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AU
S

WPROWADZENIE

Ukryta epidemia

yobraz sobie, ze kazdego dnia z jakiego$ dziwnego po-

wodu dzgasz si¢ widelcem w stope. W konicu trafiasz do
szpitala, a lekarz wypisuje ci jedynie recepte na leki przeciwbé-
lowe. Co prawda dzi¢ki nim twdj fizyczny dyskomfort zniknat,
ale kolejnego dnia znéw dzgasz si¢ w stopg. Wracasz do lekarza
i znéw dostajesz recepte. Leki tagodza bél, a nazajutrz sytuacja
z widelcem si¢ powtarza.

Oczywistym rozwiazaniem byloby przesta¢ dzgaé si¢ w stope,
prawda? Biorac leki przeciwbdlowe radzimy sobie tylko z obja-
wem, nie z przyczyna.

Tak samo jest z chronicznym zmeczeniem. Twdj brak energii
jest objawem nieréwnowagi w organizmie i kazdego dnia, po-
przez wybory dotyczace jedzenia czy trybu zycia, niezamierzenie
whbijasz sobie w stopg¢ widelec. Rozsadnym bytoby nie przyzwy-
czaja¢ si¢ do zmeczenia, nie tumié go tez stymulantami, cukrem
czy kofeina. Warto zastanowi¢ sig, co lezy u podtoza problemu
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i przyjrze¢ si¢ czynnikom, ktére kontroluja sposéb, w jaki ludz-
kie ciato produkuje energie.

To nie twoja wina, ze do tej pory jeszcze tego nie zrobites.
Prawdopodobnie nikt ci¢ tego nie nauczyl. W rezultacie nie-
swiadomie dokonujesz wyboréw, ktére pozbawiaja ci¢ energii
i ograniczaja zdolnos¢ komérek do prawidltowego funkcjono-
wania. Rozwiazaniem jest zdobycie wiedzy o tym, co kontroluje
i reguluje twdj poziom energetyczny, tak abys mégl przestad
dokonywa¢ autodestrukcyjnych wyboréw i zaczaé robi¢ wigcej
w kierunku odzyskiwania i budowania energii.

Jako spoteczeristwo catkowicie znormalizowali$my zmeczenie.

Wydaje nam sig, ze jest ono zupelnie zwyczajne. Co gorsza,
bywa tez dumnie noszong odznaka, dowodem na to, jak zaje-
ci lub wazni jestesmy. Jak czgsto styszysz ludzi, ktdrzy méwia:
»Jestem wykonczony”, ,Praca mnie dostownie wyniszcza”, ale
wydaje ci si¢, ze tak naprawde chcag powiedzieé: ,Jestem taki
ambitny, osiagam cel za celem, moja pozycja w pracy jest tak
istotna, Ze po prostu nie mam czasu na sen’.

Jestesmy wykonczeni, zestresowani, wypaleni, petni lekéw,
przygnebieni i otumanieni. Miewamy problemy z pamigcia
i koncentracja. Codziennie ,pozyczamy” energi¢ z dnia kolej-
nego, zeby wystarczylo jej na dzisiaj. Siggamy po kawe, stodycze
i inne stymulanty. Stracilismy kluczowy skladnik, niezbedny do
tego, zeby dobrze funkcjonowaé w naszych zwiazkach, pracy
i innych dziedzinach zycia — energi.

Nie méwig wylacznie o ludziach, u ktérych zdiagnozowano
zesp6t chronicznego zmeczenia (inaczej encefalopati¢ mialgicz-
na/CFS/ME). To jeden z najczarniejszych scenariuszy, ktory
jest udzialem okoto 1,5% $wiatowej populacji, w tym 5,4 mln
Amerykanéw, ktérzy spetniaja kryteria diagnostyczne. De-
finiuje si¢ je jako co najmniej 6 miesigcy silnego zmeczenia,
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polaczonego z innymi objawami, jak np. zte samopoczucie po
wysitku'.

Mam na mysli prawdziwa epidemi¢ zmegczenia, ktéra dotyka
od 50 do 100 razy wiecej ludzi niz wezesniej. W rzeczywistosci
zmeczenie miesci si¢ w spektrum od cigzkiego, wyniszczajacego
ME/CES do znacznie bardziej powszechnego, ogélnego stanu
niskiego poziomu energii i codziennego braku witalnosci, na
ktére cierpi ogromny procent populagji.

O jak powaznym problemie tu méwimy? Wezmy pod uwage
ponizsze dane:

e W raporcie ,National Safety Council’s Fatigue in the
Workplace?”, 76% pracownikéw zgtasza poczucie zmecze-
nia w pracy, 53% czuje si¢ mniej produktywna, 44% ma
trudnosci z koncentracja, a 27% — trudnosci z podejmo-
waniem decyzji spowodowane zmeczeniem.

e Wirdd tych, kedrzy odwiedzajg gabinety lekarskie, okoto
40% skarzy si¢ na zmeczenie, a jedna osoba na pi¢¢ cierpi
z powodu zespotu chronicznego zmeczenia®.

e W prawdopodobnie najwi¢kszym jak do tej pory bada-
niu, ktére objeto ponad milion dorostych, jedna trzecia
mezczyzn i potowa kobiet deklaruje, ze fatwo si¢ meczy*.

Oczywiscie nie ma nic dziwnego w tym, Ze czasem czujemy
si¢ troche bardziej zmeczeni i chcemy si¢ zdrzemnaé po dniu
ciezkiej pracy fizycznej czy umystowej. Ale jesli niemal zawsze
czujemy, ze poziom naszej energii jest obnizony, zdecydowanie
nie powinna by¢ to norma.

To znak, ze nasze ciato wota o pomoc.
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MOJA HISTORIA

Spedzitem ponad 20 lat pomagajac ludziom rozwiazaé ich pro-
blemy zdrowotne za pomocg zmian w stylu zycia, wlasciwego
odzywiania i odpowiednio dobranych suplementéw. Nie tylko
bylem $wiadkiem, jak tysiace klientéw zamienito polegiwanie
na kanapie na gérskie wedréwki, ale tez sam doswiadczylem tej
transformacji.

Tym, co lezalo u podloza mojej fascynacji optymalizacja
ludzkiej energii, byta moja wlasna wyniszczajaca podréz przez
chroniczne zmeczenie, ktéremu zaden ekspert medyczny — kon-
wencjonalny czy alternatywny — nie potrafit zaradzic.

Kiedys$ bytem zdrowym, aktywnym, energicznym 24-latkiem.
Przez jakis$ czas mieszkalem i pracowatem w izraelskim kibucu,
zarazilem si¢ wirusem Epsteina-Barr i zachorowalem na ostra
mononukleoze (znang réwniez jako ,,goraczka gruczotowa” lub
~choroba pocatunkéw”). Nie mialem pojecia, ze spedzg prawie
rok, prébujac odzyska¢é zdrowie, dobre samopoczucie i energig.
Z zycia na petnych obrotach przeszedlem do stanu, w ktérym nie
moglem wstaé z tézka. Moje gardto byto tak obolate, spuchniete
i wypetnione ropa, ze nie mogltem je$¢ nic poza zupa, szybko
wigc schudlem niemal 15 kg. Stracitem wszelka wytrzymatos¢
i site do tego stopnia, ze me¢czyly mnie drobne czynnosci, a moja
odpornos¢ byla tak marna, ze nawet po niewielkim wysitku spe-
dzatem w 16zku kolejng dobe.

