MARTIN AUERSWALD ¢ MARTIN KROWICKI

RESET
MITOCHONDRIOW

Cwiczenia, instrukcje i przepisy, ktére pomogq ci
zwiekszy¢ zapasy energii w mitochondriach

AAAAAAAAAAAAAAAA



RESET
MITOCHONDRIOW

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_3v8q_ebook

MARTIN AUERSWALD ¢ MARTIN KROWICKI

RESET
MITOCHONDRIOW

7

Cwiczeniq, instrukcje i przepisy, ktére pomogq ci
zwiekszy¢ zapasy energii w mitochondriach

AAAAAAAAAAAAAAAA

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_3v8q_ebook

Repakcja: Ewelina Kurytowicz
SkeAD: Krzysztof Remiszewski
ProjexT OKEADKI: Krzysztof Remiszewski
TrumaczeNIE: Marta Lipiriska

Zpjecia: miinch lichtbildnerei, Stuttgart, www.muench-lichtbildnerei.com
SHUTTERSTOCK: strony 8-9 (© Tatevosian Erik), 19 (©3d man), 20 (© Christoph Burgstedt),
23 (© Kateryna Kon), 27 (© Designua), 30 (© Ali DM), 37 (© RA] CREATIONZS),
38 (© Daniela Barreto), 41 (© Immersion Imagery), 47 (© VectorMine),

56 (© alicja neumiler), 60 (© sweet marshmallow), 66 (© Erhan Inga), 69 (© Africa Studio),
73 (© Anda U), 78 (© KMNPhoto), 93 (© BGStock72), 98 (© Creatoralab),

105 (© Tana Ch.), 118-119 (© VasilyBudarin), 127 (© DUSAN ZIDAR), 136 (© Designua),
138 (© Malivan_Iuliia), 142 (© BONDART PHOTOGRAPHY), 144 (© bonga1965),
151 (© Designua), 157 (© RasaBasa), 170 (© Matej Vernarsky), 176 (© New Africa),
182 (© sun ok), 196 (© baranq), 214 (© Kseniia Titova), 219 (© Yuliya Machulan)
ADOBE SToCK: strona 25 (© L. Darin), 43 (© VectorMine), 82 (© chokniti), 90 (© Rido)
ILusTRACJE: strona 15 (Kosmos Verlag), 164 (Aurora), 184 (Cornelia Koller)

Wydanie I
Biatystok 2024
ISBN 978-83-8272-747-0

Tytut oryginatu: Zell-Reset: Mit gesunden Mitochondrien zu mehr Lebensenergie
— Dein Stoffwechsel-Programm: Erniihrung, Bewegung, Entspannung

Copyright © 2023 Franckh-Kosmos Verlags-GmbH & Co. KG, Stuttgart, Germany
Original title: Auerswald/Krowicki, Zell Reset.

© Copyright for the Polish edition by Wydawnictwo Vital, Biatystok 2023
All rights reserved, including the right of reproduction in whole or in part in any form.

Wszelkie prawa zastrzezone. Bez uprzedniej pisemnej zgody wydawcy zadna cz¢$¢ tej ksigzki nie moze
by¢ powielana w jakimkolwiek procesie mechanicznym, fotograficznym lub elektronicznym ani w formie
nagrania fonograficznego. Nie moze tez by¢ przechowywana w systemie wyszukiwania, przesytana lub
w inny sposéb kopiowana do uzytku publicznego lub prywatnego — w inny sposéb niz ,,dozwolony uzytek”

obejmujacy krétkie cytaty zawarte w artykutach i recenzjach.

Ksiazka ta zawiera porady i informacje odnoszace si¢ do opicki zdrowotnej. Nie powinny one jednak
zastgpowad porady lekarza ani dietetyka. Jesli podejrzewasz u siebie problemy zdrowotne lub wiesz o nich,
powiniene$ skonsultowa¢ si¢ z lekarzem, zanim rozpoczniesz jakikolwiek program poprawy zdrowia czy
leczenia. Dofozono wszelkich starari, aby informacje zaprezentowane w tej ksiazce byly rzetelne i aktualne
podczas daty jej publikacji. Wydawca ani autor nie ponosza zadnej odpowiedzialnosci za jakickolwiek

skutki dla zdrowia, mogace wystapi¢ w wyniku stosowania zaprezentowanych w ksiazce metod.

