dr James DiNicolantonio

dr Joseph Mercola

KETOGENICZNE
SUPERPALIWO

Zdrowe tluszcze na zwiekszenie odpornosci,
zrzucenie zbednych kilogramoéw,
poprawe pracy moézgu i serca.
Najlepsze zrodta oraz poprawne dawkowanie




Pochwaty dla
KETOGENICZNE SUPERPALIWO

»W przeciwieistwie do tego, co méwi wszechobecny marke-
ting, ttuszcz jest fundamentalny dla zdrowia, odpornosci na
choroby, dlugowiecznosci a nawet dla odchudzania.

Dr Mercola i dr DiNicolantonio umiejetnie ukazuja, jak po-
szczeg6lne thuszeze, ktdre wybieramy, moga by¢ najwazniejsza
decyzja zZywieniowa, jaka podejmujemy w kwestii kierowania
swoim zdrowotnym przeznaczeniem’.

— dr David Perlmutter, autor bestselleréow
New York Timesa

,Jesli cheesz pozna¢ prawdziwe fakty o ttuszczach, przeczytaj
ksigzke dr. Mercoli i dr. DiNicolantonio! Przygotowali oni
przekonujacy i czytelny przewodnik pomagajacy nam poruszad
si¢ po niejasnych poradach dietetycznych w kwestii thuszczéw:
ktére doda¢ do swojej diety, a kedrych unikaé jak zarazy.

I uwaga: dtugotaricuchowe tluszcze omega-3 z tranu i innych
zrédet, jakosciowa oliwa z oliwek sg ci potrzebne w wigkszych
ilo$ciach, a nie mniejszych, aby poprawi¢ zdrowie swojego
serca i mézgu. Przygotyj si¢, bo bedziesz zdumiony, dlaczego
jestesmy tacy chorzy. Przeczytaj t¢ ksiazke!”

— dr Steven R. Gundry, autor bestsellera New York Timesa,
dyrektor medyczny Mig¢dzynarodowego Instytutu Kardiologii
i Pulmonologii, Palm Springs i Santa Barbara, Kalifornia



~Ketogeniczne superpaliwo to fascynujaca dyskusja o tym, ze to,
czego nauczyli$my si¢ o thuszczach jest kompletng pomyltka.
Pozwala nam ona wywréci¢ do géry nogami caly niskottuszczo-
wy dogmat, kt6éry zdominowat zywieniowe myslenie w ostat-
nich 40 latach. Ta ksigzka jest lektura obowiazkowa, jesli jestes
zainteresowany poprawg swojego zdrowia poprzez dietg”.

— dr Jason Fung, autor ksiazki Kod otytosci

,Jesli cheesz znaé prawde o tym, kedre ttuszcze wspieraja zdro-
wie, a ktére nie, i w jakich pokarmach si¢ znajduja, otwérz t¢
ksigzke. Jest petna waznych informacji na cate zycie”.

— dr Frank Lipman, autor bestsellera New York Timesa

,Dr DiNicolantonio i dr Mercola majg do przekazania ogrom-
ng ilo§¢ informacji i spostrzezent wyjasniajacych wszystko, co
musisz wiedzie¢ o thuszczach, ktdre napedzaja twoje ciato.
Dowiesz si¢, ktére pokarmy powinienes spozywad, a ktérych
unika¢ oraz jak gotowac i zjada¢ pokarmy, aby cieszy¢ si¢ opty-
malnym zdrowiem... fizycznym, mentalnym i emocjonalnym.
Ketogeniczne superpaliwo wesprze i wyleczy wielu ludzi”.

— Drew Manning, autor bestsellera New York Timesa

»W ksiazce Ketogeniczne superpaliwo, dr DiNicolantonio
i dr Mercola przedstawiajg spojrzenie na ttuszeze dietetyczne,
ktére zmienia perspektywe. Przeprowadzili oni glebokg analize
najlepszych dostgpnych badan i stworzyli praktyczny przystep-
ny przewodnik, jak przeja¢ kontrole nad swoim zdrowiem juz
od zaraz”.

— dr Aseem Malhotra
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Dla mojej zony Megan i dwdjki cudownych dzieci,
Alexandra i Emmalyn. Dzigkuje, ze zawsze jestescie ze mnaq,
wspierajqc i kochajgc mnie.

— James DiNicolantonio

Dla mojej mamy i mojego taty — tak trudno bylo Was stracié
w minionym roku. Dzigkuje za Waszq mitos¢ i wsparcie przez cate
moje Zycie i za stworgenie we mnie solidnego fundamentu, ktory
inspiruje mnie do nauczania innych.

— Joseph Mercola



Niniejsza ksigzka zawiera ogdlne informacje i porady odnosnie
potencjalnych korzysci spozywania pewnych tluszczéw. Nie moze
ona zastapic indywidualnej porady medycznej. Jak w przypadku

wielu diet, opisane tu praktyki nalezy skonsultowac z lekarzem,

by sprawdzic, czy sq one odpowiednie w twoich specyficznych
okolicznosciach zdrowotnych. Autorzy i wydawca jednoznacznie
zrzekajq si¢ wszelkiej odpowiedzialnosci za niekorzystne efekty
wynikajgce z zastosowania lub wykorzystania informacji
zawartych w tej ksigzce.
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PRZEDMOWA

Notatka od dr. DiNicolantonio

oja ostatnia ksiazka, Uzdrawiajgca sél, rozprawita sig

z czterdziestoletnim kltamstwem gloszacym, ze sél jest

dietetycznym demonem. Jedli jg przeczytates, wiesz, ze
w przeciwienistwie do popularnego przekonania, sél nie czyha na
to, by wywota¢ u ciebie nadcisnienie i zniszczy¢ zdrowie. Jest ona
tak naprawd¢ niezbedna substancjg odzywcza i twéj organizm nie
moze bez niej prawidlowo funkcjonowad. Innym popularnym, ale
blednym przekonaniem jest to, ze wielonienasycone oleje roslinne
(kukurydziany, sojowy czy krokoszowy) wspomagaja zdrowie i ze
powinienes je spozywa¢ zamiast nasyconych tuszczéw, szczegdlnie
tych pochodzacych od zwierzat, takich jak masto, stonina i smalec.
Ketogeniczne superpaliwo prostuje te nieporozumienia. Na stronach
tej ksigzki podzielimy si¢ z tobg przyktadami z ewolucji cztowie-
ka, ktére pokazuja, ze ludzki organizm jest dostosowany do tego,
by doskonale funkcjonowa¢ z mniejsza iloscig thuszczéw omega-6
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i wigksza omega-3, niz wigkszo$¢ ludzi dzi§ spozywa. Pokazujemy,
jak ta nieréwnowaga we wspélczesnej diecie powoduje réznego
rodzaju chroniczne choroby n¢kajace miliony ludzi. Pokazemy ci
takze, jak spozywane przez ciebie ttuszcze kontrolujg to, ile thuszezu
magazynujesz w ciele i ktére thuszeze sa najlepsze dla zdrowia serca,
mozgu i spalania thuszezu. Po przedstawieniu tuszczéw omega-6
i omega-3 i konsekwencji zdrowotnych wynikajacych z ich nie-
réwnowagi, pokazemy ci, jak odzyska¢ optymalne poziomy tych
ttuszczéw, wybierajac odpowiednie pokarmy i madra suplementa-
cj¢. Niech Ketogeniczne superpaliwo bedzie twoim przewodnikiem
w odzyskiwaniu zdrowia za pomocg prostych zmian w spozywaniu
ttuszczéw — bez pozbawiania si¢ czegokolwiek!

