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Wstep

Mniej znaczy wiecej

Co mogq zdziatal przerwy w jedzeniu — zwane tez karencjg w je-
dzeniu? Napedzajq przemiang materii, aktywizujq réznorodne
enzymy i w ten sposéb wspierajg dobre samopoczucie i zdrowie
czlowicka. Poza tym mozna powiedziel, ze karencjia w jedzeniu
pozwala ciatu oddychaé i wspiera je przez aktywizacje pomocnych
enzymow w przypadku wielu chronicznych chordb jak choroby au-
toimmunologiczne, alergie, choroby zapalne czy wstepne stadia cu-
krzycy typu 2. Oczyszczajq organizm i napedzajq przemiang mate-
rii do naturalnego odtruwania.

Stowo wstepne

W Japonii ten fenomen jest znany juz od dawna. Japonski lekarz
i autor za pomocg strategii opierajacej si¢ na spozywaniu tylko jed-
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nego positku, wieczorem krétko przed péjsciem spac i pozwalaniu,
by przez resztg czasu burczato mu w brzuchu zredukowat nadwage
o 15 kilograméw i wedtug whasnych relacji odmlodzit swoja skére,
a takze biologiczny wiek swoich naczyn krwionosnych do odpo-
wiedniego dla 26-latka. Takze w wielu innych kulturach i religiach
na calym $wiecie czasowe odstawienie jedzenia jest uznawane za
korzystne dla samopoczucia i zdrowe — dla ciata i dla duszy.

Teraz ten fenomen zdobywa popularnos¢ na caltym $wiecie
i robi furor¢ w Stanach Zjednoczonych pod nazwa Time Restric-
ted Eating (TRE) — ograniczone czasowo jedzenie. Naukowcy
z Instytutu Badan Biologicznych Salka w San Diego przepro-
wadzili aktualne badania zachowan zwiazanych z odzywianiem
wéréd myszy i doszli do sensacyjnego wyniku: Wszystkie my-
szy laboratoryjne mogly je$¢, co chcialy — jedna grupa miata
narzucony jednak limit czasowy, inna miata dostgp do pojem-
nikéw z karma przez 24 godziny na dobe. Podczas gdy myszy,
ktére mogly pozywiac si¢ przez catg dobg podwoily swoja wage,
myszy, ktére jadly w ograniczonym czasie przybraly na wadze
tylko w niewielkim stopniu. Naukowcy doszli do sensacyjnego
wniosku, ze przerwy w jedzeniu wynoszace od 12 do 16 godzin
w znacznym stopniu mogg chroni¢ przed nadwaga, co z kolei
przyczynia si¢ do ogdlniej poprawy zdrowia. Zatem wazne jest
nie tylko, CO jemy, ale tez, KIEDY jemy.

W medycznych czasopismach naukowych ciagle pojawiaja
si¢ nowe doniesienia na temat tego, ze $wiadome doprowadza-
nie kalorii czy tez fazy catkowitego unikania statego pozywienia
mogg przedtuzal zycie i chroni¢ przez prawie wszystkimi choro-
bami (cywilizacyjnymi). To fantastyczne, jakie lecznicze procesy
zachodza w naszym organizmie i jakie enzymy sa wydzielane,
gdy wbudujemy w przebieg dnia przerwy w jedzeniu.



Wstep 1"

Lista dolegliwosci, od ktérych mozna trzymaé si¢ z dala dzigki

fazowej rezygnacji z pozywienia i zdrowemu sposobowi odzywiania

jest prawie nieograniczona:

Czasowa karencja w jedzeniu chroni naczynia krwionosne
przed arterioskleroza, odciaza serce i obniza cisnienie krwi.
Przemiana materii zmienia si¢, watroba, pecherzyk zétciowy
i nerki pracujg bardziej efektywnie, aby zachowa¢ funkcje od-
truwajace i wydalnicze organizmu. Poziom cukru i ttuszczu we
krwi, a takze parametry zwigzane z przemiana materii jak na
przyklad poziom kwasu moczowego normalizuja si¢.
Przyjmowanie pokarmu tylko w ograniczonym czasie odcia-
zajg jelita, co prowadzi do regeneracji $luzéwki tego organu.
Jelita jako centralny organ trawienny mogg znéw przyjmowac
sktadniki pokarmowe w optymalny sposéb i wykorzystywac je
oraz zachowa¢ wazne funkcje immunologiczne.
Zredukowany czas spozywania positkéw wplywa tez korzystnie na
mozg i uktad nerwowy. W potaczeniu ze zréwnowazonym stylem
zycia i uregulowanym rytmem snu i czuwania poprawia jakos¢
snu, a takze zdolno$¢ koncentracji i wydajnos¢ w ciagu dnia.
Moze tez widocznie zapobiega¢ demencgji i chorobie Alzheimera.
Swiadome odzywianie i karencje w jedzeniu oddziatuja bezpo-
$rednio na nasz genom w jadrze komérkowym. Badania wykazaly,
ze w ten spos6b mozna ochroni¢ zakonczenia chromosoméw
przed rozpadem, a komérki przed przedwezesna $miercia. Ryzyko
zwyrodnienia komérek i powstania nowotworu obniza si¢ dzigki
poprawionej ochronie komérek przed wolnymi rodnikami.
Niemniej wazne jest, ze czasowa karencja w jedzeniu w kom-
binagji z regularna aktywnoscia fizyczna pomaga osiagnad
szczupla figure, fizyczne dobre samopoczucie jak réwniez du-
chowo-umystowa witalnos¢ i $wiezo$¢.
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W czasie karencji w jedzeniu redukuje si¢ oferta sktadnikéw
odzywczych. W procesie przemiany materii organizm nie moze
po nie siggna¢ i postuguje si¢ dostgpnymi rezerwami ttuszczu.
Zdrowa redukcja wagi jest korzystnym efektem ubocznym i za-
checa do tego, by na dtugo zachowa¢ osiagnigta normalng wage.

Zyczymy wiele radosci przy czytaniu tej ksigzkil

prof. dr med. Claus Muss, dr med. Heike BuefS-Kovdcs



Wstep 13
Co jest celem tej ksiazki

Poradnikéw o tematyce odzywiania jest w ostatnim czasie tyle, co
przystowiowego piasku na plazy. Jednak faktem jest, ze nie tylko
stajemy si¢ coraz grubsi, ale zalewajg nas tez problemy zdrowotne
zwigzane z niewlasciwym odzywianiem ze zbyt duza iloscig cu-
kru, tluszczu i tak zwanych pustych kalorii — i to we wszystkich
warstwach spoleczenistwa. Zachodnie spoleczenistwa zmierzaja
prosta droga ku katastrofie odzywczej o rozmiarach tsunami. Jed-
nak dzieje si¢ tak nie dlatego, ze tak jak w wielu cz¢$ciach $wiata
musimy obawia¢ si¢ gtodu z powodu niedoboru pozywienia, ale
dlatego, ze jemy zbyt duzo niewlasciwego pozywienia w nieodpo-
wiednim czasie. Nastepstwem sg potezne dolegliwosci cywiliza-
cyjne i chroniczne choroby degeneracyjne. Przy tym jeszcze nigdy
nie mielimy do dyspozycji tak wiele wiedzy na temat zdrowego
sposobu odzywiania i produktéw spozywczych, i jeszcze nigdy
nie mielismy tyle mozliwosci, zeby z niej korzysta¢ i dzigki temu
dziata¢ z odpowiedzialnoscia za nasze zdrowie.

Ostatnio powinno méwi¢ si¢ wystarczajaco duzo o najwaz-
niejszym filarze profilaktyki zdrowotnej, ktéry stanowi zdrowy
styl zycia oparty na duzej iloéci ruchu i zdrowym odzywianiu.
Te podstawowe reguly profilaktyki moga by¢ przestrzegane przez
kazdego — zanim potrzebny bedzie lekarz. Dlaczego zatem istnieje
frustrujacy trend blednego odzywiania pomimo lepszej wiedzy?

Ankieta renomowanego instytutu badawczego Forsa dostar-
czyla zadziwiajacego wyniku: 84 procent badanych oséb twier-
dzilo, ze z reguly odzywia si¢ zdrowo — niezaleznie od dochodu
na osob¢ w rodzinie. Tylko 15 procent z ponad 1000 ankieto-
wanych os6b zgodnie ze swoimi wlasnymi wypowiedziami od-
zywialo si¢ niezbyt lub w ogéle niezdrowo. Jak majg si¢ wyniki
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ankiety do wyzej przywolanych faktéw? Najwyrazniej w temacie
swiadomego i zdrowego odzywiania popetnia si¢ ciagle jeszcze
wiele btedéw. To nasuwa mysl, ze zalecenia i porady na ten temat
nie sg by¢ moze nieaktualne lub niepraktyczne.

