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Moc drzemiaca w roslinach

ak zwana fitoterapia jest jednym z pieciu filaréw medycyny na-
T turalnej i nalezy do najstarszych metod leczenia. Rosliny i ich
cze$ci sktadowe, takie jak na przyklad korzenie, liscie i kwiaty,
s3 wykorzystywane poprzez specjalne sposoby ich przygotowania
do zapobiegania, tagodzenia, a takze leczenia réznych choréb, za-

réwno ostrych, jak i przewleklych; zaréwno u ludzi, jak i u zwierzat.

ROSLINY JAKO NATURALNE LEKI

Rosliny lecznicze sg jedng z form medycyny alternatywnej i pocho-
dza bezposrednio z natury. Od niepamietnych czaséw ludzie upra-
wiajg roéliny i wykorzystuja je do leczenia choréb i dolegliwosci dnia
codziennego, takich jak stany niepokoju lub dolegliwosci Zotadko-
wo-jelitowe. Substancje zawarte w roélinach aktywnie wlaczajg sie
w procesy metaboliczne zachodzace w organizmie i uruchamiajg
swoje dzialanie tam, gdzie sg potrzebne. Rosliny znajduja zastoso-
wanie zaréwno w leczeniu istniejacych juz chordb, jak i w profilak-
tyce, zyskujac coraz bardziej na popularnosci.

Nieswiadomie i nawet nie zdajac sobie z tego sprawy, kazde-
go dnia dostarczamy wraz z pozywieniem najrozniejsze substancje
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12 UZDRAWIANIE MITOCHONDRIOW

lecznicze do naszego organizmu. Na przyktad najzwyklejsze jabt-
ko zawiera nie tylko znane wszystkim witaminy C i E, ale takze
blonnik o nazwie pektyna, ktéry jest niezwykle pomocny w proce-
sach trawiennych. Dlatego wazne jest, aby spozywac jabtka wraz ze
skorka, poniewaz to wlasnie bezposrednio pod nig i w niej znajduja
sie pektyny. Sam sposéb przygotowania réwniez ma rozne zalety.
Pozostanmy przy jablkach, poniewaz w postaci startej wiaza one
plyn w jelitach, przeciwdziatajac w ten sposdb biegunce. Wyni-
ka to z dziatania pektyn, gdyz po starciu powierzchnia kawatkow
jabtka zwieksza sie, dzigki czemu pektyny osiagaja jeszcze wieksza
skuteczno$¢. Warto wspomnie¢, ze starte jabtko nalezy koniecznie
odstawi¢ na okoto 15 minut przed spozyciem, poniewaz w ten spo-
sOb wytworzone zostaje jeszcze wiecej pektyn. Z kolei ciepta papka
jabtkowa lub $§wiezo wycisnigty sok jablkowy skutecznie pomagaja
w przypadku zapar¢. Odpowiedzialne za to sg substancje fermenta-
cyjne, ktére majg dzialanie przeczyszczajace.

Z pewnoscig styszale§ rowniez o dzialaniu waleriany w przypad-
ku probleméw z zasypianiem lub lawendy w celu ulatwienia uspo-
kojenia. Aloes wplywa na poprawe stanu podraznionej i wrazliwej
skory oraz, dzigki swoim wlasciwosciom antybakteryjnym i jed-
noczeé$nie wspomagajacym gojenie, stanowi doskonale wsparcie
w przypadku takich dolegliwosci jak oparzenia stoneczne lub uka-
szenia owadow. Stosowany wewnetrznie w postaci soku lub herbaty,
aloes poprawia jakos$¢ flory jelitowej i jest pomocny w przypadku
zaburzen ze strony ukladu pokarmowego lub alergii. Szalwia nato-
miast doskonale sprawdza si¢ jako $rodek dezynfekujacy, a rumia-
nek z kolei wykorzystywany jest w profilaktyce choréb wirusowych
lub bakteryjnych. W rozdziale Leczenie przy wykorzystaniu roslin
ponownie przedstawiono wlasciwosci i dziatanie réznych roslin.
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SEKRET CHLOROFILU

Chlorofil jest barwnikiem, ktéremu rosliny zawdzieczaja swoja zie-
long barwe i ktory jednoczesnie jest waznym czynnikiem w proce-
sie fotosyntezy. Dzieki zawartosci tego pigmentu rosliny sa w stanie
przeksztalca¢ swiatlo w energie, dzigki czemu mogg one prawidlo-
wo wzrastac i rozmnazac sie.