Notatka od dr. Mercoli

Moja ostatnia ksiazka Far for Fuel zaprezentowata nowoczesng
strategi¢ popularnych diet ketogenicznej i paleo. Ksiazka miata ci
pomdc zrozumied wazno$¢ mitochondriéw dla ogélnego zdrowia
organizmu i to, jak cykliczna ketoza moze wspoméc osiaggnigcie
elastycznosci metabolicznej w celu szybszego spalania thuszczu jako
podstawowego paliwa. W paradygmacie Fat for Fuel thuszcz ma
w diecie najwazniejszy udzial w kwestii makroelementéw — okoto
50-85% diety, w zaleznosci od twojego obecnego cyklu metabolicz-
nego. Ograniczenie miejsca w tamtej ksigzce nie pozwolifo mi na
szczegéiowe rozwiniecie, dlaczego to jest takie wazne. Intencja ni-
niejszej ksigzki jest zapelnienie tej luki i zapewnienie ci solidnej por-
¢ji wiedzy, jakiej potrzebujesz, aby zobaczy¢ co$ przez metng wodg,
ktéra petni dobrych intencji, ale zagubieni lekarze, dziennikarze
i autorytety medyczne wzburzali przez ostatnie dwa pokolenia.
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WPROWADZENIE:
TtUSZCZOWE
NIEPOROZUMIENIE

d kilkudziesieciu lat nasycone ttuszcze s demonizo-

wane przez rézne $rodowiska. Oskarza si¢ je o pod-

noszenie poziomu cholesterolu i zapychanie tetnic.
Jednoczesnie organizacje medyczne i zywieniowe otaczaja oleje
ro§linne ,aureoly zdrowia”. Dzieje si¢ tak dlatego, ze nasyco-
ne tluszcze podnosza poziom cholesterolu, podczas gdy oleje
rodlinne (sktadajace si¢ gtéwnie z wielonienasyconych kwaséw
ttuszczowych) obnizajg go. Mimo to, co rusz pojawiajg si¢ wia-
domodci stwierdzajace, ze zostale§ wprowadzony w blad: ttusz-
cze nasycone sg nie tylko ,w porzadku”, ale wrecz dobre. Jednak
czg$¢ organizacji zywieniowych i rzadowych agencji dietetycz-
nych przekazujacych te wiadomosci to jednoczesnie te, ktére
wezesniej nakazywaly nam trzymad si¢ z daleka od tluszczéw
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nasyconych! Wydaje sig, ze co tydzien ,eksperci” méwig nam co$
innego, w co mamy wiec wierzy¢?

Jesli przestrzegasz wskazéwek dietetycznych dla Amerykanéw
wydanych w 2015 roku (DGA), spozywasz zapewne pokazne
ilodci olejéw rodlinnych takich jak olej z nasion bawetny, sojo-
wy, kukurydziany, z krokosza i stonecznikowy w celu obnizenia
poziomu cholesterolu i zmniejszenia ryzyka choroby serca. Aby
utrzymac spozycie thuszczéw nasyconych na poziomie mniejszym
niz 10% catosci kalorii dziennie (jak zaleca DGA z 2015 roku),
masz je$¢ malo czerwonego migsa i wieprzowiny i zamiast tego
spozywa¢ niskottuszczowe lub bezttuszczowe produkty nabia-
towe. Wigcej: podczas gdy DGA kifadzie nacisk na spozywanie
olejéw rodlinnych, zupelnie nie uwzglednia niezwykle istotne-
go typu tluszczu — omega-3. Ttuszcz omega-3 od dawna jest
uznawany za ,zdrowy dla serca”, ale teraz nie tylko nie zostat
uwzgledniony w wytycznych DGA, ale jest wrecz atakowany.

Jesli przeoczyte$ ostatnie artykuly odnoszace si¢ do ttuszczéw
omega-3 i ich roli w utrzymaniu zdrowia serca, sprawdz ponizsze:

e ,Suplementy Omega-3 nie zmniejszaja jednak ryzyka
choroby serca” (TIME, 12.09.2012).

* ,Codzienna suplementacja tranem moze nie pomdc two-
jemu sercu” (WebMD 17.03.2014).

» ,Korzysci ze spozywania tranu nie s poparte badaniami”

(7he New York Times, 30.03.2015).

To wystarczy, zebys dostat zawrotu glowy. Wielu kardiologéw
nie uwaza omega-3 za zdrowe dla serca ttuszcze, i nawet dr Eric
Topol, redaktor naczelny Medscape, renomowanego opiniodaw-
cy medycznych nowosci powiedzial: ,Mam wielu pacjentéw
spozywajacych tran i btagam ich, aby przestali”. Dalej czytamy
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w Medscape: ,Dr Topol nazwatl tran «niedopuszczalnymo...
«Tran nic nie daje», kontynuowat Topol. «Nie mozemy dalej
twierdzié, ze nie podalismy odpowiedniej dawki albo odpowied-
niego skfadu. Olej ten ma zerowy efekt»”.

Biorac pod uwagg to, ze ludzie wydajg swoje ci¢zko zarobione
pieniadze na suplementy tranu, poniewaz ma by¢ bardzo ko-
rzystny, nie bytoby dobrze, gdyby — jak twierdzi Topol — ,,nic nie
dawaly”. Jednak jest jeszcze gorzej. Eksperci chcg, aby$my uwie-
rzyli, ze tran nie jest tylko oboj¢tny dla zdrowia; jest on wrecz
zgubny i zostat oskarzony o podnoszenie ryzyka raka prostaty:

e ,Nadmiar tranu moze zwigksza¢ ryzyko raka prostaty”
(WebMD 10.07.2013).

e, Kwasy tluszczowe omega-3 wiaza si¢ ze zwickszonym
ryzykiem raka prostaty”(American Cancer Society,
17.07.2013).