vital

GWARANCJA ZDROWIA
15-762 Bialystok

ul. Antoniuk Fabr. 55/24

85 662 92 67 — redakcja

85 654 78 06 — sekretariat

85 653 13 03 — dzial handlowy — hurt
85 654 78 35 — www.vitalni24.pl — detal
strona wydawnictwa: www.wydawnictwovital.pl
Wigcej informagji znajdziesz na portalu www.odzywianie24.pl

PRINTED IN POLAND

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_3v8q_ebook

Spis tresci

Twoja droga do niepohamowanej radosci zycia

GDZIE POWSTAJE ENERGIA | WITALNOSC

Mitochondria — nasze zrédto mocy

TEORIA ENDOSYMBIOZY: Jak mitochondrium pojawito si¢
w komérce

Mitochondria: Interesujace fakty na temat tych
matych elektrowni

EXTRA: Nowosci z badant naukowych
Szlaki metaboliczne: Gdzie wytwarzana jest energia
EKSCYTUJACE: Inne funkcje naszych mitochondriéw

PYTANIA DO PROF. DR BRIGITTE KONIG: BHI — Indeks
Zdrowia Bioenergetycznego

SPRAWDZ: W jakiej kondycji sa twoje mitochondria?

ODZYWIANIE DLA ZDROWYCH MITOCHONDRIOW

Co je (ciebie) uszczgsliwia?

Zdrowa zywnos¢ — przeglad

Kup ksigzke

10

13

14

18

21
22
28
36

42
50

93

54
65


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_3v8q_ebook

KORZYSTAJ ZE SWOICH 7RODEE ENERGII: Zdrowe chuszcze
i oleje spozyweze

Tarczyca — nasz metronom

SPRAWDI: Jak dziata twoja tarczyca?
Przeciwutleniacze — ochrona

WARTO WIEDZIEC: Jakg wartos¢ ORAC ma dana zywno$é?
Wzmacniacze mitochondriéw na talerzu
Sktadniki odzywcze dla zdrowych mitochondriéw

PYTANIA DO DR. RUDOLFA BOLZIUSA: Sktadniki odzywcze
dla zdrowych mitochondriéw

MOZLIWOSCI ZASTOSOWANIA: Sktadnikéw odzywezych
i substancji witalnych

ROZPOZNAC | WYELIMINOWAG ZtODZIEI ENERGII

Przerwij to bigdne koto!
PYTANIA DO PROF. DR MICHAELI DOLL: Co moze z nami

zrobié stres?

Kup ksigzke

82
84
86
94
100
102
109

114

130

133

134

137


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_3v8q_ebook

STYL ZYCIA PRZYJAZNY MITOCHONDRIOM

Sifa natury dla zdrowych mitochondriéw
DLA ZAAWANSOWANYCH: Protokdt postu mitochondrialnego
EXTRA: Zmien swoje wewngetrzne nastawienie do zimna

DLA ZDROWIA: Ukierunkowane éwiczenia oddechowe
dla mitochondriéw

TEST: Ktéry program treningu sitowego jest
odpowiedni dla ciebie?

PODSUMOWANIE: Sprawne mitochondria dzigki
¢wiczeniom i regeneracji
Praktykowanie wdzigcznosci

ENERGIA NA DZIEN DOBRY: Poranna rutyna dla
mitochondriéw

Epilog

LAtACINIK

Rekomendacje / Zrédta informacji
Badania

Literatura

Kup ksigzke

195

156
160
168

183

199

213
215

221
223

225

226
227
230


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_3v8q_ebook

10

Twoja droga do
niepohamowanej radosci Zycia

przecigtnej ludzkiej koméree znajduje si¢ okoto 1000 mito-
chondriéw. W komérkach, ktére s najwazniejsze dla two-
jego przetrwania (komorka jajowa, komoérka migsnia sercowego,
komérka nerwowa), nawet do kilkuset tysigcy mitochondriéw.
Ilekro¢ zmagasz si¢ ze zmegczeniem, wyczerpaniem, apatia, proble-
mami z metabolizmem i koncentracja, tylekro¢ twoje mitochon-

dria nie czujq si¢ najlepiej i czego$ im brakuje.