DYGRESJA:
Fotosynteza i oddychanie komérkowe rosliny

Do przeprowadzenia procesu fotosyntezy roslina potrzebu-
je przede wszystkim $wiatta dostarczanego przez stohce.
Swiatto to jest absorbowane przez rodliny za poérednictwem
chlorofilu. Oprécz energii $wietinej wazng role w tym pro-
cesie odgrywajqg rowniez woda, pozyskiwana z gleby przy
pomocy korzeni, oraz dwutlenek wegla (CO,) z powietrza.

Przy pomocy tych trzech sktadnikdw w komadrkach, tak
zwanych chloroplastach rosliny, w ktérych znajduje sie réw-
niez chlorofil, zachodzi proces fotosyntezy. Na tym etapie
nastepuje przeksztatcenie swiatta, wody i dwutlenku wegla
(CO,) w cukier i tlen (O,). Cukier petni tutaj funkcje maga-
zynu energii, a tlen jest wykorzystywany przez ludzii zwierze-
ta do oddychania.

W drugim etapie energia fa jest uwalniana w proce-
sie oddychania komérkowego, w mitochondriach. Cukier
iflen sq przetwarzane na energie, dwutlenek weglaiwode.
Roslina wytworzyta wiec energie, ktéra umozliwia jej wzrost
i przeprowadzanie innych procesdéw zachodzgcych w jej
komédrkach.
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Chlorofil jest niezwykle silng substancja, dlatego cieszy sie co-
raz wigksza popularnos$cia w naszej codziennej diecie i jest uznawa-
ny za prawdziwy cud natury. Chlorofil mozemy znalez¢ przede
wszystkim w szpinaku, glonach (na przyklad takich jak chlorella
i spirulina), w lucernie siewnej oraz w nalezacej do kategorii super-
food trawie pszenicznej. Generalnie rzecz ujmujac, im bardziej zie-
lona jest roslina lub warzywo, tym wiecej zawiera chlorofilu.

DYGRESJA:

Superfood - witaminy na wyciagniecie reki

Obecnie okreslenie ,superfood” jest bardzo rozpowszech-
nione, ale co wtasciwie doktadnie kryje sie pod tym
pojeciem?

Mianem superfood okreslane sg produkty spozywcze,
ktére charakteryzujg sie bardzo wysokim wskaznikiem ge-
stoSci odzywczej, a przy tym zawierajg mndstwo witamin
i mineratdw. Dlatego tez sg one uwazane za szczegdlnie
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korzystne dla zdrowia. Wspominane sq z reguty jako eg-
zotyczne owoce, ktdre pokonujg dtugg droge w tfranspo-
rcie i majq raczej staby bilans ekologiczny, jak na przyktad
awokado znane z zawarto$ci nienasyconych kwasdw ttusz-
czowych. Te same kwasy jednak mozemy znalez¢é réwniez
w naszych rodzimych orzechach wtoskich. Jagody acai
z kolei wykazujq dziatanie przeciwzapalne dzieki zawartosci
antocyjandw, czyli rozpuszczalnych w wodzie barwnikéw
rodlinnych. Okazuje sie, ze te same substancje czynne znaj-
dujq sie rowniez w wystepujagcych w naszych szerokosciach
geograficznych jagodach i ciemnych winogronach.

Dzialanie chlorofilu jest wielorakie i nie powinno si¢ go ba-
gatelizowa¢. Ten zielony eliksir nazywany jest krwig rosliny i jest
niezwykle pomocny w procesie tworzenia czerwonych cialek krwi.
Dzigki niemu mozna skutecznie przeciwdziata¢ anemii. Oczyszcza
on réwniez organizm z substancji rakotworczych, takich jak toksy-
ny pochodzace z grzybéw plesniowych lub metali cigzkich. Chlo-
rofil ma réwniez korzystny wplyw na funkcjonowanie naszych jelit,
poniewaz ma silne dzialanie oczyszczajace. Dzigki spozyciu chlo-
rofilu dostarczamy do organizmu tlen w postaci plynnej, co mozna
poréwnac do dostarczania $wiatla stonecznego, gdyz chlorofil ma
silne wlasciwosci absorbowania promieni stonecznych. W zwigzku
z tym, ze cala nasza egzystencja jest uzalezniona od energii stonecz-
nej, zrozumiatle jest, ze dzigki niej pozostajemy pelni wigoru i dtugo
zachowujemy zdrowie.
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Ponizej przedstawiamy kilka innych przyktadéw pozytywnego
dzialania chlorofilu:

e Stan naszej skéry, a tym samym jej wyglad, ulegajg popra-
wie, poniewaz wszelkie infekcje szybciej ustepujqg lub w ogd-
le nie dochodzi do ich wystgpienia. Rowniez zmarszczki
pojawidja sie wolniej. Ma on réwniez pozytywny wptyw
na zwalczanie trgdziku i zmniejszanie poréw skoéry. Dzieki
zawartosci przeciwutleniaczy zawartych w chlorofilu spo-
wolniony zostaje proces starzenia sie skéry pod wptywem
promieniowania UV, co zostato potwierdzone naukowo.

¢ Poziom naszej energii moze zostac¢ podwyiszony, ponie-
waz chlorofil i hemoglobina wykazujg chemiczne podo-
bienstwo. Tym samym chlorofil wspomaga hemoglobine
w jej aktywnosci dla organizmu i zapewnia dodatkowqg
produkcje czerwonych krwinek.

e 1 pewnosciq styszate$§ o modzie na zielone koktaijle, ktére
sg wrecz przepetnione chlorofilem. Rzeczywiscie, sok z se-
lera i podobne produkty pomagajg zredukowaé zbedne
kilogramy, poniewaz hamujg uczucie gtodu, a tym sa-
mym przyczyniajqg sie do zmniejszenia spozycia kalorii. Po-
nadto koktajle takie sg réwniez wypetnione witaminami
i przeciwutleniaczami.

*  Chlorofil doskonale wptywa na réwnowage kwasowo-za-
sadowgq, poniewaz neutralizuje substancje kwasotwoércze
zawarte w zywnosci. W rezultacie organizm zyskuje wiecej
energii i witalno$ci. Dzieki swoim wtasciwosciom alkalicz-
nym chlorofil skutecznie wspiera réwniez prace wgtroby.

e Ponadto chlorofil zapobiega powstawaniu nieprzyjem-
nych zapachéw ciata i neutralizuje je dzieki swoim wta-
Sciwosciom dezodorujgcym. Dlatego tez mozna obecnie
znalez¢ coraz wiecej dezodorantéw i ptynéw do ptuka-
nia jamy ustnej zawierajgcych ten sktadnik.



Terapia mitochondrialna
- Co to jest?

DEFINICJA

Wyobraz sobie plac budowy, na ktérym prace nie posuwaja sie
naprzdd i wszystko stoi w miejscu z powodu braku pradu. Albo
samochod, ktory jest napedzany tylko przez trzy cylindry. Takie
poréwnanie mozna by zastosowa¢ w przypadku osoby cierpiacej
na mitochondriopatie.

Pod pojeciem mitochondriopatii rozumie sie zaburzenie lub
chorobe mitochondridéw. Méwiqgc najprosciej, organizmowi
brakuje wystarczajgcej ilosci energii.

Przez dlugi czas uwazano, ze mitochondriopatia jest spowo-
dowana wylacznie chorobami dziedzicznymi i moze prowadzi¢ do
réznorodnych probleméw i dolegliwo$ci juz w dziecinstwie. Dzisiaj
juz wiadomo, ze moze ona wystapic¢ rowniez w starszym wieku. Nie
jest to bowiem kwestia pdzno wystepujacych wad genetycznych,
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38 UZDRAWIANIE MITOCHONDRIOW

ale raczej problem z nieprawidtowym funkcjonowaniem biochemii
mitochondriéw.

Terapia mitochondrialna nie polega na leczeniu farmako-
logicznym, ale na terapii, ktéra wzmacnia mitochondria i moze
przyczynic sie do poprawy, a w najlepszym przypadku nawet wy-
eliminowania problemdéw w organizmie. Intencja tej terapii jest
przywrdcenie prawidtowej produkeji energii, poniewaz gdy tylko
funkcjonowanie mitochondriéw jest niewystarczajace, organizm
ma mniej energii do wykonywania réznorodnych, zachodzacych
w nim proceséw. W mlodym wieku nasze mitochondria funkcjo-
nuja doskonale, a nawet w starszym wieku s3 one nieustannie odna-
wiane poprzez podzialy komdrkowe. Jednakze mitochondria, ktére
ulegly juz uszkodzeniu, przekazujg ten deficyt nowo powstatym
mitochondriom, dlatego tym wazniejsze jest, aby skutecznie je re-
generowac i przyspiesza¢ proces leczenia.

