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WSTEP

Zbyt wielu przewlekle chorych wypetnia prywatne prakeyki lekar-
skie, nie otrzymawszy faktycznej pomocy. Przeciwnie — czgsto po-
twierdza sig, ze s3 w pelni zdolni do pracy. Powazne dolegliwosci
tych biednych ludzi zostaja zignorowane jako wrodzone, a stoso-
wane zgodnie z zaleceniami lekarstwa pogarszaja jeszcze bardziej
ich stan zdrowia. Mogg to by¢ przypadtosci takie jak migrena, ze-
spét jelita drazliwego, problemy ze snem, nadwaga, nadcisnienie,
cukrzyca, reumatyzm, choroby autoimmunologiczne itd. A to
jeszcze niepetna lista.

Wszystkie wspomniane choroby nie powstaja wskutek braku
lekarstw. Ich podloze thkwi w niewlasciwych reakcjach organizmu
oraz jego komorek. Jezeli nie zostanie to rozpoznane i poddane
odpowiedniej terapii, nieprawidlowy metabolizm rozprzestrzenia
si¢ niczym podziemny pozar.

Pewnego dnia kondczy si¢ to  Nie ma nic potezniejszego
dostrzegalnymi i dajacymi sie  od idei, ktorej czas nadszedl.
zmierzy¢ schorzeniami. Wow- (V. Hugo)
czas — nareszcie! — lekarz me-

dycyny konwencjonalnej jest w stanie zdiagnozowac ja i leczy¢ za
pomocy lekarstw, ktdre czgsto wywotuja dalsze problemy z prze-
miang materii, a ponadto powodujg skutki uboczne. I tak oto
powrdt do zdrowia zostaje niestety wykluczony!

Czy takze cierpisz z powodu zmeczenia, wyczerpania, dolegli-
wosci lub schorzen licznych organéw i ukladéw narzadéw (ukla-
du odpornosciowego, hormonalnego, trawiennego itp.)? Lekarze
badali cig, przesytali do analizy krew oraz mocz, dostawales jedno
skierowanie za drugim... I nikt niczego nie znalazt.
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10 Medycyna mitochondrialna

Wéwczas twoje dolegliwosci zostaly zdiagnozowane jako
psychosomatyczne i zostales wyslany na psychoterapie albo
wrecz do psychiatry. Otrzymales wszelkie mozliwe lekarstwa,
ktére nie pomogly lub przez skutki uboczne tylko pogorszyty
twoje polozenie...

Ta ksiazka jest poswigcona whasnie tobie oraz wszystkim oso-
bom dos$wiadczajacym bélu. Dostarcza wskazéwek stuzacych
lepszej diagnozie, a takze terapii, ktéra sam mozesz zastosowal.
Kooperacja z lekarzem bytaby oczywiscie korzystna, niestety — oni
rzadko dajg si¢ pozyska¢ do tego typu wspdlpracy pomiedzy leka-
rzem a pacjentem.

Wez swoj los w swoje rece. Zaczniesz to robi¢ dzigki tej niewiel-
kiej ksiazce, ktéra wesprze ci¢ w udzieleniu pomocy samemu sobie.

Zyczymy ci wielu sukceséw i dobrego (lepszego!) samopoczucia
Rostock oraz Buchenbach, luty 2014

Bodo Kuklinski
i

Anja Schemionek



DOLEGLIWOSCI TU,
DOLEGLIWOSCI TAM —
SCHORZENIA WIELONARZADOWE

Béle glowy, migrena, niedajaca si¢ wytlumaczy¢ nadwaga, ogromne
wyczerpanie, juz o poranku — zmeczenie, w Srodku dnia zas — kres
sit, zgaga, nadcisnienie, ostabienie oraz skurcze migsni, kamienie
z6lciowe, depresje, nadwrazliwo$¢ na dzwigki oraz $wiatlo, ciagle
parcie na mocz, kofatanie serca, zesp6t wypalenia, problemy ze
snem, mdosci po jedzeniu, czgste infekeje, problemy z trawieniem,
niemozno$¢ zajscia w cigze, niewyjasnione béle, cukrzyca. ..

Wigkszos¢ ludzi udajacych si¢ do lekarza nie ma tylko jednej
choroby, albo tylko jednego objawu chorobowego. Najczgsciej sa
one réznorodne. A gdy jakas choroba zostanie zdiagnozowana
przez lekarza, wtedy czgsto na tym si¢ nie koriczy, lecz po niej
nast¢pujg kolejne.

Jednakze medycyna konwencjonalna nie znalazta dotad odpo-
wiedzi, dlaczego tak jest. Pilnie spisuje tak zwane choroby towa-
rzyszace i ,zastanawia si¢”. Nie moze rozpoznaé wspélnej przyczy-
ny, chociaz ona istnieje i daje si¢ ja zmierzy¢ oraz monitorowad,
z jej pomoca mozna wyjasni¢ réznorodne dolegliwosci. A znajac
przyczyng, mozna réwniez wlasciwie leczy¢ choroby — w zalezno-
$ci od ich rozwoju — nawet do rzeczywistego wyzdrowienia.

Jezeli dokladnie przeczytate$ tytut niniejszej ksiazki, juz wiesz:
Przyczyna tkwi w mitochondriach, centrach energetycznych na-
szych komérek. Gdy zostang zniszczone, zahamowane, albo ich
metabolizm ulegnie zakiéceniom, moze dojs¢ do wystapienia
wszelkich mozliwych powiktan w calym naszym ciele. Medycyna
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12 Medycyna mitochondrialna

mitochondrialna daje szans¢ wsparcia zaatakowanych mitochon-
driéw i pobudzenia ich regeneracji. W ten sposéb mozna zajaé si¢
prawdziwg przyczyng choroby, a objawy i schorzenia moga usta-
pi¢ lub wrecz catkowicie zniknaé.

Zdecydowale$ sam zatroszczy¢ si¢ o wlasne zdrowie. W ksiaz-
ce tej znajdziesz wiele inspiracji, objasnied oraz cennych rad, jak
mozesz to zrobi¢, gdyz medycyna mitochondrialna posiada dos¢
proste, podstawowe zasady, ktére da si¢ stosowaé réwniez na co
dzien — takze wéwczas gdy twéj lekarz nie wesprze ci¢ w tym, albo
powie ci, Ze nic to nie da. Jednakze jest wiele przyczyn rozwazenia
podjecia takiej proby: jest wielu, wielu (réwniez cigzko chorych)
pacjentéw, ktérzy ponownie stangli na nogi dzi¢ki medycynie mi-
tochondrialnej — w najbardziej dostownym tego stowa znaczeniu.
Ponad tysiac naukowych publikacji, ktére wskazujq na zwiazki
pomiedzy mitochondriami a schorzeniami, potwierdza powyzsze
podejscie.



