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Ponadczasowa fuzja kultur

Petroglif znaleziony na Anasazi Ridge w Nowym Meksyku. Przypominajaca
nieco posta¢ dziecka sylwetka po prawej to prawdopodobnie wizerunek przedstawi-
ciela Anasazi, ludu agrarnego, ktéry zamieszkiwat te tereny migdzy 400 a 1000 r. n.e.
Po lewej natomiast by¢ moze reprezentant ludu numijskiego, ktory wypart i zastapit
Anasazi w tym rejonie po 1200 r. n.e. Nikt tak naprawde nie wie, jaka opowies¢
kryje sig za tym malunkiem naskalnym. Urzeka mnie natomiast ciagto$¢ historii — to,
jak pdzniejszy artysta zmienit znaczenie oryginatu, dodajac od siebie symbol wtasnej
kultury. W podobny sposéb nasz dziedziczony od pokolen kod genetyczny jest uzu-
petniany przez kazdego, kto zostat nim obdarzony i przekazuje go swoim potomkom.
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Dla Buddiego

Ze wszystkich spotkanych na naszej drodze dusz,
ta okazata si¢ najbardziej ludzka.
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ROZDZIAL 12

WIECZNIE MLODZI

Kondycja kolagenu a $rednia zycia

= Silne, elastyczne i zdrowe widkna kolagenowe to recepta na
wieczna mtodosé.

= Bulion gotowany na kosciach z migsem stanowi brakujacy
sktadnik wspoétczesnego sposobu odzywiania, ktérego kolagen
w tkankach taknie i potrzebuije.

= Stany zapalne niszcza kolagen, sprawiajac, ze czujesz sie sta-
rzej, niz wskazuje twdj faktyczny wiek.

u Alergie pokarmowe to znak ostrzegawczy, $wiadczacy o stanie
zapalnym prowadzacym do uszkodzen kolagenu w tkankach.

= Dobra kondycje kolagenu zapewnig ci trzy proste, acz istotne
zasady stosowane na co dzien.

Lata temu, gdy jeszcze prowadzitam praktyke na Hawajach, pewnego ranka do na-
szego gabinetu wbiegla przerazona kobieta. ,Moje dziecko!” — krzykneta btagalnie
i wypadla z powrotem na parking przed szpitalem. Pielegniarka dyzurna pospieszyla
za matka, ktora w panice dopadia samochodu i bezskutecznie sitowata sie z pasami,
by uwolni¢ nieprzytomne dziecko. Malec byt czerwony, twarz miat pokryta plamami,
a usta floletowe i spuchniete. Dziecko walczylo o kazdy oddech.

Co takiego dolegalo temu dziecku? Ot6z, karmiony gtéwnie mlekiem modyfiko-
wanym, maly Kyle doznal wstrzasu anafilaktycznego po zjedzeniu kilku tyzeczek ni-
skotluszczowego, stodzonego jogurtu jagodowego. Anafilaksja to rodzaj naglej, moc-
nej reakgji alergicznej* charakteryzujacej si¢ m.in. ogdlnoustrojowym zapaleniem

* Anafilaksja moze mie¢ charakter alergiczny lub niealergiczny. Najczgstszg przyczyna jej pojawienia sie jest
alergia IgE-zalezna (przyp. kons.).
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naczyn krwionoénych, ktéra moze doprowadzi¢ do zgonu. W poprzednim rozdziale
ttumaczytam, w jaki sposéb stan zapalny zaburza komunikacje komorkows, przyczy-
niajac si¢ do przyrostu wagi. Reakcja anafilaktyczna to klasyczny przyklad stanu za-
palnego, ktory catkowicie wymknat sie spod kontroli. Na szczgscie dyzurny pediatra
zaaplikowat chlopcu adrenaling, tym samym ratujac Kyleowi zycie.

Wstrzas anafilaktyczny stanowi ekstremalng postaé reakgji alergicznej, do ktorej
dochodzi, gdy ogluszony przez ciagly szum sygnatéw zapalnych o niskiej czestotliwo-
$ci, zdezorientowany uktad odpornosciowy popetnia w koncu powazny btad. Powto-
rz¢ - anafilaksja to odpowiedz krytyczna, natomiast alergia to zdecydowanie bardziej
powszechna manifestacja zaburzen o podobnym tle. Uczulenie na sier$¢ zwierzat,
plesn czy okreslony rodzaj pozywienia — u podioza kazdego takiego problemu lezy
ten sam mechanizm: uklad immunologiczny omylkowo bierze nieszkodliwe biatko za
obcg bakterie i uruchamia reakcje obronna (czyli rozpoczyna atak).

Powazne alergie pokarmowe to obecnie palacy problem, ktérego skala stale sie
zwieksza'. Wedtug danych opublikowanych przez Centra Zwalczania Chorob i Pre-
wencji liczba dzieci hospitalizowanych z powodu alergii pokarmowych wzrosta w la-
tach 1996-2006 o 300 procent®. Te i inne niepokojace tendencje obserwowane w ob-
szarze zdrowia najmiodszych spedzaja sen z powiek badaczom i rodzicom. Skoro
jednak wiesz, ze cukier i olej roslinny (gtéwne sktadniki mleka modyfikowanego, kté-
rym karmiony byl Kyle) w polaczeniu z pozywieniem ubogim w sktadniki odzywcze
to przepis idealny na dorobienie si¢ przewleklych probleméw na tle zapalnym, jeste$
w stanie okresli¢, co takiego przydarzylo si¢ chlopcu, jak réwniez domyslasz sie, co
nalezalo zrobi¢, by przywréci¢ go do zdrowia.

Wstrzas, ktorego doswiadczylo to dziecko, to przezycie zbyt dramatyczne, by mozna
je byto wrzuci¢ do worka normalnych czy przynajmniej czesto spotykanych doswiad-
czen dziecinistwa. Ale juz lzejsze w przebiegu alergie wielu rodzicéw postrzega w takich
wlasnie kategoriach. To blad, co staram sie opiekunom matych pacjentéw uswiadomic.
Wedlug mnie kazda reakcja alergiczna to jasna zapowiedz kolejnych klopotéw na tle
zapalnym, ktore moga pojawic si¢ w przysztosci i doprowadzi¢ do degradacji kolagenu —
tkanki mtodosci — a w rezultacie do przyspieszonego procesu przedwczesnego starzenia.

Zte ttuszcze i cukier —
prozapalne czynniki niszczace kolagen

Przypuszczam, ze okre$lenie superzywnos¢ nie jest ci obce. To $wietnie wypromowa-
na grupa naturalnych produktéw, ktérym przypisuje sie zbawienny wptyw na zdrowie,
urode i zachowanie mlodzienczego wygladu. Po drugiej stronie mamy ponure pola-
czenie cukru i oleju roslinnego. Dla kolagenu - biatka o newralgicznym znaczeniu dla
zachowania fizycznej mtodosci - to kombinacja zabojcza. A konsekwencje degeneracji
tego peptydu sg niebanalne, bo jego role w organizmie naprawde trudno przecenic.
Zapewniam, ze mocne wtokna kolagenowe to sekret kazdego, kto opiera sie staro$ci.
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Twoi rodzice nie wygladaja na swoje lata? Przykro mi, ale to jeszcze Zadna gwarancja, ze
i ciebie czas potraktuje tagodnie, jakos¢ widkien kolagenowych nie jest bowiem zapisana
w genach. (Przy czym wiesz juz, ze tak naprawde nic nie jest na zawsze zapisane w genach,
bo geny bezustannie sie zmieniaja). Kolagen, jak inne tkanki, budowany jest z surowcow,
ktorych dostarczasz sobie w pozywieniu, charakteryzuje sie jednak wyjatkowg wrazliwo-
$cig na wszelkie zachwiania rownowagi metabolicznej. Produkcja kolagenu to wysoce wy-
specjalizowany, skomplikowany proces fizjologiczny, ktéry wymaga wyjatkowej precyzji,
odpowiedniego rozlozenia w czasie i aktywacji adekwatnych mechanizméw. Ten poziom
ztozonosci sprawia, ze — w poréwnaniu z innymi tkankami - jako$¢ i kondycja kolagenu
w zdecydowanie wiekszym stopniu uzaleznione sg od prawidlowego odzywiania, a samo
biatko - bardzo podatne na skutki jedzenia pokarméw o dziataniu prozapalnym.

Nakarm skére kremem

Najwyzszej jakosci produkty do pielegnaciji skéry zawieraja skfadniki odzywcze wspo-
magajace produkcje kolagenu, ktérych skéra potrzebuje, by sie zregenerowaé. Nawet
najwigksi sceptycy wéréd lekarzy przyznaja, ze regularne uzywanie tych drogich spe-
cyfikéw przynosi imponujace efekty. Ale specjali$ci marki dr. Dennis Gross zastrze-
gaja, ze cud nie nastapi z dnia na dzien: ,,Budowa wtékien kolagenowych to zmudny
i czasochtonny proces — postepujacy czasteczka po czasteczce”. Dermatolodzy zale-
caja regularne stosowanie kremoéw przeciwzmarszczkowych na skére — im czesciej,
tym lepiej. Dlaczego by wiec nie wspoméc sie takze od wewnatrz?

Po lewej: widoczne zmarszczki na ramieniu 84-letniej kobiety; po prawej: to samo ramig
po trzech miesiacach stosowania kremu z witaming A

Nakarm skoére bulionem

Jesli krem zawierajacy 2—3 komponenty budujace kolagen moze poprawi¢ wyglad i kon-
dycje skory, wyobraz sobie, jak skutecznie jestes w stanie odbudowac i wzmocnié wibkna
kolagenowe, spozywajac positki obfitujace w takie korzystne sktadniki odzywcze. Boga-
ty bulion kostny przefacza geny odpowiedzialne za produkcje kolagenu w tryb ,,pracu;j”.
Efekt poteguje obecnos¢ witamin A, D, E i C oraz kilku dodatkowych sktadnikéw mine-
ralnych. W fiolce, stoiczku czy na talerzu — ostatecznie to te same dobroczynne substan-
cje zapewniaja skorze jedrnos¢ i mtodzienczy blask. Przy czym, jesli aplikujesz je od $rod-
ka, korzystaja nie tylko wszystkie warstwy skory, ale takze kazda inna tkanka organizmu.
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Co mamy na mysli, gdy méwimy o kims, ze ladnie sie zestarzal? Jedng z pierwszych
kwestii, na ktorg zwracamy uwage, jest zdrowy wyglad i jedrno$¢ skéry. A kazdy ma-
gazyn poswiecony urodzie powie ci, ze te zaleza od stanu kolagenu. Michelle Pfeiffer
to bez watpienia jedna z najpiekniejszych wspotczesnych aktorek. Ale to, czy jej uroda
oprze si¢ dzialaniu czasu, nie zalezy tak bardzo od powierzchownych cech twarzy,
a raczej od kondycji tkanek zapewniajgcych skorze wsparcie od wewnatrz.