Jak to wigc jest: czy kwasy omega-3 w oleju rybnym lub oleju
krylowym s3 pomocne czy szkodliwe? Czy ttuszcze nasycone sa
dobre dla zdrowia czy zle? I dlaczego w ogdle musimy sobie za-
dawac te pytania? Dlaczego w ogéle istnieja takie kontrowersje
i jak do nich doszlismy? I moze, co jeszcze wazniejsze: co mamy
z tym teraz zrobi¢?

Zanim zaczniemy szuka¢ odpowiedzi, musimy na chwile wré-
ci¢ do tego, czym dokladnie s3 ttuszeze, co robig i jakie rodzaje
ttuszczéw znajdujg si¢ w poszczegSlnych pokarmach.

17
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Podstawy o ttuszczach

Zywieniowcy i dietetycy rzucaja na prawo i na lewo termino-
logia typu ,tluszcze nasycone” i ,tluszcze wielonienasycone”,
zaktadajac, ze kazdy rozumie czym one s3. Jesli nie jeste$ catko-
wicie pewien, nie martw si¢, nie jestes sam. Wigkszos¢ ludzi nie
jest pewna, ktére to kedre. Wirdd tych ludzi s tez dziennikarze;
z uwagi na zdrowie publiczne Zle si¢ dzieje, ze brak wiedzy nie
powstrzymuje ich od pisania artykuléw z poradami dietetycz-
nymi. Niestety, wielu lekarzy takze nie jest zbyt zaznajomiona
z tluszczami, a ich napigte harmonogramy nie pozostawiajg im
czasu na to, by by¢ na biezaco z najnowszymi badaniami na-
ukowymi i odkryciami. W wyniku tego ludzie — w tym ty — sg
skazani na powtarzanie panujacych dogmatéw zywieniowych
nawet, jesli dogmaty te sq fatszywe.

Wystarczytoby, gdyby jedynym rezultatem btednych porad
dietetycznych byto zwigkszenie obwodu w pasie. (Nie, to nie
twoja wyobraznia i, niestety, twoje dzinsy nie skurczyly si¢ w ta-
jemniczy sposdb podczas suszenia). Prawda jednak jest taka, ze
noszenie dodatkowych kilograméw moze by¢ jedna z najmniej
szkodliwych rzeczy dla twojego zdrowia, jesli postgpujesz we-
dtug rady dietetyka i pozyskujesz wigkszos¢ swoich thuszczéw
z olejoéw roslinnych. Kiedy poréwnaé to ze zwigkszonym ryzy-
kiem choroby serca, demencji, raka, insulinoopornosci, choréb
autoimmunologicznych i przedwcezesnej $mierci, bycie troche
ci¢zszym, niz by$ chciat, jest drobnostka.

Aby dobrze zrozumieé wskazania odnos$nie thuszczéw, zacznij-
my od tego, czym one sa. Biochemicznie thuszcze w pozywieniu
majg t¢ samg strukture, co thuszcz zmagazynowany na twoich
biodrach, brzuchu czy na posladkach. I nawet jesli nie podoba
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ci si¢ wyglad, jaki fundujg ci te dodatkowe warstwy ttuszczu —
ttuszcz w pozywieniu i w ciele jest absolutnie niezb¢dny dla do-
brego zdrowia.

Ztozonos¢ i struktura ttuszczow

Zanurzajac sie w zawitosci tego, dlaczego i jak ttuszcze
wplywaja na twoje zdrowie, dobrze bytoby przyjrzec sie
blizej temu, jak ta réznorodna klasa biomolekut jest zorga-
nizowana i sklasyfikowana.

Jedna (i, tak naprawde, jedyng) rzeczg wspdlng dla
wszystkich ttuszczow jest ich nierozpuszczalnos¢ w wo-
dzie. Tego wtasnie doswiadczasz, kiedy masz do czynie-
nia z olejem roslinnym, mastem czy smalcem. Zjawisko to
wynika z pewnych elementéw strukturalnych, wspdlnych
dla wszystkich ttuszczéw. Sktadajg sie one w wiekszosci,
a rézng zmiennoscia, z tancuchéw atomoéw weglowych,
ktorym towarzyszy wodor. Mozesz sobie wyobrazi¢ ten
uktad jako zygzakowaty wzér usiany na kazdym zakrecie
.kuleczkami wodoru”.

Ta ,mikroarchitektura” jest istotna, poniewaz tworzy
molekuty o bardzo elastycznych i liniowych rozciagnieciach.
Ztaczone ze sobg, takie molekuty dobrze sie ,socjalizujg”,
poniewaz maja zdolnos¢ do rozciggania sie i obracania, by
dopasowac sie do swoich sasiadéw. Niemniej jednak, mimo
ze whasciwosci te sg jednakowe dla wszystkich ttuszczow, sa
one bardzo zréznicowang grupa o szerokim biologicznym
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pozytku. Z tego powodu ograniczymy sie do omodwienia
dominujacej gatezi drzewa: glicerolipidow.

Sama nazwa zdradza, jaki jest wspdlny mianownik tych
thuszczéw: wszystkie majg kregostup zbudowany z glicery-
ny. Gliceryna jest dos¢ krotkim pasmem trzech czasteczek
wegla, ale zamiast kuleczek wodoru” kazda z tych czaste-
czek jest przyczepiona do tak zwanej grupy hydroksylowej.
Innym elementem strukturalnym, wspolnym dla wszystkich
glicerolipiddw, jest struktura sktadajaca sie z wyzej wymie-
nionych pasm wegla i wodoru potgczonych na jednym
koncu tak zwang grupa karboksylowa, ktéra czyni je kwa-
sami ttuszczowymi.

Na tej bazie natura rozszerza i dywersyfikuje je, wpro-
wadzajagc ogromng réznorodnos¢ w strukturze kwasow
thuszczowych i dorzucajac inny element w strukturze: duza
i rozpuszczalng w wodzie grupe fosforanow. Poprzez taka
magie pofaczenia, natura tworzy dwa bliskie sobie, ale wciaz
bardzo rézne rodziny ttuszczéw: tréjglicerydy i fosfolipidy.
Prawdopodobnie znasz juz trdjglicerydy, poniewaz repre-
zentuja one rodzaj ttuszczu, ktdry widzisz w swoim codzien-
nym pozywieniu, i jest tez ttuszczem, ktéry moze gromadzic¢
sie w twojej krwi i komérkach ttuszczowych.