TERAPIA MITOCHONDRIALNA

W przedstawionym ponizej sposobie leczenia wtornych schorzen mitochon-
drialnych nie chodzi o farmakologiczng terapie w rozumieniu medycyny kla-
sycznej, lecz o terapie, ktora powinna pomac ztagodzi¢ i w miarg mozliwosci
— zwalczy¢ istniejgce w komorkach oraz ich mitochondriach problemy. Do
pewnego stopnia moze by¢ przeprowadzona przez kazdego cztowieka na
jego wtasng odpowiedzialno$¢. Korzystnie bytoby mie¢ u boku terapeute,
ktory jest bardziej obeznany w tematyce dotyczacej mitochondriow, szcze-
gllnie w przypadku wystepowania cigzkich objawow chorobowych. Jed-
nakze specjalistow tych, niestety, wcigz jeszcze cigzko jest znalez¢. Z tego
powodu z pomocg tej ksigzki chcemy umozliwi¢ chorym ztagodzenie ich
symptomow poprzez zastosowanie prostej terapii mitochondrialnej. Informa-
cje zawarte w tej ksigzce bazujg na wieloletnim praktycznym doswiadczeniu
dr. Bodo Kuklinskiego oraz wnioskow wysnutych na podstawie opublikowa-
nych badan naukowych, a takze wiedzy z zakresu biochemi.

W tym miejscu chcemy jeszcze raz zaznaczyc, ze nie udzielamy tutaj
zadnych specjalnych porad terapeutycznych. Ksigzka nasza nie zastepuje
wizyty u lekarza. Przedstawiona tutaj terapia mitochondrialna jest sposo-
bem przywrdcenia na nowo réwnowagi w przebiegu metabolizmu na po-
ziomie komdrkowym, co pozwala wywrze¢ pozytywny wptyw na istniejgce
juz choroby. Nie moze i nie powinna zastepowa¢ ewentualnie koniecznej
juz terapii farmakologicznej zgodnej z medycyna klasycznga. Podkresla-
my, iz czytelnik stosuje zaprezentowane rady i wskazowki na wiasna od-
powiedzialnos¢. Polecamy, aby kontynuowac przyjmowanie przepisanych
lekow medycyny klasycznej oraz, w razie wystgpienia zmian, wspolnie z le-
karzem prowadzacym omowi¢ i dostosowacé dawki tych lekow.

Terapia schorzelt mitochondrialnych obejmuje kilka filaréw:

1.

Sposéb odzywiania

2. Aktywnos¢ fizyczna

3. Zmniejszenie poziomu stresu
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4. Poprawa jako$ci nocnego snu

5. Mikrosktadniki odzywcze.

Sposob odzywiania sie:
jedz LOGlcznie albo zgodnie z dieta paleo

Najwickszym wrogiem zdrowia jest dieta bogata w weglowodany.
Nalezy unika¢ zywnosci o wysokich wartosciach indeksu glike-
micznego, jak cukier oraz sfodycze, stodzone napoje, dania macz-
ne, produkty z biatej maki, bialy ryz czy ziemniaki. Zamiast nich
nalezy spozywaé weglowodany ztozone pochodzace z warzyw oraz
produktéw z pelnego ziarna (w przypadku nietolerancji glutenu
na przyktad kaszy jaglanej, kukurydzy, petnoziarnistego ryzu, ka-
szy gryczanej, kaszy Quinoa, amarantusa, ale i w tym przypadku
nalezy uwaza¢ na ewentualne nietolerancje pokarmowe). Jak waz-
ny jest niski indeks glikemiczny, pokazuje przyktad pewnej bylej
pacjentki, czterdziestoszescioletniej Pani S., ktéra nie jedzac ciasta,
biatego pieczywa i produktéw zbozowych, czuje si¢ bardzo dobrze.
Jesli tylko podczas jaki$ uroczystosci da sig skusi¢ na co$ stodkiego,
makaron, ryz czy ziemniaki, natychmiast znéw pojawiajg si¢ u niej
béle mig$ni, wzdgcia, biegunka, dusznosci, zamglony wzrok z wi-
dzeniem tunelowym oraz ostabienie mig$ni. Poprzednio na swoje
zdrowie wydawata nawet 500 euro miesi¢cznie, teraz catkowicie
wystarczajg jej dieta LOGI oraz przekaska przed snem (p. nizej).
Juz po dwéch tygodniach pani S. odbudowata sit¢ migsni.
Ograniczajac weglowodany, trzeba dostarczy¢ wigeej thuszezu
jako nosnika energii. W diecie LOGI (z ang. low glycemic index)
catkowita ilo§¢ spozywanych dziennie kalorii sktada si¢ z: od 40
do 50% tluszczu, od 20 do 30% weglowodanéw ztozonych oraz
od 20 do 30% biatka. Takze sposéb odzywiania si¢ zgodny z dieta
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paleo — bogaty w migso, ryby, warzywa, owoce, jajka oraz orzechy,
jednakze pozbawiony cukru, soli, rafinowanych ttuszczéw, zbéz,
ziemniakéw, mleka oraz przetworéw mlecznych jest dla mito-
chondriopatéw bardzo korzystny. Natomiast nie polecamy tutaj
stosowania diety Atkinsa.

Dieta LOGI w przyblizeniu obejmuje:

Kobiety Mezczyzni
taczna ilos¢ kalorii ok. 2200 ok. 2500
40-50% tuszcz ok. 880-1100 kcal ok 10001290
o ok. 110-140 ¢
Co odpowiada: ok. 100-120 g ttuszczu Huszezu

Przy tym wszystkie rodzaje ttuszczow sg z punktu widzenia okreslania licz-
by kalorii jednakowe. Oczywiscie w catkowitej iloSci spozywanego ttuszczu
nalezy uwzgledni¢ wszystkie produkty zawierajace tfuszcz (orzechy, mieso,
ryby, awokado). Szczegolnie czesto siegaj po oliwe z oliwek, olej kokosowy
oraz masto (stosuj je przede wszystkim do goracych positkow) — rzadziej po
oleje z nasion oraz orzechow i uzywaj ich bez podgrzewania (do safatek).
Generalnie w ogole nie rozgrzewaj ttuszczoéw zbyt mocno: jezeli tuszcz na
patelni choc raz zadymi, albo zrobi sig ciemny czy wrecz czarny, wowczas
jest juz niezdrowy i nalezy go bezwzglednie wyrzuci¢! Na marginesie: olej
stonecznikowy oraz rzepakowy nie jest wcale taki zdrowy, jak reklama chce,
bysmy wierzyli — a juz na pewno nie nadaje sie do gotowania czy smazenia.
Raczej unikaj ich.