Chciatem uzyska¢ odpowiedzi i wyzdrowie¢, wigc tak jak
kazdy w mojej sytuacji zaczalem chodzi¢ po lekarzach. Ku mo-
jemu zaskoczeniu, nikt nie wiedzial, co jest przyczyna moich
dolegliwosci. Trzeba byto wielu specjalistéw i wizyt na pogoto-
wiu, zanim w koricu zdiagnozowano u mnie wirusa Epsteina-
-Barr (EBV). Na poczatku poczulem ulge, wiedzac, co sieje

18 ° ODZYW SWOJE MITOCHONDRIA



spustoszenie w moim organizmie, ale szybko odkrylem, ze leka-
rze nie majg praktycznie nic do zaoferowania — zadnego leczenia,
zadnej realnej pomocy dla 0séb z mononukleoza.

Powrét do zdrowia trwat miesigcami, a ja wciaz bylem tak
samo wykoriczony. Czulem, ze moje zycie mija, a ja nie jestem
w stanie zebra¢ wystarczajacej ilosci energii, aby podja¢ aktyw-
no$¢ fizyczna, ktéra tak uwielbialem — chociazby wspinaczke,
trening sitowy czy surfing. Nie mialem sily, by spedzaé czas
z przyjaciétmi czy moja dziewczyng i zachowaé jakiekolwiek
pozory zycia towarzyskiego. Nie bylem tez w stanie wykonywa¢
wymagajacej fizycznie pracy, ktérg wtedy miatem — pracowatem
przy stawach rybnych na farmie, czgsto w upale przekraczajacym
35 stopni. Czulem, jakby zycie przeciekalo mi przez palce, bo po
prostu nie mialem na nic energii.

Nie mogac zy¢ w ten sposéb ani czekaé dluzej na poprawe,
poprositem o pomoc osoby zajmujace si¢ medycyna alterna-
tywna. Natychmiast zdiagnozowano u mnie zmegczenie nad-
nerczy, a w tunelu w kocu pojawilo si¢ $wiatetko. Popadtem
w lekka obsesje na punkcie tego schorzenia. Hipoteza dotycza-
ca zmeczenia nadnerczy zaklada, ze przewlekly stres zuzywa te
gruczoly, powodujac, ze nie s3 one w stanie produkowaé wy-
starczajacej ilosci kortyzolu (kluczowego hormonu stresu), co
skutkuje zmeczeniem i innymi objawami. Przeczytalem kazda
mozliwg ksiazke i obejrzalem kazdy film na ten temat. Wiele
z nich byto autorstwa ludzi, ktérych uwazalem za mentoréw
i ekspertéw w dziedzinie zdrowia naturalnego i medycyny
funkcjonalnej.

Bylem przekonany, ze zme¢czenie nadnerczy to prawdziwy
powd6d mojego stanu, ale kiedy wspominatem o tym lekarzom,
odrzucali ten pomyst. Twierdzili, ze to pseudonauka i takie scho-
rzenie nie istnieje. To potwornie mnie frustrowato. Jak mogli
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lekcewazy¢ tak powazne objawy i nie mie¢ zadnego pomystu na
to, jak pomdc takim osobom jak ja? Bylem zdeterminowany, aby
udowodni¢, ze zachodnia medycyna si¢ myli. Poswigcitem okoto
roku na przeczesywanie sieci i analizowanie setek opublikowa-
nych badan, przekopujac si¢ przez kazde zrédlo, jakie wpadto mi
w rece. Zalezato mi, zeby odkry¢ naukowe fundamenty hipotezy
zmeczenia nadnerczy.

Niestety, wciaz zderzatem si¢ ze $ciang. Bylem niesamowicie
sfrustrowany, ze konwencjonalna nauka nie wspiera idei, ze niski
poziom kortyzolu lub nieprawidtowe funkcjonowanie nadner-
czy powoduje przewlekle zmeczenie. Zdecydowana wigkszo$é
badani nie udowodniata powiazania miedzy tym schorzeniem
a dziataniem gruczoléw. Nawet jesli nie chcialem tego przyznad,
dane byly nieubtagane — dysfunkcja nadnerczy i nieprawidlowy
poziom kortyzolu nie uzasadnialy przewlektego zmeczenia.

Utknatem wigc bez chociazby strzgpka nadziei, ze gdzies$ sa
odpowiedzi, jakich szukam. Lekarze nie mieli mi nic do zaofero-
wania, a alternatywni medycy operowali paradygmatem energii,
ktéry sam w sobie nie byl wspierany przez spotecznos$¢ naukowa.

To w tym wiasnie momencie zdatem sobie sprawe, ze prak-
tycznie nikt z medycznego $wiata nie rozwiazat zagadki ludzkiej
energii. To odkrycie catkowicie zmienito bieg mojego zycia.

Wtedy postanowitem catkowicie poswigci¢ si¢ temu dzietu —
chcialem nada¢ sens nauce o ludzkiej energii. Przez lata spedza-
tem cate dnie na researchu i faczeniu ze sobg kropek, co krok po
kroku pozwalato mi zrozumie¢, jakie czynniki kontrolujg nasza
site witalna, dlaczego si¢ meczymy i, co najwazniejsze, jak to
naprawic.

Ta ksiazka jest przedtuzeniem dekad pracy, jej celem jest po-
moc kazdemu, kto cierpi z powodu zmeczenia i pragnie odzy-
ska¢ energie oraz swoje dawne zycie.
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SKAD SIE BIERZE LUDZKA ENERGIA?

W ciagu ostatniej dekady przeprowadzono wiele badan, kedre ujaw-
nily prawdziwa przyczyne zmeczenia: dysfunkcje mitochondriéw.

W prawie wszystkich komérkach naszego ciala znajduja si¢
setki, a nawet tysiace mitochondriéw, ktére produkuja praktycz-
nie cala energi¢ potrzebna kazdej komérce do wykonywania jej
unikalnych funkgji. Czgsto poréwnuje si¢ je do ,elektrowni”.
Mozna tez o nich mysle¢ jak o bateriach lub generatorach ener-
gii naszych komoérek. Kiedy mitochondria staja si¢ dysfunkcyjne
lub, méwiac doktadniej, kiedy wytaczaja produkeje energii (z po-
wodéw, ktére oméwimy pdzniej bardziej szczegétowo), nie moga
wytwarza¢ mocy, ktdrej nasze komérki potrzebuja do wykony-
wania swoich zadan. Serce nie moze skutecznie pompowac krwi,
mig$nie nie s3 w stanie wlasciwie poruszaé twoim cialem, uktad
odporno$ciowy nie zwalcza infekgji, jelita nie trawig pokarmu tak
jak powinny, gruczoly zawodza w kwestii produkcji hormonéw,
a neurony nie zasilaja skutecznie wszystkich funkeji mézgu.

