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Przedmowa

Plaski, umigsniony, z efektem kaloryfera, okragly, czy tez swo-
bodnie zwisajacy, to wiasnie brzuch skupia na sobie catg na-
sza uwage. I mamy ku temu powody. Wyglada bowiem na to,
ze podiozem wielu naszych cierpieni oraz nieszczg$¢ jest jama
brzuszna: zaczynajac od niewielkich dolegliwosci, a koriczac na
powaznych schorzeniach, takich jak reumatoidalne zapalenie
stawdw, stwardnienie rozsiane, choroba Parkinsona, a nawet
choroba Alzheimera i autyzm.

Po ujawnieniu istotnego wplywu mikrobioty (tj. flory bak-
teryjnej zamieszkujacej jelita) na nasze zdrowie, naukowcy od-
kryli zupetnie innego sprawcg, nowy narzad pozostajacy w bez-
posrednim zwiazku z moézgiem: thanke thuszczowg trzewng.
Tkanka ta, w ktérej znajduja si¢ komérki nerwowe, pelni mie-
dzy innymi role tzw. aspiratora, czy tez wsysacza zanieczyszczen
i réznego rodzaju toksyn. Zwréémy uwagg, ze moze to dotyczyé¢
kazdego z nas; zaréwno o0s6b z nadwaga, jak i tych szczuptych,
poniewaz tkanka ttuszczowa trzewna kumuluje si¢ wewnatrz
organizmu czlowieka.
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Otéz tkanka tluszczowa trzewna (tkanka tluszczowa we-
wnatrz jamy brzusznej) i mikrobiota komunikujg si¢ ze sobg
oraz z mézgiem: pracuja od rana do wieczora, produkuja hor-
mony, wysylaja sygnaly do mézgu, jak réwniez odpowiadajg za
prawidlowe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego na eta-
pie, gdy jelita skrupulatnie selekcjonuja spozywany pokarm.

W normalnych warunkach mézg potrafi dopasowywaé od-
powiednie ilosci pobieranych sktadnikéw pokarmowych do
rzeczywistych potrzeb organizmu. Niemniej jednak w naszym
obecnym zanieczyszczonym $rodowisku, niektdre mikrocza-
steczki i pestycydy przenikaja do wewngtrznej tkanki thuszczo-
wej, ktéra w pierwszej kolejnosci je magazynuje, a nastgpnie
przekazuje mikrobiocie oraz jej populacjom bakterii, a to dlate-
go, ze thuszcz wehiania wszystko! Tkanka ttuszczowa wykazuje
zdolno$¢ transformacji w takim stopniu, ze zmianie ulega nasz
smak oraz nasze nawyki zywieniowe, w zwiazku z przesylaniem
sprzecznych informacji do mézgu. W konsekwencji moze wy-
stapi¢ zwickszone taknienie, chociaz gléd zostal zaspokojony,
natomiast nasze preferencje zywieniowe moga koncentrowad si¢
gléwnie na stodkich, tlustych badz stonych smakach..., w za-
leznosci od tzw. zachcianek bakterii.

Dr Michel Brack, lekarz profilakeyk,
zatozyciel Oxidative Stress College
(http://theoxidativestresscollege.fr; michelbrack.fr).

Dr Arnaud Cocaul, lekarz dietetyk,
wspélzatozyciel aplikacji zdrowie KcalMe (kcalme.blogspot.fr).