20-30% biatka

ok. 440-660 kcal

ok. 500-750 kcal

Co odpowiada:

ok. 110-165 ¢
biatka

ok. 125-187,5 g
biatka
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Dzienne zapotrzebowanie na biatko najczesciej dos¢ szybko zostaje
zaspokojone i nie nalezy go w zadnym wypadku przekracza¢ — wprost
przeciwnie, tutaj bytoby nawet lepiej (zwtaszcza przy ciezkich chorobach
przewlektych typu zespot przewlekiego zmeczenia, fibromialgia lub tez
choroby nowotworowe, lecz rdwniez w przypadku nadzwyczaj uporczy-
wej nadwagi), gdyby spozycie biatka pozostawato ponizej norm dzien-
nych, a zamiast tego jeS¢ wigcej oliwy oraz warzyw. Dobrym rozwigza-
niem, moga by¢ warzywa straczkowe (soczewica, groch, fasola), gdyz
oprocz protein dostarczajg nam takze weglowodanow oraz dodatkowo
wielu interesujgcych nas wtornych substancii roslinnych, zob. s. 55, acz-
kolwiek wielu ludzi toleruje je niezbyt dobrze i reaguje na nie wzdeciami.
Jesli dotyczy to rowniez ciebie, na poczatku unikaj roslin straczkowych
i po pewnym czasie stosowania diety LOGI, sprobuj ich znow. Moze sig
zdarzyc, iz twoje jelita przestawig sie i beda lepiej znosi¢ warzywa stracz-
kowe. Przyktadowa ilos¢ protein (P) w roznych produktach: piers z indy-
ka (150 g): ok. 36 g P, pier$ z kurczaka (125 g) ok. 30 g P stek wotowy
(150 g) ok. 47 g P, kotlet wieprzowy (125 g) ok. 39 g P, filet z pstraga
(150 g) ok. 31 g P filet ze Sledzia (150 g) ok. 31 g P, filet z tososia (150 g)
ok. 28 g P, filet z makreli (150 g) ok. 32 g P, filet z tunczyka (150 g) ok.
37 g P tofu (100 g) ok. 15,8 g P soczewica gotowana (100 g) ok. 8,8 g P
ciecierzyca gotowana (100 g) ok. 8,4 g P kukurydza cukrowa gotowana
(100 g) ok. 4,4 g P, fasola w straczkach gotowana na parze (100 g) ok.
1,6 g P czerwona fasola konserwowa (100 g) ok. 5,5gP.

Uwaga: poczatkowo, przy przestawianiu si¢ na t¢ inng od do-
tychczasowej dietg, czesto zostaje popetniony blad polegajacy na
zbyt duzym zwigkszeniu udziatu biatka w spozywanych pokarmach.
Wéwczas ma miejsce wzrost wagi (co uwidacznia si¢ szczegdlnie na
brzuchu), poniewaz z pewnych czasteczek biatka (aminokwaséw)
nasz organizm syntetyzuje cukier, ktéry nast¢pnie zostaje zmaga-
zynowany w formie ttuszczu, gdyz nie moze zostaé w zaden sposéb
zuzyty. Oprécz tego moze dojs¢ do silnego obciazenia organizmu
amoniakiem, ktdry jest trujacym produktem ubocznym rozktadu
aminokwaséw przetwarzanym nast¢gpnie do postaci mocznika.
Jezeli do tego wystgpuja u nas niedobory mikrosktadnikéw od-
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zywezych, albo nasz uklad pokarmowy jest przecigzony, pojawia
si¢ skazenie organizmu amoniakiem. Srodkami zapobiegawczymi
sa tutaj: 1. Bogatsza w tluszcz, lecz ubozsza w biatko dieta (mak-
symalnie: 1 g P/kg wagi), 2. Zazywanie laktulozy (2 x dziennie
—1 tyzka), a w przypadku nietolerancji laktulozy — przyjmowanie
a-Ketoglutaran (rano oraz w potudnie — dawkowanie: 300 mg).

20-30%

weglowodanow (KH) ok. 440-600 kcal ok. 500-750 keal

ok. 110 ok. 125

Co odpowiada: do 165 g KH -187,5gKH

Dostarczajac organizmowi weglowodanow, szczegdlng uwage przywigzuj
do jedzenia duzej ilosci warzyw. W zadnym wypadku nie pokrywaj swo-
jego zapotrzebowania na weglowodany wytacznie produktami petnoziar-
nistymi, lecz zamiast tego spozywaj nieco zb0z z petnego ziarna i wiele
kolorowych, rdznorodnych warzyw, a takze (rzadziej) owocow. Zwro¢
uwage, iz wyroby petnoziarniste zawierajg stosunkowo duzo weglowoda-
now (KH), w przeciwienstwie do warzyw, ktore majg ich znacznie mniej,
owoce znajdujg sie gdzies pomiedzy. Oto przyktady: chleb petnoziarnisty
(1,5 kromki) ok. 30 g KH, maka z petnego ziarna (20 g) ok. 13 g KH, placki
z wykorzystaniem zbdz (200 g) ok. 34 g KH, makaron spaghetti (ugoto-
wany, 200 g) ok. 64 g KH, Swieze jabtko (125 g) ok. 12 g KH, gotowane
brokuty (150 g) ok. 3 g KH, gotowana kapusta kiszona (150 g) 1,5 g KH,
figa (50 g) ok. 6 g KH, truskawki (125 g) ok. 7,5 g KH, duszone pieczarki
(250 g) ok. 2,5 g KH, $wieze pomidory (60 g) ok. 1,2 g KH, duszone pory
(150 g) ok. 4,5 g KH, Swieza marchew (150 g) ok. 6 g KH, $wieza kalare-
pa (150 g) ok. 4,5 g KH, Swiezy banan (125 g) ok. 17,5 g KH.

Uwaga: nicktére owoce, takie jak jabtka, gruszki lub sliwki,
zawieraja duzo fruktozy. Cukier ten nie powinien by¢ spozywany
w nadmiernych ilosciach, gdyz hamuje metabolizm weglowoda-
néw. Samo zjedzenie jednego jabtka moze wywota¢ u nas niedo-
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cukrzenie! Oprécz tego fruktoza wywotuje sktonnos¢ do tycia,
a takze zaburza funkcjonowanie watroby. Szczegélnie bogate we
fruktoze sa wszystkie produkty majace na swojej liscie sktadnikéw
fruktoze albo syrop glukozowo-fruktozowy (dotyczy to takze nie-
ktérych sokéw owocowych!). Jezeli zjadamy jabtka, gruszki czy
sliwki to tylko w niewielkich ilosciach. Najlepsze sg dla nas jabtka
tradycyjnych odmian z naturalnych sadéw. Tych jednak niemal
nikt nie sprzedaje, poniewaz ich wielko$¢ nie odpowiada normom
Unii Europejskiej.

W kazdym razie powiniene$ zaopatrzy¢ si¢ w tabele wartosci
odzyweczych, z ktérg w razie watpliwosci bedziesz si¢ mégt skon-
sultowad. Polecamy ci takze, abys szerzej zapoznat si¢ z literatura
dotyczaca diety LOGI albo paleo. Im wigcej dowiesz si¢ na jej
temat, tym zdrowiej bedziesz mégt si¢ odzywial.

