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DEMENTI

Intencja idei, koncepcji i opinii wyrazonych w tej ksiazce jest jedynie wyko-
rzystanie ich w celach edukacyjnych. Autor ani wydawca nie udzielaja zad-
nego rodzaju porad medycznych, a ksigzka nie ma na celu ich zastapienia,
diagnozowania, polecania lekéw ani leczenia zadnych choréb, dolegliwosci
lub urazéw. Przed rozpoczeciem kazdej diety lub programu éwiczen, facznie
ze wszystkimi aspektami programu Pierwotnego Planu, trzeba koniecznie
skonsultowa¢ si¢ z lekarzem. Autor i wydawca nie ponosza zadnej odpo-
wiedzialnosci za urazy i krzywdy spowodowane lub rzekomo spowodowane
posrednio lub bezposrednio stosowaniem, wykorzystywaniem lub interpre-
towaniem materialu zawartego w tej ksigzce. Jesli nie zgadzasz si¢ z tym de-
menti, mozesz zwréci¢ ksigzke wydawcy i otrzymasz zwrot jej kosztow.
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POWITANIE MARKA

Lekarze w przysztosci nie bedg dawad zadnych lekow pacjentom, lecz zaintere-
sujq si¢ ich opiekq, odzywianiem oraz przyczynami choréb i zapobieganiem im.

— Thomas Edison

dy rozpoczatem podréz do przygotowania tej ksiazki prawie pigé lat

temu, czutem si¢ jak Dawid w starciu z Goliatem. Tak, czytelnicy mojego
blogu MarksDailyApple.com namawiali mnie, bym stworzyl Pierwotny ma-
nifest atakujacy Konwencjonalng Madro$¢ (termin pojawiajacy si¢ w ksigzce,
zblizony do zdttego znaku ostrzegawczego), miatem tez na koncie kilka ksiazek
o sprawnosci fizycznej, ale ta proba walczyta z poteznym przeciwnikiem status
quo, Konwencjonalng Madroscia... nie wspominajac juz o przemysle wydaw-
niczym. Kilkoro drzwi zamknglo mi si¢ przed nosem i kilka telefonéw uprzej-
mie si¢ rozlaczylo, gdy jednym tchem reklamowatem swojg ksiazke. ,,Mark,
nie jestes$ lekarzem. Nie jeste$ wiarygodny”. ,Niezly pomyst, ale musisz w to
wciagna¢ jakiego$ celebryte, inaczej nic z tego”. ,,Odrzucenie zb6z? Jedzenie
wickszych ilosci thuszezu? Wolniejsze lub krétsze ¢wiczenia? To nigdy nie prze-
kona wspétczesnego czytelnika”.

Po dwéch dniach chodzenia po wydawcach/agentach w Nowym Jorku,
padlem w moim pokoju hotelowym. Stopy bolaty mnie od noszenia nor-
malnych butéw przez wiele godzin (skutki uboczne noszenia gléwnie butéw
Vibram FiveFingers...), ale na mojej twarzy goscit szeroki u$miech. Bylem
gotowy do bitwy. Skoro kanaly gléwnego nurtu nie cheg si¢ ugiaé, by otrzy-
mac¢ ekscytujacy nowy Pierwotny Plan, bede niezwykle zaszczycony, mogac
zosta¢ swoim wlasnym autorem, agentem i wydawca!

Nie nazwatbym siebie cheltpliwym typem, ale mysle, ze Pierwotna spo-
tecznos¢ jako cato$¢ moze obecnie tryumfowaé jak szalona. Ruch, z uzna-
wanego za szalony i niezwykle szeregowy, zyskat akceptacje gtéwnego nurtu.
Wersja tej ksiazki w twardej oktadce, wydana przez nieznang firme¢ wydaw-
niczg z Malibu w Kalifornii (czy mozna znalez¢ si¢ dalej od wydawnicze-
go epicentrum Park Avenue?), sprzedata si¢ w trzech nakladach (ponad
130 000 egzemplarzy), wpinata si¢ po liscie bestselleréw amazon.com, by
w marcu 2010 roku dotrze¢ na drugie miejsce i zajmowata je — na listach
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Cwiczeri i Fitness oraz Diet i Odchudzania — z przerwami przez prawie
rok. Wielu moich przyjaciét w spotecznosci pierwotnego/paleo/rodowego
zdrowia réwniez opublikowalo w ciagu tych kilku ostatnich lat popular-
ne ksigzki. Wptyw Konwencjonalnej Madrosci na nasza zbiorowa psychike
nigdy nie byt stabszy, poniewaz ludzie maja dosy¢ bycia chorymi, otytymi,
zmeczonymi i zestresowanymi. Nadszed! czas, by zrezygnowad raz na zawsze
z metodologii narzuconej przez ciagnacy si¢ od dekad seri¢ efekciarskich
bestsellerowych ksiazek o dietach i powréci¢ do naszych genetycznych fo-
wiecko-zbierackich korzeni.

Ta praca prezentuje kulminacj¢ mojej pierwotnej filozofii, ktéra w ciagu
ostatnich 20 lat nabrata ksztattu dzigki rozlegtym badaniom i doswiadcze-
niu zyciowemu. Nie jestem naukowcem ani lekarzem; jestem sportowcem,
trenerem i uczniem podczas trwajacego przez cale zycie poszukiwania wy-
jatkowego zdrowia, szczgécia i osiagania najlepszych wynikéw. Posiadam
niezaspokojong ciekawos$¢ dotyczaca tego, co musimy zrobié, by osiagnaé
nasze cele, oraz rosnacy brak zaufania do odpowiedzi, ktérymi zostalismy
zasypani przez tradycyjne filary ,madro$ci” zdrowotnej (Big Pharma, Big
Agra, AMA [American Medical Association, Amerykarskie Towarzystwo
Medyczne — przyp. ttum.], FDA [Agencja Zywnosci i Lekéw — przyp. thum.]
i inne agencje rzadowe), hochsztapleréw zdrowia i sprawnosci fizycznej, glo-
ryfikowanych przez Madison Avenue, a nawet przez wszechwiedzacego sa-
siada sprzedawce.

Pierwotny Plan to moéj wysitek, by przedestylowa¢ informacje, ktére za-
czerpnalem od czolowych $wiatowych biologéw ewolucyjnych, paleonto-
logéw, genetykéw, antropologéw, lekarzy, dietetykéw, naukowcédw zywie-
niowych, fizjologdw ¢wiczen, trenerdw i badaczy list praw zachowan, ktére
wspieraly optymalng ekspresje genéw, a takze przetrwanie na przestrzeni
ludzkiej ewolucji. Cho¢ ksiazka, ktéra trzymasz w r¢ku, jest produktem
nowego millennium, prawa zachowan sg tak stare jak poczatek ludzkosci;
informujg nas tylko ponownie o fundamentach zdrowia, o ktérych zdaje si¢
zapomnielismy lub kedre blednie interpretujemy we wspdlczesnym $wiecie.

Tres¢ tej ksiazki trafia do ciebie nieprzefiltrowana przez pozory ani do-
bre obyczaje. Nie jestem zwigzany z zadnym pracodawca, agencja rzadowa,
komisja udzielajacg pozwolen, sponsorem ani zadng inna sita wyzsza, ktéra
moze skutkowa¢ filtrowaniem mojego przestania. Nie mam zadnego pla-
nu — moze poza sprzedaniem ci ksiazki i odmienieniem twojego zycia! Po
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prostu nie ufam wielu elementom Konwencjonalnej Madrosci, ktdrg przez
dekady slepo akceptujemy jak ewangelie.

W moim przypadku brak zaufania zostal wypracowany przez ostatnie
35 lat préb ,robienia whasciwych rzeczy” (kolejny przewijajacy si¢ temat),
skrupulatnego podazania za Konwencjonalng Madroscia. Przez kilka lat mo-
jej mlodosci przebiegalem tygodniowo ponad 100 mil, skupiony na tym,
by wzia¢ udziat w kwalifikacjach do Maratonu Olimpijskiego w 1980 roku.
Gdy bytem w szczytowej formie, wielu uwazalo, ze jestem okazem zdrowia:
sze$¢ procent tkanki thuszczowej, t¢tno 38 uderzed na minutg w stanie spo-
czynku i czas przebiegnigcia maratonu dwie godziny i 18 minut, co dawato
mi pigte miejsce w Amerykanskim Maratonie Narodowym.

Oprécz wybitnych wzlotéw w mojej karierze sportowej, doswiadczylem réwniez
miazdzacych upadkéw. Wkrétce po moim najlepszym osiagnigciu w czasie marato-
nu monumentalny stres fizyczny, zwiazany z rezimem treningéw i najnowoczesniej-
sza ,wysokoenergetyczng dieta, ktéra go zasilata, poskutkowat seriq powaznych
urazéw, chordb i wypalenia. Cho¢ wygladatem jak okaz zdrowia, tak naprawde by-
tem okazem nadmiernego stresu i stanu zapalnego. Bylem najbardziej wysportowa-
nym facetem, jakiego znali moi przyjaciele, a cierpiatem z powodu nawracajacych
atakéw przemeczenia, zwyrodnienia stawéw w obu stopach, powaznego zapalenia
Sciegien w stawach biodrowych, zwiazanych ze stresem dolegliwosci zotadkowo-jeli-
towych i szesciu lub wiecej infekeji gérnych drég oddechowych rocznie.

Wigkszo$¢ ludzi szto mniej ekstremalna drogg niz ja, a jednak prawie
wszyscy z nas do$wiadcezyli podobnych skutkéw podazania za Konwencjo-
nalng Madroscia naszych czaséw: wysitki zwiazane z odchudzaniem skazane
s3 w 96% na dtugoterminows porazke, programy treningowe prowadza do
przemeczenia i zwigkszonego zapotrzebowania na cukier, a leki pogarszaja
ukryta przyczyne bélu, tylko fagodzac objawy (nie wspominajac o nieprzy-
jemnych skutkach ubocznych).

~Pierwotny Plan jest chlubg tetnigceej Zyciem spolecznosci
ludzi polgczonych przez Internet, oddanych Zyciu w jego petnym potencjale,
rzucajgcych wyzwanie status quo
i niebojgcych sig sprobowac czegos starego.”

Podziwiam twoje wysitki i pragnienie robienia wlasciwych rzeczy i glebo-
ko wezuwam si¢ w twojg frustracje wywolang prébami odniesienia sukce-
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su w wirze sprzecznych i dezorientujacych rad. Celem moim i Pierwotnego
Planu jest obnazenie wigkszo$ci lukratywnego przemystu zdrowia i sprawno-
$ci fizycznej jako etycznie i naukowo zrujnowanego; zerwanie wielu warstw
marketingowego gledzenia, madrosci ludowej i manipulacyjnych dogmatéw
i zastapienie ich 10 prostymi prawami zachowan Pierwotnego Planu, wzoro-
wanymi na ewolucyjnym sukcesie naszych przodkéw.

Zatrzymaj si¢ i zastandéw przez chwile nad ponizszymi prostymi stwier-
dzeniami, poniewaz s3 to najpote¢zniejsze i najwazniejsze powody zycia we-
dtug Pierwotnego Planu: istoty ludzkie zwyciezyty pomimo nieobliczalnych
przeciwienistw, adaptujac si¢ do selektywnych naciskéw w ich $rodowisku
przez tysiace pokoleri. Nasi pierwotni przodkowie byli smukli, silni, madrzy
i produktywni, co pozwolito im przetrwaé, rozmnazal sig, rzadzi¢ bardziej
imponujacymi cztonkami krélestwa zwierzat i wykorzystywad kazdy zakatek
ziemi. Jest to nie lada wyczyn, a jednak Konwencjonalna Madros$¢ w grun-
cie rzeczy odrzucita dziedzictwo naszych przodkéw na korzys¢ doraznych
rozwigzan.

Dzi$, w wieku 58 lat, czuje si¢ zdrowszy, bardziej wysportowany, szcze-
Sliwszy i bardziej produktywny niz kiedykolwiek wczesniej. Nie jestem juz
mistrzem maratondw ani triatlonéw (ani nie cheg nim by¢), ale utrzymuje
wage 75 kg i mam osiem procent tkanki tluszczowej. Jem tak pyszne je-
dzenie, jak chce, nie trzymam si¢ regularnych pér positkéw, ¢wicze tylko
od trzech do szesciu godzin tygodniowo (zamiast od 20 do 30, jak kiedys)
i prawie nigdy nie choruje. Moi klienci (od mistrzéw $wiata w triatlonie
do zwyktych obywateli prébujacych po prostu zgubi¢ kilka zbednych kilo-
graméw) oraz dziesigtki tysiecy czytelnikéw MarksDailyApple.com méwia
o podobnych zmieniajacych zycie korzysciach plynacych z przestrzegania
Pierwotnego Planu. Teraz kolej na ciebie.