Anatomia skoéry

migsien przywtosowy
gruczot fojowy

ciatko dotykowe

naskorek —
todyga witosa

skéra whasciwa —
gruczot potowy

tkanka

podskérna | mieszek wiosowy

naczynia
krwionosne

ciatko blaszkowate

widékna nerwowe

Naskorek, skéra wiasciwa i thuszcz podskorny. Warstwa zewnetrzna, czyli naské-
rek, to nabtonek zbudowany z martwych komérek wypetnionych materiatem hydroizola-
cyjnym oraz pigmentem. Warstwa srodkowa, inaczej skéra whasciwa, to ztozony system
podtrzymujacy skore, na ktory sktadaja si¢ naczynia krwionosne, nerwy, gruczoty potowe
i fojowe oraz migsnie przywiosowe utrzymujace mieszki wiosowe, a nad tym wszystkim
panuja mocne i elastyczne widkna kolagenowe. Najgtebiej potozona warstwa nazywana
jest ttuszczem podskérnym. To tu gromadzi sie wigkszos¢ ttuszczu w organizmie.

Kolagen — czasteczki, ktére zapewniaja ci site

Kolageny to rodzina pozakomoérkowych biatek prostych stanowigcych gléwny biatko-
wy skiadnik tkanki tacznej. To one zapewniaja skorze elastyczno$¢ — dzieki nim skoéra
moze si¢ przesuwac, rozciagac i wraca¢ do pierwotnego ksztattu. Cienkie fibryle (wto-
kienka) odpornych, elastycznych czasteczek kolagenu biegng miedzy sasiadujacymi
komorkami najbardziej zewnetrznej warstwy skornej, czyli naskorka. Wieksze wigzki
kolagenowe formuja sie¢ przeplatajacych si¢ wldkien, ktdre tworza zwartg strukture
pod naskorkiem, w ramach skéry wlasciwej.
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Klasyczna oznaka stabych wtdkien kolagenowych

U tego chtopca wida¢ umiarkowany przyklad wewnetrznej
rotacji konczyn dolnych w czasie ruchu (ang. intoeing), ktéra
wiazana jest z nieprawidtowosciami w rozwoju wtékien kolage-
nowych oraz wiotkoscia wiezadet. Dla niego uprawianie takich
sportéw jak pitka nozna czy narciarstwo wiaze sie z wyzszym
ryzykiem kontuzji stawéw (na przykiad zerwania wiezadet).
Obecnie coraz wigcej dzieci przechodzi zabieg rekonstrukgji
stawow po kontuzjach sportowych. W przeciwienstwie do
moich kolegéw po fachu, ktérzy uznaja ten problem za na-
turalng konsekwencje wigkszej aktywnosci fizycznej dzieci, ja
uwazam, ze uszkodzenia tego typu to wynik osfabienia wiokien
kolagenowych. VWzmocnienie i ochrona stawéw u mtodego po-
kolenia wymagaja interwencji dwojakiego rodzaju: po pierwsze
wystawiania tkanek na stymulacje, jaka daje aktywnos¢ fizyczna; po drugie — dostarczania
organizmowi pozywienia wspomagajacego produkcje kolagenu, ktérego ten potrzebuje
do prawidtowego rozwoju i regeneracji (patrz rozdziat 10)>.

Ale kolagen nie wystepuje wyltacznie w skorze — ten typ biatka wzmacnia wszystkie
tkanki organizmu. Widkna kolagenowe miedzy komdrkami naskérka nadaja mu
zwartg strukture, lecz odpowiadajg tez za taczenie komoérek w gruczotach i wszel-
kich narzadéw oraz tkanek, od mocnych kosci, przez zastawki serca, po migkkie
tkanki w narzadach takich jak mdzg, watroba czy pluca. Wigzki kolagenu tworza
dlugie wtdkna i warstwowe membrany w twardszych tkankach, jak wiezadta i scieg-
na, ktore otaczaja stawy i zapewniaja stabilne wsparcie dla szkieletu. Kolagen to
w rzeczywisto$ci najpowszechniej wystepujacy rodzaj biatka w organizmie - stano-
wi okoto 15 procent suchej masy ciata (czyli masy ciata po odjeciu wody - u zdro-
wego dorostego mezczyzny sucha masa ciata to mniej wiecej 60 procent catkowitego
ciezaru). Bez kolagenu nie tylko stawy nie moglyby pelni¢ swojej funkeji, cate cia-
to dostownie rozpadloby si¢ na malutkie elementy pojedynczych czasteczek. Cho¢
zwigzek ten wydaje sie oczywisty, lekarze dopiero teraz zaczynaja doceniac rela-
cje miedzy kondycja i sitg wtdkien kolagenowych a osiagnieciami sportowymi, za$
w przypadku osob pracujacych fizycznie — réwniez wynikami w pracy. Naukowcy
sg juz zgodni, ze osoby o stabych strukturach kolagenowych sa znacznie bardziej
podatne na urazy i kontuzje, niezaleznie od wieku**.

Zlozona struktura pojedynczych czasteczek kolagenowych sprawia, ze dobra kon-
dycja tego biatka jest w olbrzymim stopniu zalezna od zdrowego sposobu odzywiania.
Proces gojenia si¢ ran to doskonaty przyklad pozwalajacy zaobserwowac, ile pracy
i czasu kosztuje organizm wyprodukowanie kolagenu. Jesli skaleczyles sie kiedy$ na
tyle gteboko, ze nie obeszto si¢ bez zakladania szwow, wiesz doskonale, jak dlugo
trwa gojenie si¢ rany — niekiedy nawet rok. Kiedy w procesie bliznowacenia organizm
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formuje nowe wtdkna kolagenowe, sg to struktury nieco innego typu (krétsze i mniej
uporzadkowane) niz te oryginalne. Mniej wiecej po szeéciu tygodniach witdkna doj-
rzewaja, staja sie dluzsze i ukladajg sie w bardziej zorganizowana macierz, jednak
nie doréwnujg jeszcze wytrzymaloscig tkance sprzed urazu (ok. 70 procent sily)’.
Wraz ze stopniowym wzmacnianiem i organizacja wiékien kolagenowych, widoczna
z poczatku blizna powoli zanika. Mniej wigcej po roku wytrzymatos¢ skory wraca do
poziomu sprzed zranienia, przy czym zdarza sie, ze niewielka blizna lub wypuklos¢
zostaje juz na zawsze, jesli wldkna kolagenowe w glebszej warstwie nie ulozyly sie
w 100 procentach prawidtowo.

Wiszystkie biatka kolagenowe zbudowane sg z trzech skreconych spiralnie tancu-
chéw polipeptydowych (superhelisa), ztozonych z aminokwaséw. Im duzszy tancuch,
tym bardziej wytrzymala tkanka, ale tez tym bardziej ztozony i czasochlonny proces
budowy. Kazdy rodzaj kolagenu zawiera specjalne molekuly zwane glikozoaminogli-
kanami (przypomina sie rozdziat 10, bulion kostny), przyczepione - niczym zawiesz-
ki na fancuszku - do centralnej struktury potréjnej helisy. W zaleznosci od lokalizacji
i funkeji, rézne typy bialek kolagenowych charakteryzujg si¢ r6zna budowa, czyli od-
miennym ukladem glikozoaminoglikanéw (inna liczba i dfugos¢ fancucha), co prze-
kfada si¢ na ich zréznicowang wytrzymalos¢, elastycznosé, zdolnoéé zatrzymywania
wody, a takze lubrykacje (poslizg). Nowo powstale czasteczki kolagenu kotwicza na
zewnatrz komorek, a nastepnie rozwijaja sie w przestrzeni pozakomdrkowej macie-
rzy i wspolnie z innymi czasteczkami tworzg sie¢ wzajemnych powigzan. Ta struktu-
ralna budowa kolagenowych konstrukgji jest niezmiernie zlozona - mozemy $miato
powiedzie¢, ze to majstersztyk inzynierii pozakomodrkowej. Jesli nalezysz do szczes-
liwcow obdarzonych kolagenem dobrej jakosci, twoja skora dtuzej zachowa jedrnos¢
i oprze si¢ zmarszczkom. Co wigcej, istnieje tez duze prawdopodobienstwo, iz twoje
stawy i uklad krazenia bedg ci stuzy¢ lepiej, takze w bardziej zaawansowanym wieku.

Jesli ktérykolwiek z tysiecy krokéw na drodze do stworzenia kolagenu przebie-
gnie nie tak jak nalezy — co jest jak najbardziej mozliwe, gdy w krytycznych okresach
wzrostu organizm nie otrzymuje optymalnie zbilansowanych dawek sktadnikow po-
karmowych (czyli: jadlospis jest ubogi w sktadniki odzywcze, za to zawiera nadmiar
cukru i olejow roslinnych) — ucierpi integralnos¢ ostatecznej struktury, co moze pro-
wadzi¢ do jej przedwczesnego zuzywania sie i niszczenia. Mniej kolagenu najwyzszej
jakosci, ktory utrzymuje spojnos¢ strukturalng catego organizmu, oznacza, ze z uply-
wem lat tkanki zaczng si¢ rozpada¢, jak rowniez traci¢ sprezysto$¢ i zwartg forme.
Co to oznacza w praktyce? Zmarszczki®, zwyrodnienia stawow’ a nawet problemy
z prawidtowym funkcjonowaniem uktadu krazenia'®.

Bez wzgledu na to, w jakiej kondycji sa twoje widkna kolagenowe, ich przyszta for-
ma i zdrowie w olbrzymiej mierze zalezy, od tego czym si¢ karmisz na co dzien dzisiaj,
w tej chwili. Osoby, ktdre spozywaja duzo produktéw o dziataniu prozapalnym, osta-
biajg swoje stawy — w efekcie te regularnie ulegaja zwyrodnieniom. Za przyktad moze
postuzy¢ cukier, ktory dziala na stawy niczym papier $cierny' 2. Podczas snu powstate
za dnia drobne rysy i malutkie pekniecia w strukturze kolagenu powinny sie zagoic¢. Ale
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stan zapalny zaburza proces regeneracji. Dlatego osoby, ktdre si¢ zle odzywiajg, bardzo
czesto bezposrednio po przebudzeniu cierpig z powodu sztywnych, zastatych stawow".
Niewlasciwa dieta przekiada sie tez na proces gojenia — blizny czy zadrapania utrzymuja
sie dluzej i sa bardziej wyraziste. Proces zapalny dezorganizuje strukture wtokien kola-
genowych i zaburza sieciowanie, dlatego nawet po zagojeniu zle utozone wtdkna beda
tworzyly nieregularne wybrzuszenia i nieestetyczne pofaldowania'.

