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Czterej zabojcy

Osobliwy przypadek Dave’a Aspreya

Przez pierwszych piec lat mojego zycia bylem normalnym dzieciakiem, ktéry rzadko
miewatl problemy zdrowotne. P6Zniej moja rodzina przeprowadzita si¢ z Kalifornii
do Nowego Meksyku, a w moim organizmie doszto do jakiej$ zmiany. Zaczatem si¢
zmaga( z chorobami trapigcymi zwykle ludzi, ktérzy byli duzo starsi ode mnie.
Dzi§ mam §wiadomos$¢ tego, ze moja sypialnia, ktéra znajdowata si¢ w suterenie
naszego nowego domu i obtozona byta uszkodzong przez wilgo¢ boazeria (wszystko
to dziato sie w latach 70.), skrywata mnéstwo toksycznej, czarnej plesni. M6j dom
po kryjomu mnie postarzal, lecz nikt (ze mna wlacznie) nie zdawat sobie wéwczas
Z tego sprawy.

Przez kolejne dwie dekady borykatem si¢ z b6lami staw6w i mie$ni, astma, mgta
mo6zgowy, niezwykle silnymi emocjami, a nawet dziwnymi, czestymi krwawieniami
z nosa. Dostawatem takich krwotokéw ni stad, ni zowad, a na doktadke nekato mnie
paciorkowcowe zapalenie gardta, ktére wracato za kazdym razem, gdy tylko konczy-
tem przyjmowac antybiotyk. Po usunieciu migdatkéw zaczely mnie trapi¢ przewle-
kte infekcje zatok. Moje cialo nie radzito sobie réwniez z utrzymywaniem prawi-
dlowego ci$nienia krwi, w zwigzku z czym czesto dopadaty mnie zawroty glowy
i tatwo sie meczytem.

Gdy mialem 14 lat, zdiagnozowano u mnie pelnoobjawowy artretyzm w obu
kolanach. Wrécitem do domu po wizycie u lekarza, ktéry mnie o tym poinformowat,
a po mojej gtowie krazyta jedna mysl: Jakim cudem moge miec artretyzms Przeciez to

choroba 0s6b w podesztym wieku. Zawsze bylem pucotowaty, ale teraz zaczynatem sie
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zmaga¢ z otytoscia. Dorobitem si¢ licznych rozstepow, ktére tez budzity we mnie
niepokoj. Czy z czyms$ takim nie powinny si¢ boryka¢ kobiety w cigzy? Przeciez
bytem tylko dzieckiem!

W tym miejscu musze réwniez wspomnieé o przero$cie gruczotéw piersiowych.
Zaczatem si¢ zmagac z tym problemem, gdy mialem 16 lat — co$ takiego wzbu-
dzitoby uczucie skrepowania u kazdego, a zwlaszcza u nastolatka. Jedynym znanym
mi mezczyzna, ktéry miat podobnie wygladajace piersi, byt moj dziadek. Méj uktad
hormonalny byt catkowicie rozregulowany, zupetnie jak u moich krewnych w pode-
sztym wieku. Z powodu rozstepéw i przerostu gruczoléw piersiowych nigdy nie
zdejmowalem koszulki: sama mysl o zrobieniu czego$ takiego budzita we mnie
przerazenie. Za nic w §wiecie nie uwierzytbym w to, ze 30 lat péZniej w czasopi$mie
»Men’s Health” pojawi sie zajmujace calg strone zdjecie, na ktorym pozuje bez
koszuli — towarzyszyto ono artykutowi, w ktérym opowiadatem, w jaki sposéb
dzieki technikom opisywanym w tej ksiazce pozbylem si¢ nadmiaru ttuszczu i zasta-
pitem go sze$ciopakiem.

Kiedy poszedtem na studia, dalej przybieralem na wadze, az wreszcie mé6j obwéd
w pasie wzrdst do 116 cm. Problemy z kolanami tylko si¢ poglebiaty. Gralem na
uczelni w pitke nozna i czesto przytrafialty mi sie zwichniecia rzepki: moja noga
sktadata sie wtedy nagle w bok w odrazajacy sposéb. Z czasem przyzwyczaitem sie
do tego, ze w takich sytuacjach po prostu niespodziewanie upadam. Jesli nie liczy¢
bélu, ta kwestia utrudniata mi umawianie sie na randki. Kto chcialby sie spotyka¢
z otylym 20-latkiem, ktéry moze w dowolnym momencie upasé, a do tego zmaga
si¢ z rozstepami, przerostem gruczoléw piersiowych, artretyzmem i brakiem pew-
nosci siebie wynikajacym z wszystkich tych problemoéw? Musze tez dodaé, ze
doskwieralo mi tak silne zmeczenie, iz czesto zapominatem imiona innych oséb.
Bytem nieprzystosowany spotecznie i mialem trudnosci ze skupieniem si¢ nawet
wtedy, gdy bardzo mi na tym zalezato. Nietrudno sie zatem domysli¢, Ze grono
dziewczyn, ktore chcialyby sie ze mna uméwié, byto bardzo nieliczne.

Bezbarwne zycie towarzyskie nie bylo wszakze moim najpowazniejszym pro-
blemem. Istotniejsze byto to, ze moje ciato btyskawicznie sie starzato. W szybkim
tempie zmierzatem ku przedwczesnemu rozwinieciu sie¢ w moim organizmie wszyst-
kich czterech schorzen prowadzacych wraz z uptywem czasu do wiekszosci zgo-
néw — mam tu na mysli choroby uktadu krazenia, cukrzyce, chorobe Alzheimera
inowotwory (czyli problemy zdrowotne, ktére okreslam zbiorczo mianem ,,czterech
zab6jcow”). Wszystkie te choroby sa $miertelnie niebezpieczne, a do tego stajg sie

coraz powszechniejsze.
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Mniej wiecej jedna czwarta zgonéw w Stanach Zjednoczonych jest aktualnie
powigzana z chorobami uktadu krazenia — z tego powodu co roku umiera w Ame-
ryce 700 tysiecy pacjentow. Ponad 11,6 procent amerykanskiej populacji choruje
na cukrzyce, aczkolwiek w grupie os6b powyzej 65. roku zycia ten odsetek ro§nie
do 29,2 procent. Agencja Centers for Disease Control and Prevention (CDC) szacuje,
ze na chorobe Alzheimera cierpi okoto 7 milioné6w Amerykanéw — i ta warto$c¢ tez
roénie. Liczba zgonéw spowodowanych chorobg Alzheimera wzrosta miedzy 1999
22014 r. az 0 55 procent. Ostatnig (cho¢ na pewno nie najmniej istotng) pozycje
tej wyliczanki stanowia nowotwory: co roku diagnozuje si¢ je u ponad 2 milionéw
amerykanskich pacjentéw, a ponad 600 tysiecy z nich umiera z powodu raka.

Dos¢ powiedzied, ze jesli mieszkasz w Stanach i nie umrzesz z powodu wypadku
samochodowego lub uzaleznienia od opioid6éw, jeden z czterech zabdjcow bedzie
najprawdopodobniej wysysac z Ciebie zycie oraz energie (i pozbawi Cie przy okazji
wszystkich oszczednosci), by na koniec doprowadzi¢ do Twojego zgonu w szpitalu.
Tak wasnie wygladata moja przysztosé — ajesli wzia¢ pod uwage fatalny stan mojego
zdrowia, miata nadej$¢ wezesniej niz w przypadku wiekszosci ludzi.