Jesli twéj kolega z pracy ma szczupla i wysportowang sylwet-
ke, moze jes¢ co chee, jest w doskonatym nastroju i koncentracji
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Twoja droga do niepohamowanej radosci zycia 11

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

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

GRA O ENERGIE: ZAGRASZ?

To jak gra: aby awansowa¢ w rankingu (wigcej energii), musisz
zebraé jak najwiccej punktéw (respektowaé potrzeby swoich mi-
tochondriéw). Kazdy zaczyna t¢ gr¢ z pewnym handicapem —
okolicznodci rodzinne, istniejace wczesniej schorzenia, migsnie,
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12 Reset mitochondriow

tkanka tluszczowa, podaz sktadnikéw odzywezych, dieta, stres, na-
wyki, sytuacja zawodowa, genetyka, narazenie na toksyny, warunki
zycia... wiele czynnikéw wplywa na stan naszych mitochondriéw.
Twoim zadaniem jest teraz zaspokojenie potrzeb mitochon-
driéw w jak najwickszym stopniu, zgodnie z aktualna codziennag
rutyng — oczywiscie indywidualnie, przyjemnie i bez stresu.

W tej grze obowiazuja trzy podstawowe zasady:

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

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

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

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

Martin Auerswald i Martin Krowicki
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Gdzie powstaje
energia
1 witalnos¢

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

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

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

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

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

Plazma Mitochondrium
komorkowa

\ Btona
komérkowa
LS X
©
u Jqdro
% %ﬁﬂ /komérkowe
%k

Rybosom

Aparat
Golgiego

Pecherzyk /\’Q_/

Retikulum endoplazmatyczne
(siateczka srédplazmatyczna) Jaqderko

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

wszedzie.

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

samym dla catego ciata.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Pierwotna komdrka dostarczyta wszystkich informacii, ktdre s3 wazne do dzis

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

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

Wszystko, co sprawia, ze jestes zdrowszy

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

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

@ Dostarczanie organizmowi surowcéw energetycznych

(weglowodanéw, ttuszczéw, biatek).

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

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

i materiatéw budulcowych.

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

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

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

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

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

prostu jes¢ ciastka, produkty zast¢pujace positki i koktajle.

Wiele zdrowych produktéw w codziennym zyciu
zapewnia nam dobre samopoczucie

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

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

PODSTAWY ZDROWEGO ODZYWIANIA

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

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

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

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

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

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

Dieta ,,odpowiednia dla gatunku” dla ludzi

Owoce

Warzywa

Rosliny psiankowate

Korzenie bogate w skrobig

Jagody

Grzyhy

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

Jaja pochodzace z hodowli odpowiedniej dla danego gatunku

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

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

PYTANIE: DIETA Z EPOKI KAMIENIA tUPANEGO
JAKO DIETA IDEALNA?

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

Kolejny skok miat miejsce 100-150 lat temu, kiedy nastapita re-
wolucja przemystowa. Wraz z nig pojawit si¢ postep technologiczny
oraz samochody, elektrycznos¢, pralki, lodéwki i — co bardzo wazne
— zmywarki do naczyn. Ale pojawita si¢ takze przetworzona zyw-
no$¢, fast foody, rolnictwo przemystowe, cukier, przemystowe oleje
spozywcze i wiele innych.

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

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

ODPOWIEDZ: NOWOCZESNA DIETA Z EPOKI KAMIENIA tUPANEGO

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

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

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

i rozwoju kulturowego w ciagu ostatnich tysiacleci, ludzie wymy-
$lili kilka sposobéw przygotowania bardzo smacznych i zdrowych
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potraw, ktére sa réwniez bogate w skladniki odzywcze i informacje.
Sa one zdrowe, wszechstronne, smaczne i znacznie bardziej praktycz-
ne w XXI wieku.