Zupa mocy

Jednym z najlepszych sposobdw na przyspieszenie regeneracji kolagenu jest — nie
dziwota — dostarczenie sobie tego sktadnika w pozywieniu. Jedzac czesci zwierzat bo-
gate w kolagen (podroby, $ciegna) czy uzywajagc bulionu gotowanego na koséciach do
przyrzadzania zup i soséw, wprowadzasz do krwiobiegu pod dostatkiem glikozoami-
noglikandw, ktore przez organizm zostang wykorzystane tam, gdzie bialka kolage-
nowe potrzebne sg najbardziej'®. Te fascynujace polisacharydy majg niebywalg zdol-
no$¢ przyciggania wody - sg w stanie skumulowa¢ ciecz odpowiadajaca tysigckrotnej
warto$ci swojej wlasnej masy. Zwykle czasteczki wody tworzg w rezultacie mgietke
natadowanych molekul, ktdre otaczaja stawy, formujac ochronng warstwe doskonale
petniaca funkcje ,,smaru™®. Glikozoaminoglikany w sposob naturalny przylaczajg sie
do czasteczek kolagenu w kazdej tkance ciata — poprawiajac nawodnienie i jedrnosé¢
skory, zwiekszajac sprezystos¢ wiezadel i Sciegien i — ogolnie rzecz biorgc — przywra-
cajac ci mlodzienczy wyglad oraz sprawno$¢'” ',

Spozywanie domowej roboty bulionu kostnego w dziecinstwie fantastycznie
wplywa na wytrzymalos¢ stawow i kondycje kolagenu ogotem - u niektorych do-
broczynne skutki takich kulinarnych tradycji praktykowanych w domu rodzinnym
utrzymuja si¢ przez cale zycie. Korzysci sa na tyle oczywiste, ze nadal zdumiewa
mnie, dlaczego tak mato 0sdb dostrzega ten zwiagzek. Moi pacjenci, ktorzy regular-
nie jedza potrawy kuchni klasycznej, takie jak miesne gulasze i dania przyrzadzane
na bogatych bulionach kostnych, zazwyczaj cieszg si¢ wszystkimi dobrodziejstwami
plynacymi z dobrze zbudowanych, mocnych kosci oraz silnej, a zarazem sprezystej
tkanki facznej - bez wzgledu na wiek. A charakterystyczne cechy zdrowego ko-
lagenu wida¢ golym okiem. Masywne dfonie, szerokie przeguby, proporcjonalnie
uformowane, duze stopy. Gladka skora, waskie pory i mate otwory mieszkéw wto-
sowych, $wiadczace o lepszym napieciu oraz odpornosci na rozcigganie. Solidna,
wytrzymala konstrukeja ciata to doskonaly sprzymierzeniec, zwlaszcza na stare lata
- silne ciato pozwala dltuzej czerpa z zycia pelnymi gar$ciami lub dalej pracowaé
na emeryturze — zaleznie od wyboru.

Nawet jesli nie zajadales sie tradycyjnymi zupami za dziecka, regularne spozywanie
bulionéw od teraz przelozy si¢ na wzmocnienie twoich kosci w przyszlosci. Niezmier-
nie otwarty, holdujacy holistycznemu podejsciu chirurg z prestizowego uniwersytetu
w Iraku zaobserwowal, ze ,,suplementacja sktadnikéw odzywczych w postaci bulionu
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Cellulit — ttuszcz bez wiasciwego wsparcia kolagenowego

Po lewej: normalna tkanka ttuszczowa; po prawej: cellulit. Ttuszcz podskérny skiada
sie z pojedynczych komoérek ttuszczowych (jasne krople) otoczonych i wspieranych
przez trzy warstwy widkien kolagenowych, przedstawione tu jako: 1) czarne pozio-
me linie (najblizej powierzchni skéry); 2) iksowate rozpérki 3) jasnoszara misterna
macierz otaczajaca kazda komoérke. U oséb ze sktonnoscia do cellulitu skéra zamiast
trzech ma tylko dwie poziome warstwy, a kolagen ogdétem zapewnia mniej stabilne
wsparcie. Im stabsza zas podpora, tym mocniej uwidaczniaja sie zmiany cellulitowe.
Dlatego wiasnie u niektérych skérka pomaranczowa pojawia sie nawet przy nie-
Znacznym przyroscie masy ciafa, a u innych — mimo znacznej nadwagi — skoéra pozo-
staje gtadka. Uwarunkowania genetyczne, wiek i sposéb odzywiania w dziecinstwie
oraz mtodosci odgrywaja znaczaca role przy ksztattowaniu widkien kolagenowych
zapewniajacych wsparcie dla tkanki ttuszczowej. (Obraz na podstawie wynikéw rezo-
nansu magnetycznego i badania ultrasonograficznego).

kostnego w celu przy$pieszenia zrastania sie kosci po urazie to znana praktyka stoso-
wana wsrod lokalnej spofecznosci” - a nastepnie zaprojektowal badanie, majace na celu
sprawdzenie, czy faktycznie tego typu dzialania przekladajg si¢ na wymierne efekty
w kontekscie procesu gojenia ztaman. Przez pig¢ tygodni karmil kroliki ze ztamania-
mi zwyczajng karmg (grupa kontrolna) lub karmg wzbogacong tradycyjnym bulionem
kostnym (grupa interwencyjna). Po tym okresie gestos¢ regenerujacych sie kosci w gru-
pie interwencyjnej byta niemal dwukrotnie wyzsza niz w grupie kontrolne;j'.

Jesli mogtabym zgtosic¢ jakiekolwiek zastrzezenia do tego, w jaki sposob matka na-
tura zaprojektowata czlowieka, dotyczytyby wylacznie chrzastki stawowej — a doklad-
nie tego, jak zachowuje si¢ po urazie. Wigkszos¢ typow komorek na kontuzje reaguje
w ten sam sposob — powielajac sig, by zastapi¢ uszkodzone lub zniszczone komorki.
Natomiast chondrocyty (czyli komoérki tworzace tkanke chrzestna) majg zupelnie
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niezrozumiala tendencj¢ do dokonywania samozniszczenia - inaczej apoptozy. Tym
samym, mniej chondrocytéw zostaje, by wspiera¢ i utrzymywac kolagen, ktéry nie
ulegl uszkodzeniu. Z uplywem czasu, przy powtarzajacych sie¢ urazach, warstwa kola-
genu kurczy sie i stabnie do tego stopnia, Ze moze dojs¢ do wyeksponowania znajdu-
jacej si¢ pod nig kosci — wtedy wiasnie pojawiaja sie objawy zwyrodnienia stawow. Na
szczescie niekontrolowane samobdjcze zapedy chondrocytéw da sie poskromic, kar-
migc organizm bulionem kostnym. Badania pokazuja, ze skladniki bulionu, przede
wszystkim hialuroniany i hydrolizat kolagenu, sa szczegodlnie skuteczne w powstrzy-
mywaniu apoptozy chondrocytéw po urazie®*.

Cho¢ nie udato mi si¢ znalez¢ badan wykazujacych bezposredni zwigzek miedzy
spozyciem bulionu kostnego a redukcja cellulitu, istniejg uzasadnione powody po-
zwalajace przypuszczaé, ze babcina zupa nie tylko wzmacnia kosci i chroni tkanke
chrzestna, ale takze moze przyczyni¢ si¢ do wygtadzania pofaldowanych, wiotkich
wiokien kolagenu. Wiele oséb zyje w przekonaniu, iz cellulit bierze si¢ po prostu
z nadmiaru tkanki tluszczowej. Ale nadprogramowy tluszcz odktadajacy si¢ tam,
gdzie nie chcemy, to tylko czes¢ problemu. Grudkowata, nieregularna struktura (czy-
li cellulit wlasnie) tworzy si¢ w tkance tluszczowej, ktorej brakuje odpowiedniego
wsparcia tkanki tacznej, pozwalajacego na utrzymanie gladkiego ksztaltu kragtosci®.
Fibroblasty, komorki tworzace tkanke tgczng, wystepuja na calej przestrzeni tkanki
tluszczowej — takze tam, gdzie formuje sie cellulit. Guzkowata powierzchnia cellulitu
bierze si¢ miedzy innymi z niedoboru wspierajacej struktury kolagenowej, ktéra po-
zwala na wlasciwe, zorganizowane ulozenie warstwy thuszczu. Kiedy widze zdjecia ce-
lebrytek z paskudnym cellulitem, wyobrazam sobie, jak za radg topowych dietetykow
unikajg wszelkich produktéw odzwierzecych, w tym bulionu kostnego, i jaka fru-
stracje musi budzi¢ w nich fakt, ze cellulit ani my$li znikngé. Tymczasem aby pozby¢
sie nieestetycznej skorki pomaranczowej, nalezy polaczy¢ aktywnos¢ fizyczng z menu
bogatym w naturalne ttuszcze (w tym ttuszcze zwierzece) i buliony dostarczajgce ko-
lagenu. Takie dzialanie wysyta do organizmu jasny przekaz — obwisle waleczki pora
zastgpi¢ gltadkimi, tadnie wyprofilowanymi zaokragleniami.

Skoro wiesz juz, jak wazna jest kondycja kolagenu nie tylko dla skory, ale tez dla
kazdego narzadu w twoim ciele, pora dowiedzie¢ si¢, w jaki sposéb stan zapalny
wplywa na zdrowie tego biatka na krdotka mete i w perspektywie diugoterminowe;j.

Dobre i zte strony stanu zapalnego

Stan zapalny - jak sama nazwa sugeruje — powoduje uczucie palenia, ale jedynie,
jesli dotrze do nerwdw. Skdra jest mocno unerwiona, wigc zapalenie skéry wywoluje
wszelkiego rodzaju podraznienia, jak pieczenie, klucie czy swedzenie. Stan zapalny
w stawach moze z kolei powodowa¢ przewlekte dolegliwosci bolowe. W glowie — bdl
glowy; w jelitach — mdlosci lub skurcze; w sercu - ucisk w klatce piersiowej; a w plu-
cach - kaszel i odkrztuszanie.
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Tak samo jak bdl, ktéry alarmuje nas, Ze co$ jest nie tak, stan zapalny rowniez
spelnia pozyteczng funkcje. Jego zadanie polega na zasygnalizowaniu odpowiednim
systemom naprawczym, Ze dana tkanka jest w potrzebie i nalezy sie nig zajac. Za
klasyczny przyktad moze postuzy¢ uzadlenie pszczoly. Kiedy owad wpusci toksyne
pod skodre, dookota uzadlenia pojawi si¢ opuchlizna — w tym miejscu dochodzi do
przepuszczalno$ci naczyn krwionoénych i miejscowej reakcji zapalnej, majacej na
celu zneutralizowanie toksycznego jadu. Kostka spuchnie nieznacznie zaraz po skre-
ceniu, ale prawdziwy obrzek pojawia sie kilka godzin pdzniej, kiedy stan zapalny wy-
$le sygnat do naczyn wlosowatych, by te dostarczyty surowice, komérki macierzyste,
czynniki wzrostu i wszelkie inne materialy potrzebne, aby podlozy¢ podwaliny pod
stworzenie nowej, zastepczej tkanki. Jednym z bardziej ekstremalnych przykladéw
zbawiennej roli zapalenia jest infekcja bakteryjna i tworzenie sie ropnia. Stan zapalny
wywolany zakazeniem bakteryjnym powoduje uwolnienie silnych enzymoéw, ktére
~przebijaja si¢” przez kolagen, by umozliwi¢ organizmowi odsaczenie ropy i wydale-
nie agresoréw. Pozostata blizna stanowi niska cene, jaka przychodzi zaptaci¢ za unik-
niecie ogolnoustrojowej reakeji zapalnej.

Jedli natomiast organizm nie dostaje odpowiedniej dawki zbilansowanych
sktadnikow odzywczych, stan zapalny moze catkowicie wymkng¢ sie spod kon-
troli i doprowadzi¢ do powaznych zniszczen. By¢ moze nie odzywiasz sie pra-
widlowo, a mimo to nie obserwujesz u siebie zadnych niepokojacych objawow
z wyjatkiem sporadycznych dolegliwo$ci bélowych czy ogdlnego uczucia zme-
czenia. Powiniene$ mie¢ jednak $wiadomo$¢, Ze menu zawierajace pozywienie
dzialajace prozapalnie zamienia twoj organizm w tykajaca bombe. Kiedy dojdzie
do odpowiedzi zapalnej, czasem wywolanej przez drobiazg, a czasem niemal sa-
moistnej, lub gdy organizm uruchomi silne mechanizmy obronne, obrzgkniete
tkanki i niszczace enzymy moga wrecz spowodowac zagrozenie zycia. I doktadnie
tak sie stalo w przypadku Kyle’a, kiedy siny i opuchniety walczyl o kazdy oddech
na szpitalnym parkingu.