PO TWOJEMU

Mojg intencja w tej ksiazce jest pokazanie ci ogromnej osobistej mocy, dzigki
ktérej mozesz kontrolowaé swoje przeznaczenie zdrowia i sprawnosci fizycz-
nej, oraz danie ci narzedzi, by przeprogramowaé geny, zmieni¢ twoja bu-
dowe ciata i cieszy¢ si¢ dtugim, zdrowym, petnym energii i produktywnym
zyciem. Zasady Pierwotnego Planu sa cudownie proste, praktyczne i niedro-
gie oraz wymagaja jedynie minimalnego, jedli jakiegokolwiek, poswiecenia
lub wyrzeczert. W przeciwiedistwie do innych wymyslnych ksiazek o dietach
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i ¢wiczeniach, ktére przez ostatnie dekady zdobily pétki z bestsellerami,
Pierwotny Plan jest intuicyjny i fatwo si¢ go trzyma¢ — nie tylko przez pierw-
sze 21 dni albo cztery miesiace, ale przez resztg twojego zycia.

Zywie glebokie zrozumienie i empatie dla probleméw prawdziwego zycia,
jak brak czasu, kwestie budzetu, wyzwania motywacyjne, dysfunkcyjne oko-
licznosci spoteczne, zaburzenia odzywiania, zakorzenione zfe nawyki i inne
potezne wplywy, ktére mogg sabotowac sliczny plan diety zachwalany przez
modnego celebryte. Przy wielu okazjach odczuwalem rozczarowanie zwiaza-
ne z angazowaniem si¢ w nowa diete lub rezim treningéw tylko po to, by nie
osiagna¢ ambitnych celéw, ktére sobie ustalitem. By dola¢ oliwy do ognia,
czgsto pdzniej odkrywatem, ze dostalem ztg rade — od mojego rzadu (dzigki
nieczystemu wplywowi specjalnych intereséw), Madison Avenue lub nie-
znanego trenera, réwiesnika lub profesjonalnego eksperta. Niewiele rzeczy
w zyciu jest bardziej frustrujacych!

W przypadku Pierwotnego Planu nie ma potrzeby, by si¢ niepokoié. To nie
jest poddany rezimowi program, ktéry weiskam ci w gardlo i naktaniam, bys
sprzeciwial si¢ swojemu zdrowemu rozsadkowi lub szukajacej przyjemnosci
ludzkiej naturze. Moje do$wiadczenie ze spotecznoscia MarksDailyApple.
com nauczylo mnie ceni¢ wspélne podejscie do zdrowia i dobrego samopo-
czucia. Za kazdym razem, gdy rozpoczynam interesujaca dyskusj¢ sprzeczna
z Konwencjonalng Madroscia, natychmiast mam tysigce czytelnikéw dziela-
cych si¢ swoimi nieprzefiltrowanymi opiniami. Wielu z tych czytelnikéw to
nowoczesnie myslacy lekarze, naukowcy, badacze i trenerzy, keérych cennego
wktadu i sugestii nie mégtbym zyskaé w inny sposéb.

Ta wzajemna zalezno$¢ czgsto zmusza mnie do potwierdzania — a czasami
nawet do restrukturyzowania — mojego podejécia. Zawsze wymaga to ode
mnie dostosowania mojego przestania, by wspoétgrato z ludzmi i ich rzeczy-
wistymi do$wiadczeniami. Filozoficzne podejscie i praktyczne wskazdwki,
ktore ksztattuja przestanie tej ksiazki, zostaly przetestowane w walce, wni-
kliwie przebadane, udoskonalone i w kofcu zaakceptowane przez tysiace
,pierwotnych” entuzjastéw (a takze sceptykéw) na MarksDailyApple.com.

Widzisz, Pierwotny Plan to co$ wigcej niz ksiazka. To chluba petnej zy-
cia spotecznosci ludzi polaczonych przez Internet, oddanych zyciu w jego
pelnym potencjale, rzucajacych wyzwanie status quo i niebojacych si¢ spré-
bowa¢ czego$ starego. Zachgcam cig, bys$ uczestniczyl w MarksDailyApple.
com. Podziel si¢ swoimi do$wiadczeniami zwiazanymi z programem i polacz
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z czytelnikami, z ktérymi nawiazesz kontake wykraczajacy poza t¢ ksiazke
i lepszy, niz moze ci zaoferowaé platny trener. Kazdego dnia powigkszam
fundamenty Pierwotnego Planu poprzez réznego rodzaju przystepne, dema-
skatorskie, ale zartobliwe komentarze zwiazane z tematem zdrowego stylu
zycia, tacznie z przepisami na pyszne dania, poradami i filmami wideo zwia-
zanymi z treningami, oceng najnowszych badan oraz obszerna biblioteka
drobnych inspiracji i przypomnien, bys jadl, éwiczyt i zyt zgodnie ze swoim
potencjatem.

W tej ksiazce podaje szczegbtows strukture wskazéwek dotyczacych diety,
¢wiczen i stylu zycia, kedre musisz poznaé, by odnies¢ sukces. Jednak dopa-
sowanie kawalkéw tak, by pasowaly do twojego zycia, pozostawiam tobie.
Popieram twoje dodatki, poprawki i okazjonalne odstgpstwa od Pierwotne-
go Planu, zwiazane z konkretnymi problemami i ograniczeniami w Zyciu.
W konicu nasi przodkowie nieustannie musieli dostosowywa¢ si¢ do swojego
nieprzewidywalnego srodowiska i dali nam narzedzia, bysmy robili to samo.
To pierwotna cz¢$¢. Stowo plan w tytule nawiazuje do znajomej analogii
planéw budowy, ktére daja nam podstawe do dziatania, ale czgsto ulegaja
zmianie podczas wlasciwego procesu budowy. Program, dzigki ktéremu ply-
niesz z pradem, pozwala ci glebiej stucha¢ twojej intuicyjnej wiedzy, ktéra
jest znacznie bardziej fachowa niz jakiekolwiek zewngtrzne zasoby.

To, ze posiadasz kontrole, da ci najpotezniejsze zrédto motywacji, jakie
mozesz sobie wyobrazi¢ — natychmiastowa i trwalg informacj¢ zwrotna, ze
Pierwotny Plan dziata. Koniec z ¢wiczeniem do utraty tchu i obsesja mor-
derczych ograniczen, powszechnych w programach odchudzajacych. Pier-
wotny Plan jest sposobem zycia osiagalnym dla wszystkich, nie tylko dla
bywalcéw z Palm Beach i maniakéw sprawnosci fizycznej z Venice Beach.
Nadszedt czas, by zaczaé dazy¢ do whasnych wyjatkowych celéw maksymal-
nej wydajnosci i w pelni cieszy¢ si¢ zyciem, pielegnujac tradycje, ktdra ludzie
kontynuowali przez dziesiatki tysigcy lat. Dzigkuje, ze zgodzites si¢ wyruszy¢
ze mna w t¢ podréz. Bawmy si¢ i staimy si¢ pierwotni!

Mark Sisson
Malibu, Kalifornia
Grudzien 2011 r.
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Dazenie do perfekcji z zasadg 80%

Gtéwnym filozoficznym komponentem Pierwotnego Planu jest moja , Reguta
80%”, ktdra oznacza, ze mozesz sie rozluznic i cieszy¢ zyciem, zamiast zapraszaé
dodatkowy stres i niepokdj, ktére biorg sie z perfekcjonizmu lub nazbyt re-
strykcyjnego rezimu. Wierze, ze jesli zrownasz sie z Pierwotnym Planem przez
80% czasu, osiggniesz sukces i prawdopodobnie z czasem nabierzesz rozpe-
du, by zy¢ jeszcze bardziej w zgodzie z nim, przy mniejszym wysitku. Ponie-
waz to napomnienie jest potencjalnie kontrowersyjne (,Sisson przedstawia
wymowkil!”), chciatbym doktadniej wyjasni¢ ducha tej zasady. Reguta 80% nie
jest licencjg, by nie w petni angazowac sie w Pierwotny Plan — to jest, by da-
zy¢ do oceny ,, dobrej” jako ostatecznego celu. Jest to szczegdlnie prawdziwe
w przypadku ujednolicania produkcji insuliny i wychodzenia z cyklu niskiej/wy-
sokiej insuliny, ktére wkréotce oméwimy bardziej szczegdétowo. Nawet po kilku
krokach na réwni pochytej nie jest fatwo dojsé do siebie! Sugeruje, bys dazyt
do 100% sukcesu — catkowitego zastosowania sie do wskazédwek Pierwotnego
Planu i zerowej tolerancji dla niezdrowego jedzenia, nawykéw zywieniowych
i treningdw, ktére sg wspotczesnie szeroko rozpowszechnione. Majgc to na
uwadze, uswiadom sobie prosze kilka rzeczy:
¢ Perfekcjonizm w podejsciu do zdrowego zycia zagraza wielu zamierzonym
korzysciom restrykcyjnego i zdyscyplinowanego , zdrowego” stylu zycia.
¢ Sity nerwowego codziennego stylu zycia (tradycje kulturowe, wygoda, szyb-
kie tempo, ograniczone/drogie zdrowsze opcje) czesto odciggajg cie od
twojego ideatu i to jest zupetnie w porzadku (po prostu wprowadz madre
korekty!).

,Perfekcja jest niemozliwa. Jednakze dgzenie
do perfekcji takie nie jest. Staraj sie najlepiej,
jak mozesz w istniejgcych warunkach. To sie liczy.”
—John Wooden

Gteboko wierze w radowanie sie zyciem i byto to mojg dominujacg inspiracja
przy przygotowywaniu Pierwotnego Planu. Reguta 80% istnieje dlatego, ze
rozumiem, jak trudna moze by¢ zmiana stylu zycia. Chce, bys wtozyt szczery
i oddany wysitek, ale nie chce, bys czut sie zniechecony, ze nie doréwnujesz
arbitralnym standardom stworzonym w twoim umysle lub przez spoteczen-
stwo. Niezyjacy juz John Wooden, legendarny trener koszykéwki z UCLA ujat
Regute 80% w stowach: ,Perfekcja jest niemozliwa. Jednakze dgzenie do
perfekcji takie nie jest. Staraj sie najlepiej, jak mozesz w istniejgcych warun-
kach. To sie liczy”.
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PIERWOTNY PLAN - DODATKI

o udoskonalone wydanie Pierwotnego Planu w twardej okladce zawiera

liczne aktualizacje i ulepszenia odzwierciedlajace rozwijajacy si¢ Pier-
wotny ruch w 2012 roku. Wiele zmian zostato zainspirowanych opiniami
czytelnikéw i komentarzami z forum internetowego. Miejsca, ktére byly
dezorientujace dla cz¢sci 0séb, zostaly przeredagowane lub inaczej wyjasnio-
ne. Fragmenty, gdzie by¢ moze zbyt wiele razy powtarzalem pewne rzeczy,
zostaly zmienione, by historia mogta ptyna¢!

Po szerokich konsultacjach z ekspertami i moich wiasnych badaniach wy-
jasnitem i/lub oméwilem moje niektére stanowiska zwigzane z dieta. Na
przyktad waga réwnowazenia stosunku kwaséw thuszczowych omega 6 i ome-
ga 3 uzasadnia wicksza wybi6rczo$¢ orzechdw i ziaren, niz glositem w 2009
roku. Stad w tej ksiazce zobaczysz, ze orzechy makadamia otrzymujg specjalne
wyrdznienie w poréwnaniu z innymi orzechami i ziarnami, a to z powodu
ich sprzyjajacego profilu kwaséw ttuszczowych. Catoroczna dostgpnosé po-
wszechnie uprawianych, nazbyt stodkich owocéw uzasadnia wigksza wybiér-
czo$¢ i umiarkowanie, by by¢ bardziej pierwotnie dopasowanym, szczegélnie
jesli cheesz pozby¢ si¢ nadmiaru tkanki ttuszczowej. W tej ksiazce prébowa-
tem zaznaczy¢ te i inne punkty mocniej niz kiedykolwiek. Na koncu ksigzki
znajdziesz obszerny materiat dodatkowy:

Czeste trudnosci: Zaczerpnigte z tysigcy postéw z forum MarksDailyAp-
ple.com. Podajemy szybkie wskazdéwki, by poméc pokonaé najpopularniej-
sze wyzwania przejscia do pierwotnego stylu zycia.

»Kopniaki” dla kazdego z 10 praw Pierwotnego Planu, ktére wspomaga-
ja szybkie rezultaty zwiazane z figura, sprawnoscia fizyczna, wynikami spor-
towymi i codziennymi poziomami energii; by zredukowa¢ czynniki ryzyka
choréb i zaleznos¢ od lekéw. Moga by¢ twoja odprawa na koncu ksiazki!