Tak mogtby wygladaé dzienny plan positkow zgodny z dieta LOGI:
- . petnoziarniste musli (bez cukru, rodzynek itp.)
Sniadanie 2 jogurtem | niewielka iloscia oliwy
Druaie rozne owoce lub warzywa, w zaleznosci od pory
- gie roku (jabtko, awokado, marchewki, kalarepa,
$niadanie o )

Swieza papryka itp.)

warzywa z patelni lub gulasz warzywny z dodat-
Lunch . o

kiem warzyw straczkowych, jaj, migsa czy ryby
Podwie- twardg z niewielkg iloScig oliwy oraz, jezeli sg
czorek dostepne, roznymi owocami jagodowymi
Kolacja pieczone warzywa z tofu itp.
Przekaska
przed 1 kromka chleba petnoziarnistego z mastem
snem
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Sprébuj, o ile to mozliwe, gotowaé samodzielnie na bazie
swiezych skfadnikéw. Unikaj dan gotowych! Takze gotowe mie-
szanki typu warzywa na patelni¢ moga zawieraé niewskazane dla
ciebie skfadniki. Oczywiscie mozesz kupowaé mrozone, surowe
warzywa, co uprosci ci samodzielne przygotowywanie positkéw.
W miar¢ mozliwosci korzystaj jak najwiecej z produktéw ekolo-
gicznych, aby ograniczy¢ obciazenia substancjami chemicznymi.
Wybierajac do swego koszyka produkty, kieruj si¢ nastgpujacymi
regutami: (wg C. Leitzmanna):

< Wybieraj produkty zywno$ciowe pochodzace z upraw
regionalnych

Wybieraj sezonowe owoce i warzywa

Jedz to, co jest $wieze i moze si¢ popsué, lecz jeszcze nie jest
popsute

Nie konsumuj niczego, co jest reklamowane w mediach

R

Jedz tak czgsto, jak tylko mozliwe zywno$¢ pochodzaca
z upraw ekologicznych oraz ekohodowli.

Dla naszego zdrowia bardzo wazne sa wtérne substancje ro-
$linne pochodzace z warzyw, owocéw jagodowych, owocdw, zidt,
orzechéw, przypraw oraz herbat. Sa cichymi pomocnikami ma-
jacymi wiele pozytywnych wplywéw na metabolizm mitochon-
driéw. Zaliczamy do nich karotenoidy, polifenole, fito steryny,
glukozynolany, inhibitory proteaz, fitoestrogeny, sulfidy, kwasy fi-
tynowe i inne. Nie sg wprawdzie witaminami, lecz stabilizujg prze-
miang materii, maja dzialanie przeciwzapalne, antykancerogenne,
antybakteryjne, antyoksydacyjne i przeciwzakrzepowe, ponadto
obnizaja poziom cholesterolu, ci$nienia i cukru we krwi, stymulu-
ja odporno$¢ oraz wspierajg trawienie. Juz sama tylko grupa poli-
fenoli (kilka tysigcy substancji) ma duze znaczenie. Obejmuje na
przyktad flawonoidy/ flawony, flawanole, flawonole. Do flawanoli
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zaliczajg si¢ antocyjany. Szczegdlnie duzo antocyjanéw znajduje
si¢ w ciemnych owocach i warzywach (baktazanach, czarnych po-
rzeczkach, jagodach oraz jezynach). Natomiast do grupy flawono-
li nalezy migdzy innymi kwercetyna, ktérej wyjatkowo duzo maja
z6tte cebule, jarmuz, pory, jagody oraz brokuly. Substancjami
o réwnie silnym dziataniu sg takze glukozynolaty (antykancero-
genne oraz antybakteryjne), znajdujace si¢ w musztardzie, chrza-
nie, kapuscie, kalarepce oraz w podobnych im roélinach. Innymi
ciekawymi substancjami o ochronnym dziataniu s3 na przyktad
reserwatol (czerwone winogrona), genisteina (soja), kwas elago-
wy (truskawki, granaty), dwusiarczek allilu czyli allina (czosnek),
limonina (cytrusy), galusan epigalokatechiny (zielona herbata),
likopen (pomidory), sulforaphan (brokuty) i mnéstwo innych.

Wiele wtérnych substancji roslinnych ma bezposredni wptyw
na mitochondria, z tego wzgledu ich oddziatywanie na okreslone
schorzenia warto podkresli¢ w sposéb szczegdlny:

Kurkumina (pochodzaca z kurkumy: rak oraz stany zapal-
ne, funkcjonowanie mézgu), imbir (cukrzyca), owoce jagodowe
(funkcjonowanie mézgu), wyciagi z owocéw jagodowych (rak
ptuc), zei-szen (ostabienie pracy moézgu), soki warzywne (ry-
zyko zachorowania na chorobe Alzheimera)... List¢ t¢ mozna
przedtuza¢ w nieskoficzonosé.
Jezeli uzywasz sokow roslin- Dlatego tez: jedz kolorowo
nych, a takze bliskowschodnich — j r¢inorodnie! Siegaj i po cuki-
S Tl ——
zone. Szczegdna ostrozno$é koper wloski, dynie, pasternak,
wskazana jest podczas zakupow = salaty, jabtka, gruszki, wisnie,
przez internet. Kurkuma moze  orzeszki piniowe, sezam, siemig

byC silnie zanieczyszczona me-  |pjane, pestki stonecznika, czo-
talami cigzkimi. Najlepiej zawsze
kupowac produkty pochodzace T o , ’
7 upraw ekologicznych. imbir, granaty, zef-szeni, pestki
dyni, kurkume, wyciag z lisci,

snek, owoce jagodowe, kapuste,
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pokrzywe — to nie jaka$ pojedyncza substancja jest wazna, nie,
one wszystkie wspdlgraja ze soba, wspierajac nasze zdrowie.

Dieta LOGI, niewielka ilo$¢ weglowodanéw (i ewentualnie
catkowite wykluczenie glutenu),

jak réwniez w przypadku nadwa- W praypadky wystepowania

i i stresu nitrozacyjnego  abso-
graméw czesto wystarczaja, aby |utnie nie polecamy diety we-
zahamowac rozwdj stanéw zapal- ~ getarianskiej czy weganskie].
nych w organizmie i stopniowo  Nieuchronne pojawienie sig
niedoboru witaminy B,," moze
spotegowac ukryty stres nitro-
zacyjny. Jesli dojdzie do tego
driéw (czytaj od s. 203), w przy- ~ niedobor zelaza (co wystepuje
padku wielu schorzed mozemy = woOwczas rownie czesto), prze-

doéwiadczy¢é  nicoczekiwanych  Dieg choroby stanie sig jeszcze
bardziej powazny.

gi — pozbycie si¢ zbednych kilo-

je wyeliminowad. Jesli uzupetni-
my to suplementacjq mitochon-

pozytywnych efektéw. Zawsze

warto przynajmniej sprobowac!

Lecznicze gtodowki

W procesie ewolucji cztowiek regularnie przezywat okresy nadmia-
ru pozywienia na przemian z glodem oraz pragnieniem. Tak wigc
gléd jest dla nas czym$ naturalnym. W czasie postu organizm zo-
staje zmuszony do podjecia drastycznych $rodkéw, aby zapewnié
sobie przezycie. Zuzycie cukru ulega redukeji (efekt oszczednoscio-
wy), a zamiast niego zostaja spalane ttuszcze i zwigksza si¢ ilos¢ ami-
nokwaséw bioracych udziat w zaopatrzeniu energetycznym. Mézg
przestawia si¢ na zuzywanie tak zwanych cial ketonowych. We-
wnetrzne Srodowisko kwasowo-zasadowe komérek zostaje przepro-
gramowane na zdrowsze.Wreszcie zahamowaniu ulega generujace
mocznik wykorzystywanie glukozy, co jest waznym krokiem terapii
bazowej wielouktadowych schorzeri o podtozu mitochondrialnym.