Jak juz zostalo powiedziane najwazniejszym warunkiem po-
myslnosci w realizacji projektu ,zdrowe i redukujace wage odzy-
wianie” jest wytrwalos¢. Wiele diet koriczy si¢ niepowodzeniem
po krétkim czasie, poniewaz albo oczekiwany sukces nie zostaje
odniesiony od razu lub przynajmniej w krétkim czasie, albo dro-
ga do celu wydaje si¢ zbyt trudna.

Unikanie okreslonych produktéw spozywczych przez dtuzszy
czas moze wydawac si¢ ograniczeniem wplywajacym na jakosé
zycia, wigc po jakims czasie takiego unikania cztowiek traci cel
sprzed oczu. Dlatego juz na poczatku tej lektury zostato wspo-
mniane: zadna godna zaufania koncepcja nie realizuje si¢ tak na-
prawde w krétkim czasie.

Jakich nowych i innych teorii mozesz spodziewac si¢ zatem po
tej ksiazce? W zadnym razie nie dostaniesz tu magicznego prze-
pisu, ktéry rzekomo za jednym zamachem rozwiaze wszystkie
problemy z wagg i ze zdrowiem. O wiele bardziej chodzi nam
o0 zaprezentowanie ci zestawienia najnowszych odkry¢ na temat
wspdtzaleznosci pomigdzy zdrowiem, odzywianiem i problema-
tyka zdrowotng. Wiedza réwniez w tym przypadku jest potega:
kto$, kto ma wiedzg¢ na temat procesu przemiany materii, moze
lepiej zestawi¢ swéj indywidualny plan ze skutecznym progra-
mem zywienia. Zapomnij o bezpodstawnej obietnicy turbodiet
i cudownych koncepcji odzywiania. Takie metody prowadza co
najwyzej do utraty wody lub do niedoboru sktadnikéw odzyw-
czych, a w najgorszym razie szkodza przemianie materii.
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Wtasciwe rzeczy we wtasciwym czasie

Juz najstynniejszy grecki lekarz Hipokrates wiedziat, ze odpowied-
nie produkty spozywcze moga by¢ prawdziwym srodkiem lecz-
niczym. Co jednak, jesli pewng rol¢ odgrywa nie tylko wiasciwe,
to znaczy zdrowe i zréwnowazone odzywianie, ale tez warunki,
w ktérych przyjmujemy to pozywienie? Co si¢ dzieje w naszym or-
ganizmie, gdy chwilowo w zotadku i w jelitach przemianie materii
zalega mniej pozywienia — jedzenie nie jest zatem do dyspozycji
w kazdej chwili i w nieograniczonej iloci?

Z tej ksiazki dowiesz sig, co si¢ dzieje w organizmie, gdy od
czasu do czasu przyjmuje si¢ mniej pozywienia. Poznasz rolg réz-
nych enzyméw, ktére wlaczaja si¢ w ciagu przerw w jedzeniu.
Poza tym pokazemy ci, czego $wiat nauki dowiedziat si¢ z naj-
nowszych badafd na temat dlugowiecznosci, zachowania mto-
dzieficzego wygladu i ochrony przed chorobami chronicznymi.
Na tej podstawie otrzymasz w czgéci praktycznej wiele wskazé-
wek, strategii i przepiséw, aby skutecznie praktykowaé zmiang
odzywiania i na dtugo utrzymac sukces.

W dwoch rozdziatach na temat poszczenia dowiesz si¢ tego, co
warto wiedzie¢ na temat poszczeg6lnych metod postu z medycz-
nego, ale tez duchowo-religijnego punktu widzenia.






Rozdziat 1

Na tropie zrodta mtodosci

Trzy filary profilaktyki zdrowotnej

Naukowcy wychodzg z zalozenia, ze ponad 70 procent wszyst-
kich choréb w zachodnich uprzemystowionych krajach jest uwa-
runkowane odzywianiem i zalezne od osobistego stylu zycia.
Chroniczne dolegliwosci jak cukrzyca, choroby serca i scho-
rzenia zwiazane z przemiang materii, demencja i inne choroby
neurodegeneracyjne post¢puja naprzéd. Dane z réznych ankiet
dowodza, ze niewlasciwe odzywianie, niedobdr ruchu i nadwaga
odgrywaja przy tym najwazniejsza role.