Fosfolipidy natomiast nie sg czyms, co znajdziesz w bu-
telce na potce sklepowej. W fosfolipidach nielubigcym
wody kwasom towarzysza duze, kochajace wode czesci.
Dlatego ta catkowita struktura ma dwie osobowosci: gto-
we, ktora lubi wode, i dwa nieznoszace wody ogony (wy-
obraz sobie ropuche z dwoma ogonami). Wtasciwosc ta
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staje sie magia, kiedy takie molekuty zostaja wymieszane
ze Srodowiskiem wodnym.

Spontanicznie tworza cienkg membrane, na ktdrej gtowy
molekut ustawiaja sie w linii jedna obok drugiej w kierunku
wody, natomiast ogony t3cz3 sie razem we wnetrzu miedzy
liniowo ustawionymi gtowami, jak w kanapce. Struktura ta
jest podstawa wszelkiego zycia, poniewaz granice i prze-
strzenie wszystkich komarek sktadaja sie z fosfolipidowych
bimemrran. Z tego powodu klasa glicerofosfolipidéw obej-
muje dwie rodziny posiadajgce szereg wspodlnych cech,
a mimo to odgrywaja one zupetnie odmienne role w przy-
rodzie. Trojglicerydy dajg gesty zapas energii, podczas gdy
fosfolipidy nadajg podstawowa strukture wszystkim mem-
branom komadrkowym. Sktadamy sie z fosfolipidow i jeste-
Smy karmieni przez tréjglicerydy.

Zanim wrocimy do bardziej praktycznego spojrzenia
na ttuszcze, musimy zbadac inny aspekt struktury kwa-
sow ttuszczowych. W swojej najprostszej formie maja one
prosta, liniowa strukture zygzaka przedstawiong powyze;j.
Jednak dokonujac zmian w potaczeniach wegiel-wegiel,
mozna uzyskac znacznie bardziej skomplikowane struktu-
ry. Elastyczna struktura zygzaka wynikajaca z przytaczenia
jednego tylko wigzania miedzy przylegtymi czasteczkami
wegla moze zosta¢ usztywniona, kiedy jedno lub wiecej
potaczen wegiel-wegiel zawiera¢ bedzie dwa wigzania.

Tak wiec poprzez stworzenie dtuzszych tancuchéw i do-
danie jednego lub wiecej sztywnych, podwodjnych wigzan,
uzyskujemy dosc¢ skomplikowane struktury kwasow ttusz-
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czowych. W naturze takie kwasy ttuszczowe maja wazne
strukturalne i nadzorujace funkcje, kiedy zostang wtgczone
w membrany komorek.

Tu do gtosu dochodzi stowo omega. Wiesz zapewne,
ze alfa i omega to odpowiednio pierwsza i ostatnia litera
greckiego alfabetu. Aby nazwac rézne struktury kwasow
tluszczowych, chemicy zastosowali schemat numeracyjny,
by oznaczy¢, gdzie doktadnie umiejscowione jest podwadjne
wigzanie. W ramach normy rozpoczynajacej sie od kwasu
karboksylowego, wartos¢ omega moéwi nam po prostu,
w jakiej pozycji od drugiego konca molekuty (pozycja
omega) znajduje sie pierwsze podwadjne wigzanie. Tak wiec
kwasy ttuszczowe omega-3, omega-6 i omega-9 maja od-
powiednio podwdjne wigzanie na pozycji trzeciej, szostej
i dziewiatej od konca omega.

Stowo ostrzezenia: liczba omega nie sugeruje nic w kwe-
stii funkgji biologicznej kwasu ttuszczowego, czy jest zdro-
wy czy nie. Liczby omega sa stosowane po to, by nazywac
struktury chemiczne, a zadanie, by wyjasnic, jak te struktury
wspotgraja z nasza biologia, nalezy pozostawi¢ badaniom
klinicznym nad kazdga z nich.

Mimo ze wszystkie zywe organizmy moga wytworzyc te
proste ttuszcze, tylko niektore typy sa w stanie wyproduko-
wac pewne ilosci bardziej skomplikowanych kwasow ttusz-
czowych. Dlatego, dopdki nie gtodujesz, zawsze bedziesz
mogt wytworzy¢ wszystkie kwasy palmitynowe, ktorych
potrzebuje twdj organizm, ale aby mie¢ optymalne ilosci
dtugotancuchowych kwasow ttuszczowych omega-3, zna-
nych jako EPA i DHA, musisz pozyskiwac je z pozywienia.



Rozdziat 5

TEUSZCZE SPOZYWCZE:
CO JEST DOBRE,
CO JEST ZtE
DLA ZDROWIA SERCA?

poprzednich rozdziatach méwilismy o tym, ze w mia-
\/\/ r¢, jak nasz gatunek odchodzit od swojej pierwotnej

diety stosowanej przez wigksza cz¢$¢ historii, pojawia-
ly si¢ rozliczne choroby przewlekte. Przyjrzelismy si¢ popula-
cjom w bardzo réznych rejonach geograficznych — na Arktyce,
w basenie Morza Srédziemnego, w Azji i na potudniowo-za-
chodnim Pacyfiku — i stwierdzilismy, ze wspélnym czynnikiem
w dietach tych populagji, bez wzgledu na to, czy byly one wy-

137



KETOGENICZNE SUPERPALIWO

sokoweglowodanowe czy niskoweglowodanowe, przewaznie ro-
Slinne czy oparte na produktach zwierzecych, byto bardzo mate
spozycie thuszczéw omega-6 i wysokie spozycie thuszczéw ome-
ga-3. Wigkszo$¢ tych grup cieszyla si¢ wyjatkowym zdrowiem
i do niedawna byly one wolne od choréb przewleklych nekaja-
cych USA od ponad pét wieku. Jak jednak widzielismy, kiedy
populacje te porzucity swojga tradycyjng diet¢ na rzecz tego, co
uwazaly za zdrowsze — szczegélnie dla ukltadu sercowo-naczynio-
wego — sprzedaly swoje godne pozazdroszczenia zdrowie i dtu-
gowieczno$¢ za choroby bedace prawie epidemia, ktéra obecnie
szerzy si¢ w USA. Dzigki nasladowaniu rzekomo opartych na
dowodach wytycznych wydanych w USA w péznych latach 70.,
prawie kazdy uprzemystowiony kraj ma bardzo wysoki stosunek
ttuszczé6w omega-6 do omega-3.

Pomimo ogromnej i wciaz rosnacej bazy dowodéw nauko-
wych bedacych bezposrednim zaprzeczeniem tych wytycz-
nych, nagléwki w czasopismach chca, aby czas si¢ zatrzymal,
aby$ tkwil w zZywieniowej strefie cienia, skazany na te same
bledy, jakie popelniano w przesztosci. Kiedy pétki sklepéw
ze zdrowa zywnoscia uginaja si¢ od suplementéw z olejami
rybnymi i z kryla, organizacje zywieniowe nagle méwia ci, ze
tluszcze omega-3 nie sa tak korzystne, jak myslales, a nawet
moga by¢ wrecz szkodliwe.