Ten brak efektywnej produkcji energii komérkowej spra-
wia, ze odczuwasz symptomy zmeczenia lub chronicznie niski
poziom energii. Ale dobra wiadomo$¢ jest taka, ze mozesz co$
z tym zrobi¢. W ciagu ostatniej dekady nauka odkryta najwaz-
niejsze aspekty funkcjonowania mitochondriéw, ktére zasilaja
nasze komorki, jakie czynniki wylaczajg ich produkeje energii
i jak je zoptymalizowa¢, aby poméc im w regeneracji, wzroscie,
a nawet jak zbudowa¢ nowe mitochondria od podstaw. To po-
zwoli ci pokona¢ ciagle zmeczenie.

Dzigki tej ksiazce lepiej zrozumiesz naukowe przyczyny
stojace za twoim zmeczeniem; role, jaka twoje mitochondria
odgrywaja w produkcji i zwigkszaniu poziomu energii; tego,
jak twoje cialo pracuje, aby regulowaé poziom energii; oraz jak
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mozesz wykorzystaé strategie zywieniowe, wlasciwe pokarmy
oraz suplementy i mieszanki, aby dofadowa¢ swoje mitochon-
dria, pozby¢ si¢ zmeczenia i pozyskaé energie, ktéra utrzymuje
si¢ przez caly dzien.

Potaczytem sily z kilkoma najlepszymi ekspertami w dziedzi-
nie zdrowia i znanymi lekarzami, majac na uwadze jeden cel: po-
glebienie zrozumienia przyczyn zmeczenia i stworzenie nowych
protokotéw, ktére pomoga ludziom przezwyci¢zyé zmeczenie
i zy¢ w petni sit.

Po latach cigzkiej pracy nasz zespdt opracowat potezny, kom-
pleksowy, oparty na dowodach system optymalizacji energii:
The Energy Blueprint, ktéry przez wielu jest uznawany za naj-
lepszy na §wiecie program dla 0séb chcacych pokonaé zmeczenie
i zwigkszy¢ swoja witalno$é.

W ciagu ostatnich kilku lat dotarliémy do ponad 2,5 mln
odbiorcéw poprzez nasze darmowe artykuly edukacyjne i pod-
casty, a ponad 200 tys. 0s6b korzysta z naszych programéw szko-
leniowych, ustug coachingowych i suplementéw. Nasza praca
dostarcza klientom setki strategii budowania energii i sprytnych
trikéw, jak réwniez najwyzszej jakosci suplementy, ktére dodaja
sit i pozwalaja zy¢ pelnia zycia.

Ksiazka, ktdra trzymasz w rekach, to zbiér zywieniowej ma-
dro$ci — odkrytej, usystematyzowanej i udoskonalonej przez
moj zespdt podczas pracy z tysigcami klientéw. W tej ksigzce
zrobig to samo, co robi¢ na co dzien z uzytkownikami moich
programéw: przebij¢ si¢ przez pseudonauke i naswietle praw-
dziwe powody zmeczenia oraz to, jak mozesz przeorganizowad
swoje ciato (i mitochondria), aby znéw produkowaé mlodzieni-
cze poziomy energii.

Te ksiazke podzielitem na dwie czgsci. Czgé¢ I odkrywa
prawdziwego winowajcg zmeczenia — stabe funkcjonowanie
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mitochondriéw — i pokazuje, jak pracowa¢ nad czynnikami,
ktére wplywaja na nasze mitochondria, w tym:
* dysregulacja rytmu okotodobowego, problemami ze snem,
* zbyt duza iloscia tkanki tluszczowej i za malg masg
miesniowa,
* stabym zdrowiem jelit i mikrobiomu,
* dysregulacja poziomu cukru we krwi,
* toksycznymi sktadnikami zywnosci i niedoborami skfad-
nikéw odzywczych,

e niezréwnowazeniem neurotransmiteréw i hormondw.

W ponizszych rozdziatach wyjasniam zwiazek pomigdzy tymi
stresorami i to, jak wplywaja one na twoje mitochondria i po-
ziom energii. Nastepnie analizuj¢ rézne diety i strategie zywie-
niowe, ktére mozesz wykorzystaé, by poprawi¢ funkcjonowanie
swojego organizmu.

Oczywiscie nie radz¢ wyprébowywaé wszystkich technik
i porad zawartych w tej ksigzce jednoczesnie. Zamiast tego za-
lecam, by$ wybrat jedng strategie, stosowat ja przez kilka tygo-
dni (lub dluzej, jesli zajdzie taka potrzeba), a nast¢pnie kolejna,
opanowal ja, i tak dalej. To metodyczne i spokojne podejscie
pozwoli ci w pelni zglebi¢ kazdy sposéb, ktéry proponuje.

Ponizsze rozdzialy pozwolg ci osiagnaé holistyczne zrozumie-
nie energii. Zobaczysz, jakie s wzajemne powigzania pomiedzy
wszystkimi organami i systemami w twoim ciele. Wazne jest,
by zrozumie¢, ze w kwestii zmeczenia nigdy nie ma jednego wi-
nowajcy. Trudno zlokalizowaé pojedynczy organ badz hormon,
kt6éry odpowiada za dyskomfort i wyczerpanie. Jezeli cierpimy
na zaburzenia jelitowe, nie mozemy koncentrowa¢ si¢ tylko na
uktadzie pokarmowym. Mamy obecnie dostgp do tysigcy badan
nad osig jelito-mézg, jelito-odporno$¢ i jelito-mitochondria.
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Problemy trawienne nierzadko powoduja problemy neurolo-
giczne czy poznawcze, dermatologiczne, immunologiczne lub
wydajnosciowe. Tak dzialajq wzajemne powiazania migdzy sys-
temami ludzkiego ciata.

Na szczgscie dziata to tez w drugg strong. Gdy zoptymalizu-
jemy odzywianie, rytm okotodobowy, sen, zdrowie jelit, sktad
ciata, zdrowie mézgu (w szczeg6lnosci na poziomie mitochon-
drialnym), mozemy wywota¢ prawdziwa lawing pozytywnych
efektéw, ktére bedg promieniowaé na inne uklady organizmu.
Réwnowazac swéj rytm dobowy, mozemy podnies¢ poziom
energii, ale tez poprawi¢ funkcjonowanie mézgu, zapobiec cho-
robom nowotworowym, polepszy¢ swoja wydajnos¢ energetycz-
na i nastrdj, ale tez zrzuci¢ tkanke ttuszczowa — wszystko w tym
samym czasie. Tak wlasnie dziala ciato. Efekt domina stoi nie
tylko za nawarstwiajacymi si¢ i wplywajacymi na siebie wzajem-
nie schorzeniami, ale dziata takze wéwczas, gdy zaczynamy dba¢
o siebie, wywolujac pozytywne zmiany.

W czedci 11, gdy uporzadkujesz juz swoja dietg i stworzysz
optymalng baze Zywieniowa, poznasz konkretne pokarmy, suple-
menty i inne $rodki, ktére mozesz stosowad. Nauczg cig strategii,
ktére pomoga ci dofadowaé mitochondria i zwigkszy¢ poziom
energii. Wigc nawet jesli jeste$ starym wyjadaczem jak ja i réw-
niez masz za soba wiele lat zgl¢biania alternatywnych sposobéw
dbania o zdrowie, nadal powinienes znalez¢ tutaj wiele nowych
dla siebie informacji. Dostaniesz szczegétowe wskazéwki, dzigki
nim zoptymalizujesz stosowanie suplementéw i inne techniki,
ktére pozwolg na odzywienie mézgu i odzyskanie energii.

