internetowy kwestionariusz oceniajagcy moje zdrowie emocjonal-
ne jako corki czlowieka, ktory przezyt holokaust, a takze to, czy moi rodzice
cierpieli na zesp6t stresu pourazowego (ang. posttranmatic stress disorder, PTSD).

Psycholog pytal mnie o przezycia moich rodzicéw z czaséw wojny, a takze
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o moje wlasne zmagania z depresja 1 stanami lekowymi. Pobrano mi krew 1 mocz,
aby zbada¢ poziom kortyzolu, ktory jest odpowiedzialny za reakcje na stres.
Sprawdzono rowniez metylacje GR-1F, promotora genu, ktory koduje recep-
tor glukokortykoidowy, wiazacy kortyzol i pomagajacy w ztagodzeniu reakcji
stresowej”.

Wyniki badan byly w pewnych punktach sprzeczne, zaleznie od tego, ktory
z rodzicow zachorowal na zesp6t stresu pourazowego po przezyciach zwigzanych
z holokaustem. Upraszczajac wyjasnienia: najwazniejszym zadaniem bylo
okreslenie, czy slady epigenetyczne powodujg wytwarzanie wiekszej lub mniej-
szej ilosci kortyzolu przez organizm dzieci ofiar holokaustu. U osob, ktorych
oboje rodzice cierpieli na zesp6t stresu pourazowego, zaobserwowano wigksza
aktywno$¢ genow prowadzacych do produkeji receptora glukokortykoidowego.
Receptor ten pomaga ostabi¢ reakcje stresowa, wigzac sie z kortyzolem (co czyni
go nieskutecznym). Wiaczenie genu powoduje wylaczenie stresu.

Zupelnie inaczej wygladato to u oséb, ktorych tylko jeden z rodzicow
cierpial na zespot stresu pourazowego. ,,Jezeli to ojciec mial zespot stresu po-
urazowego, to dziecko jest, mowiagc sfowami Yehudy, »prawdopodobnie bar-
dziej podatne na depresje 1 reakcje zwigzane z chronicznym stresem«. Nato-
miast u 0sob, ktorych matki cierpialy na zesp6t stresu pourazowego, wydaje
sie, ze jest na odwrot”. Te dzieci majg nizszy poziom kortyzolu. Dlaczego?

Oto jedno z mozliwych wyjasnien: ,Matki, ktore przetrwaly holokaust,
czesto baly sig, ze zostang odseparowane od swoich dzieci. Yehuda mowi: »Gdy
przezywasz wielkg strate, martwisz sie, ze stracisz rOwniez swoich najblizszych,
wiec nie odchodzisz od nich na krok«. Osoby, ktorych matki przezyly holo-
kaust, czesto przyznaj, ze ich rodzicielki okazywaly im nadmierne przywigzanie.

I chociaz Yehuda nie identyfikuje mechanizmu, ktory stoi za tymi zmianami,
uwaza ona, ze genetyczne modyfikacje u ojca mogg nastapi¢ przed momentem
poczecia dziecka, natomiast u matki — przed poczeciem albo podczas cigzy”.

WahaliSmy sie, czy napisaC w tej ksigzce o eksperymencie nawigzujacym
do koszmarnych wydarzen z okresu holokaustu. Uznalismy jednak, ze nalezy
o nim wspomnie¢, poniewaz przyniost on wazny przetom. Yehuda i jej zespot
potwierdzaja: ,To jest pierwszy dowod u ludzi (...) na istnienie $ladu epige-
netycznego u potomstwa, ktory jest zwigzany z przezyciem jednego z rodzi-
cow z czasOw jeszcze przed poczeciem”. (Poprzedni eksperyment na myszach,