Sugestie treningéw: Szczegélowe opisy Pierwotnych Ruchéw Podstawo-
wych: proste, mozliwe do wyskalowania ¢wiczenia, ktére whaczajg zasady
treningu sitowego Pierwotnego Planu. Bezpieczne, przyjemne i wysoce sku-
teczne treningi biegania na wszystkich poziomach.

Kilka stéw o dietach i odchudzaniu: Prébuj¢ wyeliminowa¢ dezorienta-
cj¢ zwigzana z wykluczajacymi si¢ poradami dietetycznymi, badajac, jak pod-
stawowe zalozenia i caly paradygmat pierwotnego odzywiania réznia si¢ od
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Standardowej Amerykariskiej Diety i dochodzac do réznych wnioskéw. Wy-
jasniam pewne bledne przekonania dotyczace wegetarianizmu, diety nisko-
tluszczowej i programéw, ktdre propaguja niesamowite tempo utraty wagi.

Aneks internetowy: MarksDailyApple.com posiada obszerny materiat
pomocniczy, tacznie z odnosnikami do tekstéw, polecanymi lekturami (blo-
gami, artykutami prasowymi i ksigzkami), zrédtami sklepéw i informacji
oraz cala gamg pytan i odpowiedzi dotyczacych wszystkich aspektéw Pier-
wotnego Planu.



ROZDZIAL 3

FILOZOFIA JEDZENIA PIERWOTNEGO

PLANU
,Czy Przez Te Geny Wygladam Grubo?”



W tym rozdziale

Prezentuje filozofie, powody i korzysci jedzenia zgodnie z Pierwotnym Planem,
podkreslajac wage umiarkowanej produkcji insuliny dzieki ograniczonemu kon-
sumowaniu przetworzonych weglowodandw — nie tylko cukréw, ale réwniez
zbdz uprawnych (tak, nawet petnych ziaren). Ta prosta modyfikacja diety — by¢
moze najwazniejsza rzecz w catym Pierwotnym Planie — pozwoli ci unikngé
nieprzyjemnych fizycznych skutkéow diety wysoko weglowodanowej, pomoze
odnies¢ sukces w odchudzaniu na dtuzszg mete, a takze pozwoli zapobiegaé
najpowszechniejszym, zwigzanym ze stylem zycia problemom zdrowotnym
i chorobom.

Dowiesz sie, dlaczego historia Konwencjonalnej Madrosci o cholesterolu jako
bezposrednim czynniku ryzyka choroby serca jest bardzo btedna. Prawdziwymi
sprawcami powodujgcymi rozwdj miazdzycy sg oksydacja i stan zapalny, wy-
wotywane gtéwnie przez Standardowg Amerykanska Diete, petng weglowoda-
noéw i chemicznie zmienionych ttuszczéw. Szczegdtowo opisuje zwigzane z dietg
kroki, ktédre mozesz podja¢, tagcznie ze zbalansowaniem réwnowagi stosunku
kwaséw omega 6 do omega 3, by zapobiegac stanowi zapalnemu w organizmie
i w rzeczywistosci wyeliminowac ryzyko choroby serca.

Opisuje, jak kazdy makroelement (biatko, weglowodan, ttuszcz i ,,czwarte
paliwo”, keton) wptywa na naszg strategie zywienia, poziom energii i ogdlne
zdrowie. Krzywa Weglowodandw Pierwotnego Planu pokazuje, jak spozycie
weglowodandéw wptywa na twoje zdrowie i sukcesy w odchudzaniu. Koncepcja
,dobrego jedzenia” oznacza co$ wiecej niz dokonywanie zdrowych wyboréw
jedzenia; oznacza jedzenie rozsadne i intuicyjne, w spokojnym otoczeniu, sprzy-
jajacym maksymalnej swiadomosci jedzenia i unikaniu rezimu, restrykcyjnych
diet, ktore prowadzg do negatywnosci, poczucia winy i buntu. Na koniec podaje
wskazowki, jak odnies¢ sukces w adaptowaniu sie do jedzenia zgodnie z Pier-
wotnym Planem, nie powodujgc stresu ani rozczarowania, ktére sg powszechne
w przypadku nierealistycznych programéw odchudzajacych.
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Kupitam gadajgcq lodéwke, ktéra méwita ,chrum” za kazdym razem,
gdy otwieratam drzwi. Miatam przez niq ochote na schabowe.
— Marie Mott

edzenie zgodnie z Pierwotnym Planem przynosi wiele korzysci zdrowot-

nych, ktére dobrze stuzyty Grokowi i jego przodkom przez ponad dwa
miliony lat. Najwazniejszym celem jedzenia jak Grok jest zminimalizowanie
powszechnie nadmiernej produkeji insuliny, spowodowanej Standardowa
Amerykariskg Dieta. Dokonanie tej prostej zmiany pozwoli ci pozby¢ sig
niechcianego ttuszczu, zachowad idealng figure przez resztg zycia i rzeczywi-
Scie wyeliminowa¢ najwigksze czynniki ryzyka, kedre zabija wiecej niz po-
towe Amerykanéw. Oto kilka najwigkszych korzysci stylu odzywiania si¢
zgodnie z Pierwotnym Planem:

Spalajaca thuszcz bestia!: Gdy zredukujesz konsumpcje zb6z, cukréw i innych
prostych weglowodandéw na korzy$¢ rodlin i zwierzat, twéj poziom insuliny
i glukagonu bedzie w idealnej réwnowadze, pozwalajac ci wykorzystywaé kwa-
sy tluszczowe (zaréwno ze spozywanego pokarmu, jak i ze zmagazynowanego
ttuszczu) jako preferowane zrédto energii. To pomaga regulowaé codzienne po-
ziomy energii, nawet jesli ominiesz positek. Nadmierne wydzielanie insuliny
przez diet¢ bogatg w cukier wymaga, bys jadl co kilka godzin, by podnies¢
poziom glukozy we krwi, ktéry gwattownie spadt.

Utrzymywanie wagi bez wysitku: Rosliny i zwierzeta sg znacznie bardziej
odzywcze niz produkty zawierajace przetworzone weglowodany, ktére zawie-
rajg duzy procent kalorii w Standardowej Diecie Amerykariskiej. Odzywiaj
si¢ jak Grok, a zaspokoisz swoje potrzeby zywieniowe mniejsza ilo$cia kalorii
i znacznie zwigkszysz spozycie przeciwutleniaczy. Po drugie, biatko i ttuszcz,
ktore bedziesz konsumowal, wedlug naukowcéw daja glebszy i trwalszy po-
ziom satysfakcji — ktéry nazywaja sytoscia — niz ten, kedry masz przy diecie
bogatej w weglowodany. Gdy spozywasz mniej weglowodanéw i w rezul-
tacie wytwarzasz mniej insuliny, twéj gtéd i zachcianki (wywolywane usu-
waniem glukozy z krwiobiegu przez insuling po bogatych w weglowodany
positkach lub przekaskach) ostabna, a ty zaczniesz intuicyjnie powsciggaé
spozywanie kalorii.
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Poprawa funkcjonowania komérek: Wysokiej jakosci ttuszcze znajduja-
ce si¢c w pierwotnych pokarmach dostarczaja optymalnych strukturalnych
komponentéw dla blon komérek i zachecajg cialo do skutecznego prze-
twarzania zmagazynowanej tkanki ttuszczowej na energi¢. Obejmujg one
dobrze znane kwasy tluszczowe omega 3, kwasy jednonienasycone, znaj-
dujace si¢ w awokado, produktach z kokosa, orzechach macadamia, oliwie
z oliwek, a nawet nasycone ttuszcze zwierzgce, przed ktérymi ostrzega nas
Konwencjonalna Madro$¢.

Rozwijanie i utrzymywanie masy migsniowej: Wysokiej jakosci biatko
znajdujace si¢ w pierwotnych pokarmach pomoze ci zbudowaé masg¢ mie-
$niowa, osiagna¢ idealna gesto$¢ kosci oraz kontrolowaé codzienne potrzeby
regeneracji ciata. Gdy ograniczamy wydzielanie insuliny, rozsadnie ¢wiczy-
my i spozywamy odpowiednie ilosci biatka, stajemy si¢ bardziej wrazliwi na
insuling. To oznacza, ze receptory umiejscowione w komérkach migsnio-
wych mogg skutecznie asymilowa¢ aminokwasy i glukoze, co jest kluczem
do budowania i regenerowania miesni.

Zredukowane czynniki ryzyka choréb: Zrezygnowanie ze zbéz, cukréw,
innych prostych weglowodanéw oraz przetworzonej zywnosci, w szczegdl-
nosci ,zlych tuszezéw” (trans i czgsciowo utwardzonych), zmniejszy pro-
dukcjegprzekaznikéw przypominajacych hormony, ktére nakazujg genom
tworzenie szkodliwych prozapalnych substancji biatkowych. Te substancje
zwickszaja ryzyko artretyzmu, cukrzycy™, nowotworu, choroby serca i wielu
innych probleméw zdrowotnych wywolywanych przez stan zapalny.

»Otylost jest naprawde szeroko rozpowszechniona.”

- Joseph O. Kern I1

3 Whrew powszechnej opinii, cukrzyce mozna wyleczy¢. Jak to zrobi¢, opowiada dr Joel Fuhrman w ksigzce , Wylecz
cukrzycg”. Publikacje t¢ mozna naby¢ w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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Oddzielna pétka na Plan

By¢ moze styszates o programie diety Atkinsa, ktory swojg nazwe zawdziecza
doktorowi Robertowi Atkinsowi, pierwotnemu oredownikowi ,, nisko weglowo-
danowej” diety. W ciggu lat wiele innych programoéw (np. dieta South Beach
i Zone) walczyty o pierwsze miejsce na potce. Bestsellery o dietach réznig sie;
od wiarygodnych do zupetnie absurdalnych. Zwolennicy Atkinsa i innych ni-
sko weglowodanowych diet rzeczywiscie pozbeds sie ttuszczu, rygorystycznie
ograniczajgc weglowodany, a przez to wydzielanie insuliny. Jednak obsesyjna
ultra-nisko-weglowodanowa strategia moze by¢ na dfuzszag mete niezdrowa,
poniewaz ogranicza spozycie niektérych najbardziej odzywczych pokarmow
znanych ludziom — warzyw i owocéw.

Cho¢ Pierwotny Plan réwniez opowiada sie za wyeliminowaniem niezwykle
szkodliwych przetworzonych weglowodandw i cukréow z diety, warzywa i owo-
ce sg gtdwnym sktadnikiem strategii odzywiania Pierwotnego Planu. Warzywa
i owoce (ktore gtdwnie sktadajg sie z weglowodandéw) sg odzywcze, a jednak
majg niewiele kalorii, wiec nawet szczodre porcje tych pokarmdéw zazwyczaj
powodujg minimalng produkcje insuliny.

Witasciwie powinienem powiedzie¢ ,,owoce sezonowe” i dodac zastrzezenie,
Ze obecnie uzasadnione jest umiarkowanie w spozywaniu owocéw. Jesli chcesz
schudng¢, wiedz, ze fruktoza (weglowodan w owocach) tatwiej zamieniana jest
w ttuszcz w watrobie niz inne zrédta weglowodandw, jak cukry proste. Dzieje
sie tak szczegdlnie wtedy, gdy niewiele ¢wiczysz i masz petne zapasy glikogenu.
Co wiecej, od niedawna cieszymy sie catorocznym dostepem do uprawianych
nowoczesnych owocow, ktore sg stodsze niz dzikie owoce, ktére Grok znajdy-
wat w sezonie ich dojrzewania. Mozna jes¢ do syta lokalnie uprawiane owoce
latem, ale odpus¢ sobie codzienng miseczke mango i ananasa, jesli starasz sie
zmieni¢ w spalajaca ttuszcz bestie.

Jeden z anekséw Pierwotnego Planu, znajdujacy sie na stronie Marks-
DailyApple.com porédwnuje i zestawia Pierwotny Plan z popularnymi dieta-
mi, jak dieta Atkinsa, dieta niskottuszczowa (Ornish, MacDougall, Pritkin),
jedzenie zgodnie z grupg krwi, diety w stylu paleo, South Beach, wegeta-
rianska i Zone. Ze wszystkich wyzej wspomnianych podejscie do odzywia-
nia w stylu paleo jest najbardziej zblizone do Pierwotnego Planu. Jednak
powstrzymuje sie od nazywania Pierwotnego Planu ,diet3” z powodu jego
wszechstronnej natury. Pierwotny Plan jest stylem zycia — z pewnymi waz-
nymi, ale elastycznymi wskazdwkami zywieniowymi. By osiggnga¢ najlepsze
rezultaty, wole stosowad prawa odzywiania w potgczeniu z innymi oSmioma
prawami stylu zycia Pierwotnego Planu.
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O 80% SUKCESU DOTYCZACEGO TWOJE]
FIGURY DECYDUJE TO, JAK SIE ODZYWIASZ

Filozofia zywieniowa Pierwotnego Planu moze wydawac si¢ na poczatku
trochg niezwykla dla tych, kedrzy prébuja robi¢ rzeczy whasciwe zgodnie
z Konwencjonalnag Madroscia. W koncu jest to plan, ktéry sugeruje, ze
wickszo$¢ ttuszczéw weale nie jest ztych. Whasciwie eksperci mogg opisad
Pierwotny Plan jako diet¢ wysokotluszczowa, z ograniczonymi biatkami
i nisko weglowodanowa — szczegblnie w poréwnaniu z niezwykle wysoko
weglowodanows dieta, przez lata rekomendowang przez piramide zywie-
niowa Amerykanskiego Departamentu Rolnictwa (USDA — U.S. Depart-
ment of Agriculture — przyp. thum.), American Heart Association (Amery-
kanskie Towarzystwo Kardiologiczne — przyp. ttum.) i American Medical
Association (Amerykanskie Towarzystwo Medyczne — przyp. ttum.).