W latach 90. miatem dwadziescia kilka lat, a méj lekarz wystawil mi skie-
rowanie na badania krwi, zeby sprawdzi¢, czy jestem zagrozony atakiem serca lub
udarem. Okazalo sie, ze mam bardzo wysoki poziom cukru we krwi na czczo —
wynik 117 mg/dl oznaczat stan przedcukrzycowy. Nie mialem choroby Alzheimera,
lecz doswiadczalem pogorszenia funkeji poznawczych i czesto odkltadatem kluczyki
od samochodu do lodéwki. By¢ moze nie nalezalem do 0s6b w oczywisty sposéb
zagrozonych nowotworami, ale czy wiesz, co niemalze podwaja ryzyko wystepo-
wania tego typu choréb (w tym raka watroby i trzustki)? Cukrzyca' — ktéra jest tez
czynnikiem ryzyka sprzyjajacym rozwojowi choroby Alzheimera® Kolejnym czyn-
nikiem powaznie zwigkszajacym prawdopodobienstwo wystepowania nowotwo-
réw jest ekspozycja na toksyczng plesn, z ktora tez miatem do czynienia.

Juz sama otylo$¢ zajmuje druga pozycje na liScie najwazniejszych (i mozliwych
do unikniecia) przyczyn nowotworéw. Ryzyko wystapienia raka jest tym wyzsze,
im wieksza masz nadwage i im dhuzej sie ona utrzymuje®. Czas na kolejng zta wia-
domo$¢: z otyloscia lub nadwaga zmaga si¢ w Stanach Zjednoczonych 75 procent
mezczyzn, 60 procent kobiet i 30 procent dzieci®. Nic dziwnego, ze czterej zabdjcy
rosng w site. Czy pozwolisz, by dopadli rowniez i Ciebie?

Gdy zaczalem szukaé sposobu pozwalajacego naprawi¢ moje ciato, wciaz nie
miatem pojecia, co sprawia, ze mo6j organizm tak szybko sie starzeje. W potowie
lat 90. wyszukiwarki Google jeszcze nie byto, ale istniata AltaVista, a ja pracowatem
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po nocach, zajmujac sie przekazywaniem wiedzy inzynierom, ktérzy (catkiem
dostownie) budowali Internet. To oznaczato, ze dzieki usmiechowi losu miatem
dostep do informacji, z ktérych nie mogta korzysta¢ wiekszos$¢ ludzi. Zaczatem
przekopywacd sie przez te dane i kupowac wszelkie specyfiki, ktére mogtyby spo-
wolni¢ rozwdj trapiagcych mnie choréb lub wrecz doprowadzi¢ do cofniecia sie
objawéw. Nie umiatem sobie po prostu wyobrazié, ze wraz z uptywem lat dorobie
sie jeszcze wiekszej liczby rozstepdw albo jeszcze silniejszych bolow stawow.

Wazna cze$cig catej tej podrézy bylo nawiazanie kontaktu z doktorem Phili-
pem Millerem, jednym z pierwszych lekarzy skupiajacych si¢ na walce ze starzeniem
sie. Spotkanie sie z nim wymagato poniesienia kosztéw, ktére w tamtym czasie byly
z mojej perspektywy powazng inwestycja, lecz bylem zdesperowany. Moja pierwsza
wizyta u doktora Millera nie przypominala niczego, z czym si¢ weze$niej zetknatem.
Wykorzystywat on nowe badania laboratoryjne, o ktorych istnieniu typowi lekarze
w ogole nie wiedzieli; do tej grupy zaliczaly sie tez pierwsze prawdziwe badania hor-
monalne, z jakimi miatem kiedykolwiek do czynienia. Po przeprowadzeniu tych
badan doktor Miller przekazat mi zte wiesci: miatem chorobe Hashimoto (schorzenie
autoimmunologiczne, ktére sprawia, ze uktad odporno$ciowy organizmu atakuje
tarczyce), w moim organizmie prawie nie bylo hormonéw tarczycy, natomiast moj
poziom testosteronu byl nizszy niz stezenie tego zwigzku chemicznego w organi-
zmie mojej matki. (Jesli o to chodzi, doktor Miller nie przesadzal — niewiele wcze-
$niej sprawdzat tez poziom hormonéw w organizmie mojej mamy).

Ta informacja mogtaby by¢ druzgocaca, ale tak naprawde towarzyszyta mi eks-
cytacja wynikajaca z tego, ze dysponuje twardymi danymi. Po raz pierwszy poczu-
tem, Ze panuje nad sytuacja, gdyz wreszcie miatem konkretne informacje i wiedzia-
tem, co doktadnie musze zmienié. Dysponowatem dowodem na to, ze moje problemy
nie wynikaly z ograniczania przeze mnie wysitkéw lub przejawiania jakiejs stabosci
w sferze psychicznej. Spadek poziomu hormonéw czesto obserwuje si¢ u 0séb
w $rednim wieku, ale nie u kogo$, kto ma dwadzieécia kilka lat. Zyskatem wlasnie
potwierdzenie tego, ze przedwcze$nie sie starzeje, a moje problemy wecale nie wyni-
kajg z mojego lenistwa — teraz miatem zamiar odwrécié bieg rzeczy.

Razem z doktorem Millerem obmyslilismy plan, ktéry mial sprawié, ze dzieki
uzyciu hormonéw bioidentycznych stezenie tych zwigzkéw chemicznych w moim
organizmie znéw osiggnie poziom typowy dla mtodego mezczyzny. Planowalismy
réwniez monitorowaé moje wyniki. Kuracja hormonalna bardzo szybko odmienita
moja egzystencje. Odzyskatem energie i rados¢ zycia. Swiadomos¢ tego, ze moge
doprowadzi¢ do cofniecia si¢ niektérych sposrod moich probleméw zdrowotnych
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(teraz wiedzialem juz, Ze sa to powszechnie spotykane objawy starzenia si¢), zapew-
nifa mi mnéstwo nadziei. Gdy wiec ustyszatem o dziatajgcej w Dolinie Krzemowe;j
organizacji non profit, ktora stawia sobie za cel walke z procesami starzenia sie
iw tym momencie nazywa sie Silicon Valley Health Institute (SVHI), stwierdzitem,
ze warto blizej przyjrzec sie tej inicjatywie.

Kiedy wziatem udzial w pierwszym spotkaniu SVHI i stuchatem ludzi, ktérzy
byli ode mnie co najmniej trzy razy starsi, poczutem si¢ jak w domu. Zrozumiatem,
ze s3 to osoby, z ktérymi wiele mnie taczy. Mialem z nimi wiecej wspdlnego niz ze
znaczng czescig moich rowiesnikow, aczkolwiek uczestnicy spotkania SVHI mogli
sie pochwali¢ gromadzong przez dekady madroscia, ktérej ja nie posiadatem. Po
spotkaniu odbytem dtugg rozmowe z cztonkiem zarzadu tej organizacji— 6w czto-
wiek miat 85 lat, ale zachowywal pelng sprawnos¢, a do tego tryskat energia w spo-
s6b, ktory byt dla mnie zdumiewajacy i wydawal mi sie wrecz nieprawdopodobny,
cho¢ pozostawat tez niestychanie inspirujacy.

Przez kolejne cztery lata skupiatem sie na przyswajaniu jak najwiekszej ilosci
wiedzy na temat ludzkiego ciata. Zglebiatem literature medyczna, czytalem tysiace
publikacji naukowych, rozmawiatem z naukowcami i spedzatem caly swéj wolny
czas w SVHI, uczac sie od senioréw, ktérzy podejmowali wysitki skutkujace cofa-
niem sie objawdw starzenia ich organizméw. Wszystko to catkowicie odmienito
moje spojrzenie na zdrowie i zmiany zachodzace w naszych ciatach wraz z upty-
wem czasu. Zrozumiatem, Ze nie ma pojedynczej przyczyny wywotujacej choroby
lub procesy starzenia sie. Dotarlo do mnie, ze starzenie sig jest w istocie powolna
$miercig wynikajaca z kumulowania sie drobnych probleméw zdrowotnych powia-
zanych przede wszystkim z naszym $rodowiskiem.