Przyczyny uszkodzen mitochondriéw moga by¢ bardzo rézne,
ale prowadzg one do powstania powaznych szkod:

* przewlekty stres,

e przyjmowanie réznych lekdw,

« stres oksydacyjny (wolne rodniki),

e przyjmowanie antybiotykow,

* przewlekte ogniska zapalne,

e przewlekte choroby przewodu pokarmowego,

¢ niedobdr mikroelementow,

e pestycydy i metale ciezkie,

¢ niewystarczajgca detoksykacja organizmu,

e zaburzenia metaboliczne,

e obcigzenia mechaniczne, zwtaszcza w odcinku szyjnym
kregostupa.
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Wszystkie te, wymienione powyzej, przyczyny sa czynnikami sprzy-
jajacymi powstawaniu standéw zapalnych i stresu oksydacyjnego
w organizmie. Organizm moze, co prawda, przez dtugi czas kom-
pensowac te procesy, jednak ogniska zapalne nadal si¢ niezauwazal-
nie rozprzestrzeniaja i to az do momentu, gdy ciagly atak rodnikéw
doprowadzi do coraz powazniejszego uszkodzenia mitochondriow
oraz pojawienia si¢ widocznych objawéw chorobowych czy dolegli-
wosci. Z uwagi na to, ze kazda komdrka organizmu jest uzalezniona
od mitochondriéw, w momencie wystapienia czynnikéw obcigza-
jacych dochodzi do uposledzenia funkcji komorek. Komorki skory
starzeja si¢ szybciej, komorki watroby nie sg w stanie prawidlowo
oczyszczaé organizmu, a komorki miesniowe tracg swoja wydaj-
nos¢. Pojawia sie jeszcze jeden problem, poniewaz mitochondria
nie stuza wylacznie do produkgji energii, ale takze inicjuja natural-
na $mier¢ komdrek uszkodzonych. Dotyczy to réwniez komoérek
nowotworowych. Niezdrowe mitochondria tracg t¢ zdolnos¢, a tym
samym komorki nowotworowe moga przetrwac i rozmnazac sie.

W przypadku wymienionych ponizej choréb i objawdéw tera-
pia mitochondrialna moze przynies¢ korzysci, poniewaz zaburze-
nia dotycza bardzo wielu komoérek organizmu i moze dojs¢ do ich
przedwczesnego starzenia sig, réwniez z powodu zmniejszonej pro-
dukcji hormonow:

* wypalenie zawodowe (burnout) i depresja,

e zaburzenia snu,

* astma i przewlekte obturacyjne zapalenie oskrzeli,
e dlergie,

e ufrzymujgce sie zmeczenie i zaburzenia snu,

e przedwczesne starzenie sie skory i narzgdow,

* przewlekte choroby przewodu pokarmowego,
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e przewlekte bdle ciata i miesni,
e choroby autoimmunologiczne,
e niewydolno$¢ miesnia sercowego.

Medycyna mitochondrialna opiera si¢ nie tylko na wywiadach
chorobowych i opisach dotyczacych doswiadczen poszczegolnych
pacjentow, ale réwniez na przeprowadzaniu szczegélowych badan
krwi i moczu, poniewaz pozwalajg one na okreslenie i wykazanie
zmniejszonego zaopatrzenia organizmu w energie. Wiecej informa-
cji na ten temat mozna znalez¢ w rozdziale Kontekst medyczny.

Terapia uwzglednia réznorodne obszary dziafania:

e psychoterapie,

e terapie zywieniowq,

e oczyszczanie jelit,

e terapie z zastosowaniem wlewdw dozylnych,

e detoksykacje w celu usuniecia z organizmu zwigzkdw me-
tali ciezkich,

e terapie mikroelementamii substancjami odzywczymi,

* redukcje stresu,

e ruchiaktywnosc¢ fizyczng,

e poprawe jakosci snu.