o ktorym wczesniej wspominaliSmy, wykazal, ze to, czy matka danej myszy
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troszczyla sie o nig czy nie, prowadzito do powstania sladow epigenetycznych
wplywajacych na reakcje stresows. Potomstwo troskliwych matek rzadziej
przejawialo zachowania lgkowe, a takze mialo obnizony poziom kortyzolu).
Warto rowniez dodad, ze to badanie jest kontrowersyjne, przede wszystkim dla-
tego, ze biochemia roznic plei jest zlozonym zagadnieniem, a réznice odkryte
przez zespol Yehudy byly male (albo jak ona sama mowi, ,,subtelne”). Nalezy
tez zauwazy¢, ze zanim przeprowadzono pierwsze badania dotyczace epigenety-
ki, psychiatrzy od dawna wiedzieli, ze skutki zespotu stresu pourazowego naby-

tego na skutek holokaustu moga zostac przekazane przez ofiary na ich dzieci.

Wykorzystanie odkry¢ naukowych w praktyce

Jak mowi stary zart, ,siwe wlosy s3 dziedziczone — po wlasnych dzieciach”.
Nauka dowodzi, ze ta zasada dziala w obie strony. Prawdopodobnie o wiele bar-
dziej martwimy sie tym, ze przekazujemy w genach stres swoim dzieciom, niz
tym, ze przerzucamy go na wspotpracownikow. Jednak zaréwno w domu, jak
1 w pracy najlepsze podejscie jest takie samo: zacznij uzdrawiac ludzi ze stresu.
Twoje dzisiejsze zachowanie bedzie prawdopodobnie mialo okreslone konse-
kwencje w przysztosci.

Gdy uswiadomisz sobie, ze jestesS nie tylko ofiarg stresu, ale tez 1 jego po-
tencjalnym zrodlem, Twoje zachowanie si¢ zmieni. Oto kilka pozytywnych
zmian, ktore moga przyczynic si¢ do zmniejszenia poziomu stresu w pracy.

Réwnie pozytywny skutek przyniosa one w relacjach z rodzing 1 przyjaciétmi.

Jak zaczaé uzdrawiad ludzi ze stresu?

Ile ponizszych pozytywnych zachowar przejawiasz?

Pytam innych, jak si¢ czuja, 1 stucham ich odpowiedzi.

Nie upieram sig, aby zawsze bylo tak, jak ja chcee.

Okazuje szacunek kazdemu cztowiekowi. Nie lekcewaze nikogo 1 nie
robi¢ z nikogo kozla ofiarnego.

Nie krytykuje nikogo publicznie.

Akceptuje wktad 1 zaangazowanie kazdego.

Chwale innych za ich prace i doceniam ich starania.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rf/superg
http://sensus.pl/page354U~rt/superg

164  Lmiany stylu iycia

Jestem lojalny po to, aby zdoby¢ lojalnos¢ innych.

Powstrzymuje sie od plotkowania i obgadywania.

Czekam, az si¢ uspokoje, zanim zareaguje w sytuacji, ktora wywolala
we mnie zlos¢.

Czesto daje wspolpracownikom i pracownikom wolng reke, aby mogli
samodzielnie podejmowac decyzje.

Jestem otwarty na nowe pomysly, bez wzgledu na to, kto jest ich autorem.

Nie faworyzuje malego kregu 0sob kosztem calej reszty.

Reaguje na spigcia od razu, zamiast zaprzeczac ich istnieniu albo liczy¢
na to, ze sprawa jako$ sama sie rozwigze.

Nie jestem perfekcjonista, ktorego nigdy nie da sie zadowolic.

Traktuje obie plcie w taki sam sposob.

Jesli juz teraz przejawiasz wiekszoS¢ z opisanych tutaj zachowan, to gra-
tulujemy. JesteS uzdrowicielem zestresowanych. Wiekszos¢ z nas jednak musi
podja¢ Swiadomy wysitek, zeby zmieni¢ swdj styl bycia, czy to marginalnie,
czy znaczaco. Zaden z nas nie bierze udzialu w eksperymentach dotyczacych
stresu, jednak tak naprawde cale nasze zycie jest laboratorium, w ktérym zma-
gamy si¢ z roznymi rodzajami stresu. Naszym zadaniem jest osiggni¢cie wyz-
szego stanu samoSwiadomosci, tak abySmy zrozumieli, jakg role odgrywamy
w Swiecie pelnym zadan, naciskow 1 presji. Kazdy cztowiek jest zrodlem uzdro-

wienia — jest to prawda, ktorej nigdy za wiele powtarzac.
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Wtacz swoje supergeny!