Adipocytom,
nowe odkrycie
w dziedzinie anatomii

Zapewne kazdy z nas zna przymiotnik ,,ttuszczowy” o mato po-
chlebnej definicji, jaka podaje stownik Larousse: ,tuszczowy”,
czyli taki, ,kedry posiada cechy charakterystyczne dla tuszczu
badz zawiera tluszez”, precyzujac w dalszym ciagu, ze: ,wszystko
to, co ma wyglad, wlasciwosci tuszczu jest thuste i napuchnie-
te”! Ale nauka poszta dalej i pozwolita nam na odkrycie $wiata
adipocytéw, a $wiat ten jest o wiele bardziej bogaty niz nam si¢
wydaje. W rzeczywistoéci w organizmie czlowieka mozna znalez¢
zaréwno dobry, jak i zty ttuszcz. Pierwszy z nich wyswiadcza nam
wiele przystug, podczas gdy ten drugi odbiera nam atrakeyjnos¢
i sprawia, ze chorujemy. To wystarczajacy powéd, aby ten pierw-
szy rozpieszczaé, a na ten drugi bardzo uwazac.
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Dziekuje, ttuszczu...

Od zarania dziejéw, mimo wzlotéw i upadkéw, planet¢ Ziemia
zamieszkuje nieco ponad siedem miliardéw ludzi. Nasi przod-
kowie potrafili przetrwaé rézne klgski glodu, dzigki swoim
lepszym umiejetnosciom, w poréwnaniu do innych wspétple-
miefdcow (4. tych, kedrzy nie przetrwali), w zakresie magazyno-
wania nadmiaru ttuszczu! Zacznijmy zatem od podzigkowania
tkance ttuszczowej, poniewaz bez niej by¢ moze nie byloby juz
ludzi na Ziemi.

Tkanka ttuszczowa wystepuje u wszystkich ssakéw. Dzigki zdol-
nosci do magazynowania ttuszczu, ssaki posiadaja pewna samowy-
starczalno$¢ energetyczna, zwalniajaca z obowiazku nieustannego
jedzenia. Cale szcz¢dcie, poniewaz w przeciwnym razie nasi przod-
kowie, znacznie bardziej narazeni na réznego rodzaju zagrozenia,
padaliby czgsto ofiarami atakéw ze strony drapieznikéw, bardziej
niezaleznych od sposobu zdobywania pozywienia. Ponadto, gdy-
by$my byli zmuszeni dokarmiac si¢ zaréwno w dzien, jak i w nocy
z obawy o utrate zycia, nie mieliby$my mozliwoéci odpoczynku:
zegnajcie zatem chwile wytchnienia, medytacji, kreatywnosci, ze-
gnajcie wszelkie symbole rozkwitu Homo sapiens.

Jeszcze nie tak dawno w naszych wysoko rozwinigtych kra-
jach wrogiem byt gléd, niedowaga oraz réznego rodzaju epi-
demie. Poczawszy od lat 80. tendencje te ulegly odwrdceniu
i na znacznej czgdci obszaréw naszej planety zacigtym wrogiem
staly si¢ fatdki thuszczu. Zmienit si¢ charakter epidemii, dzisiaj
moéwi si¢ o tzw. ,,pandemii otylosci”, podczas gdy wychudzo-
ne modelki narzucajg swoje zagrazajace zdrowiu standardy na
»pierwszych stronach” magazynéw mody. Ale tluszcz nie jest
juz taki, jak byl kiedy$. Wahadto faktéw naukowych, nieubta-
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galnie oscylujace migdzy jedng a drugg skrajnoscia, zatrzymu-
je sic w takim miejscu, aby jednak obdarzy¢ tkanke thuszczo-
wa pewnymi szlachetnymi cechami. W oczach naukowcéw,
ttuszcz jest na dobrej drodze do zrehabilitowania. ..

Jako ze klgski gtodu na naszych szerokoéciach geograficznych
nie stanowig juz przekonujacego argumentu, aby magazynowa¢
nadmiar tkanki thuszczowej, liczne badania dowodza, ze niewiel-
ka nadwaga moze w niektérych przypadkach okaza¢ si¢ zba-
wienna, a nawet przyczynia¢ si¢ do obnizenia wskaznika umie-
ralnoéci. Tak wigc pacjenci z niewielkg nadwaga, ktdrzy musza
stawia¢ twardo czota powaznemu problemowi zdrowotnemu,
maja wicksze szanse na wyzdrowienie anizeli osoby szczuple.
W pewnych sytuacjach ,maly wateczek” jest trafnym okresle-
niem, poniewaz ratuje nam zycie.