Teraz wiemy, ze te przedawnione i bezpodstawne sugestie, by spozywacé
300 lub wigcej graméw weglowodanéw kazdego dnia, znacznie przyczy-
nity si¢ do niszczenia ludzkiego zdrowia. Obecnie nie jest niczym niezwy-
ktym, ze przecigtny Amerykanin konsumuje codziennie 500-600 graméw
generujacych insuling, magazynujacych tluszez weglowodanéw. Pamigtaj,
ze Grok i jego klan prawdopodobnie ci¢zko pracowali, by zdoby¢ codzien-
na porcj¢ zaledwie 80-100 graméw weglowodanéw, z czego wigkszos¢
znajdowala si¢ w powoli spalanych roslinach, zawierajacych duzo blon-
nika — znacznie trudniej bylo zje$¢ ich nadmiar, nawet jesli Grok mial
tyle szczgscia, by znalezé ich wystarczajaco duzo. Spozywajac codziennie
pomiedzy 100 a 150 graméw (niektérzy niezwykle aktywni ludzie moga
spozywaé wiecej, o czym powiem pézniej) weglowodanéw pochodzacych
z warzyw lub owocéw oraz incydentalnie weglowodanéw z orzechéw i zia-
ren, a takze umiarkowanych ilosci produktéw, takich jak produkty mlecz-
ne o wysokiej zawartoéci ttuszczu i ciemna czekolada, mozesz osiagnaé
optymalnie niski poziom insuliny, cieszy¢ si¢ stabilnym poziomem energii
oraz z tatwoscia redukowaé nadmiar zmagazynowanego w ciele tluszczu.
Jesli cheesz przy$pieszy¢ utratg wagi przez jakis czas, ograniczenie $rednie-
go dziennego spozycia weglowodanéw do 50-100 graméw dziennie lub
mniej pozwoli ci z fatwoscig pozby¢ si¢ srednio pét kilograma do kilogra-
ma tkanki ttuszczowej tygodniowo. W Rozdziale 8 szczegétowo oméwimy
t¢ strategi¢. Mozesz dokona¢ tego wszystkiego, jedzac, dopéki nie bedziesz
syty — bez cierpienia!
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Siedzisz? Oto kolejna niespodzianka, ktéra zrobi na tobie wrazenie i po-
kaze ci sekret odchudzania i jego dtugotrwatego sukcesu ... 80% naszej zdol-
nosci do redukcji nadmiaru thanki thuszczowej zalezne jest od tego, jak jesz,
pozostate 20% zalezy od odpowiednich cwiczer, innych zdrowych nawykdw
stylu zZycia i czynnikdw genetycznych.

To takie proste: jesli masz za duzo tkanki thuszczowej, jest to odbiciem
ilodci insuliny, jaka wytwarzasz, w polaczeniu z rodzinnymi genetycznymi
predyspozycjami do magazynowania ttuszczu. Méwiac prosciej, jesli jesz
byle co i masz (genetycznego) pecha, bedziesz gruby i chory i najpraw-
dopodobniej wezesnie umrzesz. Z drugiej strony, zta dieta i szczgdcie (po-
siadanie genéw ,,szczuplosci”) moga pozwoli¢ ci uniknaé pulchnej figury,
ale mogg réwniez skutkowaé fizycznoscia, ktéra nazywam ,,chudym gru-
basem” — z minimalnym tluszczem podskérnym, minimalng masg ciata
i stabymi mig$niami, ale z niebezpieczng iloscig ttuszczu trzewnego, ota-
czajacego organy.

Co wigcej, chude grubasy mogg i zapadaja na choroby serca, hipoglike-
mig, artretyzm, sarkopenie (utrat¢ masy migsniowej), chroniczne zmeczenie,
uszkodzenia uktadu immunologicznego, uszkodzenia mechanizmu radzenia
sobie ze stresem i wiele innych powaznych konsekwencji zdrowotnych przy-
pisywanych diecie. Szczuply cukrzyk typu 2 moze doswiadczaé jeszcze wigk-
szego ryzyka powaznych chordb, poniewaz gorzej aktywuja si¢ u niego tzw.
oszczgdne geny, ktdre skutecznie magazynujq nadmiar glukozy w komér-
kach thuszczowych, a w rezultacie ta glukoza krazy w krwiobiegu, powodujac
intensywne uszkadzanie komérek. Choé zewnetrzny wyglad i ogélny wptyw
kiepskich nawykéw stylu zycia réznig si¢ z powodu przypadkowego szcze-
$cia, wszyscy posiadamy ewolucyjng genetyczng predyspozycje, by cierpiec
na chroniczne choroby, gdy spozywamy jedzenie, ktdre nie jest dopasowane
do naszych genéw.

Z pozytywnej strony, gdy odzywiasz si¢ odpowiednio, mozesz wygladaé
bardzo dobrze, nawet jesli masz genetycznego pecha. Zdolnos¢ redukowania
nadmiaru tkanki ttuszczowej i zachowania pozadanej figury jest bezposred-
nio zwiazana z twoja zdolnoscia do powsciagania produkgji insuliny dzigki
zdrowym nawykom zywieniowym i, w mniejszym stopniu, twojej checi, by
stosowa¢ rozsagdny program ¢wiczen, kedry faczy szerokie, spokojne kardio,
czgste, krétkie intensywne sesje treningowe oraz okazjonalny sprint. Nawet
jesli walczysz z nadmiarem tkanki ttuszczowej przez cate zycie, mozesz szyb-
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ko i radykalnie zmieni¢ swoje przeznaczenie, stosujac si¢ do prostych praw
Pierwotnego Planu.

Nie méwig o osiaganiu ,,sukcesu” dzigki krétkiemu, wyczerpujacemu pro-
gramowi. Pierwotny Plan oparty jest na jedzeniu pysznych potraw w takich
ilosciach, na jakie masz ochote, i kiedy chcesz — i po prostu unikaniu jedze-
nia z innej listy. Gdy méwig, ze zauwazysz rezultaty szybko, mam na mysli
gléwnie natychmiastowy wzrost i stabilizacj¢ pozioméw energii, mniejszy
gléd i mniej wahan nastroju wywotanych ,spadkami” (koniczaca si¢ we krwi
glukoza), poprawione funkcjonowanie ukladu immunologicznego oraz re-
dukcje objawéw alergii, artretyzmu i innych dolegliwosci zapalnych, nasila-
nych przez sktadniki antyodzywcze w diecie opartej na zbozach.

Jesli chodzi o odchudzanie, musimy zauwazy¢, ze nasze umysly sa w tym
temacie tak popaprane, ze trudno nawet rozsadnie o tym rozmawia¢. Historie
o traceniu ogromne;j liczby kilograméw w krétkim czasie sa tak powszechne,
ze nie oczekujemy niczego innego, gdy dazymy do celu, ktérym jest schudnig-
cie. Po pierwsze, w Pierwotnym Planie chodzi o poprawienie ciata, a nie tylko
o schudniccie. To oznacza redukeje procentu tkanki ttuszczowej w ciele oraz
wzrost lub utrzymanie beztluszczowej masy ciata.

Najwyrazniej nabranie migsni i utrata tkanki thuszczowej wywotujg bar-
dziej imponujace zmiany w wygladzie niz u kogos, kto szybko zrzucit 10
kilograméw na zabdjczej diecie, ktéra usuwa mas¢ mig$niows i wodg. Bez-
tluszczowa masa ciata (migénie, szkielet i cata reszta ciebie, ktéra nie jest
tkanka tluszczowa) jest réwniez bezposrednio zwigzana z ,rezerwg orga-
néw” — bardzo pozadana zdolnoscig wszystkich twoich waznych organéw
do optymalnego funkcjonowania poza podstawowym poziomem (. gdy
twoje tetno podnosi si¢ podczas ¢wiczeri). Ten wazny skladnik oméwimy
w Rozdziale 6.

Gdy uruchomisz swoje geny, by przestaly magazynowa¢ tuszez i zaczely
go spala¢, a takze budowad i utrzymywa¢ masg mig$niowa, mozesz rozsadnie
i realistycznie zrzuci¢ pét kilograma do kilograma tkanki thuszczowej tygo-
dniowo. Mozesz nawet tego dokona¢ przy minimalnych ¢wiczeniach, ale
utrata ttuszczu (a takze nabieranie, rzeZbienie i wzmacnianie mie$ni) zosta-
na znacznie przyspieszone, gdy wybierzesz odpowiedni rezim ¢wiczen. Twoj
sukeces zalezy gtéwnie od tego, jak sumienny jeste$ w utrzymywaniu niskiego
poziomu insuliny, dzi¢ki czemu pozwalasz swojemu ciatu uzyska¢ potrzebne
kalorie ze zmagazynowanego ttuszczu.
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Nie ma takiego dnia, zeby przyjaciel, klient lub czytelnik MarksDailyApple.
com nie zwierzal mi si¢, jak w ciagu kilku dni po zastosowaniu stylu odzywia-
nia Pierwotnego Planu zauwaza poprawe. Jak opisz¢ to w tym rozdziale, masz
szanse, by zmieni¢ swoja biochemi¢ przy kazdym positku — by stymulowa¢
metabolizm spalania tkanki tluszczowej i utrzymywa¢ staly poziom energii
lub tez uzyskiwaé zupetnie odwrotne wyniki przez dokonywanie kiepskich
wyboréw zywieniowych. Impet, ktéry budujesz dzigki dobrym wyborom,
utatwi ci pozbycie si¢ starych nawykéw, jednoczesnie dajac natychmiastowa
nagrode w postaci sycacych positkéw i stabilnego poziomu energii, jak réw-
niez dtugotrwatego dobrego zdrowia i metabolicznych konsekwencji.

Insulina — szef hormonéw

Historia insuliny jest by¢ moze najwazniejszym dla zdrowia konceptem w tej
ksiazce, wigc cheg, bys w petni ja zrozumiat zaréwno na poziomie praktycz-
nym, jak i biochemicznym. Jak wiele rzeczy w zyciu, umiarkowana ilo$¢
insuliny jest dobra, a jej nadmiar moze by¢ zty — bardzo zly. Juz zrozumiates
rol¢ insuliny jako hormonu magazynowania i to, ze spozywanie wigkszej ilo-
sci weglowodanéw skutkuje wigksza produkeja insuliny. Insulina dostarcza
sktadniki odzywcze do wszystkich komérek, ale dla naszych celéw skupimy
si¢ na roli insuliny w dostarczaniu sktadnikéw odzywczych do watroby, mig-
$ni i komérek ttuszczowych. Gdy system dziata tak, jak zaprojektowala go
ewolucja, receptory komérek wykorzystuja insuling jako klucz do otwiera-
nia poréw w membranie kazdej komérki. Przy otwartych drzwiach komérki
sktadniki odzywcze moga zosta¢ zmagazynowane wewnatrz niej. To zgrabny
sposéb gromadzenia potrzebnych skladnikéw odzywezych przez komorki,
a takze wydalania nadmiaru glukozy z krwiobiegu (pamigtaj, nadmiar glu-
kozy jest wysoce toksyczny) i przechowywania jej na pdzniej.

Niestety, gdy przez jaki$ czas wytwarzasz za duzo insuliny, jak wtedy, gdy
dieta jest bogata w przetworzone weglowodany, dzieja si¢ rézne zle rzeczy.
Po pierwsze, komérki migsniowe i watroby nie sa w stanie magazynowaé
takich ilosci glikogenu (magazynowanej formy glukozy), wiec tatwo jest
przekroczy¢ mozliwos¢ magazynowania. Przecigtna osoba moze magazyno-
wacé jedynie okoto 400 graméw glikogenu w watrobie i tkance migsniowej
(nawet niezwykle wytrenowany sportowiec moze magazynowacé jedynie 600
graméw). Gdy twoja watroba i mig$nie wypelniaja si¢ glikogenem, cala glu-
koza w twoim krwiobiegu, ktéra nie jest wykorzystywana w ,,czasie rzeczy-
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wistym” przez twdj mézg lub migsnie (np. podczas intensywnego treningu),
zostaje zamieniona na trdjglicerydy w watrobie i wystana do komérek ttusz-
czowych do magazynowania.