To paradoks: dzigki postgpowi medycznemu dozywamy
coraz bardziej podesztego wieku, jednak chroniczne choroby
przybieraja coraz bardziej na sile. Na przyktad prawie 20 pro-
cent obywateli Niemiec jest uznanych za chronicznie chorych
i niektérzy w rezultacie umieraja przedwczesnie. Abstrahujac
od wielu ludzkich tragedii, ktérych mozna by byto unikna¢,
nie mozna tez bagatelizowaé gwattownego wzrostu kosztéw po-
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noszonych na opieke zdrowotng, poniewaz juz dzi$ przewlekle
chorzy pacjenci generuja rocznie ponad potowe kosztéw w sys-
temie opieki zdrowotnej. Jedli ten trend utrzyma si¢ w naszym
starzejacym si¢ spoleczenistwie o niskim przyroscie naturalnym,
wspélnota solidarnosci w koricu nie bedzie mogla wytrzyma¢
rozwoju w tym kierunku.

Btedna droga zwalczania objawow!

Aby poradzi¢ sobie z gwattownym wzrostem kosztéw na opieke
zdrowotna i powstrzymac zwiekszanie sie liczby chronicznych
choréb, medycyna profilaktyczna przyciaga coraz wieksza uwa-
ge opinii publicznej. Postulat przejmowania odpowiedzialnosci
za samego siebie i samopomocy zyskuje przy tym kluczowa role.
Aby dojs¢ do sensownej profilaktyki réwniez sama medycyna
musi sie zmieniac i porzuci¢ btedna droge kosztownego zwalcza-
nia objawoéw. Integracyjna holistyczna medycyna profilaktyczna
skupia uwage na przyczynach powstawania choréb i prowadzi do
nowego zrozumienia zdrowia i choroby. Zawiera wiedze o bez-
posrednim oddziatywaniu ciata, umystu i duszy, i w rezultacie
podchodzi do pacjentéw uwzgledniajac ich catg osobowos¢. Do
holistycznej, obejmujacej catos¢, medycyny profilaktycznej nale-
zy dlatego rowniez salutogeneza — nauka o powstaniu zdrowia,
ktéra obok wskazywania zdrowych zachowan, ttumaczy réwniez
dziatanie kazdej choroby i aktywuje sity autouzdrawiajace. Za-
tem wspieranie zdrowia, jakosci zycia, witalnosci i wytrzymatosci
jest tak samo czescig sktadowa medycyny holistycznej jak dia-
gnostyka i leczenie ciezkich chorob w patogenezie - medycynie
choréb. Holistyczna medycyna profilaktyczna nalezy dlatego do
przysztosci!



Na tropie zrodta mtodosci 19

Juz teraz polityka coraz bardziej wskazuje na odpowiedzial-
no$¢ jednostki za jej wlasne zdrowie, a takze zaktady ubezpieczert
zdrowotnych widza w tym obowiazek ubezpieczonych. W przy-
padku okreslonych choréb i metod leczenia odmawiaja pokrycia
kosztéw — to naprawde gorzka pigutka, ktdérg wszyscy bedzie-
my musieli przetknaé. Jednak prawda jest taka, ze w przyszto-
$ci zabiegi lecznicze i przez to zdrowie, beda coraz drozsze. Tym
wicksze bedzie znaczenie indywidualnej profilakeyki zdrowotne;j.
Ten fakt zawiera jednak réwniez pewna korzys¢: jesli kto$ dziata
odpowiedzialnie, jest mniej zalezny od cz¢$ciowo przestarzalych
i sztywnych struktur systemu opieki zdrowotnej. Kazdy cztowiek
ma prawo do zdrowia, a jedli kto$ bierze w swoje rece odpowie-
dzialno$¢ za wlasne zdrowie, musi otrzymac szansg, by o czasie
zmierzy¢ si¢ z tematem i zebra¢ o nim tak wiele informacji, ile
jest mozliwe. Profilaktyka zdrowotna jest najlepsza inwestycja
w przyszto$¢ i gwarantuje dobra jako$¢ zycia w podesztym wieku.

By¢ zdrowym, pozostac zdrowym
- przewodnik profilaktyki

Jak widzimy zapobieganie jest najlepsza odpowiedzig na rozwoj
w opiece zdrowotnej i dobrym instrumentem podtrzymania
zdrowia. Jednak co moze zrobi¢ jednostka, zeby mozliwie dtugo
i efektywnie pozosta¢ zdrowa?