Poszczegdlne obszary zostang omoéwione bardziej szczegdtowo
w kolejnych rozdziatach.
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KONTEKST MEDYCZNY

Aby zrozumie¢, czym dokladnie jest terapia mitochondrialna, wy-
jasnimy teraz, czym tak naprawde sa mitochondria i na czym po-
lega ich funkcja. Mitochondria sg czym$ w rodzaju energetycznych
elektrowni komoérkowych, a ich wielkos¢ jest zblizona do $redniej
wielkosci bakterii. Ich Zywotno$¢ wynosi okoto 20 dni. W procesie
tzw. oddychania komoérkowego mitochondria przeksztalcajg rozne
substancje odzywcze w energie o nazwie ATP (adenozyno-5'-trifos-
foran), dostarczajac tym samym organizmowi paliwo niezbedne do
przeprowadzania wszystkich dalszych proceséw. Bez tych niezwy-
kle cennych organelli nie byliby$my w stanie przezy¢.

DYGRESJA:

Co rozumiemy pod pojeciem organelli?

Organelle to mate czedci sktadowe znajdujgce sie we-
wnatrz komérki. Kazda z nich odgrywa okreslonq, indywi-
dualng funkcje. Niektdre z nich sg otoczone wtasng btong
komdrkowq, podczas gdy inne poruszajqg sie swobodnie
w plazmie komébrkowe;.

Wystepuja one w ogromnej liczbie, od kilkuset do kilku tysie-
cy, we wszystkich komoérkach organizmu, z wyjatkiem czerwonych
krwinek, poniewaz w nich potrzeba wigcej miejsca na hemoglobi-
ne. Im bardziej aktywna i wymagajaca wiekszego zapotrzebowania
energetycznego jest komorka, tym wiecej mitochondriéw sie w niej
znajduje. Te male czasteczki o ksztalcie okragtym lub owalnie wydtu-
zonym, ktdre sg szczegdlnie bogate w enzymy, biatka i lipidy, stanowia
na przyklad do 36% masy miesnia sercowego. Otacza je podwdjna
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warstwa blon. Pod wzgledem budowy przypominaja one btone ko-
morkowq. Z wewnetrznej warstwy blony odchodza rézne kanaliki
lub lamele, dzielac wnetrze organelli komérkowej na wiele czesci.
Posiadaja one wlasna kompletng informacje genetyczna, czyli
wlasne DNA, ktéry z uwagi na brak ochronnej powloki, w przeci-
wienstwie do normalnego DNA komorki, jest bardzo podatny na
uszkodzenia. Wolne rodniki, czyli agresywne produkty uboczne na-
szego metabolizmu, maja do nich tatwy dostep i moga go uszkodzic,

a nawet zmienid.

DYGRESJA:

Wolne rodniki - ich oddziatywanie w naszym organizmie
Wolne rodniki fo czgsteczki posiadajgce jeden niesparo-
wany elektron, co sprawia, ze sq bardzo reaktywne i jed-
noczesnie niezwykle agresywne. Ze wzgledu na ten brak
réwnowagi przytqgczajg sie one do innych czgsteczek
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i afomow, aby uzupetni¢ swoje niedobory, a przy tym wy-
kradajgc im jeden elektron. W ten sposdb powstajg kolejne
wolne rodniki. W normalnym stanie zdrowia nasz organizm
i dziatajgce w nim enzymy sq w stanie je eliminowac i prze-
chwytywaé, jednak w przypadku wystgpienia zalewu
organizmu przez wolne rodniki nie jest to juz mozliwe. To
z kolei prowadzi do uszkodzeh komorek, a w najgorszym
przypadku do powaznych zmian i uszkodzeh DNA. Takie
uszkodzenia DNA sq niestety nastepnie przekazywane pod-
czas podziatu komorek.

Wskazéwka:

Przeciwutleniacze lub antyoksydanty, zwane rowniez wy-
miataczami wolnych rodnikéw, sq substancjami antago-
nistycznymi, ktére sq w stanie przytgczac sie do wolnych
rodnikéw i neutralizowac je. W ten sposdb organizm zapo-
biega wykradaniu elektrondw.

Antyoksydanty sg wytwarzane przez sam organizm za
pomocg enzymdw i hormondw, jednak warto je réwniez
dostarcza¢ wraz z pozywieniem. Dlatego nalezy zadbadé
o diete bogatg w witamine C, E, cynk, selen i produkty
wtdérnego metabolizmu roslin poprzez spozywanie swiezych
owocow i warzyw. W zwigzku z tym, ze wiekszo$¢ przeciwu-
tleniaczy znajduje sie w skérce lub bezposrednio pod nig,
zaleca sie spozywanie owocow wraz ze skorkg.