Czerwona wysypka — czerwona lampka
alarmowa sygnalizujaca zle wywazong diete

Jesli uderzysz kogo$ w policzek, ten btyskawicznie sie zaczerwieni. Zastanawiales si¢
kiedy$ dlaczego? Uraz wywoluje prawidlowa odpowiedz zapalng, ktéra powoduje
rozszerzenie naczyn krwionos$nych skory, pozwalajac na dostarczenie w dany ob-
szar wiekszej ilosci tlenu, biatych krwinek i sktadnikéw odzywczych. Taki ,,zastrzyk
mocy” umozliwia tkance regeneracje i powrét do normalnego dziatania.

No dobrze, a co w takim razie z czerwonymi wysypkami, ktore pojawiajg sie ot tak,
bez wyraznego powodu? Codziennie spotykam w klinice pacjentdw, ktorych dotyka
ten problem. I do kazdego z tych przypadkéw podchodze bardzo powaznie, poniewaz
wysypka stanowi jasna wskazowke, ze w organizmie takiej osoby (w sposobie odzywia-
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nia zapewne tez) doszto do potencjalnie powaznego zachwiania rownowagi. W najciez-
szych przypadkach moze to skutkowa¢ wstrzasem anafilaktycznym, jak to mialo miej-
sce u malego Kylea. Nawet drobne zaburzenia réwnowagi ukfadu immunologicznego
odbijaja si¢ na twojej odpornosci, wystawiajac cie na niebezpieczenstwo réznorakich
nawracajacych probleméw zdrowotnych, przed ktérymi organizm nie zdota sie ustrzec.
W jednej chwili wszystko jest w porzadku, a za moment czujesz sie paskudnie.

Gdy uklad immunologiczny dostaje cala mase sprzecznych sygnaléw wywolanych
utrzymujacym sie przewleklym stanem zapalnym, jego programowanie chemiczne
wariuje, a w efekcie moze doj$¢ do wszelkiego typu reakeji alergicznych. Skolowany
uktad odporno$ciowy zaczyna popelnia¢ btedy, uznajac biatka normalnie wystepu-
jace w organizmie za jednostki obce, przeciw ktérym nalezy si¢ obroni¢. Dotknie-
te tkanki wypuszczajg zwigzki chemiczne, ktore zwigkszaja przeptyw krwi i powo-
duja wyciek surowicy w obszarze sprawiajacym klopoty. Na skorze moga pojawi¢
si¢ zaczerwienienia i bgble - rumien i pokrzywka - przypominajace nieco
ugryzienia komara. A reakcja ta moze wystapic¢ wszedzie — w zatokach, ptucach, ner-
kach, stawach itd. Zaleznie od miejsca zlokalizowania i sily odpowiedzi immunolo-
gicznej, objawy moga mie¢ charakter fagodny (na przykiad katar czy tzawienie oczu)
lub wrecz zagrazajacy zyciu. To, do jakiego stopnia chaos naplywajacych sygnatow
wplynie na zaburzenie dziatania ukladu immunologicznego, bedzie mialo charak-
ter zmienny, zaleznie od poziomu stresu, wspolistniejacych infekcji, jakosci snu czy
sposobu odzywiania. Wszystkie te czynniki sprawiajg, ze reakcje alergiczne stanowia
wysoce nieprzewidywalny problem. Na szczeécie istnieje skuteczny sposob pozwala-
jacy na przywrocenie kontroli i rownowagi w organizmie. Mozesz mie¢ pewnosc¢, ze
wlasciwy sposdb odzywiania jest w stanie wyprowadzi¢ nawet najbardziej pogubiony
uklad odpornosciowy na prosta.

Jednym z najczesciej spotykanych typow zmian skérnych o podtozu zapalnym jest
egzema — swedzacy rumien i pokrzywka, ktére moga wystapi¢ wlasciwie na caltym
ciele. Jak w przypadku wszelkich zaburzen alergicznych, objawy egzemy moga mie¢
charakter okresowy i nawracajacy, czyli zanika¢ i ponownie si¢ pojawia¢, w zasadzie
przez cale zycie. U o0séb cierpigcych na egzeme - tak samo jak u alergikéw uczulo-
nych na okreslony rodzaj pozywienia - zaburzenia réwnowagi ukfadu odpornoscio-
wego moga réwniez dotyka¢ innych obszaréw organizmu, powodujac niezyt nosa,
zapalenie zatok czy astme. Alergie pokarmowe, przewlekly katar, astma - u podtoza
wszystkich tych reakcji lezy ta sama przyczyna: zaburzenie réwnowagi uktadu odpor-
nosciowego wywotane jedzeniem o dzialaniu prozapalnym*. Na szczescie znasz juz
lekarstwo: naturalny jadlospis ludzki, w ktérym stale miejsce nalezy do produktow
z kategorii czterech filarow.

Kiedy pediatra skierowal matego Kyle'a na testy alergiczne, jego mama dowiedziata
sie, ze jej 10-miesieczne dziecko zdazylo juz wyksztalci¢ uczulenie na biatka pocho-

* Kazde podejrzenie czy objaw choroby alergicznej nalezy skonsultowac z lekarzem alergologiem, ktory zleci wy-
konanie odpowiednich badan w celu rozpoznania choroby i podjecia odpowiedniego leczenia (przyp. kons.).
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dzace z mleka, owocéw morza, zielonego groszku i jajek — cho¢ niektérych z tych
przysmakow chlopiec nawet nigdy nie kosztowal. Gdy Kyle podrosénie, jego drogi
oddechowe sie powieksza, a tym samym niewielki obrzek nie bedzie juz powodowat
tak dramatycznych konsekwencji, jak te, ktore obserwowatam na przedszpitalnym
parkingu, gdy chlopiec z trudem tapal kazdy oddech*. Jednak jesli jego mama be-
dzie karmita syna wedtug standardowych wytycznych w my$l piramidy Zywieniowej,
z cala pewnoscig pojawig sie kolejne problemy na tle zapalnym. Jednym z najpow-
szechniejszych i najbardziej widocznych jest tradzik.

Stan zapalny a tradzik bliznowcowy

We wezesniejszych rozdzialach ttumaczytam, w jaki sposob oksydacja uszkadza kwasy
ttuszczowe, ktére nastepnie wywolujg stan zapalny niepozwalajacy nam schudna¢. Teraz
pora przyjrzec si¢ uwazniej, jakie szkody ten sam stan zapalny wyrzadza skorze. Otoz
utlenione tluszcze prowadza do nadmiernego pobudzenia gruczoléw lojowych, a w na-
stepstwie do pojawienia si¢ krostek, przed ktorymi drzg tak nastolatkowie, jak i dorosli****.

W momencie, gdy czytasz te stowa, dokladnie teraz, twoje cialo pokrywaja bakte-
rie — miliardy bakterii. Zachowaj jednak spok¢j i nie biegnij pod prysznic - i tak si¢
ich nie pozbedziesz. W rzeczywisto$ci wcale nie chcialbys$ sie ich pozbywac, bo te po-
zyteczne organizmy chronig cie przed infekcjami. Zywig sie zZtuszczonymi martwymi
komorkami skory, ktére sg tak nasycone biatkiem i ttuszczem, ze stanowia niezawod-
ne zrédlo pozywienia dla wszelkiego rodzaju drobnoustrojow.

Gdyby bakterie mialy przedosta¢ sie przez obumarlg, najbardziej zewnetrzng war-
stwe skory, patrole leukocytow wpadlyby w szat. Dla tych jednostek obce biatka, wraz
z utlenionymi tluszczami ,,zdobigcymi” bfony komérkowe intruza, stanowia jasna za-
powiedz klopotéw. Leukocyty to patrol policjantéw pracujacych w terenie — gdy do-
strzega niebezpieczenstwo, powiedzmy grupe uzbrojonych chuliganéw krecaca sie
w poblizu placu zabaw - natychmiast podnoszg alarm®. Niczym $wietnie przeszko-
lony odzial komandoséw, biate krwinki nie cofaja si¢ przed niczym - wywazaja drzwi
i wyburzajg $ciany, by dostac sie do celu, otwierajac przy tym ogien wolnych rodnikéw
i uwalniajac enzymy, ktore rozbijaja wigzania peptydowe kolagenu (tzw. kolagenazy)?.

Falszywy alarm? Ot, przypadkowy stan zapalny sprowokowany jedzeniem - nic
wspodlnego z prawdziwg infekcjg. No cdz, biate krwinki to powazni zawodnicy - re-
agujg, nie rozwodzac si¢ nad niuansami. Jedli igrasz z taka ekipa, musisz si¢ liczy¢
z konsekwencjami, ktore poniesie twoj organizm. Do tych pamiatek po bitwie naleza
miedzy innymi blizny. Lekarz, do ktérego trafi pacjent z ropniem, bedzie si¢ staral
jak najszybciej odsaczy¢ rope i osuszy¢ ognisko zapalne. Dokladnie to samo stara si¢
osiagna¢ organizm, uwalniajac kolagenazy.

* Trzeba pamigtad, Ze podstawg leczenia objawow alergii pokarmowych jest stosowanie odpowiedniej diety,
wykluczajacej alergizujace pokarmy. Nie nalezy ich wlacza¢ do jadlospisu bez konsultacji lekarskiej, gdyz moze
to prowadzi¢ do pojawienia sie objawdw reakgji alergicznej (przyp. kons.).
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Jak powstaje blizna

enzymy strzelajace o)
pociskami wolnych =t
atakujace bakterie rodnikow

Wolne rodniki pomagaja zwalcza¢ bakterie, ale tez uszkadzaja kolagen.
Enzym przedstawiony na obrazku produkuje wolne rodniki, ktérych zadaniem jest
eliminacja bakterii. To mechanizm obronny — w przeciwnym razie bakterie przejgtyby
organizm, ostatecznie doprowadzajac do jego $Smierci. Niestety, koszty takiej inter-
wencji s3 wysokie — pole razenia wolnych rodnikéw jest szerokie, a operacja kosztuje
Zycie wiele niewinnych, postronnych ofiar.

Tradzik to problem utleniania olejow. Kiedy jemy nienaturalne oleje fatwo ulegajace
oksydacji, te odkladajg si¢ wszedzie — w tkankach tetnic, uktadu nerwowego czy skory
twarzy. Uklad odpornosciowy omytkowo bierze utlenione ttuszcze za kwasy thuszczowe
okrywajace powierzchnie atakujacych bakterii, wigc tym samym odzialy biatych krwi-
nek $pieszg na miejsce, by zapanowa¢ nad sytuacja. A jak juz zdazyle$ si¢ dowiedziec,
te zawsze stawiajg sie na wezwanie i nie przebierajac w srodkach, otwieraja ogien do
wszystkiego, co znajduje si¢ w ich zasiegu. W efekcie zmiany tradzikowe nabrzmiewa-
ja i czerwieniejg. A po skonczonej walce na polu bitwy pozostaje trwata pamiatka po
calym zdarzeniu. To tzw. tradzik torbielowaty - przyklad falszywego alarmu
zapalnego wywolanego nie infekcja, a obecnoscia utlenionych olejow?” . Tak wiec jesli
ty lub twoje nastoletnie dziecko zmagacie si¢ z tradzikiem, pierwszy i najwazniejszy
krok to odstawienie olejow roslinnych. A skoro bierzemy si¢ za problem na powaznie —
najlepiej wyeliminowac tez cukier. Dlaczego? Otoz cukier ostabia uklad odpornosciowy
i stanowi ulubione pozywienie bakterii gniezdzacych si¢ w tradzikowych krostkach® .