Wszystkie powyzsze dobre wiadomosci, ktére moglyby uspo-
koi¢ nasze wyrzuty sumienia z powodu talerzy obfitosci, s jednak
podwazane, co jest wynikiem fascynujacych odkryé: mianowicie
nie istnieje jeden thuszez, lecz wiele tuszczéw; nasz organizm
nie produkuje jednego tuszczu, tylko rdznego rodzaju tuszcze.
Thuszcze te nie rozwijaja si¢ w tych samych miejscach, ani nie
pelnia tej samej roli, ani tez nie wywieraja tego samego wplywu
na nasze zdrowie, ponadto jeszcze bardziej zdumiewajace jest to,
ze ttuszcze sa wielobarwne (zobacz str. 22)!

> CZY WIESZ, ZE?
Tkanka ttuszczowa rozwija sie bardzo wczesnie, w trzecim
kwartale ciazy. Wzrost tkanki tluszczowej utrzymuje sie przez
sze$¢ pierwszych miesiecy po urodzeniu. Nastepnie wzrost
ten ulega spowolnieniu, pozostawiajac miejsce dla masy bez-
tluszczowej, tzw. chudej masy, do czasu, az nastapi ponowne
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przyspieszenie wzrostu tkanki ttuszczowej, co w ksiazeczce
zdrowia dziecka okresla sie mianem wczesnego przyrostu masy
ciata, ktéry ma miejsce zazwyczaj w wieku okoto siedmiu lat.
W wieku dojrzewania pojawiaja sie drugorzedne cechy pfcio-
we, ktére w wyniku rozmieszczenia tkanki ttuszczowej réznicuja
proporcje budowy chtopcéw i dziewczynek, w sposéb wiasciwy
dla kazdej ptci.

Zty tluszcz, dramat naszych czaséw

U zdrowego cztowieka ttuszcz to swego rodzaju zapas energe-
tyczny, ktdrego zadaniem jest utrzymanie ciepta w czasie hipo-
tetycznych niedoboréw zywnosci. Podobnie jak w przypadku
tuméw udajacych si¢ do supermarketéw, aby zrobi¢ zapasy
w obawie przed nawet najmniejszym deficytem, tak samo i nasz
organizm jest przezorny, dlatego magazynuje energi¢. Jednak-
ze okresy deficytowe, czyli okresy tzw. niedoboréw zywnoscio-
wych, wystepuja sporadycznie, natomiast w krajach wysoko
rozwini¢tych gospodarczo obecnie nazywane s dietami.
Magazynowanie energii pochtanianej w formie kalorii zywie-
niowych nie dotyczy wszystkich rodzajéw ttuszczéw. Proces ten
zachodzi w gtéwnej mierze w owym bardzo kompromitujacym
ttuszczu, ktdry reprezentujg wateczki badz tez otylo$¢ gynoidal-
na typu gruszka. Ttuszcz ten jest malo atrakeyjny i ma bialg
barwe, a czasami potrafi by¢ nawet ztosliwy. Okre§lamy go mia-
nem biatej tkanki ttuszczowej. Majac na uwadze fakt, ze maga-
zynowanie bialej tkanki ttuszczowej jest praktycznie nieograni-
czone, mozemy bardzo znaczaco przybieraé na wadze; mozemy
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przyty¢ w wyniku zwigkszenia masy thuszczowej, w sktad ktdrej
wchodzi biata tkanka ttuszczowa.