W 2000 r. dotartem do chirurga, ktéry wykladat kiedy$ na Uniwersytecie Johnsa
Hopkinsa i zlecil mi przeprowadzenie bardzo wielu badan, w tym testow alergicz-
nych. Wykazaly one, Ze mam silng alergie na osiem najpowszechniej wystepujacych
odmian toksycznej ple$ni. Znalezli§my wlasnie winnego. Skoro méj uktad odpor-
nosciowy uwrazliwil sie na te toksyczne plesnie, musial by¢ wystawiony na wysokie
stezenie ich zarodnikéw, co miato fatalny wpltyw na komoérki mojego organizmu.
Byt to jeden z zagadkowych czynnikéw srodowiskowych, przez ktére starzatem
sie w tak zawrotnym tempie.

Gdy przygladam sie temu wszystkiemu z perspektywy czasu, moje przedwczesne
starzenie sie sprawia wrazenie catkiem zrozumiatego. Mitochondria, czyli organella,
ktére wyewoluowaly z bakterii i znajduja sie w wiekszosci naszych komérek, odpo-
wiedzialne s3 za proces wytwarzania energii w naszych ciatach. Miliony lat temu
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niektére bakterie nawigzaty symbioze z jednokomérkowymi organizmami. Po
milionach lat ewolucji tamte pradawne bakterie staty sie mitochondriami. Dzieki
temu niezwyktemu sojuszowi powstaly bardziej ztozone organizmy, w tym my —
ludzie. W tym momencie nie potrafimy si¢ oby¢ bez tych organelléw, a one nie s3
w stanie przetrwac bez nas. Mitochondria réznig sie od nas pod wzgledem pocho-
dzenia — maja nawet wlasny DNA. Co jest z kolei od zarania dziejow §miertelnym
zagrozeniem dla bakterii? Niektére grzyby, przede wszystkim te, ktére znamy
jako plesn.

To oznacza, ze te miniaturowe ,,elektrownie” w moich komoérkach toczyly nie-
ustannie walke ze swoim $miertelnym wrogiem, a nastepstwem tego konfliktu byly
liczne ofiary. Gdy komérki zmagajg sie z przewlekltym stresem, znajdujace sie
w ich wnetrzach mitochondria nie s3 w stanie efektywnie wytwarza¢ energii. Taka
sytuacja prowadzi do nasilenia produkeji czasteczek noszacych miano reaktywnych
form tlenu lub wolnych rodnikéw. S one niestabilne i zawieraja atomy z niespa-
rowanymi elektronami, co oznacza, ze wykazuja sie silng reaktywno$cig. Nadmiar
wolnych rodnikéw wewnatrz komérek prowadzi do reakeji chemicznych, ktore
niszcza struktury komérkowe za sprawg procesu nazywanego stresem oksydacyjnym.

Oto dokfadny opis procesu starzenia si¢ (i nie ma tu znaczenia, czy w Twoim
otoczeniu obecna jest toksyczna plesn): efektywnos§é mitochondriéw miarowo
spada, co prowadzi do wzrostu liczby wolnych rodnikéw uszkadzajacych Twoje
komorki. Twoje cialo reaguje na te sytuacje, wysylajac przyjmowang z pozywie-
niem witamine C do watroby, dzieki czemu ten organ moze wytwarza¢ antyok-
sydanty pozwalajace zwalcza¢ wolne rodniki. Problem zwigzany z tym procesem
polega na tym, ze pozbawia Cie on zasobéw witaminy C potrzebnej do syntety-
zowania kolagenu — biatka bedacego elementem tkanki tacznej, z ktérego skta-
daja si¢ Twoja skéra, zeby, Sciegna, powiezi, kosci, organy wewnetrzne i chrzastki.
Witamina C odgrywa kluczowa role w syntezie kolagenu, aktywujac niezbedne
w tym procesie enzymy, aczkolwiek co$ takiego jest mozliwe tylko wtedy, gdy Twéj
organizm ma jej wystarczajaco duzo. Twoje cialo jest gotowe poswieci¢ zdrowie
naczyf krwiono$nych i skéry, by dzieki temu uporaé sie z wolnymi rodnikami
zaburzajacymi proces wytwarzania przez organizm energii.

Przedstawiony powyzej mechanizm pozwala zrozumie¢, dlaczego dorobitem
sie rozstepdw tudziez probleméw naczyniowych (ktérych objawem byly krwa-
wienia z nosa) i dlaczego wiekszo$¢ ludzi zaczyna sie zmagaé z takimi objawami
dopiero w duzo pézniejszym okresie zycia. Toczaca sie w moim organizmie wojna
miedzy toksynami pochodzacymi z ple$ni a organellami, ktére wyewoluowaty
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z bakterii, sprawiata, Ze nieustannie brakowato mi antyoksydantéw. Z powodu
uszkodzenia przez te toksyny moich mitochondriéw doskwieraly mi z kolei stan
przedcukrzycowy, stabe krazenie krwi w moézgu, artretyzm, zaburzenia poznawcze
oraz powazne zagrozenie udarem i atakiem serca, o ktérym poinformowal mnie
jeden z lekarzy. Nie mialem jeszcze trzydziestki, ale z perspektywy biologicznej
bytem szary, poniewaz moje mitochondria stopniowo tracity zdolnos§¢ poprawnego

funkcjonowania. Dodam réwniez, ze ten fakt naprawde mnie wkurzat.

Mitochondria i czterej zabdjcy

W miare, jak wygrywalem walke z licznymi objawami starzenia sig, prawdopodo-
biefistwo tego, ze padne ofiarg czterech zabojcéw, wyraznie spadato. Wynikato to
z prostego faktu: wszystkie te choroby maja zasadniczo wspélne zrédto — s3 nim
kumulujace si¢ z czasem uszkodzenia naszych komérek, a zwtaszcza wchodzacych
wich sktad mitochondriéw. Tego typu szkody pojawiaja sie w organizmach wszyst-
kich ludzi, cho¢ u kazdego dzieje si¢ to w innym tempie. Niektore sposrod takich
probleméw sa nastepstwem naszych kiepskich wyboréw, ale znaczna cze$é jest po
prostu ceng, jaka ptacimy za realizacje podstawowych proceséw zyciowych, takich
jak metabolizowanie spozywanych produktéw czy oddychanie.

Kazdego dnia umierasz po kawateczku za sprawa drobnych probleméw zdro-
wotnych, ktére ostabiajg Cie na krétka mete i przyspieszaja Twoj upadek w per-
spektywie dlugoterminowej. Utrzymanie sie przy zyciu wymaga unikania jak naj-
wickszej czesci szkodliwych czynnikéw podkopujacych Twoje zdrowie, aczkolwiek
sa one wszechobecne — znajdziesz je w spozywanym jedzeniu, powietrzu, ktérym
oddychasz, zrodtach §wiatla, a takze w otaczajacym Cie srodowisku. Mozesz nie
kojarzy¢ tych kwestii z prawdopodobienstwem przedwczesnego starzenia sie lub
rozwiniecia si¢ jakiej$ choroby degeneracyjnej, ale wszystkie te sprawy sa ze soba
powigzane, podobnie zreszta jak wszelkie inne aspekty funkcjonowania Twojego
organizmu. Wszystkie te drobne problemy zdrowotne skutkuja starzeniem sie;
starzenie sie prowadzi do choréb; nastepstwem choréb jest z kolei §mier¢.