Pacjent cierpigcy na tradzik z duzym prawdopodobienstwem odzywia si¢ w spo-
sOb sprzyjajacy rozwojowi stanéw zapalnych, przypuszczalnie jego jadtospis obfituje
w cukier i oleje roslinne. Prozapalne pozywienie wysyta bardzo silne, dezorganizujace
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prace organizmu sygnaly, ktore przy¢miewaja sygnalizacje odpowiedzialng za inne,
mniej palgce metaboliczne potrzeby ciata (na przyktad rozwdj mieéni, jak przeko-
nates si¢ w poprzednim rozdziale). Zaobserwowalam, ze osoby cierpigce na powaz-
ne zmiany tradzikowe sa rowniez podatne na zaburzenia réwnowagi hormonalnej,
w tym klopoty z ptodnoscig, i inne problemy zdrowotne.

Dzi$ tradzik to jedna z najbardziej powszechnych choréb skornych, dotykajaca
niemal 90 procent nastolatkéw®'. Niewiele wskazuje, by schorzenie to w przesztosci
stanowito cho¢ w utamku tak powazny problem - wielu dermatologéw uznaje go
wrecz za przykltad choroby wspolczesnej*. Po pierwsze, ttuszcze spozywane przez na-
szych przodkéw byly znacznie zdrowsze niz to, czym karmimy sie obecnie. Po drugie,
niewykluczone, ze przed tradzikiem i innymi infekcjami skory chronit ich tez pewien
sekretny sktadnik stosowanych w tamtych czasach kosmetykow.

Sekret urody znad Nilu

Na podstawie odkry¢ archeologicznych historycy wnioskuja, ze juz 4000 lat p.n.e.
Egipcjanie znali i stosowali pierwsze kosmetyki: mieszanki przygotowywane z pola-
czenia tluszczu, specjalnych sokdw i czerwonej ochry lub popiotu. Do dzis$ ludy au-
tochtoniczne z najrozniejszych zakatkow swiata gotowe sg zrobi¢ wiele, by pozyska¢d
wlasciwe sktadniki do wytwarzania tego typu oryginalnych specyfikéw. Na przyklad
Himba - prowadzacy koczowniczy tryb zycia pasterze kéz z poinocnej Namibii —
mieszajg do postaci pasty masto kozie z ochrg i skrupulatnie pokruszonymi ziotami,
ktéra nadaje ich skorze piekny czerwonobrazowy odcien. Na Hawajach autochtoni
uzywali pozostawionego na kilka tygodni na stoncu oleju kokosowego, by uzyska¢
niepowtarzalny potysk skory na okolicznos¢ (licznych) swiat i festiwali. Ta - ja wida¢
popularna - praktyka nanoszenia precyzyjnie skomponowanych mieszanek na bazie
ttuszczu stuzy skdrze na kilka sposobow.

Po pierwsze, thuszcz zatrzymuje wode w skorze, dzigki czemu ta pozostaje miekka
i gtadka. Sprawdz, co znajduje si¢ w sktadzie wspodtczesnych produktéw do pielegnacji
skory z wysokiej polki, a przekonasz sie, ze zawierajg masto kakaowe, awokado, oliwe,
a nawet zottko jaj. I cho¢ dzisiejsze kosmetyki mogg sie nawet niezle sprawdza¢, brak
im pewnego skladnika, ktéry stanowit sekret ich starozytnych poprzednikéw — probio-
tykéw. Mieszanki masta koziego, masta kakaowego czy nawet popiotu i ttuszczu, ktore
wykorzystywali Egipcjanie, byty naszpikowane pozytecznymi bakteriami, bo naturalne
sktadniki stanowigce skfad tych pierwszych kosmetykow stanowily idealne siedliska dla
mikrobéw. Aplikowanie kremu zawierajacego dobre bakterie ma taki sam korzystny
wplyw na skore, jak jedzenie bogatego w probiotyki pozywienia (np. jogurtu) na uklad
trawienny: sprawia, ze liczba pozytecznych dla zdrowia organizmdéw przewaza nad po-
tencjalnie niebezpiecznymi bakteriami. Dzieki temu nasi przodkowie - ktérzy rzadko
mieli szanse uzywac biezacej, czystej wody do mycia — chronili si¢ przed zakazeniem,
ktore inaczej niechybnie pojawiloby sie w przypadku przecigcia skory™.
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Nastepnym razem, gdy zobaczysz, jak kolezanka skrapia safatke odttuszczonym
dressingiem, zapytaj, czy takg samg zasade stosuje, gdy wybiera kosmetyki do piele-
gnacji skory. Prawdopodobnie nie. Dobrej jakosci produkty kosmetyczne powstaja
z naturalnych tluszczéw. Oleje roslinne juz tak dobrze si¢ nie sprawdzaja, bo zbyt
tatwo ulegajg oksydacji, klejg si¢ i podrazniajg skore. Producenci kosmetykow z pew-
noécig chetnie siegneliby po tanie tluszcze, by zastgpi¢ drogie naturalne skladniki, ale
takie ciecie kosztow to z biznesowego punktu widzenia samobojstwo. Nie minetoby
wiele czasu, a niewlasciwy sklad wywolalby fale uczulen, wysypek i innych alergicz-
nych reakcji, skazujac marke na dezaprobate klientow. Dla poréwnania: producenci
zywno$ci mogg bezkarnie pakowa¢ olej roslinny do wszystkiego, co popadnie, wma-
wiajac nam na dokladke, ze to zabieg korzystny dla serca i ogolnego zdrowia! Na ich
szczg$cie konsument nie widzi golym okiem, jakie szkody procesy zapalne wyrza-
dzaja w tetnicach. A ze w $wietle tetnic nie ma zakonczen nerwowych, nie jestesmy
tez w stanie poczug, iz co$ jest nie tak. Ale mozemy pokusic si¢ o prosty, zdroworoz-
sadkowy tok myslenia i $ladem naszych przodkéw przyjaé, ze tego, czego nie
nalozyliby§my na twarz, nie nalezy tez wkitada¢ do ust.

Stohce moze szkodzi¢ skdrze, ale nie musi

Po lekturze ostatnich stron wiesz juz, ze cukier i oleje roslinne powoduja zaburzenia
réwnowagi ukladu odpornosciowego i wywotuja tradzik - tym samym negatywnie
wplywaja na kondycje kolagenu. Jaki inny czynnik przychodzi ci do gtowy na hasto
»zagrozenie dla skory”? Ot6z wigkszos$¢ z nas na takie pytanie odpowiedzialaby bez
wahania - stonce.

Biorac pod uwage niemal obsesyjny nacisk na uzywanie kremoéw z filtrem przy
pierwszych, niesmiatych oznakach letniego stonica, mozna by wnioskowa¢, ze pro-
mienie ultrafioletowe przechodza przez ludzkie cialo na wskro$ niczym promienie
rentgenowskie. W rzeczywistosci jednak UV majg niewielkg moc przenikania — wigk-
sz0$¢ z nich (co najmniej 95 procent) jest blokowana przez szybko regenerujacy sie
naskorek. Kolagen bezposrednio pod naskorkiem absorbuje natomiast znaczacg czes¢
pozostatych promieni*. W zaleznosci od twojego sposobu odzywiania, te 5 procent
moze doprowadzi¢ do stanu zapalnego i poparzenia skory — lub nie. (Rzecz jasna,
jesli solidnie przesadzisz z opalaniem, dojdzie do zaczerwienienia i reakcji zapalnej
skory, nawet jesli twojemu jadlospisowi nie da sie nic zarzucic¢). Stan zapalny prowa-
dzi do uwalniania enzymdw rozbijajacych wigzania peptydowe w kolagenie i moze
spotegowac szkody wyrzadzone przez promienie UV, z czasem powodujac pojawienie
sie zmarszczek®. Jadlospis bogaty w sktadniki odzywcze trzyma enzymy na krotkiej
smyczy, zapewniajac skorze mlody wyglad na dluze;j.

Czy zatem nalezy unika¢ storica za wszelka cene? No c6z, im cze$ciej siegasz po cu-
kier i prozapalne tluszcze, tym bardziej powinienes szuka¢ cienia. Ale przy zdrowym
sposobie odzywiania dziatanie promieni UV na kolagen nie bedzie az tak szkodliwe,
jak mogloby sie wydawa¢ — chyba ze czujesz pieczenie, a wtedy kazdemu zalecam
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zej$¢ ze stonca. Im wigcej oleju rodlinnego w jadlospisie, a tym samym wiecej WNKT
w komérkach skéry, tym bardziej bedzie ona podatna na poparzenia, i tym wigksza
skala zniszczen oraz uszkodzen niewidocznych golym okiem, bo dotyczacych gleb-
szych warstw skory. Pacjentom, ktorzy przyktadajg wage do zawartosci talerza, do-
radzam korzystanie ze $wiatla stonecznego w rozsagdnym zakresie. Co to dokladnie
oznacza w przelozeniu na czas ekspozycji? W duzej mierze zalezy to od czynnikow
zmiennych - szerokosci geograficznej, wysokosci nad poziomem morza, klimatu,
pory roku, koloru skéry i indywidualnej predyspozycji danej karnacji do opalania.

Bez storica nie ma rozwoju. Rodlinom $wiatto stoneczne potrzebne jest do procesu
fotosyntezy. Nam, ludziom, stuzy do wytwarzania witaminy D przez skore — zaburze-
nia tego mechanizmu mogg odbic si¢ powaznie na procesie wzrostu u dzieci. Dawniej
czlowiek pozyskiwal wigkszo$¢ witaminy D — zwanej witaming stonca — bezposred-
nio ze $wiatla stonecznego wlasnie*. Kiedy promienie UV docieraja do naskoérka,
zmieniajg czasteczki cholesterolu w prekursor witaminy D, ktdry nastepnie jest w pel-
ni aktywowany w watrobie i nerkach. Witamina D jest niezbedna do metabolizowa-
nia wapnia, dlatego jesli dziecko nie otrzymuje odpowiedniej jej ilo$ci, moze dojs¢
do ostabienia i nieprawidtowego rozwoju kosci. Jak pisatam w poprzednich rozdzia-
tach, niewielu z nas dostarcza sobie obecnie odpowiednig dawke witaminy D. Daw-
niej ludzie znacznie cze$ciej jedli na przyklad watrdbke, ktora stanowi najbogatsze
pokarmowe zrédlo tego sktadnika. Nawet mleko wzbogacone rzadko kiedy zawiera
adekwatng ilo§¢ witaminy D. Wlasciwie wylacznie suplementy cholekalcyferolu spel-
niajg swoje zdanie jak nalezy (a ergokalcyferol przy zbyt duzych dawkach moze by¢
wrecz toksyczny)®”*. Nie ma znaczenia, pod jakg szerokoscig geograficzng mieszkasz
- w taki czy inny sposob musisz zapewni¢ sobie witamine D. Mozesz ja pozyska¢
bezposrednio ze storica lub posrednio - za przykladem Norwegdw czy mieszkancow
Alaski - spozywajac oleje watrobowe ryb i innych zwierzat, ktore byty wyeksponowa-
ne na dzialanie $wiatta stonecznego.