Gdy poziom insuliny we krwi jest wysoki, te same komérki ttuszczowe
magazynuja nie tylko nadmiar glukozy, ale réwniez tuszez, ktéry spozyles
z ostatnim positkiem. Co wigcej, wysoki poziom insuliny sygnalizuje ko-
moérkom ttuszczowym, by utrzymywaly thuszez i nie uwalniaty go do wy-
tworzenia energii. Jesli wzorzec positkéw generujacych wysokie wytwarza-
nie insuliny bedzie trwal, komérki thuszczowe beda puchly, a ty bedziesz
przybierat na wadze. W koficu, szczegdlnie wérdd ludzi, ktérzy nie éwicza
zbyt duzo, komérki watroby i mig$niowe zaczynaja by¢ insulinooporne — ich
receptory staja si¢ nieczufe na wysytane przez insuling sygnaly magazynowa-
nia sktadnikéw odzywczych (wspomniany wczesniej klucz insulinowy nie
otwiera blony komérek, by wpusci¢ sktadniki odzywcze). Nieaktywni lu-
dzie generalnie caly czas maja duzo zmagazynowanego w migsniach i watro-
bie glikogenu. Poniewaz nie sa wprawieni w spalaniu energii i nieskuteczni
w uzupelnianiu energii ze sktadnikéw odzywczych, insulina zabiera skonsu-
mowane weglowodany i ttuszeze do pociagu pospiesznego, przejezdzajacego
przez watrobg, do ich ostatecznego miejsca przeznaczenia, czyli komérek
ttuszczowych.

Kontynuowanie tego procesu moze doprowadzi¢ do otytosci i innych
metabolicznych symptoméw. W koricu nawet komérki thuszezowe stajq si¢
oporne na dalsze magazynowanie, poniewaz mamy statg ich liczbe. W tym
momencie jedyna linia obrony ciata przed glukoza (catkowite przesycenie
ograniczonej liczby komérek ttuszczowych) si¢ wyczerpata. Konsekwentnie
rozstepuje si¢ pieklo, jesli chodzi o toksycznosé glukozy i szkody wyrzadzane
przez insuling — prowadzac do jeszcze wigkszego ryzyka cukrzycy, ataku ser-
ca, $lepoty, koniecznosci amputacji koficzyny oraz innych tragedii.

O ile nie bedziesz ¢éwiczy¢ bez ustanku, by spali¢ zmagazynowany gliko-
gen i tluszcz, im wigcej insuliny wytworzy twoja trzustka, tym bardziej od-
porne stang si¢ twoje komérki mig§niowe i watroby. Dzieje si¢ tak dlatego,
poniewaz geny odpowiedzialne za te receptory wylaczaja si¢ lub ,rozregu-
lowuja” w reakeji na — i w obronie przed — nadmiarem insuliny w twoim
krwiobiegu. To wszystko jest czg¢écia poszukiwania réwnowagi przez ciato
oraz genetycznej reakcji na sygnaly z otoczenia.
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Nie oznacza to, ze twdj codzienny baton energetyczny wkrétce doprowa-
dzi do amputagji koniczyny, ale gdy lepiej zrozumiesz historig insuliny, stanie
si¢ jasne, jak osiagana jest szokujaca statystyka przecigtnego Amerykanina
przybierajacego na wadze 2/3 kilograma rocznie, przez 30 lat. I przeciwnie,
gdy produkcja insuliny jest umiarkowana (tak dzieje si¢ w przypadku niskie-
go spozycia weglowodandw i/lub czgstego éwiczenia), receptory komérek
watroby i mig$niowych stajg si¢ wrazliwe na insuling — bardziej skuteczne
w absorbowaniu skonsumowanych sktadnikéw odzywczych przenoszonych
przez insuling. Co wigcej, umiarkowane poziomy insuliny sygnalizuja ge-
nom, by tworzyly wigcej receptoréw.

Odporna na insuling watroba pogarsza sytuacj¢. Znak ,brak wolnych
miejsc” wiszacy na watrobie (z powodu odpornosci na insuling) spra-
wia, ze niektére komérki w twojej watrobie wierza, ze sg glodne glukozy.
W odpowiedzi na odmowe przyjecia glukozy przez komérki magazynu-
jace watroby twoje geny sygnalizuja innym wyspecjalizowanym komér-
kom watrobowym, by rozpoczely glukogeneze i wypuscity do krwiobiegu
wigcej glukozy — pomimo tego, ze jest juz jej petno w krwiobiegu (brak
komunikagcji!). Oczywiscie, twoje odporne komérki mig$niowe sa réw-
niez gluche na sygnaly insuliny, wigc nowa, dodatkowa glukoza, ktéra
twoja watroba wlasnie wytworzyta, jest kierowana do ch¢tnych komérek
ttuszczowych — o ile nie sg zbyt przesycone ttuszczem. Oto krétkie podsu-
mowanie niektérych nieprzyjemnych konsekwencji stania si¢ odpornym
na insuline:

Komérki tluszczowe nie moga uwalnia¢ zmagazynowanej energii do
krwiobiegu, gdzie kwasy thuszczowe moglyby zosta¢ wykorzystane jako pa-
liwo, poniewaz insulina utrzymuje ttuszcz zamknigty w srodku.

Komérki thuszczowe staja si¢ wieksze (i pelne thuszczu), wigc przybie-
rasz na wadze.

Wiecej glukozy na dluzej pozostaje w twoim krwiobiegu, tworzac szkodli-
we AGE (koficowe produkty zaawansowanej glikacji). AGE to chemiczne re-
akcje, ktére nastepuja, gdy przenoszone przez krew czasteczki glukozy losowa
tacza si¢ z waznymi biatkami, czyniac je bezuzytecznymi. To moze skutkowaé
zwigkszonym stanem zapalnym i ryzykiem choroby serca, jak réwniez proble-
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mami z krazeniem oraz neuropatia (zaburzeniami uktadu nerwowego), ktére
s charakterystyczne dla cukrzycy typu 2.

Komérki beta trzustki, nicustannie wyczuwajac wysoki poziom cukru we
krwi, pracuja coraz bardziej i bardziej, by pompowaé coraz wigcej insuliny.
W konicu komérki beta mogg si¢ zmeczy¢ i w ogéle przestaé pracowaé —
podobnie jak w przypadku insulinozaleznej cukrzycy typu 1. Wszystko to
dzieje si¢ na skutek spozywania zbyt duzej ilosci weglowodanéw przez zbyt
dtugi czas i/lub niewystarczajacej porcji éwiczen, by zachowad wrazliwo$¢ na
insuline.

Ale poczekaj, to nie koniec! Cho¢ glukoza pozostajaca w krwiobiegu jest
zta, przewlekle wysoki poziom insuliny jest bardzo prozapalny i moze siaé
spustoszenie w ciele. Naukowcy wiedza, ze wszystkie gatunki, ktére wytwa-
rzaja najmniejszy poziom insuliny w ciagu zycia, generalnie zyja najdtuzej
i pozostaja najzdrowsze.

Obecnie wierzy si¢ réwniez, ze nadmiar insuliny jest gtéwnym kataliza-
torem w rozwoju miazdzycy. Insulina sprzyja lepkosci plytek krwi (lepkie
plytki tatwiej tworza zatory) i przetwarzaniu makrofagéw (typu biatych
krwinek) w komorki piankowate, ktére to wypelniaja si¢ cholesterolem
i gromadza na $cianach arterii. W koricu ,guz” wypelniony cholesterolem
i ttuszczem blokuje przeptyw krwi w arterii, sytuacja pogarsza si¢ w zwiazku
ze zwigkszong lepkoscia plytek krwi i zaggszezeniem krwi. Dodatkowo insu-
lina redukuje poziom tlenku azotu we krwi (sktadnika, ktéry powoduje roz-
kurcz §rédbtonka, ktéry wysciela nasze arterie), sprawiajac, ze $ciany arterii
stajg si¢ bardziej sztywne. To podnosi ci$nienie krwi i zwigksza nacisk krwi
na $ciany arterii, dalej potegujac miazdzyce. PéZniej, w cz¢sci o cholesterolu
w tym rozdziale, opisz¢ taricuch wydarzen powodujacych miazdzycg i to, co
mozesz zrobi¢, by jej zapobiec.

Gdy juz zrozumiesz ten proces, zalecane jest cofnigcie si¢ i uswiadomie-
nie sobie, jak waznym ¢wiczeniem jest wytworzenie wrazliwosci na insuling
(oczywiscie oprocz pokarméw wywotujacych jej niska produkeje). Jesli cze-
sto oprézniasz swoje komoérki watroby i migéni z glikogenu dzigki krétkim,
intensywnym treningom (podczas dtuzszych, powolnych treningéw réwniez
spalasz troche glukozy), stajesz si¢ mistrzem nie tylko w spalaniu kalorii,
ale réwniez w uzupelnianiu sktadnikéw odzywczych. Insulina przetrans-
portuje sktadniki odzywcze do twojej watroby i migs$ni, zamiast wysyla¢ je
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prosto do tkanki ttuszczowej. Jesli prowadzisz siedzacy tryb zycia i spozy-
wasz produkty bogate w weglowodany, nie ma presji selekcji (zapozyczajac
odpowiednie okreslenie z naszych dyskusji ewolucji), by by¢ wrazliwym na
insuling. Moim niezawodnym planem prewencji — lub, Smiem powiedzie¢,
lekarstwem — dla tych z cukrzyca 2 typu, otyloscig i chorobami serca, bez
wzgledu na to, jak ogromne genetyczne predyspozycje do tych choréb maja,
jest éwiczenie zgodnie z prawami Pierwotnego Planu i zmniejszenie produk-
¢ji insuliny.

Odpornoé¢ na insuling wplywa negatywnie réwniez na poziom hormonu
wzrostu i innych waznych poprawiajacych zdrowie hormonéw. Przysadka mé-
zgowa wytwarza hormon wzrostu, ktéry nastepnie jest wysylany do watroby,
by zasygnalizowa¢ produkeje insulinopodobnych czynnikéw wzrostu (IGF).
Wiele z naszych komérek posiada powierzchniowe receptory IGE Ze wzgledu
na ich podobng strukture insulina wiaze si¢ z receptorami IGF i powstrzymu-
je stymulowane przez hormon wzrostu IGF przed wykonywaniem ich pracy.

Nadmiar insuliny zakféca takze funkcjonowanie tarczycy. Tarczyca wytwarza
hormon zwany T4, ktéry w watrobie przemieniany jest w T3, gtéwny hormon,
ktéry kontroluje metabolizm energii. Gdy twoja watroba staje si¢ odporna na
insuling, konwersja T4 w T3 drastycznie spada. To prowadzi do zmniejszenia
tempa metabolizmu, zwigkszonego magazynowania ttuszczu i zmniejszonego
poziomu energii oraz funkcjonowania mézgu.

Wysoki poziom insuliny przez dtugi czas hamuje réwniez syntezg hormo-
néw plciowych, sprawiajac, ze testosteron, DHEA i inne hormony plciowe
gwaltownie spadaja, gdy si¢ starzejemy. Poziomy hormonéw naturalnie opa-
daja po jakims czasie, ale to sztandarowe zatozenie multimiliardowego prze-
mystu przeciwstarzeniowego jest prawdopodobnie nasilane przez odpornos¢
na insuling, a nie tylko przez zwykly uplyw czasu. Pamietaj, gdyby Grok
miat szczgscie, méglby cieszy¢ si¢ znacznie lepszym zdrowiem i sprawnoscia
fizyczna w wieku 70 lat niz wielu jego wspétczesnych réwiesnikéw. Hormo-
ny plciowe transportowane sg w krwiobiegu przez globuling (biatko krwi),
dzialajac na odpowiednie organy i tkanki. Gdy pojawia si¢ nadmiar insuliny,
te hormony moga pozosta¢ zwigzane z insulina, zamiast zosta¢ zrzucone do
odpowiednich komérek (np. nadnerczy, organéw plciowych i mézgu) i wy-
konywa¢ swoja pracg. Nawet drogi przeciwstarzeniowy hormonalny rezim
nie moze przezwyci¢zy¢ tej niepozadanej dolegliwosci wywolywanej przez
nadmiar insuliny.
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Najwyrazniej idealng strategia jest wykorzystywanie tylko tej insuliny,
ktérej potrzebujesz, by uzupetnic zapasy glikogenu w migsniach i watrobie,
by odbudowa¢ miesnie i inne tkanki dzigki aminokwasom i, na koniec, by
dostarczy¢ kwasy ttuszczowe do réznych niezbednych funkcji metabolicz-
nych (facznie z magazynowaniem energii). Utrzymujac optymalna réwno-
wage pomiedzy insuling a glukagonem, stajesz si¢ jak bankomat, zawsze
otwarty na przyjecie i wydanie pienigdzy, w zaleznosci od codziennego za-
potrzebowania na energic. Najwyrazniej insulina jest niezbedna do zycia.
Tyle tylko, ze trwata nadmierna produkeja insuliny (znana réwniez jako hi-
perinsulinemia) zamienia dobra rzecz w zfa. To takie proste: gdy odzywiasz
si¢ pokarmami w stylu Pierwotnego Planu, ktére pasuja do twoich gendw,
bedziesz w stanie wpasowad si¢ w swoje dzinsy!