W tym rozdziale gl¢biej przeanalizujemy tluszcze omega-6
i omega-3 pod katem ich oddzialywania na kwestie zwigzane
z chorobami sercowo-naczyniowymi. Pokazemy ci postrzeganie
kontra rzeczywistosé i blizej przyjrzymy sig¢ roli ttuszczé6w ome-
ga-3 w chorobie serca, zanim przejdziemy do ttuszczéw jedno-
nienasyconych i nasyconych.
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Choroby serca

Postrzeganie: Regularne spozywanie olejéw roslinnych obniza
poziom cholesterolu i w wyniku tego zmniejsza ryzyko choro-
by serca.

Rzeczywisto$é: Spozywanie duzych ilosci olejéw roslinnych
i przemystowo wyciskanych olejéw z nasion czgsto obniza catko-
wity poziom cholesterolu i LDL (nieszczg¢sliwie zwanego ,,ztym
cholesterolem™), ale to nie gwarantuje zycia wolnego od choréb
serca i atakdw serca. Jedli sadzisz, ze niski poziom cholesterolu
chroni ci¢ przed nimi, pomysl raz jeszcze. Ataki serca to zabdjcy
réwnych szans: uderzaja w ludzi z niskim cholesterolem, z wy-
sokim cholesterolem i pomiedzy.

Tak samo, jak z ttuszczami w diecie, jesli chodzi o cholesterol
i ryzyko choroby serca, nie jest wazna ilos¢, ale typ. Wysokie
spozycie olejow roslinnych zwigksza poziom LDL czasteczek
matej gestosci, ktdry jest znacznie bardziej szkodliwy dla zdrowia
serca niz duze, utrzymujace si¢ na powierzchni. Olej zwigksza
tez podatnos¢ czasteczek LDL na utlenianie, a takie uszkodzone
czasteczki moga z wigkszym prawdopodobieristwem powodo-
waé problemy w naczyniach niz te, ktére nie sg utlenione. I na
koniec: czgste spozywanie olejéw przemystowo wyciskanych
z nasion nierzadko obniza HDL (,dobry cholesterol”). A kie-
dy catkowity poziom cholesterolu jest niski, poniewaz poziom
HDL jest niski, nie ma si¢ z czego cieszy¢.
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Rola omega-3

Postrzeganie: Tluszcze omega-3 (EPA i DHA) mogg podnosi¢
poziom LDL, a tym samym zwigksza¢ ryzyko choroby serca. Po-
nadto omega-3 moze podnosi¢ poziom cukru we krwi i insuliny
i jest z natury narazony na utlenianie, co pociaga za sobg szkody
oksydacyjne w organizmie.

Rzeczywistos$é: To prawda, ze EPA i DHA moga podnies¢ po-
ziom LDL, ale w przeciwieistwie do olejéw omega-6 z nasion maja
one tendencj¢ do podnoszenia poziomu czasteczek duzego typu,
obnizajac jednoczesnie poziom szkodliwych czasteczek matego
typu, ktdry moze si¢ gromadzi¢ na $ciankach wewnatrz tetnic. Tak
wicc ogdlny wptyw EPA i DHA na LDL jest korzystny. Oprécz
tego EPA i DHA zmniejszaja zapalenie i tendencj¢ krwi do two-
rzenia niebezpiecznych skrzepéw — takich jak te powodujace ataki
serca i udary. Te wazne tluszcze mogg takze obnizad ci$nienie krwi
i poprawia¢ ogdlne zdrowie i funkcjonowanie naczyii krwiono-
$nych — ich rozszerzanie i kurczenie si¢ omawialismy w rozdziale 4.

Powodem kwestionowania korzystnego wplywu tluszczéw
omega-3 jest to, ze w pewnych okolicznoéciach nie pokazaty one
pozytywnego dziatania, jakiego si¢ po nich spodziewano. Jakie to
byty okolicznosci? Wysokie spozycie ttuszczéw omega-6! Badania
obejmujace suplementacj¢ omega-3 czgsto nie biorg pod uwage
typowej diety danej osoby. Jesli typowa dieta — dieta zachodnia —
zalana jest oceanem tluszczéw omega-6, podanie kapki ttuszczu
omega-3 nie przyniesie wigkszej réznicy. Z drugiej strony, kiedy
czyjas$ dieta jest stosunkowo uboga w omega-6 lub kiedy badanie
skupia si¢ na stosunku kwaséw ttuszczowych omega-3 w tkan-
kach, konsekwentnie stwierdzano, ze EPA i DHA wspomagaja
zdrowie sercowo-naczyniowe.
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Cisnienie krwi

Postrzeganie: Tluszcze omega-3 pochodzenia morskiego (EPA
i DHA) nie maja zadnego wplywu na obnizenie cisnienia. Oleje
z nasion omega-6 nie podnosza ci$nienia krwi.

Rzeczywistosé: Okazalo si¢, ze spozywanie EPA i DHA,
szczeg6lnie w potaczonych dawkach po 3 g lub wigcej dziennie,
znacznie obniza ci$nienie krwi, zwlaszcza u pacjentéw z cukrzy-
cg lub chorobg serca. Stosowanie olejéw z nasion omega-6 moze
powodowac wzrost ci$nienia krwi i uszkadza¢ zdrowe tgtnice.

Wysokie ci$nienie krwi zwane nadcisnieniem nazywane jest
»cichym zabédjca”. Powodem tego jest to, ze u wielu 0séb pojawia
si¢ ono bez zadnych sygnaléw i objawéw. W przeciwiedistwie do
innych probleméw sercowo-naczyniowych, ktére moga powo-
dowa¢ bél w klatce piersiowej, dusznosci czy inne symptomy,
nadcisnienie utrwala si¢ i postgpuje w ciszy, nawet kiedy uszka-
dza serce i naczynia krwiono$ne. Poniewaz jest tak podstepne,
naprawd¢ musisz mie¢ na nie oko. Majac to na uwadze przyj-
rzyjmy si¢ roli réznych czynnikéw w utrzymywaniu zdrowego
ci$nienia krwi.

Sol

Postrzeganie: Dietetycznym zloczynic, ktéry tradycyjnie oskar-
zany jest o powodowanie nadci$nienia, jest sol, o ktérej méwi
si¢, ze zatrzymuje wodg¢ w organizmie, obcigzajac serce i naczy-
nia krwionosne.