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

CZYNNIK WSPOLNY WSZYSTKICH DIET

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

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

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

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

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

i majg wigcej energii. Ketony majg rowniez dziatanie przeciwzapalne

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

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

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

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

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

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

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

Wspdtczesni ludzie zbyt czgsto spieraja si¢ o rzeczy, ktdre od-
rézniajg ich od innych ludzi — ale najpierw zastanéwmy si¢ nad
punktami, co do ktérych zgadzaja si¢ wszyscy eksperci ds. zdrowia
i diety (z wyjatkiem diety migsnej).
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ODZYW SWOJE MITOCHONDRIA
Ari Whitten, Alex Leaf

Kiedy witasz kazdy nowy dziehi z uczuciem niewyspa-
nia, brakuje ci energii na najprostsze czynnosci, szybko
si¢ meczysz, masz problemy z koncentracjg — to mozesz
cierpie¢ na chroniczne zmeczenie lub mgte moézgowa.
Przyczyna tych dolegliwosci czesto tkwi w twoich mito-
chondriach, czyli centrach energetycznych twoich komoé-
rek. Autorzy, lekarz medycyny funkcjonalnej i dietetyk,
zabiorg ci¢ w fascynujaca podréz w gltab twojego ciata.
Dowiesz si¢ czym sa mitochondria oraz jakie funkcje pet-
nig w organizmie. Odkryjesz rol¢ mikrobiomu jelitowego
w odzyskaniu i ustabilizowaniu energii. A co najwazniej-
sze poznasz skuteczng i prostg diete, ktora nie tylko zwigkszy wydolnos$¢ ener-
getyczna twojego mozgu, ale rowniez zapewni ci energi¢ na caly dzien. Dotaduj
swoje mitochondria i pozegnaj chroniczne zmeczenie!

POTEZNA MOC MITOCHONDRIOW
Christoph Michalk

Zdrowy metabolizm to zdolno$¢ twojego ciata do two-
PRSI - rzenia energii z jedzenia. Dokonuja tego fabryki energii
w komérkach zwane mitochondriami. Im wiecej spraw-
nych centrow energetycznych komorki, tym wigcej ka-
lorii bedziesz w stanie spali¢ i przeksztalci¢ na energie.
Jak przyspieszy¢ metabolizm i zapobiec przedwczesnemu
starzeniu sie komorek? Jak zniwelowaé wplyw wolnych
rodnikéw? Sekret tkwi w aktywnosci fizycznej, diecie, wi-
taminach i zdrowym odzywianiu. Od tego, jak sprawnie
dziataja twoje mitochondria zalezy spalanie tluszczow
i cukréw. Poznaj biochemig organizmu i wykorzystaj te in-
formacje, aby zapobiega¢ i odwraca¢ efekty powszechnych choréb i dolegliwosci,
takich jak: otyto$¢, insulinoopornos¢, cukrzyca typu 2. Potezna moc mitochon-
driéw — twdj sposéb na zdrowie i dtugowiecznosé.
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ODZYWIANIE MITOCHONDRIALNE
dr Bodo Kuklinski, dr Ina van Lunteren

Lekarze coraz czg¢éciej maja do czynienia z chorobami, kt6-
rych nie potrafiag doktadnie sklasyfikowa¢. W wielu przy-
YW ANIE padkach odpowiadaja za nie wolne rodniki. Co to sg wolne
- HONDRIALNE rodniki i jak ograniczy¢ ich powstawanie? Dzigki tej ksiaz-
MITBC wwerenal. - ce nauczysz si¢ eliminowaé objawy stresu oksydacyjnego
i walczy¢ ze skutkami zaburzen funkcji mitochondriow.
Poznasz uzdrawiajaca moc odzywiania mitochondrialne-
go i wykorzystasz je do wzmocnienia odpornosci, opdz-
nienia proces6w starzenia i ograniczenia ryzyka wielu
choréb, w tym choréb autoimmunologicznych i neurode-
generacyjnych. Otrzymasz réwniez wskazowki dotyczace
dziatania i dawkowanie kluczowych dla zdrowia mikroelementéw. Znajdziesz je
w powszechnie dostgpnych suplementach diety i preparatach wzmacniajacych or-
ganizm. Skorzystaj z gwarancji dtugiego zdrowia.