W lecie organizm przedstawiciela rasy bialej opalajacego sie przez 20 minut w po-
tudnie na szerokosci geograficznej 35 stopni (na przyktad na wybrzezach Karoliny
PéInocnej lub w San Luis Obispo w Kalifornii) jest w stanie wytworzy¢ co najmniej
tygodniowy zapas witaminy D¥. Po takim czasie wystawienia na dziatanie promieni
stonecznych idealnie byloby zejs¢ ze stonca, poniewaz za duzo UV niszczy struktury
kolagenowe i niezbedne skladniki odzywcze, w tym sama witamine D. Na
szcze$cie skora ma sposoby wplywania na dawke promieni ultrafioletowych, ktora
otrzymujesz. Takim regulatorem jest pigment skérny o nazwie melanina. Ludzka
genetyka doskonale dostosowuje podstawowg ilos¢ pigmentu w skorze, a karnacja
u ludéw autochtonicznych moze stuzy¢ za miarodajny wyznacznik szerokosci geo-
graficznej, z ktorej oryginalnie pochodza, z doktadnoscig do kilku stopni®.

W jaki sposéb skora reguluje poziom melaniny na biezaco, gdy — powiedzmy —
chcesz spedzi¢ dzien na plazy? Otdz odpowiada na stopien napromieniowania, kto-
rego doswiadcza. Promienie ultrafioletowe penetruja cienka, zewnetrzna warstwe
zbudowang z obumarlych komorek, a nastepnie docierajg do specjalnych komoérek
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Przy nieodpowiednim sposobie odzywiania wystawienie na dziatanie promieni sto-
necznych (A) powoduje stan zapalny (B), ktéry sktania komérki fibroblastéw do pro-
dukcji enzyméw niszczacych wiazania peptydowe w biatkach kolagenowych (C), co
skutkuje zaburzeniem procesu naprawczego (D) i przektada si¢ na utrate gladkosci
wiékien kolagenowych — w konsekwencji powstaja zmarszczki. Im czesciej widkna
kolagenowe s3 niszczone, tym wiecej zmarszczek pojawi si¢ na skoérze. Stan zapalny
i promieniowanie ultrafioletowe uszkadzaja takze DNA, co moze doprowadzi¢ do
rozwoju nowotworoéw skory.

Uwaga: aby skutecznie zapobiec przedwczesnemu starzeniu sie skéry, nalezy chro-
ni¢ ja przed dziataniem promieni UVB, jak réwniez UVA. Narazie zaden dostepny
krem z filtrem nie jest w stanie zablokowa¢ tych drugich. Na szczescie melanina (pig-
ment odpowiadajacy za ciemnienie skéry) ma taka zdolnos¢. Blokery — na przykiad te
zawierajace tlenek cynku — réwniez stopuja przenikanie promieni obu typéw.

Na marginesie: SPF odnosi si¢ wyfacznie do promieni UVB. Amerykanska Agen-
cja Zywnosci i Lekow nie opracowata zadnych standardéw dla zdolnosci blokowania
UVA — jesli wiec widzisz tego typu zapewnienia na etykietce produktu, wiedz, ze to
wylacznie nieuczciwa praktyka marketingowa producenta, ktéra dla skéry nie ma
najmniejszego znaczenia.
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Bitwa na talerze

Poréwnaj, w jaki sposéb uptyw czasu potraktowat dwoch 60-latkéw ze zdje¢ ponize;.
Cztowiek po prawej spedzit wiekszo$¢ zycia na storcu, odzywiajac sie w sposéb trady-
cyjny dla ludu Himba: 50-80 procent kalorii w ich diecie pochodzi z ttuszczéw zwie-
rzecych. Jego gtadka, napigta skora to $wietny przyktad tego, jak kazdy z nas mégh-
by wyglada¢ po szesédziesiatce, gdybySmy odzywiali si¢ we wiasciwy, zbilansowany
sposéb. Sympatyczny pan po lewej to doktor Dean Ornish — niepalacy amerykanski
lekarz i propagator diety niskottuszczowej stanowiacej swego rodzaju dostosowana
do ery przemystowej interpretacje diety srodziemnomorskiej. Niestety, wtdkna ko-
lagenowe s3 tu widocznie ostabione, a skéra twarzy opada, za co odpowiada brak
w diecie wystarczajacej ilosci witamin rozpuszczalnych w ttuszczach i (nieintencjonal-
ne) spozycie prozapalnych ttuszczéw (ttuszcze trans i megatrans — patrz rozdziat 7).

Doktor Ornish nie ma nadwagi, a jednak wida¢ ttuszcz odktadajacy sie pod pod-
brédkiem bedacy konsekwencja prozapalnego pozywienia. Stan zapalny prowadzi
réwniez do wzrostu poziomu insuliny. Insulina stanowi silny sygnat naktaniajacy do
gwattownego magazynowania tak cukréw, jak i ttuszczow. Receptory alfa, zlokalizo-
wane w obszarze szyi (i talii) to rodzaj receptoréw w pierwszej kolejnosci odpowia-
dajacych na nadmiar energii dostarczanej do organizmu. | tak nawet przy przewadze
niskottuszczowego pozywienia, jesli receptory alfa s3 aktywne, organizm pazernie
gromadzi zrédta energii, dlatego kazdy cukier czy tluszcz, ktéry spozywasz, zamie-
niany jest w tkanke ttuszczows i odktadany pod podbrédkiem, w pasie oraz dookota
organéw wewnetrznych.

Dieta niskotluszczowa (po lewej) kontra dieta wysokotluszczowa (po
prawej). Ktéry z mezczyzn wyglada na silniejszego? Zwiotczata skéra i ottuszczona
szyja sugeruja stabos¢ tkanki tacznej wspierajacej kosci, stawy i skére, z tego powodu
mozemy oceni¢ potencjalng site¢ danej osoby na podstawie kondycji tkanki skory.
Ttuszcze trans i nadmiar weglowodanéw s3 w znacznej mierze odpowiedzialne za
degeneracje, a moze wrecz upadek amerykanskiej fizycznej tezyzny i aparycji.
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pigmentowych o nazwie melanocyty Komorki te znajdujg si¢ w najbardziej
zewnetrznej warstwie zywej skory (skory wlasciwej), gdzie sg w stanie najlepiej
chroni¢ warstwe kolagenu znajdujaca si¢ pod spodem. Melanocyty zawieraja sy-
gnalizacyjny zwigzek chemiczny, ktéry pelni funkcje mechanicznego przelacz-
nika. Kiedy promienie ultrafioletowe docieraja do zwiazku chemicznego, ten sie¢
aktywuje. W konsekwencji zmienia si¢ ksztalt substancji chemicznej (poniewaz
promienie ultrafioletowe zabierajg jeden elektron), co pozwala na wpasowanie sig¢
w enzym aktywujacy produkcje biatka melaniny w melanocytach. I tak rusza seria
reakcji, ktdrej efektem jest opalenizna. W przeciggu minut (lub godzin - zalezy
to od gendéw) skoéra nabiera ciemniejszego odcienia. Im szybciej pojawi si¢ mela-
nina, tym skuteczniej organizm obroni sie przed niszczacym wplywem promieni
ultrafioletowych.

Melanocyty, odziez i mocne blokery skutecznie chronig zaréwno przed promienia-
mi UVA, jak i UVB. Natomiast zwykle kremy czy emulsje z filtrem stonecznym bloku-
ja wylacznie promienie UVB. Co to oznacza w praktyce? Zwykte kosmetyki chronig
ci¢ przed promieniowaniem szkodzagcym DNA komorek naskorka i zwigkszajacym
ryzyko rozwoju raka skory; natomiast nie s3 w stanie zastopowa¢ promieniowania
UVA, ktdére ma nizszg energie, ale wieksza zdolnos¢ przenikania do gtebszych warstw
skérnych*!. UVA penetruje glebsze warstwy, gdzie moze doprowadzi¢ do uszkodzenia
kolagenu, ktéry odpowiada za zdrowie i jedrnos¢ skory. Cho¢ promienie UVA nie sa
na tyle silne, by bezposrednio zniszczy¢ DNA, moga — podobnie jak wysoka tempe-
ratura na patelni - wchodzi¢ w interakcje z WNKT, inicjujac kaskadows produkeje
wolnych rodnikéw, ktore s juz w stanie uszkodzi¢ zaréwno DNA, jak i kolagen*.
Podsumowujac: krem z filtrem ogranicza niebezpieczenstwo poparzenia i redukuje
bezposrednie uszkodzenia DNA wywolane przez promienie UVB, ale jednoczesnie
moze u$pic¢ twoja czujnos$¢ i da¢ ci falszywe poczucie bezpieczenstwa, tak ze ostatecz-
nie zasiedzisz si¢ na stoncu dluzej, niz powinienes, a organizm dostanie nadmierng
dawke UVA. By¢ moze chocby z tego powodu nigdy nie wykazano, aby kremy z fil-
trem faktycznie zapobiegaly rozwojowi raka skory*. Wedlug mnie samo wklepanie
kremu nie stanowi kompletnej strategii, ktora moglaby ustrzec ci¢ przez uszkodze-
niami kolagenu sprzyjajacymi powstawaniu zmarszczek oraz uszkodzeniami DNA
wywolanymi dziataniem promieni ultrafioletowych, ktére moga doprowadzi¢ do
rozwoju nowotworu skory. Konieczna jest takze optymalizacja sposobu odzywiania,
by obnizy¢ skale problemu oksydacji wielonienasyconych kwasow tluszczowych, jak
réwniez - z czasem - stopniowe mobilizowanie organizmu do zwi¢kszonej produke;ji
pigmentu — melaniny.

Cecha charakterystyczna nas, Amerykanéow - potomkow bladolicych Irland-
czykow - sg §lamazarne melanocyty, ktére nie nadgzaja z produkcjg pigmentu.
W zwigzku z tym wycieczke na plaze koficzymy najczesciej spieczeni na raka. A po-
tem - dzien lub dwa podZniej — czerwien powoli ciemnieje do postaci umiarkowanej
opalenizny. Dlaczego opalamysi¢z opéznionym zapltonem? Zbyt duzo ston-
ca prowadzi do stanu zapalnego skory, a stan zapalny powoduje uwolnienie wolnych
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rodnikow. Wolne rodniki z kolei dziatajg jak mechanizm spustowy, uruchamiajacy
proces ciemnienia skory (opalania). Ten mechanizm opdznionej reakeji nie jest przy-
padkowy — nadmierna podatno$¢ na opalanie nie pozwalataby mieszkancom wyzszych
szerokosci geograficznych na wyprodukowanie wystarczajacej ilosci witaminy D.
Nawet przy odpowiednim sposobie odzywiania duza dawka UVA naraz, pierwszego
dnia na storicu, moze uszkodzi¢ kolagen w glebokich warstwach skérnych, prowa-
dzac do jej przedwczesnego starzenia si¢. Zty jadlospis jedynie spoteguje ten efekt.