Rzeczywistosé: Zdrowi ludzie spozywaja s6l od zarania dzie-
jow. Jest to niewinna ofiara batalii o ci$nienie krwi. Tymcza-
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sem tluszcze omega-6 sa catkowicie ignorowane, chociaz s3 one
znacznie bardziej zgubne dla ci$nienia krwi niz séd. (Ksiazka
dr. DiNicolantonio Uzdrawiajgca sél przedstawia mocne argu-
menty na to, ze s6l — chwalona i ceniona przez cale dzieje —
nie jest podstawowa przyczyng nadci$nienia. W rzeczywisto$ci
dieta zbyt uboga w s6l moze spowodowad, ze twoje ci$nienie
si¢ podniesie).

Ttuszcz
Postrzeganie: Jedzenie thuszczow zakleja tetnice.

Rzeczywisto$é: Jesli masz typowe spojrzenie na odzywianie,
z pewnoscia nie jeste$ Swiadom prawdziwego dziatania thuszczéw

Stary dogmat:
Kwas Spadek catkowitego Spadek ryzyka
linolo poziomu choréb sercowo-
i cholesterolu/LDL -naczyniowych
Nowy dogmat:
Kwas linolowy Wzrost LDL Utlenion Zwiekszone
(z przemysto- drobno- LDL/ Y ryzyko choréb
wych olejow czasteczko- VLDL/HDL sercowo-
Z nasion) wego -naczyniowych

llustracja 5.1: Stary i nowy dogmat dotyczacy kwasu linolowego

omega-6 i ryzyka chorob sercowo-naczyniowych
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na t¢tnice. Prawidtowe funkcjonowanie naczyi krwionosnych
jest kontrolowane przez skfadniki, ktére pomagaja im si¢ roz-
szerzaé i kurczyé, w odpowiedzi na przepltyw krwi — a naczynia
muszq si¢ rozszerzaé. Jesli tak si¢ nie dzieje, krwi trudniej jest
przez nie przeplyna¢ i wtedy ciénienie si¢ podnosi.

Jednym z podstawowych komponentéw pomagajacych naczy-
niom si¢ rozszerzaé jest tlenek azotu. (Nie pomyl go z tlenkiem
diazotu, ,gazem rozweselajacym”, uzywanym w gabinetach sto-
matologicznych). Poza tym, ze tlenek azotu nakazuje naczyniom
rozszerzanie si¢, moze on tez zapobiega¢ tworzeniu si¢ skrzepéw
i ptytki miazdzycowej'. Wszystko do tej pory brzmi dobrze. Kie-
dy czas na ttuszcze?

Jak méwilismy, thuszcze omega-6, takie jak kwas linolowy,
sa bardzo narazone na utlenianie. Utleniony, uszkodzony kwas
linolowy uruchamia kaskadg, ktéra zmniejsza syntez¢ tlenku
azotu®. Mniej tlenku azotu to wyzsze ci$nienie krwi’.

Przypomnijmy takze, ze wysokie spozycie ttuszczé6w omega-6
zwigksza drobnoczasteczkowy LDL i utlenia go. Utleniony LDL
znajdywany jest w plytce powstajacej na $ciankach tetnic?, a plytki
moga zaktécaé prawidlowe funkcjonowanie $cianek naczyn krwio-
no$nych. Ttuszcze omega-6 nie tylko wplywaja na ci$nienie krwi,
zakl6cajac zdolnos¢ twoich naczyn do rozkurczania si¢. Moga one
takze sprzyja¢ powstawaniu zwigzkéw, keére aktywnie powoduja
kurczenie si¢ naczyn’. Oleje sojowy, kukurydziany czy z nasion
bawelny zaczynaja wyglada¢ na znacznie mniej ,,zdrowe dla serca”,
kiedy wiesz, ze przyczyniaja sie do miazdzycy i nadcisnienia®. To
jednak niekoniecznie dotyczy ttuszczé6w omega-6 naturalnie znaj-
dujacych si¢ w takich pokarmach jak orzechy i nasiona.

[lustracja 5.1 poréwnuje stary i nowy dogmat odnosnie roli
kwasu linolowego w powstawaniu choréb sercowo-naczyniowych.
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Ttuszcze 1 cisnienie krwi

Zacznijmy od tych, ktére w tej chwili znamy najlepiej. Jak wy-
padaja thuszcze omega-3 na tle ttuszczéw omega-0, jedli chodzi
o ci$nienie krwi? Jedno z badan wykazato, ze u 0s6b z fagodnym
nadci$nieniem, spozywanie 6 g tranu dziennie przez 10 tygodni
obnizylo cisnienie krwi w poréwnaniu z 6 g oleju kukurydzia-
nego’. Tak naprawdg¢ olej kukurydziany zwigkszyf cisnienie tet-
nicze, aczkolwiek niewiele®. Jednak kiedy cisnienie krwi jest juz
podwyzszone, cos, co podnosi je nawet odrobing, moze decydo-
waé o tym, ze staniesz si¢ pacjentem wymagajacym lekéw. Tran
okazuje si¢ by¢ lepszy w obnizaniu ci$nienia niz thuszcz omega-6
w oleju kukurydzianym, a korzystne efekty mozna zaobserwo-
wacé juz w ciagu 10 tygodni. 6 g dlugotaricuchowych ttuszczéw
omega-3 to do$¢ duza dawka, ale taka ilo$¢ catkowitych ttusz-
czéw omega-3 jest tatwa do uzyskania przy stosowaniu zdro-
wej diety zawierajacej morskie pokarmy obfitujace w omega-3
z odrobing suplementagji.

Tak wigc EPA i DHA sg lepsze na ci$nienie krwi niz olej ku-
kurydziany. A co z innymi rodzajami ttuszczéw? Co z ttuszczami
jednonienasyconymi? Czy tluszcze omega-6 majg tu co$ do po-
wiedzenia, czy zupelnie nie maja si¢ czym chwali¢?

W badaniu poréwnujacym oliwe z oliwek (wysoko jed-
nonienasycony ttuszcz) z olejem stonecznikowym (bogatym
w omega-6), przeprowadzonym na ludziach z nadci$nieniem,
oliwa z oliwek byla wyraznym zwyci¢zca. Przez 6 miesigcy
uczestnicy stosowali diet¢ bogata w ttuszcze jednonienasyco-
ne i uboga w tluszcze wielonienasycone albo diet¢ zawierajaca
mniej tluszczéw jednonienasyconych i wigcej ttuszczéw wielo-
nienasyconych’. Po 6 miesiacach przetaczyli si¢ na druga diete
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tak, ze dziatanie obu diet mogto zosta¢ ocenione u wszystkich
uczestnikéw.