Chcg powiedzied jasno, ze nie prébuje si¢ tutaj podzieli¢ zad-
na dziwaczna, modna recepta. Nie chodzi tu o podazanie za jed-
na konkretna dieta. Prébuje zacheci¢ cie do stosowania ogélnych
zasad zywienia, strategii i taktyk, ktére moga by¢ aplikowane
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uniwersalnie i faczone z szeroka gama wyboréw zywieniowych,
od weganizmu, przez diet¢ $rédziemnomorska, az po paleo czy
keto. Strategie, ktdére znajdziesz w tej ksiazce, opieraja si¢ na
dos$wiadczeniach konkretnych oséb i byly wielokrotnie wery-
fikowane naukowo. Bede to powtarzat, poniewaz nie chcee, by
ktokolwiek myslat, ze za przytoczonymi rozwigzaniami przema-
wia jedynie moje przekonanie.

Co najwazniejsze, te pot¢zne i oparte na nauce rozwiazania
wykraczaja daleko poza typowe porady, ktére prawdopodobnie
dostaniesz od swojego lekarza lub innego eksperta. Jesli chodzi
o zdrowie mitochondriéw i ogdlny poziom energii, odzywianie
jest prawdopodobnie najwazniejszym czynnikiem w leczeniu
epidemii zmeczenia, ale jesli péjdziesz do konwencjonalnego
medyka, zazwyczaj nie zapyta ci¢ on o to, co jesz i nie rozwazy
stosowania diety jako przydatnego narzedzia.

Bardzo wazne jest réwniez, aby wiedzie¢, ze w zachodniej
cywilizacji nie mierzymy si¢ obecnie tylko z powszechnym zme-
czeniem. Zmagamy si¢ réwniez z innymi alarmujacymi proble-
mami, takimi jak:

e rak,

* choroby kardiologiczne,

* choroby neurologiczne, np. Alzheimera i Parkinsona,

e cukrzyca,

* otylosc.

Sa to wspdtczesne choroby cywilizacyjne. Az 80% ogdlne-
go obciazenia chorobami w Stanach Zjednoczonych i na calym
Zachodzie mozna przypisa¢ czynnikom zywieniowym i stylowi
zycia’.

Majac to na uwadze, powiniene$ wiedzieé, ze strategie zy-
wieniowe zawarte w tej ksigzce nie tylko pomoga ci podwyzszy¢
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poziom energii, ale takze znacznie zmniejsza ryzyko rozwoju
dziesiatek innych szkodliwych i $miertelnych choréb przewle-
ktych. Nie jest przesada stwierdzenie, ze usystematyzowanie pra-
widtowego odzywiania sprawi, ze bedziemy zy¢ dtuzej. Dla wielu
0s6b moze to by¢ przepas¢ migdzy atakiem serca w wieku 63 lat,
a zdrowym i satysfakcjonujacym zyciem do 100 lat, a nawet
dtuzej.

Codziennie slysz¢ historie od klientéw, ktérzy dotkngli dna.
Szukali pomocy u lekarzy medycyny konwencjonalnej i alter-
natywnej, tylko po to, by uslysze¢, ze niewiele da si¢ zrobi¢, by
przywréci¢ im sity witalne.

Moze to zabrzmie¢ tak, jakbym byl przeciwny medycynie
i prébowat ruga¢ lekarzy. Nie jest to prawda. Moim celem jest
zawsze przekazywanie faktéw wynikajacych z badan i twardych
danych. Uwierzcie, ze jesli zostang postrzelony, dzgnicty, bede
miat ostra infekcje zagrazajaca zyciu, strace koficzyng lub bede
musial zmierzy¢ si¢ z innymi zagrozeniami zdrowotnymi, skie-
ruj¢ swoje kroki do lekarza medycyny konwencjonalnej, ponie-
waz wykonuja oni niesamowicie potrzebna pracg.

Niestety, jesli chodzi o zmeczenie i wigkszo$¢ innych ,,choréb
cywilizacyjnych” spowodowanych przez niewtasciwe odzywianie
i styl zycia (ktére, ponownie, obejmujg ponad 80% obcigzenia
chorobami na Zachodzie), poza kilkoma wyjatkami, medycyna
konwencjonalna zazwyczaj ma niewiele do zaoferowania.

A jesli chodzi o medycyng funkcjonalng i naturalne podejscie
do zdrowia i ogdlnego dobrostanu, podczas gdy wielu prakey-
kéw oferuje nam wiecej niz konwencjonalne mozliwosci, trudno
mie¢ pewnos$¢, ze lekarz, do ktérego trafimy, bedzie zdawat sobie
sprawe z tego, jak istotna w leczeniu chronicznego zmeczenia
jest kondycja mitochondriéw.

Ale zmeczenie nie jest wyrokiem. Istnieje wyjscie z sytuacji.
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ozmowy na temat wagi sa trudne.

U wielu 0s6b ta kwestia wywoluje dyskomfort oraz uczu-
cie wstydu i frustracji. Kiedy mamy nadmiar thuszczyku, nawet
niewielki — wiemy o tym. Czujemy to.

Jedng z najbardziej zasmucajacych rzeczy, jakie czgsto stysze
od moich klientéw, jest to, ze przez lata stosowali rézne die-
ty, przechodzac od paleo do liczenia kalorii, eksperymentujac
z ograniczaniem tluszczu lub weglowodanéw. Efekty widzieli co
prawda na poczatku, ale nie utrzymywaly si¢ one dlugo. Znie-
checeni i bezradni bezskutecznie walczyli z nadmiarem tkanki
ttuszczowej i uczuciem zmeczenia.

To byta historia Christiny. Kiedy pierwszy raz ja spotkatem,
wlasnie skoriczyla 38 lat i spedzita ostatni rok, prébujac odzy-
ska¢ zdrowie i energie. Cigzko pracowala z psychoterapeuta,
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by pokona¢ nie tylko uzaleznienie od jedzenia, ale tez Igki i de-
presje. Dzigki liczeniu kalorii zrzucita okoto 5 kg.

Christina wiedziata, ze zrobita wiele dobrych krokéw, popra-
wiajac swoje ogélne zdrowie i samopoczucie, ale nie rozwigzata
tajemnicy zmeczenia i naglych spadkéw energetycznych. Miata
nieograniczong energie i czula si¢ radosna przez dzied lub dwa,
ale potem zatamywata si¢, a jej przygnebienie trwato tydzien,
a czasem jeszcze dluzej.

,Zdarzaja mi si¢ dni tak zle, ze jestem whasciwie przykuta do
tézka — a whasciwie chciatabym by¢, ale nie moge ze wzgledu na
pracg i obowiazki rodzinne”— przyznata.

Najwicksza frustracje odczuwata z powodu swojej wagi i jej
wplywu na samopoczucie. Chciata zrzuci¢ jeszcze kilkanascie
kilo, ale byto to bardzo trudne.