& Bod Kuklinskl
S g v Lot

I TRTEGAITL Y SINEIA G et s

MEDYCYNA MITOCHONDRIALNA
dr Bodo Kukliiski, dr Anja Schemionek Bt

Ksigzka ta w przystepny sposob przybliza zasady terapii

, on 002 mﬂ.‘;ﬁ mitochondrialnej. Stosujac ja, mozesz pozby¢ sie stanéow
oR

zapalnych, wzmocni¢ odporno$é, opdzni¢ procesy starze-
nia, a takze wspomoc leczenie wielu powszechnych choréb,
w tym cukrzycy, choréb neurodegeneracyjnych, ktopotow
skornych czy dolegliwosci sercowo-naczyniowych. Auto-
rzy szczegdtowo opisuja funkcje mitochondriéw oraz ich
wplyw na zdrowie. Wyjasniaja, jak naprawi¢ mitochon-
dria i przyspieszy¢ metabolizm przy pomocy prostych
praktyk, ktore kazdy moze wykona¢ samodzielnie. Dzigki
ksiazce tej nauczysz si¢ stosowac¢ diete mitochondrialng
i otrzymasz skuteczne sposoby na stres. Poznasz suplementy diety o optymalnym
dziataniu i dowiesz sig, jak ograniczy¢ negatywny wplyw na organizm wolnych
rodnikéw. Nie ma choréb nieuleczalnych!
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JAK SKUTECZNIE ZLIKWIDOWAC
STANY ZAPALNE W ORCANIZMIE
dr Will Cole, Eve Adamson

Przewlekly stan zapalny moze by¢ przyczyna miazdzycy,
choréb tarczycy, choréb autoimmunologicznych, a nawet
réznego rodzaju nowotworéw. Wynika on nie tylko z nie-

g Ja k prawidlowej reakeji uktadu immunologicznego, ale cze-

DS 1 (ccznic sto réwniez z niestosowania zasad zdrowego odzywiania.
Alikw idt"‘l'”‘“ Dr Will Cole, ekspert medycyny funkcjonalnej, pomoze
stany £apaine

ci okresli¢ twéj bioindywidualny profil zapalenia, dzigki
czemu z tatwo$cig dopasujesz do niego narzedzia terapeu-
4 tyczne. Prosta dieta eliminacyjna pomoze ci sprawdzic,
i ktore produkty poglebiaja twoj stan zapalny, a ktére go
. zmniejszaja. Na tej podstawie dopasujesz diete przeciwza-
palna, ktora bedzie celowata prosto w Zrodto zapalenia! Dodatkowo poznasz ziota,
suplementy diety, aktywno$¢ fizyczng czy tez mantry, ktére wzmocnia twéj orga-
nizm i pomoga wréci¢ do petni zdrowia! Powiedz stop stanom zapalnym!

PRZEWLEKLE STANY ZAPALNE —
JAK JE ROZPOZNAC | WYELIMINOWAC
dr Monica Aggarwal, dr Jyothi Rao

W orgnui.f.n:i\'

Chroniczny stres, zta dieta, mata aktywnos¢ fizyczna i za-
wanes s burzenia snu to tylko niektore z czynnikéw, ktére wywo-
K luja stany zapalne w organizmie. Nieleczone przewlekte
stany zapalne prowadza do miazdzycy, cukrzycy, insuli-
noopornosci i choréb autoimmunologicznych. Ksigzka
zawiera kompletng recepte, jak je wyeliminowaé. Kwe-
stionariusze postuza ci za wywiad medyczny, dzieki kto-
remu ocenisz stan swojego zdrowia. Zdrowe odzywianie
i dieta roslinna odbuduja zdrowy mikrobiom jelitowy
i odpornos¢. Poznasz whasciwosci przypraw, wody i postu
przerywanego. Zalecenia dr Aggarwal i dr Rao poparte sg
historiami pacjentéw, ktérzy odzyskali zdrowie dzigki medycynie integracyjnej.
Skutecznie ugas przewlekly stan zapalny!
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DIETA PRZECIWZAPALNA
— PRAKTYCZNY PORADNIK
Ginger Hultin

To co zdrowe, jest proste. A do tego niedrogie i nie wyma-
ga duzo czasu, za to jest dobre dla zdrowia i wzmocnienia
odpornosci. Jak przekonuje autorka, taka wtasnie jest die-
ta przeciwzapalna. Jesli dotad uwazates, ze dieta nie jest
dla ciebie, dzieki tej ksigzce zmienisz zdanie. Dowiesz sig,
czym sg stany zapalne i ktdre z nich sa grozne dla zdrowia.
Powotujac sie na wyniki badan oraz swoja praktyke diete-
tyka klinicznego udowadnia, Ze to, co jemy. moze zaréwno
wywolywac choroby, jak tez je leczy¢. W ksiazce znajdziesz
liste sktadnik6w dozwolonych oraz tych, ktére powinienes$
ogranicza¢ badZ wyeliminowa¢. Otrzymasz tez plan posit-
kow i szczegdtowe instrukcje, jak je planowac¢ oraz robi¢ zakupy. Jesli interesu-
je ci¢ dieta przeciwzapalna i zastanawiasz sig, co jes¢, ta ksiazka jest dla ciebie.
Proste i szybkie techniki meal prep, dlugotrwata korzys¢ z diety przeciwzapalnej!