Ale odrobina nie zaszkodzi, prawda?

Jesli te kliniczne szczegdly o dlugotrwalych uszkodzeniach na skutek wyso-
kiej produkgji insuliny nie wystarcza, by$ od dzi§ zmienit porzadek twojego
$niadania, zastanéw si¢ nad szybkim nieprzyjemnym wplywem wysoko we-
glowodanowych, wytwarzajacych insuling positkéw i przekasek (na zdro-
wych, niecierpiacych na cukrzycg ludzi).

Spozywanie wysoko weglowodanowych pokarméw lub positkéw (stod-
kiego jedzenia lub napojéw, deseréw, przetworzonych zbéz itp.) generuje
natychmiastowy wzrost glukozy we krwi, co ma krétkotrwaty skutek w po-
staci poprawy twojego nastroju, zwickszenia energii i czujnosci. Jednak
w ciagu minut twoja trzustka wydziela wymagang ilo$¢ insuliny, by szybko
usuna¢ glukoze z krwiobiegu, zanim stanie si¢ toksyczna. W zaleznosci od
typu i ilosci weglowodanéw, ktére skonsumujesz, i stopnia wrazliwosci na
insuling, ten przyptyw insuliny moze w koficu spowodowac taki spadek glu-
kozy we krwi, ze twojemu zaleznemu od glukozy mézgowi wkrétce zacznie
brakowa¢ paliwa. W rezultacie mozesz czué si¢ otgpialy, nieprzytomny i ma-
rudny oraz mie¢ problemy ze skupieniem. Cho¢ to wyjasnia znajoma po-
obiednig chandrg, obszerne dane sugeruja réwniez silny zwiagzek pomigdzy
ADHD i konsumpcja przetworzonych weglowodanéw/produkgja insuliny.

Konsumowanie duzej ilosci weglowodandw, z nastgpujacym po nim wy-
dzielaniem si¢ duzej iloéci insuliny, wywotujace niski poziom glukozy we
krwi postrzegane jest przez o§ podwzgdrzowo-przysadkowo-nadnerczows
(HPA) jako stresujace wydarzenie. Ta monitorujaca homeostaze czgs¢ two-
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jego uktadu hormonalnego wyzwala reakcj¢ uciekaj lub walcz, powodujac,
ze nadnercza wydzielaja epinefryne (adrenaling) i kortyzol do krwiobiegu.
Kortyzol rozktada cenng tkanke miesniowa na aminokwasy, z ktdrych czes¢
wysylana jest do watroby i zamieniana na glukoz¢ w wyniku glukoneoge-
nezy. Nastepujacy wyrzut glukozy do krwi daje ci pobudzenie, ktérego, jak
mysli twéj mézg, potrzebuje — czesto kosztem tkanki migsniowe;!

W zaleznosci od twojej indywidualnej wrazliwosci na glukoze i insuling
reakcja stresowa na ten proces moze sprawié, ze bedziesz czul si¢ wzmocnio-
ny, roztrzgsiony, podenerwowany i podekscytowany i mozesz mie¢ przyspie-
szone t¢tno. Inni mogg nie do§wiadezy¢ zadnego szumu hormondw stresu,
prawdopodobnie dlatego, ze naduzywanie tego delikatnego mechanizmu
energii zycia-lub-$mierci (spozywanie duzej ilosci weglowodanéw, nadmiar
sztucznego $wiatla/niewystarczajaca ilo$¢ snu i stresujacy styl zycia) wykon-
czyto ich nadnercza i trzustke. Zamiast tego po prostu czuja, ze po boga-
tych w weglowodany positkach majg ochotg na drzemke. W konsekwencdji
ta karuzela sklada¢ si¢ bedzie z krétkiego glukozowego haju po positkach,
po ktérych pojawi si¢ ochota na cukier (by powtérzy¢ cykl) i/lub pragnie-
nie drzemki, gdy zacznie dziata¢ insulina. Jakkolwiek rozegraja si¢ szczegoty
codziennego poziomu energii i wahan apetytu, wszystkie drogi w tej sadze
prowadza do wypalenia i zwickszonego ryzyka choroby oraz zaburzen wspo-
mnianych w poprzedniej czgsci.

Oprécz niepokojacych wahan energii i dodatkowego stresu, cukier, gdy
tylko zostanie spozyty, réwniez powaznie hamuje funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego. Wiemy, ze nadmierna i/lub przedtuzajaca si¢ produkcja
kortyzolu jest silnym ttumikiem odpornosci (mechanizm uciekaj lub walcz
kieruje zapasy, by dostarczaly natychmiastowego skoku energii). Badania
wykazujg réwniez, ze sam cukier moze zaburzy¢ funkcjonowanie zwigza-
nych z odpornoscig fagocytéw (komérek uktadu immunologicznego, ktére
usuwaja bakterie lub wirusy z krwiobiegu) przez przynajmniej pigé godzin
po spozyciu.

To zaburzenie pojawia w wyniku procesu znanego jako inhibicja kom-
petycyjna, kiedy to nadmiar glukozy zapobiega transportowaniu bardzo
waznej witaminy C do pewnych komérek immunologicznych. Poniewaz
obie czasteczki wykorzystuja ten sam mechanizm i punkt wejscia, by do-
trze¢ do wngtrza komérek immunologicznych, obecnos¢ nadmiaru glukozy
moze obciazy¢ transport i zablokowa¢ wnikanie witaminy C. Przy obnizonej
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ochronie wzrasta stres oksydacyjny, poniewaz wolne rodniki sa puszczone
samopas. Co wigcej, w reakgji na te stresory immunologiczne zaggszcza sig
krew, dlatego wiasnie ataki serca (u ludzi, ktérzy majg takie predyspozycje)
wystepuja najczesciej po positku.

Zauwaz, ze taricuch opisanych tu wydarzen rutynowo przydarza si¢ nor-
malnej, zdrowej osobie, ktéra spozywa nadmiar weglowodanéw lub cukru.
Doswiadczanie tych cykléw wzrostu-spadku i spadku-wzrostu w zwiazku ze
spozyciem cukru nie jest zabawne, ale oznacza, ze wciaz posiadasz wrazli-
wo$¢ na negatywny wplyw przyswajania cukru i produkeji insuliny. Jesli nie
do$wiadczasz znacznych zauwazalnych objawdw spozycia nadmiernej ilosci
weglowodandéw (szczegblnie cukru), prawdopodobnie jestes na dobrej dro-
dze lub juz nabawites si¢ niezwykle problematycznej dolegliwosci odporno-
$ci na insuling. Ma tu zastosowanie analogia palacza odczuwajacego mini-
malne zfe skutki swojego natogu. Upieralbym si, ze wigksza cz¢s¢ populagji
jest gdzies w tej czasoprzestrzeni, bardzo daleko od zdrowego ideatu diety
z umiarkowanym spozyciem weglowodandw i produkeja insuliny, dopaso-
wanymi do naszych genetycznych wymagan zdrowotnych.

Naturalnie, produkty zbozowe lub zawierajace cukier szybko podniosg
poziom glukozy we krwi i wywotaja wigksza reakcje insulinowq niz skon-
sumowanie podobnej ilosci kalorii z warzyw lub owocéw albo potaczenie
odrobiny weglowodanéw z wolniej spalanymi kaloriami z bialek lub ttusz-
czu. Cho¢ zdecydowanie lepiej jest sttumi¢ natychmiastowy skok insuliny,
twoja catkowita produkcja insuliny z diety jest najwazniejszym elementem
do wziecia pod rozwagg. Jesli rutynowo zjadasz 150 do 300 graméw (lub
wigcej) weglowodanéw dziennie, prawdopodobnie po cichu przytyjesz
(chyba ze bedziesz ¢wiczyt jak szalony) i wciaz bedzie rosto ryzyko pojawie-
nia si¢ innych probleméw zdrowotnych, tacznie z syndromem ,,oksydacji
i stanu zapalnego”, ktdry jest gléwnym winowajcg choroby serca, co opisz¢
w nastepnej czesci o cholesterolu.

CHOLESTEROL: CAXA HISTORIA

Debata nad teorig znang jako hipoteza lipidowa choroby serca wiciekle
toczy si¢ od lat. Big Pharma i pomocni przyjaciele z FDA, AMA i in-
nych renomowanych agencji zajmujacych si¢ zdrowiem wykonuja dobra
robote, szkalujac cholesterol i nasycone tluszcze jako gtéwne przyczyny
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miazdzycy i choréb serca. Znasz juz ich histori¢. Twoje arterie sg jak rury.
Cholesterol jest tlusta, lepka mazia, ktéra je zapycha, gdy zjadasz zbyt
wiele bogatych w cholesterol produktéw pochodzenia zwierzgcego (mig-
sa, jajek) lub ogdlnie nasyconych ttuszczéw. Wedlug Konwencjonalnej
Madro$ci powinienes jes¢ niskottuszczowe, nisko cholesterolowe ztozone
weglowodany. Jesli twoja dieta lub genetyczny , pech” skutkuje poziomem
cholesterolu wyzszym niz 200, po prostu bierzesz leki statynowe, by bez-
piecznie zmniejszy¢ ryzyko.

W ostatnich latach wiele elementéw Konwencjonalnej Madrosci doty-
czacych cholesterolu zostato poddanych pod watpliwosé. Cho¢ wsréd sza-
nowanych ekspertéw zwiazanych z tym tematem trwa dyskusja i niepew-
no$¢, istniejg istotne dowody, ze swobodne przyjmowanie silnych lekéw
statynowych, by zredukowa¢ wszystkie formy cholesterolu, daje minimalng
lub w ogéle nie daje ochrony przed chorobami serca i udarem mézgu. Co
wigcej, powszechnie potwierdza si¢, ze zmiany stylu zycia, jak odchudzenie
si¢, zmniejszenie spozycia przetworzonych weglowodanéw i thuszezéw, spo-
zywanie kwaséw tluszczowych omega 3, ¢éwiczenie i radzenie sobie ze stre-
sem moga znacznie lepiej wyeliminowaé gtéwne czynniki ryzyka choroby
serca niz statyny.

Poniewaz bardzo szanuj¢ dzielng walke, jaka tocza medycy z dzisiejsza
pandemia choréb serca (w koricu czasami niewiele moga zrobi¢, dopdki pa-
cjent nie pojawi si¢ w poczekalni z zablokowanymi arteriami), chciatbym tu
zaznaczy¢, ze nie jest to walka ,Mark przeciw twojemu lekarzowi”. Wierze
raczej, ze jest to bezstronna interpretacja czotowych danych, ktére znacznie
wykraczaja poza waska i przestarzaty historie ,,spozywanie ttuszczéw napedza
cholesterol, kt6ry napedza choroby serca”, ktdrg zna wigkszo$¢ z nas, tacznie
z lekarzami. Pamigtaj, lekarze niekoniecznie posiedli podczas nauki wyspe-
cjalizowang wiedz¢ o zwiazku pomiedzy dietg a chorobami serca. A jesli po-
siedli, moga mie¢ bardzo przestarzate informacje. Jak w przypadku twojego
hydraulika, ich bieglo$¢ ogranicza si¢ do juz zapchanych rur.

Ta dyskusja da ci glgbsze zrozumienie tego, co dokladnie powoduje cho-
roby serca (wskazéwka: to oksydacja i stan zapalny, wywolywane gléwnie
przez kiepskg diete, nadmierng produkgje insuliny i wszystkie formy zbyt
duzego stresu, facznie z nadmiarem ¢wiczen) i pomoze ci lepiej minimalizo-
wacé ryzyko choréb serca niz hasto ,Nie jedz cholesterolu — i bierz leki, gdy
masz za wysoki poziom”.
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»Uzywanie catkowitego poziomu cholesterolu — a nawet wartosci LDL —
Jest nieistotne bez dalszego kontekstu,
Jak Symbol Metaboliczny i inne przyczyny choréb serca’.