To nie przypadek, ze owa tkanka ttuszczowa jest uprzywilejo-
wanym narzadem, przeznaczonym do magazynowania energii.
Zaleta gromadzenia energii w formie thuszczu jest to, ze mozna
zmagazynowa¢ duzg ilo$¢ zapasu energetycznego w bardzo ma-
lej objetosei: 1 gram thuszezu odpowiada 9 kaloriom, podczas
gdy 1 gram weglowodanéw lub biatek odpowiada 4 kaloriom.
W przypadku magazynowania energii w formie weglowodanéw
lub biatek, nalezaloby przewidzie¢ dwukrotnie wigcej przestrze-
ni. W konsekwencji wazylibysmy dwukrotnie wigcej, co sprawi-
loby, ze nasze zycie na Ziemi byloby jeszcze bardziej skompliko-
wane!

Otylo$¢ mozemy zdefiniowad jako chorob¢ magazynowania
biafej tkanki thuszczowej badZ jako nadmiar masy tluszczowej
w stosunku do masy bezttuszczowej, tzw. chudej masy. Tyjemy
na poziomie tkanki thuszczowej, a nie na poziomie migsni i kosci.
Nie tyjemy od ci¢zkich mocnych kosci. Nalezy mie¢ tego $wiado-
mos¢ przede wszystkim wtedy, gdy bezkarnie si¢ objadamy.

To przesadne magazynowanie przedkiada si¢ na masowsa
otylo$¢, narastajaca na calym $wiecie; postuzmy si¢ przykla-
dem Amerykanina pochodzenia indyjskiego, wazacego ponad
600 kilograméw, ktéremu zycie uratowali strazacy, podejmujac
si¢ interwencji w wyjatkowych okoliczno$ciach: musieli prze-
pitowa¢ dom, aby byto mozliwe przetransportowanie tej osoby.
To skrajny przypadek, jednakze post¢pujaca na catym $wiecie
otylo$¢ jest faktem, konsekwencjg braku fizjologicznej adapta-
¢ji do wspodtczesnego spoteczenistwa. Otytos¢é jest chorobg spo-
leczna, w walce z kt6ra nie mamy réwnych szans.



Tydzien 1:
Nowe fakty na temat
jamy brzusznej

Ten pierwszy tydzien jest tygodniem pojednania. Brzuch
zastuguje na calg twoja uwage. To on, tak jak zauwazyles
w trakcie powyzszych rozwazaf, wplywa na zdrowie i na
dobre samopoczucie.

Czas najwyzszy odbudowaé wigz z jamg brzuszng, ktdra
istnieje od samego poczatku, tj. od momentu oddzielenia od
matki w wyniku przecigcia pgpowiny. Mimo to moze si¢ zda-
rzy¢, ze z biegiem lat stopniowo o niej zapominamy.

Za duzy badz za chudy, zbyt obwisty badZ zbyt napiety, po-
fatdowany do tego stopnia, ze nie jesteSmy w stanie znie$¢ jego
widoku, tak czgsto zaczynamy nim gardzié, nie zdajac sobie na-
wet Z tego sprawy.

Czy nie prébowalismy go ukrywaé, zapinajac ciasno pasek
lub noszac krepujacg odziez? Wszystko to przywodzi nam na
mysl tortury, keérym poddawaly si¢ w odlegtych czasach kobiety
podczas sznurowania gorsetu.
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Brzuch potrzebuje nas w taki sam sposéb jak i my go po-
trzebujemy. Aby przywréci¢ mu znaczenie i poswigcié uwagg,
na jaka zastuguje, ponizej prezentujemy krétkie tygodniowe
pojednanie.

Poniedziatek

0 Obejrzyj swéj brzuch, zaréwno z przodu, jak i z boku
* Ocenl jego ksztalt (wklesty, wypukly, opadajacy, okragly,
umiesniony).
* Ocen jego kolor (ciemny, jasny, znamiona, plamy, siny).
0 Zapamietaj wszystkie informacje uzyskane podczas in-
spekgji brzucha
0 Odpowiedz na pytanie: ,,Jestem gruszka czy jabtkiem?”
(zobacz str. 47)

Wtorek

0 Dokonaj pomiaru obwodu pasa

e Stari na wprost lustra, wez do reki miarg krawiecka i zmierz
obwdd pasa na wysokosci pepka.