PRZECIWZAPALNA
DIETA KETOGENICZNA
Molly Devine

Koktajl z mleka kokosowego, zupa krem z pieczarek z ko-
prem wloskim, kremowa satatka z ryzu kalafiorowego,
burgery nadziewane mozzarellg, a moze pudding z ma-
sta migdatowego, owocéw i nasion chia? Czy uwierzysz,
ze kazde z tych dan ma wlasciwos$ci przeciwzapalne? Po-
znaj przeciwzapalng diete ketogeniczng - bez uczucia glo-
du i z ulubionymi potrawami. Z jej pomocg wprowadzisz
organizm w stan ketozy, rozpoczniesz odchudzanie i, co
najwazniejsze, wyeliminujesz stany zapalne, a co za tym
idzie réwniez choroby. Dzigki temu nie tylko odzyskasz
zdrowie, ale réwniez bedziesz mial wigcej energii, lepszy
nastréj, mniejszy apetyt na niezdrowe pokarmy, a twoja skéra bedzie promienna.
Poznaj 2-tygodniowy plan positkéw i 100 przepiséw na przeciwzapalne dania!
Wyeliminuj stany zapalne dzieki przeciwzapalnej diecie keto!
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NUTRACEUTYKI
— KOMPLETNY PRZEWODNIK
Uwe Grober

Nutraceutyki zyskuja uznanie jako efektywne preparaty

. wee . wzmacniajgce organizm, wspierajace zaréwno zdrowie,
[ NUTRACEUTYKI | jakisamopoczucie. W tej ksiazce znajdziesz istotne infor-
| oupLeTny PREWOBNER - macje o ich wiasciwosciach, dawkowaniu i potencjalnych
i skutkach ubocznych. Te skoncentrowane zrédta mikroele-

: § "3-_- mentéw i naturalnych probiotykéw sa wrecz niezbedne

o

w diecie przeciwzapalnej, oczyszczajacej, a takze w diecie
L na odpornos§¢ Zawarte w nutraceutykach sktadniki, takie
“uﬂ.n“wm'::';_f:ﬁi:]'..‘u jak witamina D, magnez, czy omega-3, majg udowodnione
. dziatanie w oczyszczaniu organizmu, tagodzeniu stanéw
zapalnych oraz wzmacnianiu odpornosci. Wazne jest, aby
pamigta¢ o odpowiednim dawkowaniu, by unikna¢ niedoboréw lub nadmiaru,
ktore moga by¢ szkodliwe, zwlaszcza w kontekscie interakcji z lekami. Odkryj moc
nutraceutykéw w poprawie funkeji organizmu.

UZDRAWIAJACA
MOC ADAPTOGENOW
Tero Isokauppila, Danielle Ryan Broida

Poznaj zastosowanie i dziatanie 21 najpotezniejszych
gatunkoéw adaptogenéw, od ashwagandhy po kurkume.
Adaptogeny pomagaja odzyska¢ réwnowage wewnatrz
wszystkich ukladow organizmu. Z tej ksiazki dowiesz sig,
jak je stosowac przy chorobach uktadu pokarmowego, sta-
nach zapalnych czy alergiach. Adaptogeny dbajg o zdro-
wa watrobe i jelita. Poznasz dziatanie roslin leczniczych
i grzybow, ktére sa najskuteczniejszymi adaptogenami.
Dzigki nim odzyskasz zdrowie i wzmocnisz odpornosc.
Dowiesz sig, jaki adaptogen wybra¢ na swoje dolegli-
wosci i jak go stosowaé. Adaptogeny réwniez poprawia-
ja pamie¢ i wzmacniajg caly uklad nerwowy. Pokonaj stres i odzyskaj energie
z adaptogenami.
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POST PRZERYWANY
DLA POCZATKUJACYCH
dr Jason Fung, Eve Mayer, Megan Ramos