Jesli masz dwadziescia kilka lub trzydziesci kilka lat, mozesz uznaé, ze ta kwestia
Cie nie dotyczy, a wspomniane powyzej drobne problemy zdrowotne jeszcze na
Ciebie nie wptywaja. Zareczam jednak, ze szkody bedace nastepstwem ztych
wyboréw lub toksycznego srodowiska zaczynaja sie kumulowacd juz w mtodym

wieku — i szkodza Ci, nawet jezeli w tym momencie nie odczuwasz ich dziatania
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(przybierajacego postaé nadwagi, mgly mézgowej, oponki na brzuchu czy zme-
czenia). Dodam tez, ze unikanie uszkodzefi mitochondriéw jest duzo tatwiejsze niz
proby pdzniejszego cofniecia takich probleméw.

Twoje mitochondria s3 odpowiedzialne za wytwarzanie energii ze zwigzkéw
chemicznych pochodzacych ze spozywanego przez Ciebie pokarmu. Substraty te
przechodzg przez szereg przemian, podczas ktérych zuzywany jest réwniez tlen.
Ten niezwykle ztozony i subtelny proces prowadzi do powstawania adenozynotri-
fosforanu (ATP) — nosnika energii, ktérego Twoje komorki potrzebuja, by méc
w ogole funkcjonowaé. Gdy Twoje mitochondria realizuja ten proces w efektywny
sposdb, generuja mndstwo uzytecznej energii, dzieki ktdrej mozesz robi¢ optymalny
uzytek ze swojego potencjatuy, jak przystato na mtoda osobe. Jezeli jednak wspo-
mniane organella wraz z uptywem czasu zaczynaja si¢ borykac z uszkodzeniami
lub staja sie dysfunkcyjne, wytwarzaja tez zbyt duzo wolnych rodnikéw, ktére zale-
waja rowniez s3siadujace komorki i narazajg Cie na atak ze strony czterech zaboj-
cow. Nagle okazuje sie, ze zmagasz sie ze starocig.

Mtode, efektywne mitochondria réwniez generuja pewna ilo§¢ wolnych rod-
nik6w, ktére sg produktem ubocznym wytwarzania ATP, aczkolwiek te same orga-
nella syntetyzuja takze enzymy antyoksydacyjne, ktore neutralizuja szkodliwe
reaktywne formy tlenu. Enzymy te dzialaja podobnie jak antyoksydanty, ktére sa
wytwarzane w komérkach albo dostarczane z pozywieniem. Z powodu tego wlasnie
dziatania produkty zawierajgce antyoksydanty ,,przeciwdzialaja starzeniu si¢”. Cho¢
stosowanie kosmetykéw wyprodukowanych ze sktadnikéw bogatych w antyok-
sydanty i zazywanie suplementéw zawierajacych takie zwiagzki chemiczne to cat-
kiem rozsadne dziatania, s3 to (szczerze méwiac) najprostsze i najmniej skuteczne
metody, z jakich mozesz skorzysta¢, dazac do zapewnienia sobie statusu superczto-
wieka. Jezeli chcesz zachowaé prawdziwa mtodosé, te enzymy antyoksydacyjne lub
antyoksydanty powinny by¢ wytwarzane przez Twoje cialo — Twoje mitochon-
dria muszg ich produkowaé co najmniej tyle samo, ile wolnych rodnikéw. Gdy te
organella staja sie nieefektywne, generuja duzo wiecej wolnych rodnikéw i mniej
enzyméw antyoksydacyjnych. Zadna iloé¢ kreméw naktadanych na skére nie zdota
w pelni skompensowa¢ szkod wynikajacych z tego braku rownowagi.

Twoje mitochondria odpowiadaja rowniez za indukowanie apoptozy — pro-
cesu, ktéry pozwala organizmowi eliminowaé uszkodzone, stare lub zbedne komérki
dzieki mechanizmowi zaprogramowanej $mierci. Jesli Twoje mitochondria dzia-

taja ospale, moze doj$¢ do zaburzenia procesu apoptozy. W takiej sytuacji komérki,
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ktére powinny zostaé usuniete, pozostaja aktywne zbyt dtugo, a inne, potrzebne
i zdrowe, mogg by¢ tracone przedwczeénie. Taka dysfunkcja przyspiesza procesy
starzenia 1 pogarsza regeneracje.

Gdy cztowiek jest mtody i dysponuje duzg iloscia energii wytwarzanej przez
mitochondria, moze sobie pozwalaé na robienie niektdrych rzeczy, ktore Zle wpty-
waja na jego zdrowie. To czas, kiedy mozesz si¢ fatalnie odzywiaé, pi¢ za duzo taniego
piwa, zbyt krotko sypiaé, a potem i tak catkiem niezle sobie radzisz, poniewaz Twéj
organizm produkuje mnéstwo antyoksydantéw i energii. Gdy przybywa Ci lat,
dostrzegasz, ze nie mozesz juz imprezowac przez calg noc i liczy¢ na to, iz nastep-
nego dnia bedziesz sie wykazywad w pracy pelng produktywnoscia. Zanim jednak
uswiadomisz sobie, ze funkcjonujesz w zupelnie nowej rzeczywistosci, zrobisz
jeszcze mnostwo rzeczy, ktore na dtuzsza mete beda Cie postarzaé. Niestety, ta
kwestia bedzie sie najprawdopodobniej utrzymywa¢ na granicy Twojej percepcji, wiec
wszystkie te szkody beda si¢ kumulowaé, nie przyciagajac w ogole Twojej uwagi.

Co by jednak bylo, gdyby przez cale zycie udawato Ci si¢ dokonywa¢ lepszych
wyboréw, dzieki czemu wraz z uptywem lat Twéj organizm nie bylby narazony na
tak wiele szkodliwych czynnikéw? Co$ takiego mogtoby Ci zapewni¢ w okolicach
70.urodzin wyglad i samopoczucie osoby okoto pie¢dziesiatki, gdyz Twéj organizm
nie do$wiadczytby po prostu tylu szkod. Nie zdotasz uniknaé wszystkich rzeczy,
ktére Ci szkoda: powtdrze, ze juz samo oddychanie prowadzi z czasem do nieko-
rzystnych konsekwencji. Chodzi o to, by w maksymalnym stopniu unika¢ tego,
co zle na Ciebie wptywa — i tak sie sktada, Ze ta koncepcja doskonale zgrywa sie
z pierwsza zasada biohackingu: pozbadz sie tego, co Cie ostabia. To podejscie samo
w sobie jest skuteczng strategia pozwalajaca przeciwdziata¢ procesom starzenia sie.