* W przypadku kobiet obwdd powinien wynosi¢ ponizej
88 cm (z wyjatkiem ci¢zarnych).

* W przypadku mezczyzn obwéd nie powinien przekraczaé
100 cm.

* We wszystkich innych przypadkach, istnieje bardzo duze
prawdopodobienistwo, ze narzad adipocytowy cierpi na

®
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nadwagg. Nie martw si¢, program ten zostat stworzony po
to, aby poméc ci powréci¢ do prawidtowych rozmiardw.
0 Zanotuj skrupulatnie wynik swojego pomiaru po to,
aby sledzi¢ zmiany

Sroda

0 Zbadaj brzuch za pomoca rak

* Doz si¢ na plecach i staraj si¢ zrelaksowaé. Oprzyj dlonie
na brzuchu, wstuchujac si¢ w jego glos. Czujesz ciepto we-
wnatrz jamy brzusznej, ktére wydzielaja twoje dlonie? Wy-
czuwasz jej ruchy, by¢ moze burczenie? Staraj si¢ mysle¢
o wszystkim tym, co znajduje si¢ tam w $rodku: o adipo-
cytach (biatych, brunatnych i bezowych) oraz o bilionach
pracujacych bakeerii. Skoncentruj si¢ na tym malefkim
$wiecie, ktéry pracuje wewnatrz ciebie dla twojego dobra.

* W ten oto sposdb poznates metod¢ medytacji uwaznosci,
koncentrujaca si¢ na jamie brzusznej. Brzuch to centrum
energii cztowieka, Japofczycy nazywaja go hara (zobacz

str. 143).
Czwartek
0 Badz przepelniony energia hara
Hara jest miejscem usytuowanym ponizej pepka

i ma szeroko$¢ trzech potaczonych palcéw. Skoncentruj sie
na tej strefie. Aby wzmocnic¢ si¢ i méc promienie¢ usmie-

®



Tydzien 4:
Cel zen

Chronie jame brzuszna
przed zlym snem i napadami stresu

Stres jest zrédlem zapalenia stopnia malego (zobacz str. 44), po-
budza autonomiczny uktad nerwowy po stronie sympatycznej
galezi, tzw. przyspieszacza. Adipocyty biale uwielbiajg ten stan,
moga wtedy magazynowa¢ tluszcz, udaremniajac przesylanie
whasciwych sygnatéw, ktére powinny w normalnych warunkach
ostrzega¢ mozg.

Stres poglebia lub powoduje zaburzenia snu, co z kolei
wplywa na odkfadanie si¢ tkanki ttuszczowej w okolicy jamy
brzuszne;.

Badania wykazuja, ze brak snu lub skracanie czasu snu po-
nizej o§miu godzin na dobe¢ zaktdca wydzielanie niektérych
hormonéw odpowiedzialnych za regulacj¢ apetytu. W konse-
kwencji stezenie greliny we krwi (hormonu stymulujacego ape-
tyt, wydzielanego w nocy podczas snu,) wzrasta, co przyczynia
si¢ do wzrostu apetytu, podczas gdy produkeja leptyny, ktéra
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jest hormonem sytosci, ulega spowolnieniu, powodujac tym
samym zwickszenie odczucia glodu w nocy. Skutki te moga
wystapi¢ wtedy, gdy sen jest krétszy niz 8 godzin. Brak snu
sprawia, ze adipocyty zaczynajg produkowaé czasteczki proza-
palne, w efekcie przyczyniajac si¢ do powstawania stanu zapal-
nego, a w szczeg6lnosci stopnia matego.