Zrédta przeciwutleniaczy to miedzy innymi:
- jabtka,
- bordowki czarne,
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porzeczki,
jezyny,
- brokuty.

Ale mozna je réowniez znalezé w kawie, kakao, ziotach
i ziarnach.

Biorac pod uwage to, ze wolne rodniki sa wytwarzane przez
nasze mitochondria i powstaja w naturalny sposéb w wyniku
metabolizmu komdrkowego, pojedyncze uszkodzenia nie bylyby
niczym powaznym. Jesli jednak pod wpltywem okreslonych czyn-
nikéw, takich jak nieprawidlowe odzywianie, spozywanie alkoholu
i nikotyny lub ekspozycja na toksyny srodowiskowe, dochodzi do
powstania nadmiernej ilosci wolnych rodnikéw, moze to mie¢ fatal-
ne konsekwencje dla tych matych elektrowni, a nawet doprowadzi¢
do ich calkowitego zatrzymania. Wynikiem tego jest mniejsza ilo§¢
dostarczanej energii; komorki organizmu tracg sile i dochodzi do
wyczerpania.

Gléwnym zadaniem mitochondriéw jest wiec wytwarzanie
energii. W wyniku spozywania pokarméw duze czasteczki weglo-
wodandw i thuszczéw sg dalej rozkladane na pojedyncze skfadniki,
czyli glukoze. Rozklad glukozy moze przebiega¢ zaréwno w wa-
runkach aerobowych, czyli z udzialem tlenu, jak i anaerobowych,
bez jego udzialu. W wyniku procesu rozkladu, zwanego glikoliza
i niezaleznie od obecnosci lub nieobecnosci tlenu, powstaje tzw.
pirogronian, kwas pirogronowy, ktory jest waznym produktem
przejSciowym w procesie przemiany materii i jest zwigzkiem zawie-
rajacym trzy atomy wegla. Jest to juz pierwsze zrédlo energii, z kto-
rego korzystaja na przyklad czerwone krwinki, a ktérym musza si¢
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réwniez zadowoli¢ normalne komoérki w przypadku uszkodzenia
mitochondriéw. To wlasnie wyjasnia problem nieustannego zme-
czenia i wyczerpania — organizmowi po prostu brakuje energii.

Energia ta jest jednakze dostarczana ekstremalnie szybko,
co odgrywa istotng role podczas intensywnej pracy migsni, gdy
w krotkim czasie niezbedne jest wygenerowanie duzej sily. U oséb
zdrowych i przy udziale tlenu pirogronian trafia w koncu, za po-
srednictwem krwi, do naszych komorek, gdzie za pomoca enzymu
o nazwie dehydrogenaza pirogronianowa jest rozkladany do po-
staci aktywowanego kwasu octowego, zwanego acetylo-CoA (ace-
tylo-koenzym A) Do przeprowadzenia tego procesu potrzebne sa
dodatkowe kofaktory, takie jak witamina B, i B,, magnez oraz kwas
alfa-liponowy, czyli kwas ttuszczowy zawierajacy siarke. W przy-
padku jednak niedoboru tych skladnikéw pirogronian nie moze
zostac rozlozony i gromadzi si¢ w organizmie. Mozna go wtedy wy-
kry¢ na podstawie badan krwi i moczu, co jest wskaznikiem zabu-
rzen w zaopatrzeniu organizmu w energie.

DYGRESJA:

Co sie dzieje, gdy pirogronian nie ulega rozktadowi

W naszym organizmie

W przypadku nagromadzenia i zastoju pirogronianu prze-
ksztatca sie on w kwas mlekowy (mleczan). W zwigzku
z tym, Ze nasz metabolizm nie zostat zaprogramowany pod
katem rozktadania duzych iloéci tego kwasu, dochodzi
woéwczas do nadmiernego zakwaszenia organizmu i mie-
$ni, co ma niekorzystny wptyw na caty organizm i moze
prowadzi¢ do réznych choréb, na przyktad chordb uktadu
krgzenia lub reumatyzmu.