Gdy Twoje mitochondria zaczynaja dziata¢ w mniej efektywny sposéb i wytwa-
rza¢ za duzo wolnych rodnikéw, rezultatem jest ogélnoustrojowy, przewlekly stan
zapalny. W srodowisku 0séb zajmujacych sie kwestig dlugowiecznosci stanowi
on na tyle goracy temat, ze najprawdopodobniej wiesz juz, jak silne sa zaleznosci
taczace go ze starzeniem sie. Kiedy jako mtody cztowiek zmagatem sie¢ z licznymi
chorobami i przedwczesng staroscia, wiedzialem, Ze w moim organizmie szaleje
stan zapalny, ale nie mialem pojecia o tym, iz jego przyczyna jest niewlasciwe dzia-
tanie mitochondriéw. Nie bylem réwniez §wiadomy, Ze jest on czyms§ wiecej niz tylko
niedogodno$cia przysparzajaca mi sporo bélu. Ponadto nie zdawalem sobie sprawy

z tego, ze zapewnia idealne warunki do rozwoju wszystkim czterem zabdjcom.
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Choroby ukiadu RrazZenia

Schorzenie okre$lane mianem miazdzycy — czyli stwardnienie tetnic — jest pierw-
szym oczywistym objawem klinicznym $wiadczacym o tym, ze u danej osoby po-
jawity sie choroby uktadu krazenia. Jaka jest jednak przyczyna tego stanu? Tetnice
pokryte s3 od wewnatrz cienka warstwa komorek, ktéra nazywana jest srodbtonkiem.
Gdy ta delikatna bariera zostanie uszkodzona, do $ciany naczynia moga wnika¢
czasteczki lipoprotein LDL, ktore ulegaja tam utlenieniu. Sam ten fakt jest juz
wystarczajaco powaznym problemem, ale gdy uktad odpornoéciowy zarejestruje,
ze doszto do czego$ takiego, wydziela cytokiny prozapalne — specyficzne zwigzki
chemiczne, ktore sprawiaja, iz biale krwinki przeksztalcaja sie w komoérki pianko-
wate, tworzac blaszke miazdzycowa. A wiec podtozem miazdzycy jest reakcja odpor-
no$ciowa, ktéra ma zwiazek ze stanem zapalnym. Gdy wspomniane blaszki pekaja
z powodu silnego stanu zapalnego, tworzg si¢ zakrzepy stanowiace bezposrednia
przyczyne wickszosci atakéw serca i udaréw.

Cho¢ cze$¢ lekarzy nie chee kategorycznie okreslaé stanéw zapalnych mianem
czynnika bedacego przyczyna chordb serca, to trudno odrzuci¢ dowody $wiadczace
o tym, ze stan zapalny ma istotny udziat w rozwoju tych schorzen. Wiekszos¢ lekarzy
medycyny funkcjonalnej zaktada teraz, Ze stan zapalny jest powazniejszym zagro-
zeniem dla zdrowia niz podwyzszony poziom cholesterolu. Podczas przetomowych
badan zrealizowanych przez naukowcéw z Brigham and Women’s Hospital grono
specjalistow monitorowato przez 25 lat wyniki 10 tysiecy os6b uczestniczacych
w tym projekcie. Zgromadzone w taki sposob dane ujawnity, ze ci uczestnicy inicja-
tywy, ktérzy wygasili nekajace ich stany zapalne, ograniczyli tez znaczaco (bez zad-
nych dodatkowych interwencji medycznych) ryzyko rozwinigcia si¢ choréb uktadu
krazenia i duzo rzadziej stawali przed koniecznoécia poddania si¢ operacji serca’.

Nowe badania zrealizowane na Uniwersytecie Kolorado w Boulder pokazuja,
ze Twoje bakterie jelitowe majg w istocie wptyw na stan zapalny kryjacy sie za
miazdzyca®. Gdy zwierzeta (i najprawdopodobniej takze ludzie) stopniowo sie sta-
rzeja, zmiany w mikrobiomie jelitowym maja negatywny wptyw na uktad krazenia
iprowadza do twardnienia tetnic. Ten proces jest nastepstwem standéw zapalnych.
Bakterie wystepujace w jelitach starszych myszy wytwarzaly trzykrotnie wiecej
prozapalnego N-tlenku trimetyloaminy (TMAO). Kiedy naukowcy uzyli antybio-
tykow, by zneutralizowaé bakterie jelitowe zaawansowanych wiekiem myszy, ich
uktady krazenia magicznie wrocity do stanu typowego dla mtodych zwierzat. Nau-

kowcy podsumowali swoje odkrycia, piszac, ze ,,zrédto mtodosci moze sie w istocie
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kry¢ wjelitach”. Z radoscig informuje, ze trzymanie si¢ przedstawionych w tej ksiazce
rekomendacji dotyczacych stylu zycia sprawilo, iz podczas przeprowadzanych
ostatnio badah w moich jelitach nie znaleziono tych odmian bakterii, ktére wytwa-
rzaja szkodliwy N-tlenek trimetyloaminy!

Jeszcze bardziej zdumiewajace byly wyniki badaf przeprowadzonych w2017 r.
na Uniwersytecie Connecticut z siedzibg w Storrs. Naukowcy doszli do tego, ze
czasteczki ttuszczu tworzace blaszki w naszych tetnicach nie pochodza z thusz-
cz6w, ktore spozywamy, ale s3 wytwarzane bezposrednio przez szkodliwe bakterie
jelitowe’. Ta wiedza stawia na glowie wszystko, co styszymy od lekarzy na temat
spozywanego cholesterolu, i oznacza, ze mozemy sie glosno $mia¢, gdy kto§ powta-
rza mit o tym, iz ,,dieta ro$linna” jest lepsza, poniewaz nie zawiera ttuszczow nasy-
conych takich jak masto, ktére beds sie jakos ,,przykleja¢” do naszych tetnic. Wyniki
tych badan pokazuja tez, jak wazny jest zdrowy mikrobiom jelitowy i prawidtowo
funkcjonujace mitochondria, jesli kto$ chce sie cieszy¢ dtugim zyciem i duza ilo$cia
energii (wiecej informacji na ten temat znajdziesz w rozdziale jedenastym).

Wiemy, ze mitochondria, ktére wchodza w sktad naszych komérek, wyewolu-
owaly z pradawnych bakterii. Z kolei bakterie w jelitach wydzielaja ré6zne zwiagzki
chemiczne, ktére wptywaja na dziatanie naszych komoérek, w tym takze mitochon-
driéw. Miedzy soba te mikroorganizmy prowadza intensywna komunikacje i czasem
wymieniajg sie genetycznymi ,gadzetami” — fragmentami DNA, ktére dajg im
nowe umiejetnosci. Ten bardzo specyficzny, mikroskopijny handel ,,supermocami”
znany jest jako transfer plazmidéw. Wyobraz sobie, ze grupa superbohateréw
z komikséw Marvela spedza wspélnie czas w swojej kwaterze. Wolverine mogtby
powiedzie¢ do Spider-Mana:

— Chcesz zaczaé korzysta¢ z moich wysuwanych szponow? Podziele sie ta
zdolnoécig w zamian za Twoja niesamowitg szybko$¢.

Takie wymiany zachodzace nieustannie w naszych jelitach i otaczajacym nas
$wiecie sprawiaja, ze odporne na leki bakterie tak szybko sie rozprzestrzeniaja. Ze
wzgledu na ten proces musimy tez zrezygnowac z tych metod hodowli zwierzat,
ktére wymagaja stosowania antybiotykéw w innych przypadkach niz leczenie zaka-
zefi bakteryjnych. Szkodliwe bakterie ewoluujace w takim srodowisku znajda spo-
sob, by dotrzeé do Twoich jelit, przez co trudno Ci bedzie cieszy¢ sie dobrym,
dtugim zyciem.

Choroby serca s3 zatem silnie powigzane ze stanami zapalnymi i bakteriami
jelitowymi. Oprécz tego wiemy, ze jesli w Twoich jelitach Zyja odpowiednie
odmiany bakterii, potrafig one przeksztatca¢ spozywane przez Ciebie produkty
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w krotkotancuchowe kwasy ttuszczowe, ktére majg silne dziatanie przeciwzapalne.
Dbatos¢ o zdrowy mikrobiom jelitowy jest jedna z najwazniejszych rzeczy, jakie
mozesz zrobié, by zapewnic sobie status supercztowieka (szczegétowe informacje
na temat tego, jak si¢ za to zabra¢, przedstawie nieco pézniej).