Do dzi$ polityka zdrowotna w nieznacznym stopniu reagowala
na wyzej opisane fakty. Przy tym w naszym systemie opieki zdro-
wotnej jedna biurokratyczna zmiana goni inna, nie prowadzac
do prawdziwej zmiany sytuacji. Pafistwowe programy nie zajmu-
ja si¢ niewlasciwym odzywianiem ani nadwaga, a medykamenty
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nie chronig przed cigzkimi chorobami degeneratywnymi. Nie ma
zadnego zastgpstwa dla indywidualnej odpowiedzialnosci, rozpo-
znania swojego wlasnego ryzyka zwiazanego ze sprawami zdro-
wotnymi i aktywnego ich redukowania. Najpierw nalezy wymie-
ni¢ trzy filary, na kedrych opiera si¢ profilaktyka zdrowotna:

* ruch

* dobry styl zycia (odprezenie, regeneracja, dobry sen)

* odzywianie.

Pierwszy filar - ruch
»Zadnego sportu”, miat odpowiedzie¢ Churchill na pytanie jak dozyt

tak sedziwego wieku. Ta postawa zostata juz dawno odrzucona. Do
dzi$ nie wyjasniono czy te stowa w ogéle pochodzg od niego i prawda
o tym skryla si¢ w mrokach historii — w odréznieniu od faktu, ze
ze wzgledu na swoja nadwage przeszedt kilka udaréw, chorowat na
depresje i przedwezesnie musiat zakoniczy¢ swoja kariere polityczna.

Dzi$ nikt juz nie watpi, ze sporty wytrzymalosciowe i regu-
larny ruch s3 nieodzowne dla zdrowia az do podesztego wieku.
Istnieja liczne aktywnosci sportowe, ktére zapewniaja uzyska-
nie i podtrzymanie sprawnosci fizycznej. Mozna je podzieli¢ na
dwa rodzaje pod wzgledem pozyskiwania energii — przemiang
energii przez trening aerobowy lub anaerobowy.

Co oznacza trening ,,aerobowy”, a co ,,anaerobowy”?

Aby mig$nie mogly pracowac potrzebujg tlenu i energii w postaci
weglowodandw i thuszczéw. Sposéb, w jaki energia jest wykorzy-
stywana w organizmie przedstawia si¢ w inny sposéb w przypadku
tych dwéch alternatyw.
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Pozyskiwanie energii przy treningu aerobowym:

W przypadku sportéw aerobowych weglowodany i ttuszcze sa
spalane przy uzyciu tlenu i zmieniane w energi¢. Przyjmowaniem
tlenu zajmujg si¢ tutaj czerwone wiékna mig$niowe. Poniewaz tlen
jest koniecznie potrzebny do spalania ttuszczu, sporty aerobowe
jak na przyktad bieganie, plywanie, jazda na rowerze, wiostowanie,
chodzenie czy narciarstwo biegowe nadaja si¢ do redukcji wagi
lepiej niz sporty anaerobowe.

Pozyskiwanie energii przy treningu anaerobowym:

Przy treningu anaerobowym rozkladane sa wytacznie weglowo-
dany, bez uzycia tlenu. Tak na przyktad przy treningu sitowym
czy biegach tempowych migénie s mocno wykorzystywane.
Aerobowe pozyskiwanie energii, to znaczy zaopatrzenie organi-
zmu w tlen, nie wystarcza. Poniewaz organizm ma do dyspozycji
zbyt mato tlenu, weglowodany sa przeksztatcane w energi¢ po-
przez fermentacj¢ kwasu mlekowego. Zwigkszanie energii jest
przy tym znacznie mniejsze, poniewaz tluszcze nie sa spalane
przy tego rodzaju anaerobowym pozyskiwaniu energii, gdyz
do spalania tluszczéw potrzebny jest tlen. Przy treningu ana-
erobowym jak na przyklad kulturystyce, podnoszeniu cigzaréw
czy narciarstwie alpejskim wykorzystywane sa biate wiékna
mig$niowe. Dlatego do rozbudowy mieséni trening anaerobowy
nadaje si¢ lepiej niz acrobowy.

Aerobowy czy anaerobowy - ktory wariant wybra¢?

Jesli kto$ chee zredukowad wagg i zyska¢ lepsza kondycje, po-
winien wybra¢ sport aerobowy. Kto z kolei chce rozwinad site,
powinien siggna¢ po sporty anacrobowe. Méwiac krétko: trening
aerobowy przynosi wigcej oddechu, a anaerobowy wigcej migéni.