Po urodzeniu pierwszego dziecka Christina przytyta okoto
10 kg, ale stosunkowo szybko si¢ ich pozbyta za pomoca die-
ty i éwiczeni. Prawdziwa walka zaczela si¢ po drugim porodzie.
W czasie cigzy znéw przybrata 10 kg, a pézniej jej waga zaczela
si¢ uporczywie wahac.

,Probowatam kazdej diety, liczytam kalorie, ograniczatam
weglowodany i nawet gdy udawato mi si¢ schudna¢, kilogramy
wracaly z nadwyzka” — powiedziata. ,,Chce schudnag, ale jestem
tez przerazona, ze nie bedzie to trwata zmiana. Nie mam energii
i boje si¢, ze jestem zbyt zmegczona, by utrzymaé wihasciwy kurs,
ale w glebi duszy naprawdg chee czué si¢ lepiej w swoim ciele
i odzyskac sity”.

Christina zrobita pauzg, biorac gleboki oddech. ,Po prostu
nie wiem, jak to zrobi¢”.
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ODKRYWANIE TAJEMNIC
SKtEADU CIALA

Christina dobrze wyartykutowata obawy, ktére dotycza wielu
z nas. Szacuje si¢, ze w Stanach Zjednoczonych jedna na trzy
doroste osoby jest otyta, a kolejna jedna trzecia ma nadwagg, co
oznacza, ze ponad 65% dorostych nie ma wlasciwej wagi ciata’.
Swiatowa Organizacja Zdrowia i wickszo$¢ instytucji zajmuja-
cych si¢ zdrowiem definiuje otylos¢ jako BMI wigksze lub réwne
30 i nadwagg jako BMI wicksze lub réwne 25.

Wiedziatem, ze kluczem do rozwiazania problemu Christi-
ny jest poprawa sktadu jej ciata, tworzyly je dwie czesci:

* chuda masa ciata (tkanka miesniowa, kosci i woda),

* masa ttuszczowa (ttuszez zgromadzony w ciele).

Chociaz nie ma jasnej definicji méwiacej o idealnej proporcji
miedzy masg chuda a ttuszczows, wiemy, ze nadmiar ttuszczu
i niewielka ilo§¢ migsni szkodzi nie tylko ogélnemu zdrowiu,
ale obniza tez poziom energii.

Utrzymanie prawidtowego sktadu ciata to prawdziwy pro-
blem, przed ktérym stoi wspétczesny swiat. Laczac doktadniej-
sze pomiary z markerami zdrowia metabolicznego, niektdrzy
badacze stwierdzili, ze 90% dorostych w USA jest ,nadmiernie
ottuszczonych”, co oznacza, ze udziat thuszczu w masie ciata jest
na tyle duzy, ze wyrzadza szkod¢’.

Zanim przejdziemy dalej, chcg powiedzie¢ jasno: jesli zma-
gasz si¢ z nadmiarem tkanki thuszczowej, wiedz, ze nie ma w to-
bie nic zfego.

Wspélczesna rzeczywisto$¢ sprzyja otylosci i nadwadze.
Znacznie bardziej typowe i ,latwiejsze” do osiagniecia jest po-
siadanie nadmiaru tkanki tluszczowej niz optymalnego sktadu
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ciata. To naturalny produkt uboczny tego, w jaki nasze $rodo-
wisko dominuje nad naturalnym, ewolucyjnym zaprogramowa-
niem ludzkiego organizmu.

Jednoczesnie nasze spoteczeristwo ma sklonnos¢ do zawsty-
dzania i osadzania ludzi, ktdrzy zmagaja si¢ z nadwaga. Ja nie
mam zamiaru tego robi¢. Moim celem jest pomdc ci zmienié¢
narracj¢ wokét ciata, thuszczu i masy migsniowej. Cheg wyposa-
zy¢ ci¢ w fatwe do wdrozenia strategie zywieniowe, ktére pomoga
ci straci¢ tkanke ttuszczowa, zyska¢ mas¢ migsniowa i utrzymacé
optymalny i zdrowy sktad ciata, dzi¢ki czemu poczujesz si¢ pelten
energii, a nie chronicznie osowialy i zmegczony.

Chciatbym, aby$ czytajac ten rozdziat trzymat si¢ jednej my-
$li: Twoje ciato nie jest wrogiem, z ktdrym powinienes walczyé. Po-
mysl o nim raczej jak o uzdrawianiu swigtyni, ktdrg jest.

ZWIAZEK MIEDZY SKtADEM CIALA
A POZIOMEM ENERGII

Nie ma absolutnie nic ztego w tym, ze twoja kompozycja cia-
ta nie jest doskonata, ale z nadmiaru tkanki tluszczowej moga
plyna¢ zagrozenia zdrowotne, ktére wykraczaja poza obnizony
poziom sit witalnych.

Otylos¢ jest zwigzana ze zwigkszonym ryzykiem wystapienia
18 choréb wspdtistniejacych, w tym?:

* cukrzycy typu 2,

* wysokiego ci$nienia krwi,

* udaréw mézgu,

* niewydolnosci serca,

* choroby zwyrodnieniowej stawéw,

* ré6znych rodzajéw nowotworéw.
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W skali globalnej otylos¢ jest przyczyna 5% wszystkich zgo-
néw, a prawie polowa 0séb otylych umiera bezposrednio z jej
powodu®. Najwickszym zabdjca sa choroby uktadu krazenia, sta-
nowiace 40% wszystkich zgonéw z powodu otylosci, nastgpnie cu-
krzyca typu 2 — 10%, rak — 5% i przewlekfa choroba nerek — 5%.

Otylo$¢ pociaga za sobg réwniez powazne koszty finansowe.
Rosnace obcigzenie zdrowotne wynikajace z noszenia nadmiaru
tluszczu jest jednym z najlepiej rozpoznanych na $wiecie, szacowa-
nym na okoto 2 biliony dolaréw, czyli 2,8% globalnego produk-
tu krajowego brutto’. Jest to réwnowarto$¢ globalnego wplywu
palenia tytoniu; lub przemocy zbrojnej, wojny i terroryzmu; lub
tacznych kosztéw zazywania narkotykéw, ryzyka w miejscu pracy,
zanieczyszczenia powietrza w gospodarstwach domowych, niedo-
zywienia dzieci i matek oraz niebezpiecznego seksu.

Jesli spojrzymy na same tylko Stany Zjednoczone, roczny koszt
opieki zdrowotnej zwiazany z otyloscia wynosi 340 mld dolaréw,
co stanowi 28% wszystkich wydatkéw na opieke zdrowotna?,
a osoby borykajace si¢ z otyloscig czgsto wydaja 42% wigcej na
bezposrednie koszty leczenia niz dorosli o prawidtowej wadze’.

Istniejg réwniez liczne badania, ktdre analizowaly, jak jako$¢
zycia zmienia si¢ w zaleznosci od skfadu ciata. Jedna metaanaliza
obejmujaca osiem badari i ponad 43 tys. 0s6b dorostych wyka-
zala, ze wraz ze wzrostem wagi spada jako$¢ zycia zwiazana ze
zdrowiem fizycznym®.