Swietnie pamictam, jak sic czutem, gdy moj lekarz (ubrany oczywiscie w biaty
kitel) spojrzat mi prosto w oczy i stwierdzit rzeczowo, ze znajduje sie w grupie oséb
powaznie zagrozonych atakiem serca i udarem. Przypominam sobie zaskoczenie
i strach towarzyszace naglej koniecznoéci zmierzenia sie z wlasna $miertelnoscia.
Wszystko to dziato sie, gdy bytem jeszcze przed trzydziestka, a dzieki informacjom
zawartym w tej ksigzce uporatem sie z tymi problemami. Nie zmienia to faktu, ze
juz jako dziecko miatem objawy probleméw z uktadem krazenia— moj organizm
nie utrzymywat stabilnego ci$nienia krwi, co jest zwykle dolegliwoscia trapiaca
duzo starsze osoby. Gdy szybko wstawalem, moje ci$nienie krwi byto zbyt niskie,
by zapewni¢ mézgowi odpowiednia ilo§¢ tlenu. Widzialem w tej sytuacji mroczki
przed oczami i odczuwatem silne zmeczenie. Jako dzieciak czesto pochylatem sie
do przodu, gdy tylko wysiadlem z samochodu — probowatem w ten sposéb uniknadé
wspomnianych wlasnie probleméw. Bytem tak przyzwyczajony do tego postepowa-
nia, ze sadzitem, iz wszyscy inni tez sie tak zachowuja.

Teraz wiem juz, ze byly to objawy zespotu posturalnej tachykardii ortostatycznej
(POTS), ktéra moze sie pojawia¢ w wyniku ekspozycji na toksyny pochodzace
z ple$ni, aczkolwiek przyczyny tego zespotu bywaja rézne. POTS moze si¢ tez
pojawia¢ w podesztym wieku. W obu wspomnianych przypadkach stan zapalny
zaburza komunikacje miedzy uktadem nerwowym a ukladem hormonalnym. Zakté-
canie tych sygnatow skutkuje zmeczeniem i niestabilnos$cig ci$nienia krwi; moze
takze prowadzi¢ do pojawienia si¢ objawéw zaburzen koncentracji uwagi (ADD)®
czy cech ze spektrum autyzmu’, ktére bez watpienia byly u mnie widoczne.

Przejawem tych probleméw bylo to, ze nawet pod koniec roku szkolnego nie
znalem imion wigkszo$ci kolezanek i kolegow z mojej klasy. Nie rozpoznawatem
twarzy i nie miatem podstawowych kompetencji spotecznych. Moje ciato odfiltro-
wywalo te sygnaly, prébujac oszczedzaé energie, poniewaz caly moj organizm funk-
cjonowal w niewta$ciwy sposéb. Nasze organizmy zawsze stawiaja przetrwanie
wyzej od socjalizacji, a ja nie miatem wystarczajacej ilosci energii, by zachowywaé
sie tak, jak nalezy.

By¢ moze trudno zrozumieé, w jaki sposob te zaburzenia poznawcze moga by¢
powiazane z problemami krazeniowymi, ale dzieki lekturze tej ksigzki uswiadomisz
sobie, ze wszystkie aspekty funkcjonowania ludzkiego ciata s3 ze soba potaczone.
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Do tej kategorii zaliczaja si¢ tez choroby, ktére nas postarzaja i az nazbyt czesto
prowadza do przedwczesnej $mierci.

Cukrzyca

Cho¢ koncepcja, zgodnie z ktédrg stan zapalny stanowi przyczyne choréb uktadu
krazenia, wcigz pozostaje kontrowersyjna, to dysponujemy niezbitymi dowodami
$wiadczacymi o tym, ze cukrzyca typu 2 jest schorzeniem o podtozu zapalnym!?,
azdiagnozowana cukrzyca bardzo powaznie zwigksza ryzyko wystapienia choréb
ukfadu krazenia. Ponad 10 lat temu naukowcy odkryli, ze gdy makrofagi — komorki
odpornosciowe powstajace z biatych krwinek, odgrywajace kluczowa role w reakeji
odpornosciowej — docieraja do tkanek w miejscach stresu metabolicznego, uwalniajg
prozapalne cytokiny. Z kolei cytokiny mogg zaburza¢ sygnalizacje insulinows, co
przyczynia sie do powstania insulinoopornosci w pobliskich komérkach!.

Insulinooporno$¢ oznacza, ze organizm nie reaguje prawidlowo na insuline
odpowiedzialng w normalnych okolicznosciach za dostarczanie do komoérek glu-
kozy znajdujacej sie we krwi. Taki stan rzeczy zaburza regulacje poziomu cukru
w Twojej krwi i sprawia, ze utrzymuje si¢ on przez caly czas na wysokim poziomie.
Poniewaz co$ takiego bedzie ostatecznie prowadzi¢ do cukrzycy — choroby pole-
gajacej na tym, ze trzustka nie jest w stanie wytwarzaé na tyle duzo insuliny, by
utrzymacé zdrowy poziom glukozy w osoczu — zdiagnozowanej insulinoopornosci
towarzyszy najczesciej informacja o tym, iz u pacjenta wystepuje stan przedcukrzy-
cowy. Jest on teraz tak czesto spotykany, ze sprawia wrazenie czego$, co nie jest
zbyt istotne. Ze statystyk CDC wynika, Ze ze stanem przedcukrzycowym ma do
czynienia ponad jedna trzecia obywateli Stanéw Zjednoczonych. Tak naprawde
jest to bardzo powazny problem, gdyz cukrzyca znaczaco zwieksza ryzyko rozwi-
niecia sie pozostatych choréb zaliczanych do grupy czterech zabdjcow.

Nadmiar cukru we krwi ma negatywny wplyw na caly uktad naczyniowy, wiec
jesli masz cukrzyce, ro$nie prawdopodobiefistwo tego, ze dopadna Cie choroby
uktadu krazenia lub udar. Wysoki poziom cukru we krwi powoduje tez niebez-
pieczne uszkodzenia nerwéw, gdyz niszczy $cianki naczyn wlosowatych dostar-
czajacych krew i sktadniki odzywcze do Twoich komérek nerwowych. Gdy tego
typu uszkodzenia dotykaja duzych tetnic, okre$lane s3 mianem choroby tetnic obwo-
dowych i szczegélnie czesto dotycza nog albo stop — whasnie z tego powodu zdarza
sie, ze u cukrzykow trzeba przeprowadza¢ amputacje stop lub catych nog. Podobne

ktopoty z naczyniami krwiono§nymi oczu powoduja $lepote. Jak gdyby wszystkie
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te problemy nie byly wystarczajaco powazne, cukrzyca moze tez uszkadzaé sys-
tem filtrowania w Twoich nerkach, prowadzac do przewlektej choroby nerek. Na
koniec musze dodad, ze im wyzszy jest poziom cukru w Twojej krwi, tym bardziej
roénie ryzyko rozwiniecia si¢ w Twoim organizmie choroby Alzheimera — ta zalez-
nos¢ jest tak wyrazna, iz cz¢§¢ naukowcdw nazywa to schorzenie degeneracyjne
mozgu ,,cukrzyca typu 3”. Musisz zatem za wszelka cene utrzymywac stabilny poziom
glukozy we krwi.