Koniec z uzaleznieniem od jedzenia i wiecznym uczuciem
gltodu! Z ta ksigzka poradzisz sobie z otyloscia, cukrzy-
cg, insulinoopornoscig i nadci$nieniem. Autorzy opisuja
wlasne do$wiadczenia i badania, dzieki ktérym poznasz
fakty naukowe na temat postu i jego wptywu na zdrowie.
Odkryjesz, dlaczego post przerywany jest najskuteczniej-
sza metoda na pozbycie si¢ choréb i schudniecie. Dowiesz
sie, jakie psychiczne i emocjonalne korzys$ci mozesz mie¢
ze stosowania postu przerywanego. Poznasz zasady dzia-
tania hormonéw, ktére sprawiaja, ze tyjesz. Odkryjesz taj-
niki stosowania i dziatania diet na organizm oraz zasady
dlety ketogenicznej. Ta ksigzka jest najprostszg droga do zdrowszego odzywiania
i pozbycia si¢ zbednego ttuszczu z brzucha. Poznaj rozwiazanie zagadki otytosci
- bez uczucia glodu.

POST PRZERYWANY — PRAWIDtOWE
| BEZPIECZNE STOSOWANIE
dr med. Anne Fleck, dr med. J6rn Klasen

. Wykorzystujac uzdrawiajgca moc leczniczych glodowek,

: ;a"__" . : ® mozesz osiagna¢ wymarzong wage bez skomplikowanych
| & 1 » diet. Ale tak naprawde odchudzanie bedzie wylacznie
2 - »efektem ubocznym” tej terapii. Daje ona bowiem przede

S et

Dot v wszystkim olbrzymie korzysci dla zdrowia. Wzmacnia od-
praw .dhm-"t‘::““’“ porno$¢, utatwia oczyszczanie organizmu i tagodzi sta-
i ny zapalne. Dlatego w przypadku wielu oséb sprawdzi
sie jako skuteczna dieta przeciwzapalna i oczyszczajaca.
W ksiazce tej znajdziesz praktyczne wskazoéwki, jak sto-
sowac post przerywany 16:8. Dzi¢ki nim nauczysz si¢ pla-
nowac positki i przezwycieza¢ chwilowe kryzysy. Nie tylko
dowiesz sie, jak szybko schudnaé, ale tez — stosujgc oparte na najnowszych bada-
niach zasady zdrowego odzywiania — poprawisz jako$¢ swojego zycia. Post przery-
wany - bez wyrzeczen, z korzysScig dla zdrowia.

A 2nd preerywanly
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ODDYCHANIE METODA BUTEJKI
dr Ralph Skuban

Oddychanie wydaje si¢ najbardziej naturalna i najprost-

: sza czynnos$cia. Niestety badania dowodza, ze oddycha-

Odd)"’-‘ham?ki my nieprawidtowo — przez usta, glosno, nieregularnie. Zty

metoda Bute) oddech prowadzi do chrapania, astmy, nadci$nienia, pro-

bleméw z sercem, stanéw lekowych. Rozwigzaniem jest

oddychanie metoda Butejki. Glownym zatozeniem tej tera-

pii jest przywrocenie zdrowego oddechu przez zmniejsze-

nie objetosci oddechowej. Autor, uznany badacz oddechu

i ekspert pranajamy, odkryje przed toba, czym jest metoda

vial " Butejki w praktyce. W tej ksiazce nauczy cie, jak prawi-

A dtowo oddychad, a takze udowodni, dlaczego $wiadomy

oddech jest zbawieniem dla twojego zdrowia i doskonatym sposobem na stres.

Pokazuje proste ¢wiczenia oddechowe, ktore naucza ci¢ zdrowego, swiadomego
oddechu. Metoda Butejki - trening oddechu, z ktérym odzyskasz zdrowie!