Jesli chodzi o poziom energii, badania wykazaly, ze otylo$¢ wia-
ze si¢ z 40% wzrostem szansy na zmeczenie i od 7 do 12% spadku
witalnosci w poréwnaniu do 0séb o prawidtowej wadze” '°.

Zadna z tych statystyk nie usprawiedliwia pogardy, obrzy-
dzenia czy niecheci, z jakimi spotykaja si¢ osoby z nadwaga.
,»Walka z otyloscig”, jak nazywa jg wielu przedstawicieli sektora
zdrowia i wellness, doprowadzita do rozlegtych szkéd, takich jak
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niezdrowe zainteresowanie jedzeniem, zaburzenia odzywiania,
nienawi$¢ do samego siebie, stres i wszystkie konsekwencje zdro-
wotne, ktére z tego wynikaja.

Ale wlasnie dlatego walczymy z otyloscia: odzywiamy nasza
$wiatynie, przywracajac jej zdrowe proporcje.

[stnieje ogromna réznica migdzy nienawiscig do samego sie-
bie a uznaniem, ze skfad ciata zwigksza ryzyko choroby, obniza
jakos¢ zycia i negatywnie wplywa na poziom energii. To fakt
oznaczajacy, ze w twoim ciele zachodzg realne zmiany, ktére od-
dalily ci¢ od optymalnego zdrowia i energii.

Przewlekty stan zapalny o niskim stopniu nasilenia

W toku ewolucji pojawita si¢ w nas zdolnos¢ do magazynowania
ttuszczu jako ochrony przed ,zatruciem energetycznym” w mo-
mentach przejedzenia i rezerwuaru energii, ktéry moze by¢ wy-
korzystany w czasach postu lub gtodu. Ta zdolno$¢ ma jednak
swoje ograniczenia.

Gdy komorki ttuszczowe pobieraja wigcej energii, powigksza-
ja swoj rozmiar. Ale tak jak balon moze pomiesci¢ tylko okreslo-
na ilo$¢ powietrza, zanim peknie, tak samo komérki ttuszczowe
moga pomiesci¢ ograniczong ilo$¢ tluszczu, zanim obumra.
Kiedy nosisz w sobie zbyt duzo tkanki ttuszczowej, komérki
staja si¢ przetadowane, dysfunkcyjne i ulegaja stanom zapal-
nym — wszystkie te efekty s3 spowodowane faktem, ze komérki
ttuszczowe walcza o zycie. Skutkuje to przewlektym, tagodnym
stanem zapalnym, ktéry moze powodowaé zmeczenie na trzy
gléwne sposoby':

1. Zmienia szlaki neuroprzekaznikéw i nagrody w mézgu.

2. Powoduje dysfunkcje mitochondriéw.

3. Zaburza sen i rytmy okotodobowe.
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Kiedy w naszym organizmie pojawia si¢ stan zapalny, reaguje
on obnizeniem poziomu energii, aby§my mogli odpocza¢ i od-
zyska¢ sity. Zapalenie jest znakiem, ze co$ nie jest w porzadku
w naszym ciele, a cata energia jest przeznaczana na walke z in-
fekcja lub gojenie rany. Produkowane sg wowczas specyficzne
molekuty, ktére powstrzymuja neuroprzekazniki (dopaming
i serotoning) przed wykonywaniem ich pracy, do ktérej nalezy
regulowanie naszego nastroju, aktywnosci fizycznej, motywagji
i niepokoju'>'* 4. W toku ewolucji potrzebowalismy odpoczyn-
ku i regeneracji tylko po chorobie lub urazie. Obecnie, z winy
tagodnych stanéw zapalnych, ktére dotycza wigkszosci wspot-
czesnego spoleczefistwa, dzieje si¢ to przez calta dobe! 6.

Pomysl o tym, co si¢ dzieje, kiedy jeste$ chory. Czujesz si¢
zmeczony, brakuje ci motywacji do wykonywania zadan fizycz-
nych i umystowych, mozesz czu¢ si¢ przygnebiony, rozproszony
i nie mozesz zebra¢ mysdli; te symptomy sa nazywane zachowa-
niem chorobowym?!’.

Wiele danych wskazuje na to, ze przewlekle, fagodne stany
zapalne prowadza do dysfunkeji mitochondriéw i zmniejszenia
118,19, 20

produkgji energii , co jest zla wiadomoscia, poniewaz nasze

cialo potrzebuje mitochondriéw pompujacych wigcej energii,
aby wspiera¢ nadaktywny uktad odpornosciowy®" 2.

Doktor Tamara Lacourt z University of Texas MD Anderson
Cancer Center wysungta niedawno teze, wedle ktérej przewlekle
zmeczenie jest spowodowane i utrzymywane przez ten chronicz-
ny, wywolany stanem zapalnym brak réwnowagi mig¢dzy dostep-
noscia energii dla komérek a potrzebami organizmu®.

Doktor Lacourt zauwazyla kolejny wskaznik przyczyniajacy
si¢ do tego stanu rzeczy: zaburzenia rytmu dobowego i snu.
Nadmiar tkanki thuszczowej jest zwiazany z niskg jakoscia noc-
nego odpoczynku, skraca go i zwigksza ryzyko zaburzen w tym
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obszarze?*. Niedobér snu i zaburzenia rytmu okotodobowego
mogg réwniez wywotywad stany zapalne o niskim stopniu nasi-
lenia lub wzmacniaé te juz obecne w organizmie, wzmagajac

w ten sposdb zmeczenie wywolane tym stanem? .

Przewlekty tagodny
stan zapalny

U

Rytm okotodobowy
isen

..............

Wydatki
: energetyczne

Dostepnosé
energii
komérkowej

Uporczywe
zZmeczenie

Niedobér masy miesniowej

Gdy méwimy o problemach zwigzanych z masa ciata, zwykle
dzieje si¢ to w kontekscie otytosci i nadwagi. Jednak niedobor
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masy migsniowej moze by¢ réwnie destrukcyjny dla naszego ciata
i energii. Jedno z najwickszych badan, w ktérym zebrano dane
ze 189 innych badan przeprowadzonych w 32 krajach, wykaza-
to, ze niedowaga wiaze si¢ z takim samym ryzykiem $mierci, jak
zbyt duza ilo$¢ thuszczu?. Konkretnie, gdy wskaznik BMI dane;j
osoby spada ponizej 20, ryzyko $mierci wzrasta w takim samym
stopniu, jak w przypadku, gdy wskaznik ten przekracza 30.

BEZWZGLEDNE RYZYKO ZGONU
W CIAGU NAJBLIZSZYCH 35 LAT (%)

60 % mezczyzni
50
40

30 30
7 26 )
\ 4 2?kc:b|ery
20
20 - \19 19

10 - 13 No—c 15

19

T T T

15 20 25 36 35 40 45
BMI (kg/m?)