By¢ moze sadzisz, ze jesli nie masz nadwagi, ten problem Cig nie dotyczy —
dodam zatem, iz osoby szczupte tez moga si¢ zmaga¢ ze stanem przedcukrzyco-
wym (a nawet w pelni rozwinieta cukrzyca). To tkanka ttuszczowa jest najbardziej
zagrozona stanami zapalnymi wywotywanymi przez makrofagi, ktore sa Zrodtem
opisywanych tu ktopotow. W tej sytuacji im wigcej zbednego thuszczu skrywa Twéj
organizm, tym wieksze jest prawdopodobienstwo tego, ze dopadnie Cie insulino-
oporno$¢ i cukrzyca typu 2. Te same problemy mogg si¢ jednak pojawi¢ réwniez
wtedy, gdy nie masz nadwagi, ale borykasz sie z nadmiarem trzewnej tkanki ttusz-
czowej — tluszczu, ktory nie kryje sie tuz pod Twoja skora, lecz otacza Twoje
organy wewnetrzne. Ta tkanka ttuszczowa jest jeszcze bardziej niebezpieczna od
tego tluszczyku, ktéry widaé gotym okiem.

Niedawno pojawily si¢ nowe dowody przemawiajace za tym, ze utrzymywanie
sity mie$ni na stabilnym poziomie niezaleznie od uptywajacych lat moze zapobiega
rozwojowi cukrzycy. W ramach trwajacego przez ponad 25 lat projektu badaw-
czego 5 tysiecy uczestnikow regularnie przeprowadzalo testy sprawdzajace poziom
sity. W grupie os6b, ktére mogly sie pochwali¢ umiarkowang sila, ryzyko pojawienia
sie cukrzycy byto nizsze o 32 procent niz wér6d badanych cechujgcych sie niska sita
migéni'Z. Wspomniane ryzyko nie malalo jeszcze bardziej, gdy uczestnicy tego pro-
jektu dysponowali wicksza sit, tak wiec nie musisz mie¢ wspaniale wyrzezbionych
mieséni, by cieszy¢ sie dtuzszym Zyciem — warto natomiast unikaé wystepujacej
w nadmiarze tkanki thuszczowe;.

Jako otyly nastolatek nie miatem pojecia o tym, ze stan zapalny utrudnia mi
kontrolowanie poziomu cukru we krwi. Zaakceptowalem natomiast mit, zgodnie
z ktérym moje wysitki majace prowadzi¢ do zrzucania zbednych kilograméw oka-
zywaly sie nieskuteczne, gdyz po prostu niewystarczajaco sie staratem. Duzo ¢wi-
czylem i nieustannie monitorowalem to, co jem. Moje $niadanie stanowity platki
Grape-Nuts, ktére powinny by¢ dla mnie Zrédtem energii; faczytem je z odtlusz-
czonym mlekiem, ktére miato mie¢ pozytywny wplyw na moje ciato. Taki positek
nie zapewnial mi jednak zadnej z tych dwoch rzeczy. Pamigtam wyraznie pewien
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poranek — uczeszczatem wéwcezas do pierwszej klasy liceum, a na $niadanie przed
waznym meczem pitki noznej zjadlem wlasnie miske ptatkéw Grape-Nuts z odttusz-
czonym mlekiem. Bytem przekonany, ze jest to zdrowe $niadanie, ale w trakcie
meczu nie zaprezentowatem si¢ od dobrej strony. P6Zniej pomyslatem sobie: To
wcale nie zadziatalo tak, jak teoretycznie powinno.

Wtasnie wtedy po raz pierwszy zakwestionowatem obiegowe poglady na temat
tego, co ma tak naprawde korzystny wpltyw na méj organizm. Musialo jeszcze uply-
na¢ wiele lat, zanim zaczatem dociera¢ do trafnych odpowiedzi na moje pytania, ale
w przyplywie desperacji zaczatem eksperymentowac z rzeczami, ktére nie powinny
przyciaga¢ zainteresowania zadnego nastolatka. Miatem serdecznie dosy¢ tego, ze
czuje sie niczym stary cztowiek. Zaczatem wigc czytaé wszystko, co wpadto mi w rece
i zawierato jakie§ porady pozwalajace zadba¢ o lepsze samopoczucie i osiggane
wyniki. Gdy moi réwiesnicy spedzali czas na piciu oraz dobrej zabawie (lub tak przy-
najmniej przypuszczam), ja siedziatem w domu i skupiatem sie na biohackingu.

Jesli chodzi o bole kolan, zdecydowatem sie wyprobowacé tabletki z glukoza-
ming zakupione w sklepie ze zdrowg zywnoscia. Ten specyfik przyniést mi sporg
ulge: cho¢ wéwczas nie zdawatem sobie z tego sprawy, glukozamina hamuje gliko-
lize, czyli proces rozktadania przez organizm glukozy (cukru). W tej sytuacji ciato
musi czerpal energie z ttuszczow, a nie z cukréw, co pomaga zapobiega¢ insulino-
opornoéci. Badania przeprowadzane niedawno na myszach pokazaly, ze glukoza-
mina sprzyja biogenezie mitochondriéw (czyli powstawaniu nowych organelléw
tego rodzaju) i zapewnia podobne efekty jak ograniczanie podazy kalorii". Oprécz
tego istnieje mnostwo publikacji naukowych $wiadezacych o tym, ze ograniczanie
liczby przyjmowanych kalorii (a konkretniej — trzymanie si¢ diety zapewniajace;j
ponizej 1200 kcal dziennie) polaczone z dbatoécig o dobre odzywianie moze skut-
kowa¢ dtuzszym zyciem. Jesli chodzi o myszy, zmniejszenie podazy kalorii wydtu-
zalo zycie gryzoni nawet 0 40 procent. Wiekszo$¢ naukowcow szacuje, ze w przypadku
ludzi ta warto$¢ bedzie blizsza 10 procent, co i tak jest imponujacym wynikiem'* —
jesli oczywiscie nie masz nic przeciwko towarzyszacemu Ci uczuciu gtodu.

Jezeli przypominasz wigkszo$¢ ludzi, to gtéd nie jest dla Ciebie niczym przy-
jemnym i nie bedzie Ci wcale zalezalo na trzymaniu sie diety zapewniajgcej ponizej
1200 kcal dziennie. Na cale szcze$cie naukowcy testujg ré6zne zwiazki chemiczne,
ktére zapewniajg podobne korzysci jak ograniczanie podazy kalorii, a zarazem nie
zmuszaja Cie do glodowania. Jednym z takich specyfikéw jest glukozamina. W trak-
cie jednego z projektéw badawczych zwiekszyta ona dtugo$¢ zycia myszy o 10

procent®. Jesli za§ chodzi o tagodzenie moich béléw kolan, najprawdopodobniej
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okazata si¢ skuteczna za sprawa sposobu, w jaki wptyneta na metabolizm cukréw
W moim organizmie.

Cho¢ odniostem niewielki sukces, bylem takze ciezszy niz kiedykolwiek wcze-
$niej i mialem serdecznie dosy¢ tego faktu. W trakcie studiéw przez 18 miesiecy
trenowalem 6 dni w tygodniu, przeznaczajac na kazdy trening péttorej godziny.
Trzymatem si¢ tez niskokalorycznej, niskottuszczowej diety semiwegetariafiskiej
zawierajacej mnostwo ryzu, roélin straczkowych oraz wszystkiego, co powinno mie¢
pozytywny wplyw na méj organizm. Wypracowalem naprawde silne migénie,
ale wcigz miatem mnostwo sadta, a wykonane péZniej badania krwi pokazaly, ze
z powodu calego tego ttuszczu i podsycanego przez te tkanke stanu zapalnego zma-
galem si¢ ze stanem przedcukrzycowym.