AKTYWUJ SAMOUZDRAWIAJACA
MOC NERWU BLEDNEGO
dr med. Ellen Fischer

o faph Sk

[

Zwigkszenie odporno$ci, eliminacja stanéw zapalnych.
Poprawa pracy serca i uktadu pokarmowego. fLagodzenie
objawow stresu, lepszy sen, koncentracja i nastrdj. To nie
reklama nowego suplementu diety; tylko korzysci, jakie nie-
sie za sobg stymulacja nerwu btednego! Autorka, specjalist-
ka medycyny fizykalnej i terapii psychosomatycznej, odkryje
przed toba czym jest nerw btedny — najwazniejszy element
wegetatywnego ukladu nerwowego i jakie korzysci dla two-
jego zdrowia niesie jego aktywacja! Znajdziesz tu proste ¢wi-
czenia, dzigki ktérym nauczysz si¢ regulowac i regenerowac
swoj organizm. Poznasz ¢wiczenia oddechowe i dowiesz si¢
jak prawidtowo oddychaé, by aktywowa¢ nerwy czaszkowe. Odkryjesz medytacje i te-
rapie, takie jak EFT czy biofeedback, ktére stymuluja nerw btedny i sq doskonatym
sposobem na stres. Aktywuj nerw btedny i ciesz sie glebokim relaksem!
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UZIEMIENIE. JAK CZERPAC
ZDROWRA ENERCIE Z ZIEMI
Clinton Ober, dr Stephen T. Sinatra

Poznaj rewolucyjna, nigdy wczesniej nie publikowana me-
tode na bycie zdrowym. Ziemia daje nam naturalng ener-
gie uzdrawiajaca, ktora jest dostepna dla kazdego. Jest ona
natadowana elektronami, ktére na kazdego dziataja rege-
nerujaco. W ksiazce znajdziesz metody, jak w prosty spo-
s6b uregulowac i przywroéci¢ prawidlowe funkcjonowanie
organizmu. Dzieki podtaczeniu si¢ do energii Ziemi po-
zbedziesz si¢ stanéw zapalnych, bélu, zmeczenia, stresu
czy probleméw ze snem. Szybko zregenerujesz swoj orga-
nizm, poczujesz rado$¢ zycia, ktora gasily coraz to nowe
dolegliwos$ci. Przekonasz sie, ze pierwotna, naturalna
energia emanujaca z Ziemi jest najwigkszym lekiem przeciwzapalnym i spowal-
niajacym starzenie. Lek jest tuz pod twoimi stopami.

JAK ZADBAC O SIEBIE — AFIRMACJE
NA KAZDY DZIEN ROKU
dr Zoe Shaw

Najlepsze, co mozesz dla siebie zrobi¢, to... zadbac¢ o sie-
bie. Zadba¢ o swoje samopoczucie, pewnos$¢ siebie, po-
/5] zytywne mySlenie, poczucie wlasnej wartosci, relaks
3%~ Jak ‘ - irozwdj duchowy. Ta ksiazka to swojego rodzaju terapia,
zadbat 0 SiEb!E_ 7 ktora przeprowadzi ci¢ przez 365 dni roku. Kazdy dzien
panum W L o vniesie ci refleksje, inspirujacy cytat, éwiczenie min-
dfulness lub afirmacje¢ na dobry dzie. Codziennie rano
przeczytaj wpis i zyj nim z intencja i celem przez caty
dzien. Odkryj ¢wiczenia, ktore nie tylko wypelnig cie po-
zytywna energia, ale zwrdca rowniez uwage na to, ze jeste$
wystarczajacy. Praktykuj wdzieczno$é, zaprojektuj tablice
marzen, koloruj, zréb jednodniowy informacyjny detoks, roztaduj poczucie winy,
wybierz inng droge do pracy. To tylko kilka przyktadéw ¢wiczen, ktére sprawia
ze to bedzie twoj rok!
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A STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE) &

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

* Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

e Nauczysz sie stosowaé w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rgk mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyng energetyczng i feng shui;

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA,

Twoj czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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SKLEP ZE ZDROWIEM

Medycyna naturalna

Ziofta, ;alewki
Ksigzki o zdrow.iu i odchudzaniu
Publikacje o zdro.wym odzywianiu
Lampy soln.e, dyfuzory
Produkty pr.ozdrowotne
°

E-booki i audiobooki
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Martin Auerswald jest biochemikiem, dietetykiem, terapeutq mikroelemento-
wym, a takze zatozycielem i redaktorem naczelnym SchnellEinfachGesund.de.

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

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

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

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

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

Zresetuj swoje mitochondria!
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