Badania nad skutecznoscia
terapii mitochondrialnej

d czasu opisania pierwszej dysfunkecji mitochondrialnej w la-
0 tach szes¢dziesigtych XX wieku medycyna poczynila znacz-

ne postepy. Wielu lekarzy ma nadzieje, ze uda si¢ skutecznie
leczy¢ choroby spowodowane mitochondriopatia, a ostatecznie
takze zregenerowac i odbudowac same mitochondria. Szczegélnie
lekarze medycyny alternatywnej, tacy jak naturoterapeuci, dostrze-
gaja bezposredni zwigzek miedzy wystepowaniem poszczegdlnych
dolegliwosci a tymi malymi organellami komérkowymi i uznaja
mitochondriopatie za przyczyne wszelkiego zla. Rzeczywiscie, na-
ukowcy réwniez przeprowadzili liczne badania, ktére pozwolily
na stwierdzenie, ze w prawie 97% przypadkow wszystkich choréb
przewlektych mitochondria ulegly uszkodzeniu.

W rozdziale Terapia mitochondrialna - co to jest? wyjasnio-
no juz, ze mitochondria s3 szczegdlnie narazone na uszkodzenia
spowodowane stresem oksydacyjnym. Dlatego tez terapia anty-
oksydacyjna jest rowniez praktycznym i skutecznym podejsciem.
W rozdziale Wymiary medyczne ileczenie za pomoca terapii mi-
tochondrialnej koncepcja ta zostala ponownie poruszona i wyja-
$niona bardziej szczegétowo.
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Poniewaz chodzi konkretnie o ustalenie przyczyny i podjecie
dzialan wiasnie w tym punkcie, pierwszym niezbednym krokiem
jest przeprowadzenie kompleksowej diagnostyki. Dzieki niej mozna
ustali¢ przyczyny mitochondriopatii i odpowiednio opracowac wia-
$ciwa koncepcje leczenia. W zalezno$ci od stopnia zaawansowania
tej dysfunkgcji i wynikajacych z niej nastepstw, mozliwe jest nawet
catkowite wyleczenie.

Dlaczego ktéra$ terapia pomaga, mozna wyjasni¢ miedzy in-
nymi wspomniang juz dieta LOGI, w ktdrej spozywa si¢ przede
wszystkim zlozone weglowodany pochodzace z warzyw i produk-
tow pelnoziarnistych, a obcigzenie glikemiczne jest zminimalizo-
wane. Uwzglednia si¢ catkowitg liczbe kalorii. W tym przypadku
rozréznia sie pomiedzy warto$ciami dla dorostej kobiety i doroste-
g0 MezCzyzny.

Kobiety Mezczyzni
tgczna liczba kalorii - 2 200 keal 2 500 kcal
41-50% ttuszczu 880 do 1100 kcal 1 000 do 1250 kcal
fo jest w gramach 100 do 120 g 110do 140 g
ttuszczu ttuszczu

Preferuj szczegdlnie dobre tluszcze, takie jak awokado, orzechy,
nasiona, olej kokosowy i oliwa z oliwek. Unikaj natomiast silnego
podgrzewania olejow na patelni, poniewaz spalanie powoduje de-
gradacje oleju i sprawia, Ze staje si¢ on niezdrowy.

Kobiety Meiczyzni

21-30% biatek 440 do 660 kcal 500 do 750 kcal
to jest w gramach 110 do 165 g biatek  125do 187,59
biatek
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Zalecana dzienna dawka jest czesto dos¢ latwo osiggana, jednak
staraj sie jej nie przekraczac i zdecyduj sie raczej na wieksza ilo§¢
warzyw. Dobrym zrédlem bialtka sa soczewica, tofu, groszek cu-
krowy, ciecierzyca, fasola, a w przypadku miesa — piers$ z kurczaka
i indyka, stek wolowy i sznycel wieprzowy. W przypadku ryb sa to
tunczyk, pstrag, makrela, sledz i fosos.

Kobiety Mezczyzni
21-30% 440 do 660 kcal 500 do 750 kcal
weglowodanéw
to jest w gramach 110do 165 g 125do 187,59
weglowodandw weglowodandw

Staraj si¢ jak najczesciej siega¢ po roznorodne warzywa, nato-
miast nie wybieraj zbyt czesto produktdéw pelnoziarnistych, ponie-
waz na skutek ich spozywania mozesz bardzo szybko przekroczy¢
zalecane dzienne spozycie. Przyklady to:

e gotowane brokuty (150 g odpowiada 3 g weglowo-
dandw),

e duszona kapusta kiszona (150 g odpowiada 1,5 g weglo-
wodandéw),

* gotowany makaron spaghetti (200 g odpowiada 64 g
weglowodandw),

e duszone pieczarki (250 g odpowiada 2,5 g weglowo-

dandw),

e Swieza kalarepa (150 g odpowiada 4,5 g weglowo-
dandw),

» $wieza marchewka (150 g odpowiada é g weglowo-
dandéw),

e duszony por (150 g odpowiada 4,5 g weglowodandw)
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e pieczywo petnoziarniste (1'% kromki odpowiadajg 30 g
weglowodandw)

e $wieze jabtko (125 g odpowiada 12 g weglowodandw)

e magka petnoziarnista (20 g odpowiada 13 g weglowo-
dandéw)

e truskawki (125 g odpowiada 7,5 g weglowodandw).