Jak dobry wigc okazat si¢ olej stonecznikowy dla zdrowia ser-
ca? Nie tak dobry, jak Amerykariskie Towarzystwo Kardiologicz-
ne chciatoby, aby$ uwazat. Pamicetaj, zaleca ono, abys spozywat
az 10% dziennych kalorii w postaci omega-6. Dieta z olejem
stonecznikowym plasowata si¢ wasnie w tej kategorii. Uczest-
nicy badania mieli na poczatku $rednie ci$nienie na poziomie
134/90 mmHg (normalne wynosi mniej niz 120/80 mmHg)'"°.
Pod koniec diety z oliwa z oliwek ich $rednie cisnienie zmniej-
szylo si¢ do 127/84 mmHg — nadal nieco podwyzszone, ale duzo
blizsze zdrowego. Po diecie na oleju stonecznikowym cisnienie
krwi nie spadlo ani troch¢ — przeciwnie, wzrosto nieco do $red-
niej 135/90 mmHg.

Gléwnym zaskoczeniem byty jednak leki. Po diecie z oliwg
z oliwek uczestnicy badania mogli zmniejszy¢ dawki lekéw
0 48%, a po diecie z olejem stonecznikowym o zaledwie 4%.
Osiem 0s6b na diecie z oliwa z oliwek moglo catkowicie od-
stawi¢ swoje lekarstwa, a wszyscy pacjenci na diecie z olejem
sfonecznikowym nadal wymagali zazywania lekéw. Mato tego,
dwie osoby, ktére do tej pory nie potrzebowaty lekarstw na obni-
zenie ci$nienia, po zakofczeniu diety z olejem stonecznikowym
musialy zacza¢ je zazywad! Badacze uwazali, ze poza zréznicowa-
nym dzialaniem poszczegélnych kwaséw ttuszczowych w tych
dwdéch olejach, polifenole zawarte w oliwie z oliwek zwigkszyly
poziom tlenku azotu, co poskutkowalo obnizeniem ci$nienia
krwi''. Polifenole daja ostrawy smak niektérym oliwom z oli-
wek lub fagodne uczucie palenia, jakie odczuwasz w gardle po
skosztowaniu wysokiej jakosci oliwy z oliwek. Jesli lubisz nasio-
na stonecznika, mozesz je spozywacd od czasu do czasu w satatce
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lub podczas ogladania meczu (choé niektdrzy lekarze, jak Steven
Gundry uwazaja, ze nalezy unika¢ wigkszoéci nasion z powodu
ich wysokiej zawartosci lektyny), ale musisz unika¢ olejéw z na-
sion podczas gotowania.

Ponizsza lista podsumowuje potencjalne mechanizmy, wedtug
ktérych linolowy kwas thuszczowy omega-6 przyczynia si¢ do
nadci$nienia:

*  Moze zmniejszy¢ synteze tlenku azotu'?.

* Hamuje sygnalizacj¢ insulinowa i aktywacj¢ eNOS w sys-

temie naczyn krwiono$nych®.

* Zwigksza ilo$¢ utlenionego LDL, co moze skutkowaé

dysfunkcja naczyn krwiono$nych i nadci$nieniem'.

* Zwigksza produkcje¢ sktadnikéw kurczacych naczynia

krwiono$ne'.

* Zwicksza chroniczny stan zapalny skutkujacy dysfunkcja

naczyni krwiono$nych'® .

Korzysci EPA 1 DHA

Wysokie dawki tluszczéw omega-3 pochodzenia morskiego
majg naturalne wlasciwosci rozciericzajace krew. To dodatkowa
korzys¢, jesli jestes w grupie ryzyka choréb krwi zwigzanych
z nadkrzepliwoscia, czyli sytuacja, kiedy krew zbyt fatwo tworzy
skrzepy. Osoby z zespotem metabolicznym, najczg$ciej wyni-
kajacym z insulinoopornosci, cz¢sto majg nadmierng krzepli-
wo$¢ krwi'®. Jak zapewne pamictasz z poprzedniego rozdziatu,
wysokie spozycie ttuszczéw omega-6 zdaje si¢ przyczyniaé do
insulinoopornosci. Pomysl o tym w ten sposéb: kiedy istnieje
insulinooporno$¢, szczegélnie kiedy poziom cukru we krwi jest
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zbyt wysoki, zamiast gladkiej i ptynnej cieczy z fatwoscia prze-
plywajacej przez naczynia krwionos$ne, krew staje si¢ bardziej
podobna do gestego mutu wywierajacego nacisk na tgtnice. Nie
jest wiec dziwne, ze ci$nienie ro$nie.

W badaniu otylych 0séb z nadci$nieniem i ztym profilem
lipidéw we krwi, suplementacja tranem doprowadzita do ob-
nizenia cinienia i poziomu tréjglicerydéw i unormowania si¢
krzepliwosci krwi'. W innym badaniu, ktére obejmowato osoby
bez cukrzycy oraz cukrzykéw typu 2, suplementacja tranem data
imponujace wyniki obnizenia si¢ skurczowego cisnienia krwi
(gérna liczba). Osoby bez cukrzycy odnotowaly spadek cisnie-
nia skurczowego ze 159 do 146 mmHg; u cukrzykéw, cisnienie
skurczowe spadto $rednio ze 158 na 142 mmHg. Nawet przy
tak dramatycznym spadku osoby te nadal miaty nadci$nienie,
ale oleje z ryb z pewnoscia pomogly sprawom przybra¢ znacznie
zdrowszy kierunek. Tran to bardzo mocna rzecz, ale nie mozemy
si¢ spodziewad, ze zrobi wszystko za nas. W polaczeniu z innymi
zmianami zywieniowymi i stylem Zycia ci$nienie krwi z pewno-
$cia bedzie spada¢ dalej.

Badanie analizujace odkrycia 31 opracowant poréwnujacych
tran z placebo stwierdzily, ze suplementacja tranem powodu-
je zalezng od dawki redukcje ci$nienia krwi, co oznacza, ze im
wigksza dawka tranu, tym wigkszy spadek ci$nienia krwi*®. Na-
lezy zauwazy¢ jednak, ze najwigksze efekty obserwowano, kiedy
ludzie przyjmowali przynajmniej 3,3 g tranu dziennie, a rezul-
taty byly najsilniejsze u ludzi z nadcisnieniem, nieprawidtowym
profilem lipidowym i miazdzyca.