Wsréd najbardziej wybitnych badarii udowadniajacych histori¢ choleste-
rolu znajduje si¢ powazane Badanie Framingham Heart. Badanie (do ktdre-
go czesto odwoluje si¢ na MarksDailyApple.com) zbadato nawyki zywienio-
we 15 000 uczestnikéw (mieszkadcéw Framingham w stanie Massachusetts)
przez trzy pokolenia. Powszechnie uznawane jest jako najdtuzsze (zaczeto
si¢ w 1948 roku i wciaz trwa!), najbardziej wyczerpujace badanie czynni-
kéw zdrowia i choréb na populacji w medycznej historii. Doprowadzito do
publikacji ponad 1200 artykuléw badawczych w czotowych czasopismach.
Szef badani, doktor William Castelli podsumowat problem jednoznacznie
stfowami: ,,Cholesterol w surowicy nie jest silnym czynnikiem ryzyka choro-
by wiericowej”. Najwazniejsze stwierdzenia z badania to:

Nie ma zwiazku pomiedzy cholesterolem w diecie a poziomem choleste-

rolu we krwi.

Mieszkahicy Framingham, ktérzy spozywali najwiecej cholesterolu,
nasyconych tluszczéw i catkowitej ilosci kalorii, wlasciwie wazyli najmniej

i byli najbardziej aktywni fizycznie.

Na szczgécie dla nas w ciagu minionej dekady setki bystrych, jasno
myslacych badaczy zweryfikowaly te dane, przeprowadzity nowe badania
i obszernie opisaly to, jak i dlaczego lipidowa hipoteza choroby serca
Konwencjonalnej Madrosci jest gleboko btedna. (Wygoogluj wyrazenie
sceptycy cholesterolu, a odkryjesz zorganizowana grupe zwang Interna-
tional Network of Cholesterol Skeptics [Migdzynarodowa Sie¢ Sceptykéw
Cholesterolu — przyp. thum.], do ktérej nalezy wielu wiodacych lekarzy
i doktoréw z calego $wiata). Ich badania pokazuja, ze miazdzyca wywo-
tywana jest gtéwnie przez nadmierng oksydacj¢ (skutkiem ktérej jest stan
zapalny) pewnego typu cholesterolu, ktéry stanowi maly utamek gléwnie
dobrych rzeczy przeptywajacych przez twéj krwiobieg.

Jak na ironi¢, w wielu przypadkach wyglada na to, ze t¢ oksydacj¢ moz-
na pogorszy¢, konsumujac wolne od cholesterolu wielonienasycone ttuszcze
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w olejach rodlinnych i zbozowych, ktére — jak kazata nam uwierzy¢ stuz-
ba medyczna — sg zdrowsze niz thuszcze zwierzgee! Ponadro leki obnizajace
cholesterol robia niewiele lub nawet nic, by poprawi¢ zdrowie wigkszosci
przyjmujacych je ludzi, podczas gdy skutki uboczne i koszty sq miazdzace
dla wielu milionéw.

Nikczemno$¢ lipoprotein

Cholesterol jest mata, woskowata czasteczka lipidu (ttuszezu), ktéra jest jed-
na z najwazniejszych substancji w ludzkim ciele. Cholesterol jest waznym
sktadnikiem struktury i funkcjonowania kazdej btony komérkowej. Komér-
ki mézgowe potrzebuja cholesterolu do wytwarzania synaps (potaczen) z in-
nymi komérkami mézgu. Cholesterol jest czasteczka — prekursorem waz-
nych hormonéw, takich jak testosteron, estrogen, DHEA, kortyzol i pregne-
nolon. Cholesterol potrzebny jest do wytwarzania kwasu zétciowego, ktéry
pozwala nam trawic¢ i przyswaja¢ thuszcze. Cholesterol wchodzi w interakeje
ze storicem, by wytwarza¢ bardzo wazng witaming D. Rezultat jest taki, ze
nie mozesz zy¢ bez cholesterolu i to dlatego nasza watroba wytwarza go 1400
miligraméw dziennie, niezaleznie od tego, jak duzo cholesterolu konsumu-
jesz z pokarmem — lub jak bardzo go unikasz — w swojej diecie.

Poniewaz cholesterol jest rozpuszczalny w thuszezach (nie rozpuszcza sig
w wodzie — pomysl o occie balsamicznym, ktéry pozostaje nietkniety w na-
czyniu z oliwa z oliwek), ale musi podrézowaé do i z komérek w wodnym
otoczeniu krwiobiegu, musi by¢ niesiony przez specjalne kuliste czastecz-
ki zwane lipoproteinami (nazwa oznacza, ze w czesci sktadajg si¢ z biatka,
a w czedci z lipidu). Istnieje kilka odmian lipoprotein z réznymi funkcjami
transportujacymi — chylomikrony, LDL, IDL, HDL i VLDL (oraz ich sub-
frakcje) — ale trzy, ktdre nas interesujg, to VLDL, LDL i HDL (odpowiednio
lipoproteiny o bardzo niskiej gestosci, niskiej gestosci i o wysokiej gestosci).
Kazda z tych lipoprotein przenosi pewien procent cholesterolu, tréjglice-
rydéw i innych drugorzednych ttuszezéw. Wartosci tréjglicerydéw, HDL,
LDL i VLDL w badaniu krwi reprezentuja potaczone wszystko, co transpor-
tuja lipoproteiny w krwiobiegu.

VLDL, najwigksze z cholesterolowego zespotu, wytwarzane sa w watrobie
w obecnosci wysokich pozioméw tréjglicerydéw. Stad VLDL sktadajq si¢
w 80% z trdjglicerydéw i odrobiny cholesterolu. Po opuszczeniu miejsca
powstania w watrobie te lipoproteiny dostarczaja swéj tadunek do komé-
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rek ttuszczowych i mig$niowych dla energii. Gdy juz VLDL ztozg tréjgli-
cerydowy tadunek wewnatrz komérek tuszczowych lub mig$niowych, ich
rozmiar znacznie si¢ zmniejsza i zamieniajg si¢ albo w duze, puszyste LDL,
albo w mate, ggste LDL — w obu przypadkach niosg gléwnie cholesterol
i odrobing pozostalych tréjglicerydéw. Duze, puszyste lub ,lekkie” LDL
sa generalnie nieszkodliwe, nawet na relatywnie duzych poziomach (ma to
silny genetyczny komponent), poniewaz wykonuja przypisane im zadanie
dostarczania cholesterolu do komérek, ktére go potrzebuja.

Prawdziwe problemy zaczynajg si¢, gdy poziom tréjglicerydéw w krwio-
biegu jest niezwykle wysoki, powodujac, ze cialo zmienia VLDL w male,
geste LDL. Ta dolegliwos¢ moze wystapi¢ rutynowo, gdy w twojej diecie
jest duzo weglowodanéw (nawet jesli jest to dieta niskottuszczowa), ponie-
waz nadmiar insuliny prowadzi do konwersji spozytych weglowodandw
w tluszez (tréjglicerydy). Oczywiscie dolegliwo$¢ moze réwniez wystapic,
gdy spozywasz umiarkowang ilo$¢ weglowodanéw i duzo tluszczu, ponie-
waz insulina dopilnuje, aby zaréwno nadmiar weglowodandw, jak i ttuszcz
krazyly w krwiobiegu i zostaly zmagazynowane w komérkach thuszezowych.

Doktor Dean Ornish i inni oredownicy niskottuszczowej diety powiedzg ci,
ze ograniczenie spozycia thuszczu szybko redukuje poziom cholesterolu i tréj-
glicerydéw. To prawda, jak potwierdzily liczne bestsellerowe ksiazki, a takze
historie w gazetach i magazynach, zachwalajace szybkie i dramatyczne rezultaty
(obnizony poziom tréjglicerydéw i cholesterolu) ograniczajacych thuszez diet.
Ale powdd jest taki: twoja watroba tworzy cholesterol jako surowy materiat
dla soli z6tciowych, by pomogly ci trawi¢ ttuszez, zatem gdy nie jesz zbyt duzo
ttuszczu, twoje geny dostana sygnat, by zmniejszy¢ produkgje cholesterolu.

JJednak niskottuszczowa dieta wymaga,
bys konsumowal duzo weglowodandw, domysinie,
by zaspokoic dzienne wymagania energetyczne.”

Jednak niskottuszczowa dieta wymaga, by$ konsumowat duzo weglo-
wodanéw, domyslnie, by zaspokoi¢ dzienne wymagania energetyczne. To
prowadzi do nadmiernej produkcji insuliny i, jak sobie przypominasz, roz-
poczyna cykl, keéry w koricu prowadzi do choréb serca. Jakkolwiek na to
nie spojrzeé, spozywanie nadmiernych ilosci weglowodanéw prowadzi do
wysokiego poziomu tréjglicerydéw (nie wspominajac o innych czynnikach
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ryzyka, wyszczegdlnionych w pdzniejszym artykule uzupetniajacym ,,Jak ki-
cha¢ na chorobe serca”).

Przy wysokim poziomie trédjglicerydéw we krwi produkcja VLDL wzrasta,
by poradzi¢ sobie z dodatkowym fadunkiem, a te czasteczki mogg przemieni¢
sic w mate, geste LDL, ktére, jak udowodniono, sg gléwnym czynnikiem
miazdzycy i chordb serca. Bedac matymi i gestymi, te mate, geste LDL (dla-
czego cata medyczna nomenklatura nie moze by¢ taka prosta?) moga utkna¢
w przestrzeniach pomiedzy komoérkami, wyscietajac arterig, a nastgpnie ule-
gng oksydacji. To oksydacyjne uszkodzenie powoduje stan zapalny i rozpo-
czyna proces niszczenia, keéry wkrétce opiszg. Badania wykazaty, ze ludzie
z syndromem metabolicznym lub cukrzyca typu 2 maja podniesiony poziom
zaréwno tréjglicerydéw, jak i tych matych, gestych czasteczek LDL. Oczy-
wiscie u tych samych ludzi wystepuje znacznie wigksze ryzyko choroby serca
i udaru.

Pozostata frakcja cholesterolu, ktéra moze by¢ ci znana, to lipoproteina
o wysokiej gestosci (HDL), ktéra zabiera cholesterol z powrotem do watroby
do recyklingu. HDL sprzata réwniez zniszczony lub utleniony cholesterol,
ktéry moze powodowaé problemy pdzniej — tacznie z usuwaniem malych,
gestych czasteczek LDL i utlenionego cholesterolu, ktéry utknat w $cianach
arterii. Te male, ale pote¢zne frakcje cholesterolu cz¢sto nazywane sa ,,dobrym
cholesterolem” lub ,$mieciarkami natury”. Naukowcy generalnie zgadzaja
si¢, ze im wigcej masz HDL, tym nizsze ryzyko choroby serca. Jak mozesz
sobie wyobrazi¢, ludzie z syndromem metabolicznym i cukrzyca typu 2 maja
niski poziom korzystnego HDL. Cwiczenie jest jednym z najtariszych, naj-
tatwiejszych i najskuteczniejszych sposobéw, by podnies¢ HDL. Innym jest
konsumowanie nasyconych ttuszczéw!

Wieczér powiesci kryminalnych — oksydacja i mata, gesta LDL
sa winne!

Jak wczesniej wspomnialem, poniewaz lipoproteiny majg thuszczows po-
wierzchnig, ulegaja oksydacji. Tak jak otwarty olej pozostawiony w kuchni,
moga zjelczeé, gdy zetkng si¢ z tlenem. Gdy tak si¢ dzieje, moga — i znaj-
dujacy si¢ w nich cholesterol — ulec uszkodzeniu. Oczywiscie oksydacja na-
stepuje w ciele przez caly czas, a my w toku ewolucji wytworzyliémy pewne
skuteczne systemy przeciwutleniaczy (a mianowicie katalaze, dysmutazg po-
nadtlenkows i glutation), by zapobiega¢ wymykaniu si¢ tym uszkodzeniom
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spod kontroli. Ponadto konsumowanie duzych ilosci pokarméw bogatych
w przeciwutleniacze (warzywa, owoce, orzechy i ziarna, ciemna czekolada,
czerwone wino, jak szczegélowo opisz¢ w Rozdziale 4) oraz suplementy
przeciwutleniaczy (jak witamina E, koenzym Q10, beta-karoten i likopen)
moze pomoc zlagodzi¢ pewne uszkodzenia. Bardzo wygodne réwniez jest
to, ze HDL mogg usuna¢ cz¢$¢ uszkodzonego cholesterolu i zabra¢ go z po-
wrotem do watroby do recyklingu.

Twéj system przetwarzania cholesterolu ewoluowal do oczekiwania pew-
nego wyboru i jako$ci ttuszczu, bialek, weglowodandéw i przeciwutleniaczy
w diecie, a takze pewnego poziomu ¢éwiczeni (ktére wspomagaja odpornosé
na insuling w mig$niach i utrzymuja wysoki poziom HDL), by dostarczy¢
whasciwych sygnaléw genom i unika¢ choroby zyl. Poniewaz czasteczki HDL
sq bardzo mate, mogg dosta¢ si¢ do przestrzeni pomigdzy komérkami $cian
arterii i uprzatna¢ uszkodzony cholesterol. To dlatego Big Pharma prébuje —
jak do tej pory nieskutecznie — stworzy¢ skuteczny lek podnoszacy poziom
HDL i dziatajacy na istniejacq miazdzyce (niektdrzy lekarze, by podnies¢
HDL, przepisuja poltaczenie wydawanych na recepte fibratéw i niacyny, ale
to leczenie moze by¢ problematyczne i nie jest powszechnie stosowane).