Brak snu dereguluje metabolizm, a w szczegélnosci meta-
bolizm glukozy. Powoduje takze podwyzszenie poziomu korty-
zolu, ktéry sprzyja z kolei magazynowaniu tkanki ttuszczowe;j.

Wskazéwka nr 1: Popraw jakos¢ snu

oAby dobrze si¢ wysypiaé, nalezy prawidlowo wietrzy¢ sy-
pialni¢. Nie nalezy przegrzewal pomieszczenia; idealna
temperatura w sypialni to 16-19 stopni.

0 Nalezy przesypia¢ odpowiednia liczbg godzin. Duze znacze-
nie ma uregulowanie cyklu snu.

0 Nalezy unormowaé godziny spania i wstawania. W miare
mozliwosci nie nalezy zmienia¢ przyjetej zasady.

0 Nalezy spozywaé positki o statych porach. Zmiany godzin
spozywania kolacji powodujg zaburzenia dziatania ukladu
hormonalnego oraz dziataja pobudzajaco na uktad nerwo-
wy, co sprzyja przechodzeniu organizmu w stan czuwania.

oAby zapobiec ewentualnemu wybijaniu si¢ ze snu, mozna
przygotowaé drobng przekaske przed snem (uwaga, to nie
jest positek!), bazujac na produktach zawierajacych trypto-
fan, ktéry jest aminokwasem ulatwiajacym zasypianie. Tryp-

e
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tofan wystgpuje w czekoladzie, w migdatach, w orzechach,
w szynce z kurczaka lub z indyka oraz w jajkach.

Wszystkie monitory powinny zosta¢ wylaczone na co naj-
mniej 30 minut przed zasnigciem. Mozna ewentualnie po-
bra¢ aplikacje typu f. lux, ktéra umozliwia zmiang kolo-
ru ekranu na pomarariczowy, wylaczajac stynne niebieskie
$wiatto, stymulujace aktywnos¢ fal mézgowych. Mozna tez
pobra¢ aplikacj¢ ,,Mon coach sommeil™, dostgpna na stro-
nie internetowej Réseau Morphée™.

W miar¢ mozliwosci nalezy unikaé spania w tym samym
pomieszczeniu, w ktérym znajdujg si¢ urzadzenia elektro-
niczne emitujace fale elektromagnetyczne.

Nalezy unika¢ cigzkostrawnych potraw, smazonych na gle-
bokim thuszczu, soséw, kofeiny oraz wszelkich napojéw,
ktére zawierajg kofeing.

Kolacje¢ nalezy spozywaé péttorej godziny przed péjsciem
spa¢, tak aby uniknaé wystapienia refluksu w pozydji lezace;.
Idealna pora, o ktérej najlepiej i$¢ spaé, to trzy godziny po
kolacji i godzina przed pétnocg. O pétnocy nie zmienia-
my si¢ w dynig, ale hormony wydzielane przez ciato ulegaja
przeksztatceniu i moze nastapi¢ wydzielanie greliny, ktéra
pobudza apetyt i negatywnie wplywa na jako$¢ snu.

Nalezy unika¢ wszelkich produktéw z kofeina po godzinie 14.
Seks przed snem ulatwia wpadanie w objecia Morfeusza,
a dodatkowo pozwala na spalanie kalorii.

Nalezy unika¢ spozywania alkoholu wieczorem, poniewaz
zakléca produkeje serotoniny, tj. neuroprzekaznika sprzyja-
jacego zasypianiu.

* Aplikacja francuska: M¢j trener snu (przyp. tum.).
** Francuska strona internetowa ,,Sie¢ Morfeusza” poswigcona problematyce zwiazanej
z zaburzeniami snu (przyp. thum.).

®
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Wieczorem wybieraj produkty maczne, poniewaz gwaran-
tujg lepsze zasypianie.

Kolacja powinna by¢ na tyle obfita, aby nie odczuwaé glo-
du (zupa nie wystarczy). Niezbedne jest biatko, poniewaz
zapewnia uczucie sytosci.