W praktyce zmiana ta bedzie odczuwalna bardzo szybko.
Poczujesz si¢ pelen energii, sity i zdrowia, poniewaz ten rodzaj
odzywiania ma pozytywny wplyw na mitochondria. Zbyt duze
spozycie weglowodanéw prostych, a co za tym idzie zbyt duza
ilo§¢ glukozy, moze za posrednictwem pirogronianu i acetylo-
-CoA blokowac¢ jej wychwytywanie, uszkadzajac w ten sposdb
mitochondria.

Natomiast tluszcze s3 w stanie oming¢ pirogronian i trafiaja
bezposrednio przez acetylo-CoA do cyklu kwasu cytrynowego. Na
tym opiera si¢ dieta LOGI.

Mniej uwagi w badaniach naukowych poswigca si¢ nukleoty-
dom. Jednak przy blizszym przyjrzeniu si¢ tym mechanizmom oka-
zuje sie, ze nukleotydy sa podstawa prawidtowego funkcjonowania
organizmu. Bez nukleotyddw nie jest mozliwe funkcjonowanie mi-
tochondridéw. Sa one podstawowymi elementami niezbednymi do
procesu energetycznego oraz budulcem DNA i RNA, czyli naszych
informacji genetycznych.

W rozdziale Moc drzemigca w roslinach wspomniano juz
o tych nosnikach ATP. W rankingu waznosci dla organizmu ludz-
kiego i jego zdrowego funkcjonowania plasuja si¢ one jeszcze przed
biatkami i aminokwasami. Dlatego tez, tym bardziej niezbedne jest
dostarczenie organizmowi materialéw budulcowych, aby mogl on
zregenerowac mitochondria.
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Christoph Zabrowski — zajmuije sie holistycznym podejsciem do zdrowia, taczgc diete,
mikrosktadniki, fitoterapie, ruch i redukcje stresu z aktualng wiedzg medyczng. W pro-
sty sposéb wyjasnia kluczowe procesy biologiczne, w tym funkcje mitochondridw.

Czy zauwazytes u siebie przewlekie zmeczenie, mgte mézgowaq,
problemy z koncentracjg i nawracajgce infekcje?

Dowiedz sie, jak w krotkim czasie mozesz odzyskaé witalnosé
i jasnos¢ umystu?

Uzdrawianie mitochondriéw — terapia w 4 tygodnie to spdjny plan mito-
chondrialny, w ktérym otrzymasz konkretny schemat odzywiania, oparty na
produktach roslinnych, wskazéwkach dotyczgcych detoksykaciji organizmu
z metali ciezkich, strategiach redukgcji standw zapalnych. Poznasz ¢wiczenia
oddechowe i proste rytuaty wspierajgce sen oraz regeneracje. W jednym
miejscu ofrzymasz usystematyzowanq, opartg na aktualnych badaniach,
wiedze o terapii mitochondrialnej oraz praktyczny plan dziatania, ktéry mo-
zesz dopasowac do swojego zycia.

Dzieki tej ksigice:

* Poznasz sprawdzone metody poprawy funkcjonowania mitochondridw.

* Zredukujesz stany zapalne i pozbedziesz sie choréb
autoimmunologicznych.

e Zadbasz o jelita jako centrum twojego zdrowia.

¢ Ustabilizujesz metabolizm i zapomnisz, czym sg wahania cukru
i nadmierne kilogramy.

* Poprawisz prace swojego mdzgu, a takze przestaniesz odczuwad skutki
mgty mozgowe].

Uzdrow swoje mitochondria
i odzyskaj energie na caly dzien!

Wiecej o ksigzce na stronie wydawcy

Ksigzke mozesz kupié¢ w sklepie @E‘"ﬁtﬂlmé‘hﬂ
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