To ma jednak sens: jesli twoje serce i naczynia krwionosne
sa w doskonalej formie, a ci$nienie krwi jest na zdrowym
poziomie, tran moze zbyt wiele ci nie poméc. Jesli jednak za-
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czynasz swoja droge z wysokim ci$nieniem lub z innymi proble-
mami sercowo-naczyniowymi, tran lub olej z kryla moze temu
zaradzi¢. Inna analiza kilku badari popiera t¢ teori¢: po podaniu
dawek powyzej 3 g dziennie, dtugotaricuchowe ttuszcze omega-3
obnizaja ci$nienie krwi niezauwazalnie u 0s6b z normalnym ci-
$nieniem, ale spadek cisnienia jest znacznie wigkszy u 0séb z wy-
sokim ci$nieniem?'.

Inne badania potwierdzajg te odkrycia. Analiza 36 losowych
préb wykazala, ze Srednia dawka 3,7 g tranu dziennie powoduje
znaczng redukcje ci$nienia krwi*2. Inna analiza 16 préb potwier-
dzita, ze suplementacja tluszczem omega-3 (w dawkach od 0,5
do 4,5 g dziennie przez okres §rednio dwdch miesigey) uspraw-
nita rozszerzanie si¢ naczyn®. Wyniki te zostaly potwierdzone
u 0s6b otytych i z cukrzyca typu 2%. Problemy sercowo-naczy-
niowe to kluczowa przyczyna zgondéw oséb z cukrzycy typu 2,
wigc interwencja prowadzaca do lepszego funkcjonowania serca
i naczyn krwiono$nych jest bardzo pozadana w tej populacji —
szczegblnie wtedy, kiedy jest to co$ tak prostego i niedrogiego,
jak tran lub olej z kryla.

ALA: ,matczyny” ttuszcz omega-3

Przypomnij sobie z wprowadzenia, ze kwas alfa-linolenowy
(ALA) uwazany jest za ,matczyny” tluszcz omega-3, a kwas li-
nolowy (LA) jest ,matczynym” tluszczem omega-6, poniewaz
sa one zwigzkami wyjsciowymi, ktére moga by¢ przeksztatco-
ne w inne rodzaje omega-3 i omega-6. Jedli wyobrazisz sobie
drzewo genealogiczne z wieloma galeziami dzieci i krewnych
wywodzacymi si¢ od dwojga rodzicéw na szczycie, ALA i LA
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sa wlasnie na szczycie takich drzew genealogicznych omega-3
i omega-6.

ALA znajdujacy si¢ w zielonych warzywach lisciastych, nasio-
nach Inu, orzechach wtoskich i niektérych roslinach straczko-
wych jest zwigzkiem matczynym, ktérego pochodnymi sg EPA
i DHA. Wyjasniliémy, ze na skutek naszego przystosowania si¢
do réznych $rodowisk geograficznych na $wiecie i produktéw
zywnosciowych, wigkszo$¢ z nas ma ograniczong zdolnoé¢ do
przeksztatcania ALA w EPA i DHA i najlepiej, jesli pozyskuje-
my te ttuszcze z pozywienia pochodzenia morskiego. Niemniej
jednak sam ALA, niezaleznie od EPA i DHA, zdaje si¢ mie¢
korzystne dzialanie na cisnienie krwi.

Jedno z badart méwi, ze na kazdy 1% wzrostu ilosci ALA
w tluszczu zmagazynowanym w ciele nastgpowat spadek ci-
$nienia krwi skurczowego i rozkurczowego o 5 mmHg*. Pie¢
punktéw moze nie wydawac¢ si¢ zbyt wysoka wartoscia, ale przy
obecnych standardach diagnostycznych, nawet zmiana o jeden
lub dwa punkty moglaby oznacza¢ réznice migdzy diagnoza
nadci$nienia i lekami, a pozostaniem w mniej ryzykownej kate-
gorii, w ktérej lekarz prawdopodobnie zaleci raczej zmiang diety
i stylu zycia.

Aby zmniejszy¢ ryzyko pojawienia si¢ ,cichego zabdjcy”,
upewnij si¢, ze spozywasz odpowiednig ilo§¢ omega-3 i zmniejsz
konsumpcj¢ ttuszczé6w omega-6. Jesli masz wysokie cisnienie lub
cierpisz na chorobg¢ wieficows, powiniene$ zoptymalizowa¢ pro-
porcje tych tuszczéw w swojej diecie. W rozdziale 8 pokazemy
ci, jak to zrobi¢. Tymczasem przejdZmy od ci$nienia krwi do
lipidéw — thuszczéw i cholesterolu w twojej krwi.
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Dr James DiNicolantonio w swoich badaniach wiele migejsca poswie-
ca uktadowi sercowo-naczyniowemu, jest tez doktorem farmacii
w Instytucie Kardiologicznym w Saint Luke's Mid America w Kansas
City. Jako szanowany i znany na catym $wiecie naukowiec oraz eks-
pert w zakresie zdrowia i odzywiania przyczynit sie istotnie do tworze-
nia polityki zdrowotnej. Autor bestsellera Uzdrawiajgca sol.

Dr Joseph Mercola jest lekarzem i autorem bestsellerow New York
Timesa. Huffington Post okrzyknat go ,,Rewolucjonistg na polu wellness”.
Jego misjg jest zmiana tradycyjnego podeijscia medycyny zachodnigj
na takie, w ktérym leczy sie przyczyny chordb, a nie ich objawy.

Przygotuj sielnd trzesienie ziemi, pohiewaz prawdeopodebnieiwszystko)
coldoite] porny styszalesiolttuszezach, mozelokazac sieiwielkalpomyitka!

Od kilkudziesieciu lat nasycone kwasy ftuszczowe ,,oskarzane” sqg
0 negatywny wptyw na nasz organizm. Przetomowe badania dr. DiNi-
colantonio nie tylko udowodnity, ze tak nie jest, ale rowniez wykazaty,
ze kontrolujg one stany zapalne, wspieraja pamiec i funkcje poznaw-
cze, wspomagajg prawidtowe funkcjonowanie naczyn krwionosnych,
regulujg ogdiny stan zdrowia serca, a takze pomagajq zrzuci¢ zbedne
kilogramy! Ta ksigzka pozwoli Ci ustali¢, ktére ttuszcze wspierajg zdro-
wie, a ktére nie. Dowiesz sie takze, w jakich produktach jest ich naj-
wiecej. Odkryjesz réwniez to, dlaczego rownowaga kwaséw omega-3
i omega-6 jest niezwykle wazna dla organizmu oraz poznasz zasady
i zalecenia dotyczgce cyklicznej diety ketogenicznej. Dowiesz sie,
w jaki sposdb zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na chorobe Alzheimera
czy wyeliminowac¢ takie choroby, jak depresja, ADHD, alergie czy in-
sulinooporno$¢ dzieki nienasyconym kwasom ttuszczowym.

Zdriewy tiuszez —Isuperpaliwerdia Twojego organizmu!
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