W badaniu ryzyko $mierci wzrastalo wraz ze spadkiem BMI
ponizej 20, co korelowato z udziatem tkanki thuszczowej w orga-
nizmie wynoszacym 15% u mezczyzn i 25% u kobiet®.
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Acetylocholina 182-183

Adenozyna 74

Aktywno$¢ fizyczna 19, 55, 86,
105-106, 109, 146, 185

Alfa-glicerofosfocholina 286

Alfa-tokoferol 240-241

Algowy, olej 192-193

Alkohol 73, 78

Amarantus 98, 302

Aminokwasy 92, 156, 203, 242,
249, 260, 274

Amla 219

AMPK 164, 259

Antyoksydanty 60-61, 215, 217,
221, 233, 245, 251-252, 260-
261, 279

Ashwagandha 265-266

Astaksantyna 250

ATP 33-34, 116-117, 140,
248, 256

Autyzm 270

Awokado 226

Ayahuasca 184

B

Badanie Counterpoint 152

Baktazan 99, 157

Bakopa 278-279

Banany 129, 130, 138, 189

BBB 177-178

BDNEF 280

Beta-glukan 232

Biatko 45-46, 72-73, 92-98,
103, 171, 199, 229, 299-303

Bifidobacterium 120, 126,
131, 276

Bilirubina 220
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Bioflawonoidy 264

Biotyna 242, 244

Blonnik 46, 98-99, 104, 109, 111,
116, 125-127, 130, 134-138,
165-166, 188, 190, 225-229,
233, 275

BMI 81, 88, 141, 294

Boczniaki 228-229

Boréwka 135, 216, 217

Brokuty 99, 102, 128, 190,
197, 204

Brukselka 127, 128, 134,
200, 204

C

CAMP 257

Camu camu 218

CDP-cholina 287-288

Cebula 99, 127-128, 134, 223, 264

Celiakia 118

Chlorella 221

Choroba Alzheimera 25, 189,
191, 247, 252, 269, 281, 283,
287-288

Choroba Le$niowskiego-Crohna
118

Choroba Parkinsona 25, 281, 285

Choroba wrzodowa 118

Choroby autoimmunologiczne 118

Choroby neurodegeneracyjne 54,
115, 146, 252, 267, 269, 287

Choroby uktadu krazenia 84, 215,
226, 234

Choroby wspétistniejace 53, 82
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Chroniczne stany zapalne 35,
54, 179
Chroniczne zmeczenie 15-18, 26,
33, 82, 124, 174, 180, 185, 242,
2406, 254, 261, 262, 265, 282
Chronozywienie 71
Colostrum 273-274
Cukinia 99, 127-128, 197
Cukrzyca typu 2 82, 84, 139,
141, 146-148, 150-157, 159-
160, 162, 164-166, 216, 219,
222-223
Cynamon 166-167, 171, 295
Cynamon cassia 166
Cynk 60, 229-233, 340, 276-277
Cysteina 260
Czarna fasola 190, 233, 301
Czosnek 96, 99, 134, 158,
190, 223

D

D-Ryboza 256-257

DASH 188, 239

Dauer 36

Depresja 80, 113, 123, 173, 175-
176, 181-182, 184-186, 191,
203, 247-248, 267, 281, 288,
290-291

Detoksykacja 222, 231

DHA 190-196, 208, 229-231, 295

Dieta ketogeniczna 157

Dieta MIND 188-190, 198, 206

Dieta paleo 25, 79, 107,
125, 157



Dieta $rédziemnomorska 25, 107,
157, 188

Dieta weganska 96, 107

Dieta wegetariariska 96, 107, 157

Dopamina 86, 179, 182, 183-184,
199-200, 202, 209, 272, 280,
284-286

Dréb 96, 188, 199-204, 299

Dynia 96, 127

Dysbioza 42, 47, 117, 123-124,
134, 187

Dysfunkcja mitochondriéw 21,
34, 52, 54, 58, 85-86, 121, 123,
145-146, 176-178, 218, 245,
249, 253

Dysregulacja hormonalna 62-63

Dziennik 77, 297

E

EBV 18

EGCG 258-259

Ekspresja genéw 34, 70, 242

Endotoksyny 117, 120, 122-123,
229, 253,275

Endywia 127

F

Fikocyjanina 220

Fitochemikalia 121, 126, 190,
215-216, 218, 224-226,
232-233, 258

Forskolina 257-258

Fosfokreatyna 248-249

G

GABA 186, 209, 265-266, 271,
288-289

Ginkgo biloba 279-280

Glikogen 62, 164

Glukoza 100, 140-149, 151-152,
156-157, 160-167, 177, 205

Glutamina 274-275

Glutation 60, 252, 260-261,
263, 283

Granat 214-215

Grzyby halucynogenne 184

Guma guar 275

Gynostemma 259-260

H

Halucynacje 184

Hashimoto 118

Higiena snu 64, 270
Hiperfagia (przejadanie si¢) 100
Hiperinsulinemia 144
Hipoglikemia reaktywna 144
Hipokrates 144

Hormony stresu 63, 285

I

Imbir 96, 223-224

Insulina 66, 144, 149, 151-152,
154-155, 160, 162-167, 218,
224,232, 258, 260, 262

Insulinooporno$¢ 47, 100, 121,
144, 149-150, 222, 253, 258
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J

Jablka 135, 189, 264

Jagody acai 215-216

Jagody maqui 217

Jajka 158, 200-201, 204,
229-230, 300

Jedzenie w nocy 70, 77

Jogurt 94, 98, 102, 129-130, 132,
135, 157-159, 167, 299

K

Kakao 224-225

Kalafior 96, 99, 102, 127-128, 134,
190, 204

Kapusta 99, 157, 199, 200

Kapusta kiszona 132, 135

Karczoch hiszpaniski 99, 127

Karczochy 99, 127

Karnityna 34, 239, 246-247

Katalaza 61

Katz, David 107

Kefir 132

Kimchi 132, 135

Kobalamina 242

Koenzym Q10 34, 254-255

Kofeina 45, 74-75, 78, 206, 238,
272,287,294

Kombucha 132

Kontrola glikemiczna 150, 295

Kortyzol 19-20, 63, 70

Korzed waleriany 272

Kreatyna 248

Kukurydza 157

Kurkumina 255-256
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Kwas alfa-linolenowy 193
Kwas alfa-liponowy 252-253
Kwas octowy 163-164

Kwas pantotenowy (B,) 242
Kwercetyna 264-265

L

Lacourt, Tamara 86

Lactobacillus 131

Lecytyna stonecznikowa
204-205

Lewodopa 284-286

Leki 80, 144, 175, 181, 191

Likopen 227

LSD 184

Luteina 195-198, 208, 226,
229-230, 295

L
Yoso$ 73, 94, 96, 190, 192, 194,
204, 250, 299

M

Magnez 32, 124, 164, 231-233,
239-240, 281-282

Makaron 73, 157, 168-169

Marchew 102, 127-128, 157, 189,
197, 206

Masa mig$niowa 23, 45, 47, 79-
111, 171, 294

Maglan 121, 128, 130-131, 253-
254,276

Matka octu 164

Mdtosci 223



Melatonina 60-61, 73, 267,
269-272

Melisa 268-269, 289

Mgta mézgowa 35, 38, 123, 173-
174, 177, 180, 278, 282

Mieso 96, 108, 157-158, 199-202,
204-205, 294, 299

Migdaly 94, 225-226, 301

Migreny 175

Mikroalgi 220-221, 250

Mikrobiom 23, 44, 113-138, 160,
187, 226, 229, 274, 176, 294

Miso 132, 233, 300

Mitofagia 59-60, 121, 214

Mitohormeza 261

Mleko 157-158, 233, 273, 299-300

Mononukleoza 18-19, 174

Morris, Martha 188

Multiwitamina 230, 238-241

N

Nabiat 94, 108, 157-158, 299-300

NAD+ 242, 262

Narkolepsja 185

Nasiona chia 193, 301

Naviaux, Robert 35-39

Nawodnienie 205

Neurony 21, 47, 144, 175-178,
181, 185, 191, 197, 249,
278, 280

Neuroprzekazniki 47, 53, 69, 85-
86, 146, 175-176, 178-179, 181-
187, 195, 198-206, 210, 266,
272,278, 280, 288-289