System przetwarzajacy cholesterol stuzyt ludziom i wigkszosci wszystkich ssa-
kéw przez miliony lat — az do tej pory. Jak wezesniej wspomnialem, utlenione
male, geste LDL sa wystarczajaco mate, by mogly utknaé w przestrzeniach pomie-
dzy komérkami §rédblonka wyscietajacymi arteri¢. Nawet jedli nie s utlenione,
gdy utkna, moga utlenia¢ si¢ w tym miejscu, poniewaz tkwia tam nieustannie,
wystawione na dziatanie tlenu wedrujacego z hemoglobina w czerwonych krwin-
kach. Tak czy inaczej, oksydacja w koricu wywoluje uraz i stan zapalny w $cia-
nach arterii, prowokujac ukfad immunologiczny ciata do wysylania makrofagéw
(czyszczacych bialych krwinek), by pochtonely utlenione LDL tam, gdzie utknely.

Ukfad immunologiczny usilnie prébuje wykonywad swoja prace, ale ma-
krofagi sa przytloczone przez absorbowanie tak duzych ilosci utlenionych
LDL. Konsumpcja utlenionych LDL powoduje, ze pewne geny konwertuja
te makrofagi w komérki piankowate, ktére przyczepiajg si¢ do wysciotki arte-
rii, tworzac fundamenty przysztych klopotéw. Zmiana sprawia, ze na ratunek
przybywa wiecej makrofagéw. Prébuja one pozre¢ coraz wigcej utlenionych
LDL, z czasem pogarszajac stan zmiany. To powszechna historia gromadze-
nia plytek na $cianach arterii. Osad narasta i w koricu ogranicza wewngtrzng
$rednicg arterii. Jedli to bedzie nadal trwaé, moze zablokowa¢ przeptyw krwi
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lub oderwa¢ si¢ i spowodowa¢ zator, uniemozliwiajac krwi — i tlenowi — do-
tarcie do waznych organéw. To opis klasycznego ataku serca lub udaru.

Oksydacja tych malych, gestych LDL najczesciej nastepuje z réznych po-
wodéw, ktére majg przede wszystkim zwiazek ze wspélczesnymi nawykami
zywieniowymi: duzym spozyciem nieutwardzonych wielonienasyconych
ttuszczéw (PUFA) z olejéw roslinnych w diecie (PUFA w powloce lipidowej
sq znacznie bardziej podatne na oksydacje niz kwasy ttuszczowe nasycone);
zmniejszonym spozyciem naturalnych przeciwutleniaczy, co zmniejszytoby
oksydacje; obecnoscig niewystarczajacej ilosci czasteczek HDL, ktére usu-
waja utlenione lipidy (niskie odczyty cholesterolu HDL mogg by¢ czgsciowo
spowodowane dieta wysoko weglowodanowa) oraz faktem, ze mate, geste
czasteczki LDL nie taczg si¢ tak tatwo z receptorami LDL na komoérkach
mie$niowych i ttuszczowych. Niezdolne do uwolnienia tadunku choleste-
rolu i przy matej ilosci czasteczek HDL, ktére moglyby je poired, te mate,
geste czasteczki pozostajg dluzej w bogatym w tlen krwiobiegu, dopdki nie
zostang utlenione. Przy okazji, miazdzyca pojawia si¢ w arteriach, a nie zy-
tach, poniewaz krew zylna ma bardzo mato tlenu.

Zauwaz, ze opisane procesy oksydacji i zapalenia nie majg nic lub niewiele
wspdlnego z twoim catkowitym poziomem cholesterolu, a nawet catkowitym
poziomem LDL. W wigkszo$ci przypadkéw miazdzyca jest skutkiem oksy-
dacji matego utamka catkowitej ilosci LDL w twojej krwi — malych, gestych
czasteczek LDL. Jesli masz ich mato we krwi lub nie masz weale, ryzyko cho-
roby dramatycznie spada. Réwniez gdy twoje HDL sa wysokie, mato praw-
dopodobne jest, ze napotkasz problem, poniewaz HDL $wietnie si¢ spisuje,
jesli chodzi o usuwanie utlenionego cholesterolu z LDL w krwiobiegu.

Na nieszczgécie niektdrych z nas, kiepska dieta, brak ¢wiczen, stres, pew-
ne terapie lekowe i, tak, rodzinna historia genetyczna moga natozy¢ si¢ na
zwigkszong produkgje niebezpiecznych matych, gestych czasteczek LDL. Twoj
lekarz moze sprawdzi¢ ich poziom, gdy go poprosisz, ale najpopularniejsze
badania krwi jeszcze nie rozrézniajg ,,piankowatych” form LDL i matych, ge-
stych czasteczek. Obszerny panel lipidéw we krwi, jak test Berkeley HeartLab,
zwykle podaje wartosci catkowitego cholesterolu, HDL, LDL, VLDL i tré6jgli-
ceryddw oraz wskazuje relatywne rozmiary czasteczek.

Lekarz zazwyczaj przepisuje leki, gdy catkowity poziom LDL przekroczy
pewna liczbe (to rézni si¢ w zaleznosci od lekarza i indywidualnego profilu
pacjenta), wiedzac, ze twoje cialo zareaguje na statyny szybka, ogdlng re-
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dukcja, bez wzgledu na rozmiar czasteczek. To rzeczywiscie obnizy wszystkie
formy LDL (zaréwno dobre, jak i zle), ale istnieje znacznie rozsadniejsza —
i bezpieczniejsza — opcja, by po prostu zmieni¢ nawyki zywieniowe i ¢wicze-
niowe oraz zminimalizowa¢ produkgj¢ insuliny, dzigki czemu zapobiegnie-
my nadmiernemu kumulowaniu si¢ tréjglicerydéw we krwi i pozwolimy
dziata¢ systemowi cholesterolowemu tak, jak powinien. Wtasciwie potacze-
nie niskiej ilosci weglowodanéw i dobrych thuszezé6w w pierwotnym jedze-
niu ogdlnie podnosi HDL i obniza tréjglicerydy i mate, geste LDL. Jedno-
cze$nie istotne dowody sugeruja, ze styl odzywiania i ¢wiczenia Pierwotnego
Planu pozwola ci, bez wzgledu na genetyczne predyspozycje, nie bra¢ udzia-
tu w tej sadze choroby serca. Jedli odczuwasz jakiekolwiek wahanie, zréb naj-
pierw morfologi¢ krwi, nastgpnie jedz zgodnie z Pierwotnym Planem przez
21 dni, a potem powtérz badanie krwi. Pewne jest, ze zobaczysz robiaca
wrazenie zmiang niekorzystnych liczb, co da ci motywacje i jasnos¢, ktérej
potrzebujesz, by calym sercem odda¢ si¢ pierwotnemu odzywianiu.

Statystyki statyn §mierdza!

Czy to nie ironiczne, gdy odkrywamy, ze statyny i inne leki obnizajace choleste-
rol nie maja zadnego wplywu na rozmiar czasteczek LDL i mogg jedynie obni-
za¢ catkowity poziom LDL, redukujac zaréwno ich dobre, jak i zte wersje? To,
ze niektorzy ludzie przyjmujacy statyny doswiadczaja dramatycznego spadku
catkowitego cholesterolu lub LDL, niewiele oznacza w kontekscie prawdziwej
oksydacyjnej i zapalnej natury choroby serca. Zeby bylo jasne, statyny odrobine
redukujg ryzyko zawatu serca u mezezyzn ponizej 65. roku zycia, ktérzy weze-
$niej mieli atak serca. Jednak wielu lekarzy wierzy, ze te korzysci sa niezalezne
od whasciwosci ,,obnizania cholesterolu” i zamiast tego biorg si¢ z dzialania prze-
ciwzapalnego, ktére wplywa na bardziej bezposrednig przyczyne choroby serca.
Tanszy i bardziej skuteczny wplyw przeciwzapalny mozna osiagna¢ poprzez spo-
zywanie pokarméw bogatych w kwasy ttuszczowe omega 3, przyjmowanie su-
plementéw z olejem rybnym lub codziennie przyjmujac mata dawke aspiryny.

DL swietnie sig spisuje, jesli chodzi o usuwanie utlenionego cholesterolu
2 LDL w krwiobiegu...
Gdy twoje HDL sq wysokie, malo prawdopodobne jest,
Ze napotkasz. problem [choroby serca].”
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Przyjmujac prawa Pierwotnego Planu, mozesz cieszy¢ si¢ wspaniatymi
rezultatami, bez niebezpiecznych skutkéw ubocznych i ogromnych wydat-
kéw na terapig lekowa. W przypadku statyn znane skutki uboczne obejmu-
ja bdle miesni, ostabienie i otgpienie, chroniczne zmeczenie, problemy ze
$ciggnami, problemy kognitywne, impotencj¢ i podniesienie poziomu glu-
kozy we krwi. Wierzy sig, ze skutki uboczne spowodowane sa w duzej czgsci
zaktécaniem przez statyny normalnej produkcji waznego mikroelementu,
znanego jako koenzym Q10. Q10 jest niezbedny do zdrowego funkcjo-
nowania mitochondrialnego (wytwarzania energii) i chronienia komérek
przed niszczacym wplywem wolnych rodnikéw. Uwaza sig, ze terapia staty-
nami obniza poziom Q10 o 50%. Jak na ironi¢, Q10 odgrywa szczegdlnie
wazng role w zdrowym funkcjonowaniu uktadu krwionosnego i pacjenci
po ataku serca wykazuja obnizony poziom Q10! Niekt6rzy badacze suge-
ruja, ze obnizanie Q10 przez statyny moze anulowaé wszelkie potencjalne
korzysci ptynace z terapii statynami.

Dlaczego wigc miliony ludzi sa wprowadzane w btad, by przyjmowaé
niebezpieczne, mocne leki, gdy interwencja w styl zycia jest skuteczniej-
sza, tafisza i nie wywotuje skutkéw ubocznych? By¢ moze lubimy szukaé
prostych odpowiedzi z szybkimi rezultatami, a statyny powodujg szybkie
i drastyczne obnizenie poziomu cholesterolu we krwi. Jak w inne elemen-
ty Konwencjonalnej Madrosci, inwestuje si¢ miliardy dolaréw, a potezne
sity rynku pchaja nas w kierunku potykania lekéw i znoszenia ich skut-
kéw ubocznych, podczas gdy petna historia ginie w szumie ,,szybko obniz
te liczby!”.

Jesli obecnie przyjmujesz statyny lub inne leki, zdaj¢ sobie sprawe, ze
proszenie cig, by$ odrzucit Konwencjonalng Madro$¢ i konkretne zalece-
nia swojego zaufanego lekarza, moze postawi¢ ci¢ w bardzo niekomforto-
wej sytuacji. Zachecam cig, by$ wprowadzit w zycie modyfikacje (w koricu
nie ma skutkéw ubocznych ani potencjalnego zaktécenia dziatania leku,
gdy poprawisz swojg dietg), jednoczesnie omawiajac ze swoim lekarzem
mozliwo$¢ stopniowej redukeji przyjmowanych lekéw w oparciu o dobre
wyniki badania krwi.
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Q Mark Sisson jest znakomitym sportowcem, bestsellero-

: . wym pisarzem, znang osobowoscig medialna i cztowiekiem,
=y ktory odmienit zycie tysiecy ludzi. Jego strone internetowa
odwiedza miesiecznie ponad 1,6 miliona unikalnych uzyt-
kownikow.

Autor zaczerpnat informacje od czotowych biologdéw ewolucyjnych,
paleontologdw, genetykdw, antropologow, lekarzy, dietetykéw, fizjo-
logow, trenerdw i badaczy ludzkich zachowan. W oparciu o uzyska-
ne od nich dane opracowat 10 nadrzednych zasad, ktére pozwalaja

przeprogramowac geny tak, by zapewni¢ sobie zdrowie, witalnos¢
i dtugowiecznosc.

Nauczysz sie jes¢, cwiczy¢, a nawet poruszac sie w zgodzie ze swo-
ja naturg. Osiggniesz szybkie rezultaty w zmianach wygladu ciata,
sprawnosci fizycznej, wydajnosci, poziomie codziennej energii i zre-
dukujesz czynniki ryzyka wielu choréb. Gwarancja sukcesu opiera sie
na zatozeniu, ze zaczniesz funkcjonowac w zgodzie ze swoimi natu-
ralnymi predyspozycjami, ktére wyksztatcaty sie u Twoich przodkéw
przez tysigce lat.

Masz zdrowie w genach!
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