* Witaminy i mineraty najwyzszej jakosci dostgpne sa w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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Zwigkszony rozktad ttuszczéw wplywa poza tym na caly nasz system
hormonalny, gdyz zasoby ttuszczéw juz same w sobie sa tkankami
wytwarzajacymi hormony. Dzi¢ki temu zanika wiele negatywnych
zjawisk (kancerogennych, wywotujacych stany zapalne). Wraz ze
spadkiem ATP uwolnieniu ulegaja biatka hamujace rozwéj nowo-
tworéw, zostajg pobudzone enzymy rozktadajace ttuszeze, a poziom
insuliny spada. Post, jak réwniez dieta niskotluszczowa o niewiel-
kiej liczbie kalorii unieszkodliwiaja te geny, ktére pobudzaja wzrost
niekorzystnych czynnikéw lub aktywuja kaskady standw zapalnych,
albo tez wywoluja stan nieréwnowagi w naszym uktadzie odporno-
$ciowym. Zwalczamy tym samym zaréwno przewlekle zapalenia,
jak réwniez ztosliwe czy tagodne guzki. Dzi¢ki temu znika podwyz-
szony poziom cukru we krwi, hiperlipidemia, a takze cukrzyca typu
2 (ztac. Diabetes mellitus), za$ mitochondria zostajg zregenerowane.
Méwiac krétko: post przedtuza zycie!

Jednakze drastyczne posty moga by¢ niebezpieczne. Szybka
utrata wagi, bedaca wynikiem zredukowania naszych magazynéw
ttuszczowych, moze uaktywnié¢ szkodliwe substancje. W im krét-
szym czasie chudniemy, tym szybciej moga zosta¢ one uwolnione,
co z kolei moze utrudni¢ zdolnos$¢ naszego organizmu do samo-
odtruwania. Wymagana jest zatem ostrozno$¢. Podsumowujac:
kuracje postne maja sens w przypadku schorzen wielu uktadéw.
Natomiast jezeli miatyby trwa¢ dtuzej, powinny przebiegaé pod
opieka doswiadczonego terapeuty.

Aktywnosc¢ fizyczna

Codzienny trzydziestominutowy energiczny marsz, ¢wiczenia Qi-
gong’, joga, ciagla, umiarkowanie obcigzajaca praca w ogrodzie, te

* Zestaw ¢wiczen zdrowotnych pochodzacy ze starozytnych Chin, taczacych aktywnos¢
fizyczna, medytacj¢ oraz techniki oddechowe, przyp. thum.
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rodzaje ¢wiczen ruchowych, ktére ¢éwicza dodatkowo koordyna-
cj¢, réwnowage oraz site, uruchamiajg mitochondria i pobudzaja
je do regeneracji oraz namnazania. Ruch jest najskuteczniejszy,
gdy odbywa si¢ na $wiezym powietrzu. Ma to swojg przyczyne:
tlen uniemozliwia przytaczanie sic NO do mitochondriéw. Oso-
by, ktérych to dotyczy, czgsto odczuwaja zmniejszenie dolegli-
wosci, gdy ¢éwicza na dworze. Oprécz tego umiarkowany(!) ruch
obniza poziom stresu, redukuje sktonnos¢ organizmu do stanéw
zapalnych oraz przedtuza zycie, co nauka moze jasno potwierdzié.
Kto duzo siedzi, umiera szybciej!

Chroniczne zmgczenie, a takze umystowe i fizyczne wyczer-
panie sg bardzo czgsto mylnie interpretowane jako brak kondy-
¢ji oraz brak sportu. Owszem, ruch jest dobry i wazny. Jednakze
biada temu, kto przesadzi z dtugodystansowym bieganiem albo
maratonami! Wéwczas bowiem mitochondria cierpig jeszcze bar-
dziej. Krytyczna warto$¢ uszkodzderi mitochondriéw moze w ten
spos6b zosta¢ przekroczona, co moze wpedzi¢ nas w chorobe.
Czlowiek bezwzglednie potrzebuje obcigzenia migéni, lecz nie jest
zadnym koniem wyscigowym! Zadne zwierze nie biega bez przy-
czyny! Dobra rada: wstuchaj si¢ w swoje ciato, powie ci doktadnie,
kiedy nalezy zakonczy¢, musisz tylko zwréci¢ na to uwagg! Poszu-
kaj takiego rodzaju ¢wiczen, ktéry lubisz. A moze poszukaj ko-
gos$, kto 6w umiarkowany wysitek fizyczny bedzie odbywal wraz
z tobg, co pomaga przezwyciczy¢ wewngtrznego lenia lub tez wlacz
¢wiczenia w swéj codzienny program dnia: by¢ moze w drodze do
pracy, jezeli wysiadziesz z autobusu jeden przystanek wezesniej,
albo poszukasz parkingu bardziej oddalonego od twojego miejsca
pracy, méglbys przejs¢ jakis odcinek drogi energicznym marszem.
I tak oto, bez wigkszego wysitku, zapewnile$ sobie swoja regularng
porgje ruchu na $wiezym powietrzu. A moze w kazda niedziele za-
planuj spacer, zaopatrujac si¢ w tym celu w ubrania odpowiednie
na kazda pogode. Albo tez wyposaz si¢ w domowe urzadzenia do
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¢wiczen, ktérych mégtbys uzywaé codziennie — oczywiscie przy
otwartym oknie. A jezeli to wszystko nie jest mozliwe, wowczas
wykonuj przynajmniej kilka éwiczert gimnastycznych na dywanie
w salonie, to tez moze pomdc.

Szczegdlna uwaga podczas éwiczen jest niezbedna u ludzi cier-
piacych na niestabilno$¢ stawéw szyjnego odcinka kregostupa. Po-
winni oni wzmacnia¢ swoj grzbiet przeznaczonymi do tego ¢wi-
czeniami. Doradzamy rozpoczecie specjalnej fizjoterapii, w celu
poznania wlasciwych ruchéw, jakie nalezy wykonywaé podczas
¢wiczen. Péiniej bezwzglednie nalezy regularnie trenowad, aby
utrzymac site miesni. I co szczegdlnie odnosi si¢ do 0séb majacych
problemy z ta cz¢dcig kregostupa — w zyciu codziennym, a szcze-
gblnie podczas aktywnosci fizycznej, powinny one bezwarunkowo
unika¢ ruchéw obcigzajacych szyjny odcinek kregostupa. Bez za-
siggnigcia fachowej porady jest to niewskazane. (Wigcej informa-
¢ji na ten temat znajdziesz w ksiazkach pt. Schwachstelle Genick
oraz Das HWS-Trauma, wydanych przez wydawnictwo Aurum).