Neurozapalenie 146, 177-179,
187, 195, 253, 266, 278, 280-
281, 291

NGF 280

Niacyna 242, 262

Niedoczynnos¢ tarczycy 62, 144

Nieszczelne jelita 42, 47, 117-118,
120, 123-124, 275

Niewydolnos¢ watroby 260

Noradrenalina 179, 280, 285

o

Ocet jabtkowy 164

Octan 121

Odzywki biatkowe 97, 158, 294

Okienko zywieniowe 68

Olej CBD 267

Olej kokosowy 131, 138

Olej z kryla 192-193

Oliwa z oliwek 96, 164,
188, 190

Omega-3 190-193, 230-231

Omega-6 193, 230

Oreksyna 146, 182, 185, 199

Osobisty prog tkanki thuszczowej
147-152, 154, 157, 168

Ostrygi 194, 201, 204, 231-232

O$ mézg-mitochondria 175-186

Otyloé¢ 25, 53, 69-70, 81-82, 84-
85, 87,90, 100, 115, 152, 185,
215-216, 224, 245, 253, 258,
281, 294

Owies 232

Owoce jagodowe 45, 158, 217, 295
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Owoce morza 45, 96, 157, 158,
188, 190-195, 199, 200, 208,
230, 295, 299

Owoce ttuszczowe 225-226

P

Panax 262-263

Panda, Satchin 65

Papryka 99, 127-128, 200, 206

Passiflora 271, 289

Petnowarto$ciowa zywnos¢
100-103

Percepcja 180-181, 184, 290

Pestkowiec 225

Phillips, Stuart 95

Pieczarki 229

Pieczywo 158, 169

Platki $éniadaniowe 157

Pokarmy fermentowane 131-134,
138, 157, 294

Polimorfizmy genetyczne 243

Pomidor 99, 157, 190, 227

Post 66, 68-69, 85, 148, 161

Prebiotyki 126-128, 130-133,
135, 137, 157, 229, 253, 273-
276, 294

Probiotyki 46, 131-132, 138, 297

Przejadanie si¢ 97, 100

Przekaski 65, 71, 102, 104, 110,
132, 189

Przewlekta obturacyjna choroba
ptuc 221

Psychodeliki 184
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R

Resweratrol 258

Rozktad homocysteiny 242-243

Rozproszenie uwagi 186

Rumianek 268, 289

Ryboflawina 206, 241

Ryby 94, 96, 108, 192, 200, 208,
295, 299

Rytm dobowy 23-24, 42, 44-45,
47,51, 52-58, 60-62, 64-76,
85-87, 160-162, 187, 207,
265, 294

Ryz 96, 98, 129, 131, 138, 157,
166, 168, 302

S

Sarkopenia 89

Shiitake 199-200, 228-229

Shoden 266

Skiad ciata 24, 46, 66, 81-90, 92,
100, 109-110, 121, 154, 168,
171, 187, 199, 257, 262

Skorzonera 127

Skrobia oporna 128-131, 132,
138, 294

Soja 94, 98, 157-158, 233-234,
294, 300

Sopléwka 280-281

Spacery 106, 168

Spirulina 96, 101, 220

St-Onge, Marie-Pierre 72

Stabilizacja poziomu cukru 141,

150-167, 187



Stan przedcukrzycowy 139, 141,
145, 150-151, 156-157, 161-
162, 165-168, 217

Stan zapalny 35, 38, 44, 54, 61,
85-87, 117-118, 122-123, 131,
141, 146, 149, 177, 179, 183,
187, 191, 215-219, 222-224,
232, 250, 253, 256, 261, 264,
268, 270, 274, 279

Straczki 73, 97-98, 134, 157-158,
165, 190, 203-204, 208, 233-
234, 243, 295, 301

Stres oksydacyjny 34, 43-44, 54,
59, 61, 67, 122, 145-146, 149,
162, 183, 187, 214, 216, 218-
227,232, 239, 247-248, 250-
252, 254-255, 258-259, 263-
264, 268, 270, 274, 278, 291

Stwardnienie rozsiane 118, 254

Substancje antyodzywcze 97

Supersuplementy 235-291

Szafran 290-291

Szparagi 99, 190, 197, 201

Szpinak 73, 99, 157, 189, 197-
198, 201

$

Swierzbiec whasciwy 284-285

T

Tauryna 249-250

Taylor, Roy 152, 154

Tempeh 98, 132, 233-234, 300
Terapia lipidowa 245-246

Termogeneza 93

The Energy Blueprint 22, 236, 267,
270

Tiamina 241

Tolerangja 74, 151, 161, 167, 183,
238, 266

TREF 66, 68-69, 162

Tylenol 260

Tyrozyna 199, 285-286

U

Uktad odpornosciowy 21, 86, 101,
116-118, 122-123, 132, 160,
231,274

UltraBrain 283

Uzaleznienie 74-75, 80, 91, 183,
185, 267

W

Warzywa krzyzowe 222

Watrébka 200, 202, 204

Watrébka wotowa 230-231

Weglowodany 31, 33, 37, 72-73,
78, 80, 92, 97, 120, 128, 130,
140, 152, 154, 156-159, 164-
166, 168, 170-171, 177, 199,
203, 226, 232, 262, 294-295

Wino 73, 188, 224

Wycherley, Thomas 93

Z

Zaburzenia lekowe 265-266, 268-
269

Zaburzenia nastroju 175, 203, 247
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Zapalenie jelita 118, 120, 277

Zboza 157-158, 232, 302

Zdrowie mézgu 24, 175-186

Zegar mézgowy 56-57, 64, 66

Zegary wewngetrzne 57, 162

Zeitgeber 55-56

Zesp6t nadpobudliwosci psychoru-
chowej 270

Zielona herbata 224, 258

Zielone warzywa lisciaste 45, 188,
195-198, 202, 208, 295

Ziemniak 127, 129, 130, 157, 189,
199-201, 302
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Zmgeczenie mézgu 174
Zmeczenie nadnerczy 19-20, 32

A

Zelazo 164, 199, 200-203, 209-
210, 230-232, 239, 295

Zelazo hemowe 201-202

Zelazo nichemowe 201-202

Ze-szet 259, 262-263

Zurawina 217-218

Zywienie hedoniczne 100

Zywno$¢ przetworzona 100-102
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i zapewni¢ sobie energie na caly dzien!
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