Innymi stowy, korzystaj z letniego stonca, ale stopniowo, z umiarem i rozsadnie -
zwlaszcza jesli masz jasng karnacje. Zanim wybierzesz si¢ na Hawaje, zadbaj o wstep-
ng opalenizne¢. Melanina moze bowiem ochroni¢ glebsze warstwy tkanek przed pro-
mieniowaniem UVA, jak réwniez UVB. Wiem, ze pokusa jest olbrzymia, ale z cala
powaga apeluje: jesli spedzasz czas na stoncu, trzymaj si¢ z daleka od prozapalnych
olejow roslinnych i cukru, nawet jezeli wakacje kojarzg ci sie z taryfa ulgowa i po-
luznieniem pasa, a hotelowy bufet kusi grzesznymi przysmakami. W ten sposéb nie
tylko zapewnisz ochrone skorze, ale takze zwiekszysz swoje szanse na skosztowanie
prawdziwej, tradycyjnej kuchni odwiedzanego regionu.

Test na przedwczesne formowanie si¢ zmarszczek

Na zdjeciu wida¢ moje przedramie, gdy miatam 40 lat. Witékna kolagenowe nie
wyksztatcity sie¢ prawidtowo — po czesci ze wzgledu na zmiany epigenetyczne,
do ktérych doszto w rodzinie ojca (on sam tez zestarzat sie przedwczesnie),
po czesci z uwagi na odzywianie — nie jadtam bulionu kostnego w dziecinstwie,
a jako dorostfa osoba spozywatam sporo toksyn (kfania sie moje uzaleznienie od
cukru plus margaryna zastgpujaca masto). Jesli nie bede uwazaé¢ na swoéj sposéb
odzywiania teraz, péjde w $lady ojca. Ty tez mozesz przeprowadzi¢ taki prosty
test: $cisnij delikatnie skore palcami — réwnomierne, ciagte zmarszczki wskazuja
na niedobdr elastyny.
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Mézg preferuje gtadkie powierzchnie

Gtadka skéra budzi jednoznaczne skojarzenia z mtodoscia i atrakcyjnoscia. Jaki proces
zachodzi w mézgu obserwatora, gdy instynktownie odczuwa pociag do jedrnej sko-
ry? Ludzki mézg odrobing przypomina mate dziecko —fatwo popada w ztos¢ i kiepsko
radzi sobie z chaosem, nawet na poziomie podswiadomosci. Kiedy sie komus$ przy-
gladasz, twoje oczy mimowolnie wedruja od jednej cechy do drugiej (sa to tak zwane
ruchy sakadowe, inaczej skokowe), przeskakujac miedzy kontrastujacymi obrazami.
Zmarszczki stanowia element rozpraszajacy uwage. Mioda, gtadka skoéra, wolna od
takich zaktécen, pozwala lepiej skupi¢ sie na wyrazie twarzy danej osoby, co utatwia
komunikacije, a takze daje wieksze poczucie bezpieczenstwa i estetyki.

Linie na zdjgciu po prawej odwzorowuja wedréwke wzroku obserwatora przyglada-
jacemu sie portretowi kobiety po lewej. Oba zdjecia pochodza z prac doktora Alfre-
da Jarbusa — radzieckiego psychologa badajacego ruchy oczu w latach 50. XX wieku.
Jarbus wykazat, ze ruchy oczu obserwatora nie s3 przypadkowe — wzrok przesuwa
sie z rozmystem miedzy okreslonymi punktami zainteresowania, zwtaszcza zlokalizo-
wanymi w okolicach oczu i ust. Szybkie przeskakiwanie z cechy na ceche sugeruje, iz
patrzacy nie tyle ocenia poszczegdlne komponenty twarzy, co raczej ich wzajemnga
relacje, przektadajaca sie na ogdlny obraz fizjonomii. A kiedy te relacje i proporcje
przypominaja maske Marquardta (patrz rozdziat 4) — nie chcemy odrywa¢ wzroku!

Przechytrzy¢ czas i site grawitacji

Kiedy widzisz 75-latke, ktéra wyglada, jakby miala 40 lat, z gory zakladasz, ze cate
zycie spedzila w cieniu, chronigc si¢ przed storicem. Niewykluczone, iZ podejrzewasz
réwniez okreslony udzial medycyny estetycznej, ze wskazaniem na botoks. Ale gdy
styszysz, ze uwielbia spedza czas na $wiezym powietrzu, kocha piesze wedrowki,
a trzy razy w tygodniu regularnie grywa w golfa, zaczynasz sie zastanawia¢, czy aby
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nie podpisata paktu z diablem. Jakim cudem jej skora jest tak gtadka i sprezy-
sta? Otoz sekret jedrnej skory nie lezy weale w unikaniu stonica, a w konsekwentnym
wystrzeganiu si¢ stanéw zapalnych.

Jesli ta kobieta — dla wygody nazwijmy ja Mary - tak doskonale radzi sobie z pro-
filaktyka stanow zapalnych, z duzym prawdopodobienistwem mozna przyjaé, iz caly
jej organizm miewa sie rownie dobrze, co skora. Stroni od sztucznych tluszczow
i cukru - omijajac szerokim tukiem stodkie przekaski kuszace na przyjeciach, satat-
kowe dressingi na bazie oleju i stodzone soki przyczyniajace si¢ do degeneracji ner-
wow. Dzieki temu Mary ma nadal umyst ostry jak brzytwa i imponujace, zadziorne
poczucie humoru. Réwnie dobrze pamieta, co zdarzylo sie przed 60 laty, jak i przed
dwoma miesigcami. A ostatnio wraz z mezem zapisala sie na kurs tanca dla par.
Czasem po zajeciach sa w tak wybornym nastroju, ze do domu wracaja tanecznym
krokiem. Moga — bo zdrowe tetnice i prawidlowe krazenie zapewniajg im $wietng
forme.

Mary w kuchni dziata cuda: przyrzadza domowy rosot oraz kisi kapuste, wtasno-
recznie piecze chleb i komponuje przerdzne potrawy na bazie sktadnikow z kategorii
czterech filaréw, wedlug receptur, ktére przekazala jej matka. To wlasnie ta zdrowa
i uwaznie przygotowywana zywno$¢ chroni jg i jej domownikéw przed stanami za-
palnymi. Znajomi przychodzacy na obiad nie szczedza Mary komplementéw, za-
chwycajac si¢ jej gltadka skora — zwlaszcza ostatnio, gdy zaczeli dostrzegac u siebie
coraz wiecej oznak uplywajacego czasu. Przy niezroéwnowazonym jadlospisie takie
drobiazgi jak wyprysk, otarcie na piszczeli czy male zadrapanie na szyi od tafcuszka
moze spowodowac stan zapalny wystarczajacy do omytkowego uruchomienia me-
chanizmu odpowiedzialnego za opalanie - a tym samym mikrouraz skutkuje po-
jawieniem si¢ ciemnych plam na skorze. Przyjaciele widzg, ze ich skdra starzeje sie
szybciej niz skdra Mary. To prawda: stan zapalny poteguje podziat komérek; wrzuca
wyzszy bieg w procesie starzenia; wreszcie sprawia, ze skora staje si¢ ciensza, stabsza
i podatna na zasinienia. Mary trzyma si¢ naturalnego jadlospisu ludzkiego i w ten
sposob skutecznie spowalnia przebieg wszystkich tych proceséw.

Praktycznie kazdy zbadany skladnik odzywczy odgrywa jaka$ role w procesie
ochrony kolagenu - dzialajac jak antyoksydant lub czynnik wzrostu. Witaminy AiC,
glutation, glukozamina i kwasy tluszczowe omega-3 — w przypadku kazdej tej sub-
stancji wykazano zdolno$¢ ograniczania uszkodzen kolagenu nawet do 80 procent*’.
A teraz wyobraz sobie pofaczong moc tych dobroczynnych sktadnikéw aplikowanych
razem - na przykladzie Mary. Podobnie naukowcy wykazali tez przeciwzmarszczko-
we wlasciwosci kortyzonu. Kortyzon to hormon produkowany z cholesterolu przez
kore nadnerczy, ktére - jak kazdy gruczot - funkcjonuja najlepiej, gdy zapewni si¢ im
odpowiednie wsparcie w postaci wlasciwego menu, aktywnosci fizycznej, dobrej ja-
kosci snu i unikania przewleklego stresu. Zte wybory Zywieniowe zaburzajg dziatanie
kory nadnerczy - w konsekwencji ograniczamy naturalng produkeje kortyzonu i na
wlasne zyczenie doprowadzamy do przedwczesnego starzenia si¢ wszystkich tkanek
zawierajacych kolagen, w pierwszej kolejnosci skory. A Mary? Siegajac po prawdzi-
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we pozywienie, pelne naturalnych witamin (a nie sztucznych wspomagaczy), potrafi
utrzyma¢ kolagen w doskonatej kondycji.

Mary nie stroni tez od treningu, natomiast zwarte migsnie same w sobie nie chro-
nig przed nieestetyczna, obwistg skora, ktorej tak si¢ obawiamy, a ktora jest naturalng
konsekwencja grawitacji przez lata przyciagajacej nasze tkanki do ziemi. Ale Mary
ma sekretng bron - wbudowany mechanizm antygrawitacyjny - siatke mocnych wto-
kien kolagenowych wspierajacych tkanke tluszczows. Zdrowy kolagen w warstwie
ttuszczu podskdrnego (tuz pod skora, gdzie magazynowana jest wiekszos¢ tluszczu
w organizmie) nie tylko zapobiega cellulitowi i nadaje ciatu zdrowg kraglosc, ale tez
zapobiega tworzeniu si¢ drugiego podbrodka, pozwala unikng¢ obwistych posladkéw
i wiotkich workéw skory po wewnetrznej stronie ramion, a nawet bruzd przy skrzy-
detkach nosa czy w kacikach ust. Mary, tak jak jej mama, nie ma z tym problemow.
A wszystko dzieki zdrowej tkance ttuszczowej pod skora.

Elastyna — ostateczne wsparcie tkanki tacznej

Swoja zdolno$¢ opierania sig sile grawitacji wldkna kolagenowe zawdzigczaja w prze-
wazajacej mierze pewnemu wyjatkowemu biatku strukturalnemu z rodziny pokrew-
nej kolagenom: elastynie. Wyobraz sobie, Ze elastyna to siatka potaczonych protein,
ktore dziatajg jak molekularne sprezyny. Kiedy na skorze pojawiaja sie zmarszczki, to
znaczy, ze cze$¢ z tych sprezyn znieksztalcita si¢ lub popekata®®. Tkanki skory, tetnic,
tkanka plucna czy powiez zawierajg wysokie stezenie elastyny, co nadaje im charakte-
rystyczng elastyczno$¢ i zdolnosé powrotu do pierwotnego ksztattu po odksztalceniu.
Organizm naszej Mary - jak kazdego, kto nie wyglada na swoje lata — utrzymuje prawi-
dlowy, zdrowy poziom tego biatka, co bezposrednio przeklada sie na mlodzienczy, nie-
odpowiadajacy metryce wyglad kobiety. Jesli jaka$ czasteczka miataby reprezentowac
kwintesencje miodosci, tytut ten z pewnoscig nalezatoby przyznac wlasnie elastynie.

Sprezyste i odporne czasteczki elastyny u Mary zostaly stworzone, by trwaé —
a biorac pod uwage, jak $wietng forme prezentujg u tej 75-latki, z duzym prawdo-
podobienstwem beda jej dobrze stuzy¢ do samego konca. Charles G. Plopper, pro-
fesor anatomii z Uniwersytetu Kalifornijskiego w Davis, twierdzi wrecz, ze ,,okres
péttrwania elastyny jest zbiezny z dlugoscig zycia gatunku™ - co podkreéla istotng
role tej proteiny w okresleniu przewidywanej dlugosci zycia. (Okres péttrwania to
czas, w ktérym liczba nietrwatych obiektow, w tym przypadku czasteczek elastyny,
zmniejsza si¢ o polowe w poréwnaniu z wartoscig poczatkows).