Kiedy w 2012 roku Deepak Chopra | Rudolph E. Tanzi wydali ksiazke Twdj supermdzg, od razu pojawity sig
glosy, ze tak wazna, fantastyczna publikacja nie moze obejs¢ sie bez kontynuacji. Czytelnicy, spragnieni
szczegotow | wyjasnien, wprost zarzucili autoréw prosbami o nastepny tom. To wiasnie dzieki nim trzymasz
dzi$ w rekach Supergeny | mozesz sprawdzic, jak postepowac, by pozwoli¢ ujawni¢ sig wszystkim Twoim
zdolnosciom. Nie wierz w to, Ze biologia rzadzi Twoim zyciem i zamyka przed Tobg rézne mozliwosci. Nie
daj sie zwiesc koncepcjom o jakosci materiatu genetycznego, kt6ry wptywa na wszystkie dziedziny Twojego
zycia. To szkodliwe, cho¢ bardzo popularne mity.

Otworz te ksiazke 1 poczytaj o Scistych, tajemnych zwigzkach migdzy genami a otoczeniem. Zobacz, jak
wiele zalezy od Twoich zachowan | wybordw, jak geny reaguja na rozne bodZce, jak wiaczaja sie | wytaczaja
w odpowiedzi na $rodowisko zycia. Odkryj zasady dziatania Twojego organizmu, a juz nigdy wigcej nie pad-
niesz ofiarg mitu o prostym dziedziczeniu otyfosci czy sktonnosci do pewnych chordb. To Twoja Swiadomosc,
Twoja aktywnosc i Srodowisko Twojego zycia sa w duzej mierze odpowiedzialne za pomysInosé czy dtugo-
wieczno$é. Zostan panem wtasnego zdrowia — zacznij od lektury tego poradnika.

Twoje geny w sfuzbhie zdrowia!

DR DEEPAK CHOPRA, czonek Amerykafiskiego College'u Lekarzy, zatozyciel Chopra Foundation
i wspétzatozyciel Chopra Center for Wellbeing, jest znanym na catym Swiecie pionierem medycyny integru-
jacej oraz osobistej transformacji. Napisaf ponad 80 ksiazek, ktore zostaty przetfumaczone na ponad 43 je-
zyki. Wiele z tych publikacji miato status bestsellerow na liscie ,New York Timesa”. Dwie, Zatrzymaj czas.
Poznaj pierwiastek wiecznej mfodosci ciala i umysfu (Septem, 2009) | Siedem duchowych praw sukcesu
(Medium, 2008), zostaty umieszczone na liscie bestsellerdw The Books of the Century. Czasopismo , TIME”
przedstawia doktora Chopre jako ,,jednego z najwigkszych stu bohateréw i ikon stulecia”,

DR RUDOLPH E. TANZI, profesor neurologii, jest prezesem wydziatu neurologii na Uniwer-
sytecie Harvarda oraz wiceprezesem wydziatu neurologii | dyrektorem wydziatu genetyki i starzenia sie
w Massachusetts General Hospital. Jest pionierem badan, ktérych celem jest zidentyfikowanie genéw
odpowiedzialnych za choroby neurologiczne. Byt nominowany do listy 100 najbardziej wplywowych ludzi
czasopisma , TIME" w 2015 roku i do listy 100 najbardziej wplywowych absolwentow Harvardu. Otrzymat
rowniez prestizowg nagrode Smithsonian American Ingenuity Award za pionierskie badania nad choroba
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