Zmniejszenie poziomu stresu

Mitochondria sg bardzo wrazliwe na stres. Przy okresleniu mo-
mentu, od ktdrego zaczyna si¢ reakcja stresowa, decydujaca jest
nie sama sytuacja, lecz indywidualna reakcja cztowieka. U 0séb
dotkni¢tych problemami z mitochondriami juz nieprzyjemny
telefon, ciazacy termin czy zapowiedziana wizyta moga wywo-
ta¢ ogromny stres ze wszystkimi jego niekorzystnymi skutka-
mi, takimi jak: wysoki puls spoczynkowy, wysokie ci$nienie,
kotatanie serca, nadmierna potliwo$¢ itp. W dlugim okresie
stres podwyzsza sklonnodci organizmu do stanéw zapalnych,
co z kolei zwigksza ilo§¢ wolnych rodnikéw oraz NO (zob. s.
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25), hamuje metabolizm cukréw, wyprowadza z réwnowagi
uktad hormonalny oraz uktad nerwowy pomiedzy zotadkiem
a mézgiem, istne bledne koto! W tym przypadku wiele mozesz
dokona¢ sam. Kiedy tylko jest to mozliwe, unikaj stresu. Nie
denerwuj si¢ bezczelnymi wypowiedziami innych ludzi. Spré-
buj poczu¢ si¢ tym zaskoczony albo zdziwiony, mozna si¢ tego
nauczy¢. Bo wihasciwie to oni majg problem, nie ty! Przy tej
strategii postgpowania pomocne jest poczucie humoru. W kaz-
dej sytuacji stresowej uswiadom sobie, czy teraz rzeczywiscie
musisz si¢ zestresowad, czy tez by¢ moze mogtby$ natychmiast
spuscic z siebie powietrze? Zwolnij! Z tytu glowy miej zawsze, iz
stres ogromnie ci¢ ostabia i nastgpnego dnia — albo nawet caty
kolejny tydzied — wytraci ci z rak wszelkg bron. Czy jest to tego
warte? Réwniez czas wolny moze oznaczaé stres, pozbadz si¢
go. Nie dla mitochondriopatéw dzisiejsza event culture! Zwracaj
uwagg, aby twéj kalendarz nie byt zbytnio wypetniony, zaréwno
terminami zawodowymi, jak i prywatnymi.

Kazdego dnia koniecznie poszukaj mozliwosci wycofania
si¢, podczas ktdrych mégtbys dotankowad energii. Zdrzemnij sie
w potudnie, skoncentruj na stuchaniu (a nie przystuchiwaniu
si¢, podczas robienia czego$ innego) spokojnej muzyki, zapisz
si¢ do chéru, albo $piewaj sam dla siebie, uprawiaj jogg lub wy-
bierz si¢ do sauny (ze $wiattem podczerwonym). Wyprébuj, co
poprawia twoje samopoczucie i odstresowuje ci¢. Bardzo prosta
forma uspokojenia sig jest zucie, ktére pobudza nasz nerw bted-
ny — przeciwnika stresu. Znajdz gume do zucia bez sorbitolu czy
innych niestrawnych cukréw (stodzikéw) i w stresowych sytu-
acjach zuj ja, ile wlezie. Jednakze wykonujac owe mielace ruchy
szczgka, uwzglednij tez wrazenie, jakie czynno$¢ ta wywoluje na
otaczajacych ci¢ ludziach. I jeszcze co$: zmniejsz ilo$¢ spozywa-
nego alkoholu, gdyz on czyni ci¢ jeszcze podatniejszym na stres.
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Poprawa jakos$ci nocnego snu

Zapewnienie sobie przynoszacego wytchnienie nocnego snu jest

warte staraii w przypadku wszystkich ludzi. Naukowo udowod-

niono, iz utrzymuje on nas w dobrym zdrowiu, dlatego tez powi-

nien by¢ jednym z naszych najwazniejszych celéw. Oto co mozna

zrobi¢, by go osiagna¢:

<>

%

Spraw, aby twoja sypialnia byta ciemna, chtodna i spokojna:
zawies zastony, albo zamontuj rolety, $pij w tej czgsci mieszka-
nia, ktdra jest oddalona od ruchu ulicznego.

Zadbaj o dobre powietrze w sypialni, $pij przy otwartym
oknie, albo solidnie wywietrz sypialni¢ przed snem.

Nie trzymaj w sypialni zadnych urzadzen elektrycznych,
szczegblnie dotyczy to telefonu komérkowego — pola elek-
tromagnetyczne podwyzszaja poziom ROS oraz NO, przesta-
wiajg twoj wewnetrzny zegar biologiczny i moga wptywaé na
aktywno$¢ moézgu (podobnie do wpltywu wywieranego przez
pogode na meteoropatéw).

Wieczorem unikaj spozywania alkoholu.

Nie pozwalaj swojemu pupilowi spa¢ w nocy razem z toba,
gdyz nieuchronnie prowadzi to do zaklécen snu.

Zadbaj o codzienny ruch na §wiezym powietrzu, ewentual-
nie péjdz na spokojny, wieczorny spacer, zanim udasz si¢ do
tozka.

Wieczorem, jako Zrédia $wiatla, nie wykorzystuj telewizora,
monitora ani zaréwek typu LED, niebieskawe $wiatto trwale
zakléca twdj proces zasypiania.

Wieczorem unikaj stresu: zadnych kiétni, rozpamigtywania,
zadnych mydli o sytuacji finansowej itd. To wszystko dodat-
kowo oslabia twoje nerwy. Wzglednie moga poméc ci pre-
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paraty zawierajace waleriang, chmiel oraz passiflor¢. U mito-
chondriopatéw istnieje o wiele wigcej ewentualnych zaktécen,
mogacych wplywa¢ na jako$¢ ich nocnego snu.

< Jezeli przyczyng twoich dolegliwosci jest niestabilno$¢ szyj-
nego odcinka kregostupa, powinienes zaopatrzy¢ si¢ w odpo-
wiednig dla ciebie poduszke pod kark, ktéra pomoze ci unik-
na¢ nadmiernego naciagania tej cz¢sci kregostupa, gdy lezysz
na plecach. Powinienes takze wykonywad stosowne ¢wiczenia,
wspomagajace kark (zob. s. 59).

< Nierzadko u mitochondriopatéw wystepuje zespét niespokoj-
nych ndg (Restless-Legs-Syndrom). Czgsto ustepuje jednak
pod ptywem terapii mitochondrialne;.