Sifa elastyny stanowi jednoczesnie jej stabo$¢. Poniewaz ta trwala proteina z za-
tozenia ma nam wystarczy¢ na cale zycie, organizm ludzki po zakonczeniu fazy doj-
rzewania nie produkuje juz nowych czasteczek elastyny. O ile mi wiadomo, jedynie
w okresie gwaltownego wzrostu panujace warunki chemiczno-hormonalne umoz-
liwiajg ciatu jej wytwarzanie. Powstanie elastyny zalezy od uformowania sie specy-
ficznego wigzania chemicznego - sieciowania desmosynowego — ktérego powstanie
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determinuja $cisle okreslone uwarunkowania. Sieciowanie to tworzy si¢ jedynie, gdy
organizm dostownie skapany jest w odpowiedniej mieszance hormonéw i czynnikéw
wzrostu — czyli tylko w czasie rozwoju embriologicznego, okreséw rozwoju w dzie-
cinstwie i w wieku dojrzewania. Chociaz matka Mary przypuszczalnie nie byta $wia-
doma tych fizjologicznych niuanséw, wiedziata, ze skomplikowane i delikatne proce-
sy wzrostu zachodzace w malym ciele corki zaleza od najlepszego odzywiania, jakie
moze jej zapewni¢. A w przypadku elastyny ma to znaczenie szczegélne, bo ztozonos¢
struktury tego biatka sprawia, iz proces produkcji niezmiernie tatwo zaburzy¢. Zacy-
tuje profesora Ploppera: ,,Obecnie wiemy juz, ze wiele wewnatrzmacicznych i wczes-
nych czynnikéw poporodowych, takich jak niedotlenienie, ograniczenia Zywieniowe
i hipotrofia wewnatrzmaciczna [zahamowanie wzrostu ptodu] moze wptywac na po-
klady elastyny u rozwijajacego sie ptodu i pozniej dziecka”

Migdzy wychowaniem Mary a chorowitego Kylea, ktérego poznates na poczatku
tego rozdzialu, mozna dopatrzy¢ sie oczywistych réznic. Jej matka, a wezesniej matka
matki, zrobity wszystko jak nalezy. Kazda z nich, planujac cigze, wspomagajac od-
pornos¢ swojej corki, karmigc ja piersig i gotujac positki z naturalnych produktow
zgodnie ze sztuka, w rezultacie zapewnita Mary doskonale zdrowie, piekny wyglad
i powodzenie w zyciu. Ta sama mieszanka hormondw i skfadnikéw mineralnych za-
owocowala wlasciwym rozwojem ukladu kostnego i pozwolita organizmowi Mary
zbudowac silne wiokna kolagenowe. Szeroka szczeka i mocne kosci policzkowe, pro-
ste zeby, pigkny usmiech. Optymalny rozwdj cech twarzy zapewniajacy wystarczajaca
przestrzen do prawidlowego rozwoju oczu, doskonaty wzrok. Ku zdumieniu okulisty,
u tej kobiety nawet po siedemdziesigtce dobra kondycja kolagenu w soczewce oka
opdznita pojawienie si¢ starowzrocznosci, czyli postepujacego z wiekiem sztywnienia
soczewki, ktora osoby starsze skazuje na okulary do czytania. I cho¢ Mary nigdy nie
unikala sfonica, dobrze zbilansowany, dzialajacy przeciwzapalnie jadlospis uchronit ja
przed problemami za¢my, zwyrodnienia plamki zéttej i innymi chorobami zwyrod-
nieniowymi, ktére wiekszosci z nas u§wiadamiajg uptyw czasu.

Nawet jesli w okresie dorastania nie miate$ tyle szczescia, co Mary, a twoj stan konta
elastyny nie przedstawia si¢ réwnie imponujgco, to dzigki wlasciwym wyborom Zzywie-
niowym nadal mozesz skutecznie opdzni¢ proces starzenia. Po pierwsze i najwazniej-
sze, wystrzegaj sie szkodliwych olejow rodlinnych, a ograniczysz niebezpieczenistwo
standw zapalnych, uruchamiajacych procesy niszczace widkna peptydowe. Na tym nie
koniec. W 2014 roku koreanscy naukowcy, zajmujacy sie wptywem spozycia tradycyj-
nego bulionu kostnego na przebieg procesu starzenia sig, odkryli, ze sktadnik bulionu -
hydrolizat kostny - skutecznie chroni elastyne przed uszkodzeniami ze strony promieni
UV, wywolanymi chociazby przez nadmierne wystawianie na dzialanie promieni sto-
necznych®. W tym konkretnym przypadku analizowano tkanki wyhodowane w szalce
Petriego. Inna grupa naukowcow, prowadzaca prace na myszach, stwierdzila, ze spo-
zywanie hydrolizatu chroni nie tylko elastyne, ale takze wszystkie formy kolagenu, jak
i komorki fibroblastéw, ktére produkuja oraz podtrzymuja sie¢ kolagenowych widkien
zabezpieczajacy nasza skore przed konsekwencjami dziatania promieni UV>'.
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Saga przodkow

Mary jest bohaterka tej ksigzki. Tak samo jak jej matka, babka, i wszystkie kobiety
z weze$niejszych pokolen, ktore kultywowaty zywieniowe tradycje zapewniajace po-
tomkom zdrowie i urod¢. Mary to zwienczenie tych staran, manifestacja kobiecej sity,
sen, ktory sie ziscit. A poniewaz sama docenia warto$¢ schedy po przodkach, wypel-
nila nalezycie obowiazki spadkobierczyni i zadbata, by synowi oraz cérce przekazaé
geny w najlepszej mozliwej kondycji.

Ten majatek to epigenetyczny kod rodziny. Teraz wnuczka Mary czerpie korzysci
ze staran babki i jej poprzedniczek. Jesli zachowa ostrozno$¢ i powaznie podejdzie do
roli strazniczki rodzinnego dobytku, sen przodkéw zisci sie ponownie w kolejnym,
zdrowym pokoleniu.

Pamietaj zatem, ze cudowny dar epigenetycznej rownowagi nie zostal ci dany na
wylacznos¢. Otrzymujesz go, mozesz si¢ nim cieszy¢, czerpiesz z niego korzysci, ale
tez przekazujesz go dalej. To przywilej, lecz tez zobowigzanie. Twoim zadaniem jest
zapewni¢ mu ochrone. I to wlasnie robisz, siegajac po wlasciwe pozywienie i celebru-
jac zywa sztuke wielowiekowych tradycji kulinarnych. W ten sposéb wplywasz na
inzynierie wlasnego ciala oraz cial twoich dzieci, zapewniajac im spokojny, zréwno-
wazony i optymalny rozwdj.

Utrzymanie doskonatego zdrowia nie wymaga posiadania zadnej tajemnej wie-
dzy. Wiemy, co zapewnia nam dobra forme, wiemy tez, co nam szkodzi. Prawdziwe
pozywienie faczy organizm z natura, a wtedy ta za jego posrednictwem ma szanse
bezposrednio skomunikowa¢ si¢ z DNA - zyjacym, inteligentnym mechanizmem
napedzajacym i kierujacym ludzka fizjologia. Zdrowie jest piekne. Jedzenie steruje
fizjologig. Zrédto jedzenia ma znaczenie. Los twojej rodziny w duzym stopniu spo-
czywa w twoich rekach. Te cztery zdania to centralne zalozenia lezace u podstawy
tej ksiazki. Jesli zastosujesz si¢ do rad i zasad, ktére przedstawiam, na pozytywne
zmiany nie bedzie trzeba dlugo czekac. Podziekuje ci twoje zdrowie, ale takze zdro-
wie twoich dzieci. Wspomozesz zréwnowazony rozwoj tych narodzonych i zwigk-
szysz szanse na zwycieski los w genetycznej loterii dla tych, ktérzy jeszcze nie przy-
szli na $wiat. Z kazdym positkiem wykonujesz prace u podstaw, ktéra przyniesie
efekty w kolejnych pokoleniach. Dbajac o spuscizne, ktéra zostawili ci przodkowie,
kontynuujesz ich dzieto, by moglo zaprocentowa¢ u potomnych. Zdrowie i uroda
twoich dzieci, a potem ich dzieci, to jednoczesnie twoje zdrowie i uroda. Odradza-
jace sie w kazdym kolejnym pokoleniu, sg jedynym sposobem na zapewnienie sobie
wiecznej mtodosci.



Lekarka i biochemiczka — Catherine Shanahan - przeanalizowata tradycje kulinarne
spotecznosci styngcych z dobrego zdrowia i dlugowiecznosci, a takze poznata tajniki
wspdlczesnych teorii dotyczqcych odzywiania. Wyrdznita cztery grupy pokarméw —
swieza zywno$¢, kiszonki i kietki, mieso przyrzqgdzane z ko$émi oraz podroby. Tworzg
one podstawe sposobu odzywiania, ktéry doktor Shanahan nazywa naturalnym jadto-
spisem ludzkim. W ksigzce DNA Zywienia udowadnia, ze powrét do sprawdzonych
praktyk zywieniowych naszych przodkéw moze zapewnié diuzsze i zdrowsze zycie,
oraz podkreéla, ze nigdy nie jest za pézno, aby zadbaé o siebie i swoich najblizszych.
DNA zywienia to praktyczne narzedzie, ktére pozwoli ci:

* pozby¢ sie alergii oraz rozmaitych choréb i dolegliwosci

* zbudowaé silniejsze kosci i stawy

* zapewnié mtody wyglad i zdrowie skéry

* poprawié pamieé i koncentracje

* uwolnié sie od zwyczaju podjadania

* wspoméc plodnosé i zwiekszyé szanse na poczecie zdrowego potomstwa

Informacje zebrane podczas wywiadu dostarczajq lekarzowi wiedzy na temat obcigzen
genetycznych, czyli choréb, do ktérych potencjalnie pacjent ma predyspozycije. Rodzi sie
jednak pytanie — czy stan naszego zdrowia to wytqcznie zastuga gendéw otrzymanych od
rodzicéw? A moze mamy realny wptyw na wtasne DNAZ? Jeéli tak, to zyskaliby$my znacz-
nie szersze mozliwosci profilaktyki i oddziatywania na stan swojego zdrowia. Autorzy
szukajg odpowiedzi na te pytania, opierajqc sie na najnowszych doniesieniach z dzie-
dzin medycyny, biochemii oraz zywienia. Odkrywajg przed czytelnikiem fascynujgcy
$wiat gendw i odwotujq sie do — czasami bardzo odlegtej — historii cztowieka. Z tej nie-
zwykfej ksigzki dowiesz sie miedzy innymi, jok decyzje zywieniowe matki wptywaijq na
rozwijajqcy sie ptdd, czym rézniq sie dobre i zte ttuszcze oraz czy dieta niskottuszczowa
faktycznie powinna by¢ nazywana zdrowq dietq. Zyskasz takze wiedzg, jak za pomocg
jadtospisu poradzi¢ sobie z problemami zwigzanymi np. z uktadem immunologicznym,
migrenami czy poprawi¢ prace mézgu.

dr n. med. Mirostawa Gatecka, Instytut Mikroekologii,
autorka ksigzki Nawracajqgce infekcje
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