Przed snem warto pomysle¢ o czym§ przyjemnym (o wha-
snym azylu, o miejscu, w ktérym czujemy si¢ dobrze; to
jedna z zasad autohipnozy). Przed snem najlepiej nie mysle¢
o pracy, poniewaz stanowi to zrédlo stresu. Nie nalezy réw-
niez powraca¢ myslami do minionego dnia, ktéry mégt by¢
przeciez stresujacy.

Nalezy trenowa¢ oddychanie: wydech na 3 jednostki czasu,
wdech na 1 jednostke czasu. Scisnij maksymalnie miesnie
brzucha przy wydechu i napetnij maksymalnie brzuch po-
wietrzem przy wdechu.

Materac musi by¢ dostatecznie twardy. Nalezy pamigtad
0 jego wymianie.

Lampy symulujace $wit moga by¢ przydatne, sprzyjajac ta-
godnemu wybudzaniu.

Aby mie¢ lepszy i dluzszy sen, nie nalezy pozwala¢ sobie
na zbyt dlugie drzemki w ciagu dnia, ktére mogg nieko-
rzystnie wptywac na wieczorne zasypianie. Jesli musimy si¢
zdrzemna¢, niech ta przerwa nie bedzie trwala dluzej niz
15 minut. Kataloniski malarz Salvador Dali uzywat w tym
celu tyzeczki (srebrnej!), ktéra petnita funkcje budzika, gdy
wypadata mu z dloni.
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»Nic nie szkodzi, jesli umyst jest wzburzony: obserwujmy
jego poruszenia, utrapienia, a nawet che¢ ucieczki, im dtuzej
bedziemy go obserwowad, tym bardziej bedziemy odsuwaé od
nas samych wszystko to, co go trapi, w wyniku czego stanie-
my si¢ mniej zniewoleni.”

Emmanuel Carrére

(cytat przytoczony przez Christophe André,

Medytacja dziert po dniu)

Wskazédwka nr 2: RadzZ sobie ze stresem

0 Wszystko w swoim czasie

To cale mézgowe wldczegostwo mobilizuje pewng cz¢éé na-
szych zasobdw intelektualnych, ktére mogtyby by¢ lepiej wy-
korzystywane, tj. bardziej uwaznie. Mogliby$my lepiej kon-
trolowad jego odzywianie, w tym ilo§¢ spozywanych kalorii,
o ile sposéb myslenia oraz dziatania naszego mézgu byltyby
mniej anarchiczne. Wiele 0s6b rozprasza si¢ podczas jedzenia;
ich mygli to nieustanny metlik w glowie, co przyczynia si¢ do
powstawania réznego rodzaju zaburzen. Obserwujemy osoby,
ktére w trakcie jedzenia odpisuja na e-maile, wysytaja wiado-
moséci tekstowe, nieustannie wstaja i siadaja... Wymagamy od
moézgu wielozadaniowosci, podczas gdy ten ostatni moze zaj-
mowac si¢ tylko jedna rzecza na raz.

Medycyna zachodnia bardzo dtugo ignorowata umyst. Jeste-
$my przyzwyczajeni do myslenia o naszym ciele z punktu widze-
nia anatomicznego. Chory organ badZ narzad wywoluje objaw.
Inicjatorami niniejszej idei byli tacy filozofowie, jak na przyktad
Arystoteles, Eurypides, Ajschylos, Platon oraz blizszy naszym cza-

5



OTYLOSC BRZUSZNA - UKRYTY ZABOJCA

som Kartezjusz. Niedomagajacy organ badz narzad moze mieé
negatywny wplyw na caly nasz organizm. Odpowiedzig na dia-
gnoze jest odpowiednio dobrane leczenie. Jest to podejscie kon-
wencjonalne, czyli tzw. podejscie dosrodkowe. Kierujemy si¢ do
samego wngetrza, czyli do organu badz narzadu, ktdry jest bezpo-
$rednig przyczyna schorzenia podlegajacego leczeniu.