< Wystepujace noca niedocukrzenia to duzy problem. W ciagu
dnia osoby nim dotknigte jedza w krétkich odstgpach czasu,
jednakze wieczorem oraz w nocy prébuja, nierzadko z powo-
du wskazan lekarskich, przez wiele godzin nic nie jes¢. Na to
nie moga pozwoli¢ sobie szczuple zapasy energii mitochon-
driopatéw, wskutek braku energii szczegélnie cierpi ich mézg.
Typowe jest tutaj nocne budzenie si¢, najczeéciej pomiedzy 2
a 3 w nocy. Ludzie, ktérzy sa dotknigci tym problemem, mo-
gliby ustawia¢ wedlug tego schematu swoje zegarki: ich mézg
wysyla im z powodu niedocukrzenia sygnaly alarmowe, co
wywoluje objawy takie jak kolatanie serca, pocenie si¢, kosz-
mary senne, skurcze migsni itp. Na to wskazuje takze poranne
niewstawanie z 16zka oraz potrzeba uplyniecia kilku godzin,
aby naprawdg si¢ obudzi¢. Rozwigzaniem jest spozywanie nie-
wielkiego positku tuz przed péjsciem spaé: zjedz jeszcze cos na
okoto kwadrans przed potozeniem si¢ do 16zka, najlepiej do-
brze tolerowany chleb petnoziarnisty posmarowany mastem
lub smalcem (ttuszcz opéinia wchianianie weglowodandw).
Pomimo tego péinego positku, niektérzy pacjenci nadal
budza si¢ w nocy, wéwczas wskazana jest kolejna, podobnie
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skomponowana nocna przekaska, czasem wystarcza im spo-
zycie nieco cukru gronowego. Wystarczy wzia¢ do ust jeden
do dwéch platkéw — nie wigeej! — i pozwoli¢ im rozpuscié si¢
powoli, dzigki temu prawdopodobnie bedziesz mégt znowu
zasnal. Albo tez przygotuj sobie tyzeczk¢ miodu z jogurtem/
mlekiem, jeden wafel ryzowy albo kromke chleba z mastem
lub kostke czekolady. PéZny wieczorny positek oraz nocna
przekaska sa proste do wykonania, a moga zdziata¢ tak wiele.
Stanowig istotne podpory terapii mitochondrialnej. Sprébuj
z nich skorzystaé, a juz nastgpnego dnia zauwazysz u siebie
zmniejszenie ilosci objawéw.

Jezeli pomimo zastosowania wszystkich powyzszych porad,
weciaz cierpisz z powodu probleméw ze snem, by¢ moze pomoze
ci zazycie melatoniny (dawkowanie: 3 mg przed péjsciem spaé)
albo tez aminokwasu glutaminy (dawkowanie: od 1 do 2 g przed
snem) oraz glicyny (dawkowanie: od 5 do 10 mg przed snem).

Mikrosktadniki odzywcze

Mikrosktadniki odzywcze sa wazne, jednakze nie moga zastapi¢
opisanych powyzej filaréw terapii! Niestety samo lykanie table-
tek nie pomaga, trzeba robi¢ co$ wigcej, jezeli mitochondriopata
chee osiggnaé polepszenie wlasnego stanu zdrowia. Zasadniczo
zaczynajac stosowanie suplementu z jakim§ mikrosktadnikiem
odzywczym, nalezy po pierwszej dawce nowego produktu od-
czeka¢ przynajmniej trzy dni, zanim zaczniemy przyjmowaé ko-
lejny. W ten sposéb mozemy stwierdzi¢, czy dany preparat jest
przez nas dobrze tolerowany. Jezeli tak nie jest, przyczyna moze
by¢ jaka$ dodatkowa substancja zawarta w produkcie albo wreez
sam sktadnik czynny. W takim przypadku nalezy wyprébowywaé
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inne suplementy dotad, az problem zostanie rozwigzany. Dopie-
ro wowczas wolno nam uczyni¢ nastgpny krok w ramach tera-
pii. Taka terapi¢ mikrosktadnikami odzywczymi mozna stosowaé
przez dtuziszy czas. W przypadku mikroskadnikéw rozpuszczal-
nych w tluszczach wazne jest, aby przyjmowa¢ je podczas posit-
kéw zawierajacych ttuszez, gdyz w przeciwnym razie nie zostana
przyswojone i nasz organizm je wydali. A szkoda! Takze inne mi-
krosktadniki odzywcze nalezy przyjmowaé w czasie jedzenia, jed-
nakze sa tutaj pewne wyjatki, na ktére réwniez zwrécimy uwagg.

Czas trwania terapii dostosowujemy do wystgpowania obja-
wow. Jezeli znikna, nie odstawiaj catkowicie stosowanego preparatu
w gwattowny sposdb, lecz poczatkowo zmniejsz jedynie jego dawke.
Po uptywie kolejnych dwéch, trzech tygodni znowu ja zmniejsz,
albo stosuj dany suplement co drugi dzied. Przy tym uwaznie ob-
serwuj, czy objawy znowu powracaja. W takim przypadku znéw
wré¢ do wigkszych albo czgstszych dawek. By¢ moze generalnie
potrzebujesz ich wsparcia. Szczegélnie osoby cierpiace na niestabil-
no$¢ szyjnego odcinka kregostupa musza weiaz dostarczaé sobie do-
datkowych mikroskladnikéw odzywcezych, gdyz w ich organizmie
nieustannie wyst¢puje nasilony stres oksydacyjny oraz nitrozacyjny.

Etapy terapii mikrosktadnikami odzywczymi

Potas, magnez oraz inne pierwiastki sladowe odgrywaja wazna role
w wielu reakcjach zachodzacych w naszym organizmie, dlatego
tez to od nich rozpoczynamy terapi¢ mikrosktadnikami odzyw-
czymi. Inne substancje moga zaczaé dziata¢ optymalnie dopiero
po wyréwnaniu wszelkich niedoboréw pierwiastkéw $ladowych
w naszym organizmie. Oprécz tego nalezy od samego poczatku
przyjmowaé witaming D ze wzgledu na jej duze korzyéci proz-
drowotne, z ktérych powinni$my by¢ w stanie szybko skorzysta¢,
a ktérej niedobory sa u ludzi czeste.
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Potas i/ lub magnez

Przyjmowanie suplementéw nalezy rozpocza¢ od potasu oraz ma-
gnezu, najlepiej w formie cytrynianéw’. Mozliwy jest niedobér
zaréwno obu tych pierwiastkdéw, jak i tylko jednego z nich. Z tego
wzgledu zalecamy wykonanie odpowiedniej analizy krwi (patrz
s. 41). Jezeli nie posiadasz zadnych wynikéw badari laboratoryj-
nych, dzienna dawka przyjmowana rano i wieczorem powinna
wynosi¢ po 300 mg potasu oraz magnezu. W przypadku wykaza-
nia niedoboru, dzienne dawkowane moze zosta¢ zwiekszone. Su-
plementowania magnezu nie nalezy zaprzesta¢, gdy tylko skurcze
mig$ni znikna, poniewaz nawet wéwczas stezenie magnezu nadal
dalekie jest od optymalnych warto$ci. W przypadku nietolerangji
tabletek albo kapsutek, mozna sprébowac wypijaé ptyn z amputek
z magnezem, ktére przeznaczone sa do iniekeji.

Uwaga: magnezu nie nalezy przyjmowad réwnoczesnie z cyn-
kiem i/ lub wapniem.

Cynk

Cynk ma wyjatkowo wazne znaczenie w przemianie materii,
jako kofaktor jest niezbedny dla okoto 300 enzyméw, biora-
cych udzial na przyktad w procesie rozktadu alkoholu, tworzenia
krwi, w regulacji gospodarki kwasowo-zasadowej, syntezie DNA,
rozkladzie amoniaku, dzialaniu niektérych witamin z grupy B
i wielu innych. Ponadto stanowi element SOD-2 (zob. s. 24)
i petni wiele funkeji w procesach zwiazanych z widzeniem. Cynk
hamuje przeksztalcanie si¢ meskich hormonéw w zenskie (andro-
genéw w estrogeny). Z tego powodu niedobér cynku prowadzi
nieustannie do nasilonej syntezy estrogenéw, co moze by¢ szcze-
gblnie wazne dla miodych chtopcéw, gdyz moga u nich rozwi-

* Cytryniany to jedna z form popularnych w Polsce chelatow, kompleksowych zwiazkow
chemicznych, utatwiajacych transport mineralow bezposrednio do komorki (przyp. thum.).
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na¢ si¢ cechy kobiece. Oprécz tego niedobér cynku ogélnie ma
wplyw na nasz uktad odpornosciowy oraz udostgpnianie ener-
gii w mitochondriach. Zbyt niski poziom cynku prowadzi do
anemii, wypadania wloséw, ostabienia odpornosci, zmian skér-
nych, szczegélnie wokét ust, pojawienia si¢ biatych plam na pa-
znokciach, probleméw ze wzrokiem, uszkodzen siatkéwki oraz
nerwu wzrokowego, uszkodzeri wtékien nerwowych, podatnosci
bton $luzowych — poczawszy od jamy ustnej az po obszar geni-
taliéw, na stany zapalne, zme¢czenie, spadek koncentracji, lekkie
wyczerpanie, trudno$ci w uczeniu sig, zaklécenie metabolizmu
glukozy wskutek insulinoopornosci, u kobiet — zaburzenia ptod-
nosci. Przy wystgpowaniu kilku powyzszych symptoméw i do-
piero gdy niedobér cynku zostanie wykazany, nalezy przyjmowaé
suplementy cynku. Rekomendujemy dzienng dawke od 15 do
30 mg cynku w formie ornityny, glukonatu lub histydyny. Nie
nalezy stosowa¢ cynku jednoczesnie z magnezem, preparaty cyn-
ku najlepiej przyjmowaé o poranku, na czczo (podwyzsza to ich
przyswajalnosé), jeszcze przed prysznicem, co sprawi, ze uplynie
wystarczajaco duzo czasu, nim zjemy $niadanie, podczas ktérego
nasz organizm bedzie mégt go zaabsorbowa¢. W przypadku gdy
wprawdzie poziom cynku w naszym organizmie jest prawidlowy,
lecz przyjmujemy witaming B, ze wzgledu na zwickszone zapo-
trzebowanie, dochodzi do wystapienia niedoboru cynku. Jezeli
tabletki z cynkiem nie sg przez ciebie dobrze tolerowane, mozesz
wypi¢ zawarto$¢ ampulek z cynkiem. Sa ludzie (czgsto sg to pa-
cjenci z zespotem przewlektego zmeczenia CES), ktérzy po przy-
jeciu dawki cynku reaguja ogromnym zmeczeniem, odurzeniem,
a takze naglym skokiem ci$nienia krwi. Z tego powodu zacznij
przyjmowac preparaty z cynkiem dopiero trzy dni po rozpocze-
ciu stosowania suplementéw magnezu oraz potasu. Ze wzgledu
na zaktécenia w przyswajaniu w jelitach lub niedoboru kwasu
solnego w zotadku moze doj$¢ do zbytniego wzrostu poziomu
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cynku. Wowczas powinienes skontaktowac si¢ z lekarzem, aby
otrzyma¢ odpowiednie zastrzyki.

Uwaga: Szczegdlng ostrozno$é nalezy zachowaé w przypadku
dysfunkcji nerek, gdyz moze ona doprowadzi¢ do gromadzenia si¢
nadmiaru cynku w organizmie.

Inne pierwiastki sladowe

Zelazo to wainy pierwiastek $ladowy, ktérego niedobér w zad-
nym wypadku nie powinien u nas wystgpowal. Jest on bowiem
waznym sktadnikiem enzyméw fadcucha oddechowego mito-
chondriéw. Poniewaz trudnosci z trawieniem zelaza w formie ta-
bletek zdarzaja si¢ czgsto, jedz regularnie kaszanke. W niej zelazo
zwigzane jest z biatkiem, nie wywotuje Zadnych nietolerancji i za-
wsze prowadzi do wzrostu poziomu zelaza w organizmie. Z tego
faktu moga skorzystaé szczegélnie kobiety o obfitych miesigcz-
kach. Uwaga: nasz organizm moze mie¢ jeden powdd, dla ktérego
utrzymuje niski poziom zelaza i dlatego przyjmowanie preparatéw
z zelazem nie zawsze jest dobre. Kobiety, u ktérych stwierdzono
zaréwno obecno$¢ migsakéw, jak i niedobdr zelaza spowodowa-
ny obfitymi krawieniami menstruacyjnymi, Zle znosza i tabletki,
i zastrzyki suplementujace ten pierwiastek. Mimo ze maja anemie
z niedoboru zelaza, symptomy typu blado$¢ czy zmeczenie nie sa
u nich zbyt wyrazne i czujg si¢ stosunkowo dobrze. Chociaz do-
datkowo stosuja odpowiednie preparaty, jego poziom pozostaje ni-
ski. Jednoczesnie wartosci markeréw nowotworowych tych kobiet
przyjmuja wartosci graniczne lub sa nieco podwyzszone. Nasze cia-
lo jest madrzejsze niz lekarz, ktdry chee zajaé si¢ jedynie wynikami
badari laboratoryjnych! W takiej sytuacji wskazana jest ostrozno$¢,
gdyz w przypadku wystgpowania stanu przedrakowego, nasze ciato
w ogole nie akceptuje zelaza, poniewaz komérki rakowe potrzebuja
do swojego wzrostu znacznych ilosci tego pierwiastka.



Rozczarowata Cie medycyna klasyczna?
Ustyszates niepomysina diagnoze?
Sadzisz, ze z chorobami trzeba zy¢?

Jesli na ktérekolwiek z powyzszych pytan odpowiedziates twier-
dzaco, koniecznie powinienes siegnac po te ksigzke. Umozliwi
Ci ona skorzystanie z najskuteczniejszej wspdtczesnej terapii mi-
tochondrialnej. Siega ona tam, gdzie tkwi prawdziwa przyczyna
wielu schorzen, czyli do komdrek naszego ciata oraz dostarcza-
jacych im energii mitochondriéw. Dr Bodo Kuklinski od wielu lat
zajmuje sie badaniami nad ich znaczeniem dla zdrowia cztowie-
ka, dzieki czemu mdgt udzieli¢ pomocy w wielu pozornie bezna-
dziejnych przypadkach. Teraz pomoze réwniez Tobie!

Poznaj dowody na skutecznos¢ terapii mitochondrialnej w zwal-
czaniu ADHD, fibromialgii, cukrzycy typu 2, depres;ji, problemdw
skérnych i choréb oczu. Jest ona rowniez efektywna przy dole-
gliwosciach uktadu krazenia i oddechowego, migrenach i bélach
menstruacyjnych, schorzeniach neurodegeneracyjnych, choro-
bach nerek i narzagdéw trawiennych oraz nowotworach. Autor
szczegotowo opisuje wptyw leczniczych gtoddowek i znaczenie
wlasciwego wypoczynku. Podaje wazne sktadniki odzywcze i ich
wptyw na mitochondria oraz wyjasnia, dlaczego warto rozwazy¢
przejscie na diete paleo.
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