Natomiast medycyna wschodnia nie rozdziela ciata od umy-
stu. Opiera si¢ na podejsciu od$rodkowym, skierowanym na ze-
wnatrz. Nazywamy to podejéciem holistycznym. Czlowiek jest
nieodlacznym elementem otaczajacego go $wiata. Wedtug lekarzy
ze Wschodu przyczyna rozwoju choroby sa zaburzenia réwnowa-
gi miedzy sitami Wszech$wiata a dang jednostks. Wszystko wza-
jemnie si¢ przenika. Nie mozna leczy¢ pacjenta, nie traktujac go
jako catosci. Nie mozna leczy¢ ciata, pomijajac umyst. Nie mozna
rozklada¢ pacjenta na poszczegdlne dziedziny medycyny. Jednym
z zarzutéw pod adresem medycyny zachodniej jest szczegdlna spe-
cjalizacja, ktéra dokonuje niekompletnej oceny cztowieka.

0 Czas medytagji

Wyglada na to, ze medytacja moze poméc w regulacji emocji.
Chwila wytchnienia poprzedzajaca positek dziala inspirujaco na
sposob spozywania pokarmu, pozwala zastanowic si¢ nad tym co
jemy, nad przezuwaniem, wchlanianiem i trawieniem. Badajac
osoby cierpiace na problemy z nadwaga — niezaleznie od tego
czy mamy do czynienia ze zwyklym przeciagzeniem, czy tez ze
stwierdzong otyloscig — zauwazamy, ze wigkszo$¢ z nich cierpi
z powodu zaburzen lekowych i ze spozywa positki bedac w na-
pieciu czgsto nie do wytrzymania, co moze przyczyniaé si¢ do
zaburzent odzywiania. Niektdrzy z nas jedza po to, aby unika¢
myslenia. W miar¢ napetniania zofadka, szukajg poczucia ob-
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Dr Michel Brack — lekarz, autor ksigzek, wyktadowca.
Jest jednym z pionieréw w leczeniu stresu oksydacyjne-
go i przeciwutleniaczy we Francji. Zatozyciel Oxidative
Stress College.

Dr Arnaud Cocaul — lekarz zwigzany ze Szpitalem Sal-
pétriere w Paryzu. Specjalizuje sie w leczeniu otytosci,
nadwagi i zaburzen odzywiania. Wspéfzatozyciel apli-
kacji pomagajgcej dbaé o zdrowie.

Coraz wiecej oséb cierpi na otyto$é brzuszng, ktéra nie jest kwestig
wylgcznie estetyczng, a moze powaznie zagrazaé zdrowiu i zyciul
Autorzy przedstawiajq 4-tygodniowy program zmierzajqcy do redukji
tkanki ftuszczowe| trzewnej (przyczyny otytosci brzusznej) oraz odnowy
jomy brzusznej i kluczowych dla niej elementéw (adipocytomu, czyli
komoérek tkanki ttuszczowej i mikrobiomu — ogétu mikroorganizméw,
gtéwnie bakterii zamieszkujgcych ciato).

Dzieki poradom Autoréw, dowiesz sie:

* jak nalezy dbaé o jame brzuszng, by poprawié swéj metabolizm
i pozby¢ sie tkanki tluszczowej trzewnej,

* czym jest mikrobiom i w jaki sposéb zdiagnozowaé jego stan,

* jak nie dopusci¢ do powstania nadcisnienia tetniczego, cukrzycy
typu 2 i choréb serca,

* dlaczego otyto$¢ jest chorobq spoteczng, w obliczu ktérej nie
jestesmy réwni,

* czym sq adipocyty,

¢ dlaczego warto spozywaé btonnik.

Czas pozegnac oponke i przywroci¢ zdrowie
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