Wiedziatem, ze co$ musi sie zmienid, lecz nie mialem pojecia, co konkretnie
powinna obja¢ taka transformacja. Gdy jednak pewnego dnia czekatem w kawiarni,
az obstuga przyrzadzi zamoéwiony przeze mnie nap6j, dostrzegtem na stojaku z prasa
czasopismo kulturystyczne. Zadna ze znanych mi 0s6b mieszkajacych w moim nie-
wielkim, rolniczym miasteczku nie czytata takich gazet, ale oktadka przyciagneta
moj wzrok. Widnial na niej napis: ,,Zapewnij sobie sze$ciopak!”. Spojrzatem w dot
na whasny brzuch (ktéry nalezato raczej okresli¢ mianem ,,géry ttuszczu”), po czym
pomyslatem: Musze to przeczytaé. W rzeczywistosci, w ktorej zytem, ten cel wydawat
sie nieosiaggalny.

Popijajac potrojne latte, przeczytatem artykut napisany przez kulturyste z impo-
nujacym szesciopakiem. Ow cztowiek twierdzit, ze to cukry i weglowodany spra-
wiajg, iz cztowiek zmaga sie z nadmiarem ttuszczu. W owym czasie byto to radykalne
stwierdzenie; nawet dzi$ budzi ono pewne kontrowersje, aczkolwiek jest duzo
powszechniej akceptowane, poniewaz wiemy z calg pewnoécig, ze cukry wywotuja
stany zapalne'. Nawet niewielkie skoki poziomu cukru we krwi maja fatalny wplyw
na Twéj uktad krwionoény (a na doktadke zwiekszajg ryzyko zachorowania na raka)!”.
Porwalem to czasopismo, ruszytem do domu, a potem przygotowatem smoothie
sktadajace sie z serka wiejskiego i soku pomaranczowego. Nie miatem pojecia, co
robie, ale to paskudne smoothie wcigz zawieralo mniej weglowodanéw niz positki,
ktére spozywatem, prébujac odzywiaé sie w zdrowy sposéb.

Zaczatem je$¢ wiecej bialek, a takze unikaé produktéw zbozowych i oczywistych
zrddet cukréw. Po raz pierwszy skupiatem sie w wiekszym stopniu na tym, czego
nie jadam (wystrzegalem sie weglowodanow), a nie na tym, jak duze s3 moje porcje.
W ciagu trzech miesiecy zrzucitem ponad 22 kilogramy, cho¢ jeszcze bardziej zaska-
kujace byto to, jak zmienita sie moja osobowosé. Wszystkie osoby obecne w moim
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zyciu zauwazyly, ze stalem sie duzo milszy i zaczalem nawigzywaé przyjaznie.
Zmienilem sposéb funkcjonowania mojego organizmu w tak duzym stopniu, ze
przestalem sie zmaga¢ z ciaglym wyczerpaniem, a méj mozg zdotat sie nauczy¢, jak
nawigzywac relacje z innymi ludZzmi (aczkolwiek wciaz nie przychodzito mi to
w naturalny sposob). Poprawilo sie tez moje skupienie podczas zajeé, w zwigzku
z czym §rednia moich ocen poszta wyraznie do géry — na koniec poprzedniego
semestru wynosita 2,8, natomiast teraz wzrosta do 3,97, i to przy dwukrotnie wigkszej
liczbie przedmiotow.

Zgadza sie: unikanie produktéw zbozowych i weglowodanéw pomoglo mi wyga-
si¢ stany zapalne, ustabilizowato méj poziom cukru, wplyneto pozytywnie na moj
intelekt i zmienito na lepsze moja osobowo$¢. Powtdrze jeszcze raz, ze wszystko
jest ze soba powigzane. Gdy uswiadomilem sobie, ze przez wieksza cze§¢ swojego
zycia bytem (catkiem dostownie) karmiony ktamstwami na temat tego, co powi-
nienem jes¢, zaczatem analizowad i testowad rézne rozwigzania; tak oto przeszedtem
od smoothie z serka wiejskiego do diety strefowej, a potem diety Atkinsa (przyznaje
jednak, iz w kwestii sze§ciopaka nigdy nie zblizylem sie do tego, co obiecywat autor
artykutu w tamtym czasopi$mie). Ostatecznie zrozumiatem, ze za tym wszystkim
muszg si¢ kry¢ jakie$ reguty. Najwyrazniej byly produkty, ktore dziataly niczym
kryptonit, wywotywaly stany zapalne i catkowicie uniemozliwiaty mi prawidtowe
funkcjonowanie. Gdy je spozywatem, nie tylko czutem sie fatalnie, ale na doktadke
robitem kolejny krok w strone zachorowania na cukrzyce typu 2. Choé potrzebo-
walem na to wielu lat, ostatecznie zdotalem zidentyfikowac te prozapalne produkty
i nauczylem sie ich unika¢. Wiecej informacji na ten temat czeka na Ciebie w roz-

dziale trzecim.

Choroba Alzheimera

Na podobnej zasadzie, na jakiej komorki uktadu odpornosciowego wywotuja
w tkance ttuszczowej stan zapalny przyczyniajacy sie do rozwoju cukrzycy, inna
odmiana wyspecjalizowanych komérek — mikroglej — odpowiedzialna jest za
podobny proces zachodzacy w mézgu. Mikroglej kontroluje reakcje odpornosciowe
i zapalne w mé6zgu; likwiduje tez dysfunkcyjne neurony. Komérki mikrogleju nie-
ustannie monitoruja mézg, a gdy wykryja zagrozenie, doprowadzaja do wyrzutu
cytokin prozapalnych, ktére maja zaatakowacé i zlikwidowa¢ potencjalne patogeny.

“W skali GPA, gdzie najwyzsza mozliwa wartos¢ to 4.0 — przyp. red.
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Caly ten proces prowadzi do stanu zapalnego. Jesli jednak stan zapalny nabiera
przewleklego charakteru, moze uszkadza¢ lub zabija¢ komorki nerwowe, co bedzie
skutkowato problemami z pamiecia i innymi zaburzeniami poznawczymi'®, Wielu
naukowcow zywi w tym momencie przekonanie, ze to wlasnie ta kwestia jest przy-
czyng choroby Alzheimera.

Jako dwudziestokilkulatek zmagatem sie z powaznymi zaburzeniami poznaw-
czymiiw glebi ducha zastanawiatem sie, czy w moim organizmie nie rozwinie si¢
wkrétce choroba Alzheimera. Gdy w latach 90. uczeszczatem na studia biznesowe,
uzyskiwatem podczas testéw fatalne wyniki. W trakcie egzaminéw, podczas ktérych
trzeba bylo rozwiazywad zadania matematyczne, moja efektywno$¢ miarowo spa-
data: za pierwsze zadanie dostawalem 100 procent punktéw, za drugie — 70 pro-
cent, za trzecie — 30 procent, a potem bylo juz tylko gorzej. M6j mézg tatwo sie
meczyl, nawet jesli bylem przygotowany i znatem odpowiedzi.

Pod wplywem tych do§wiadczen zaczatem sie zastanawiad, co moze sie wyda-
rzy¢, jesli pewnego dnia mo6j mozg stanie sie na tyle niesprawny, ze nie zdotam
zarobi¢ na utrzymanie. We wcze$niejszym okresie mogtem si¢ pochwali¢ udang
kariera zawodowa, ale nagle przyszto mi do glowy, ze moze wcale nie jestem tak
inteligentny, jak mi sie dotychczas wydawato. Postanowitem podda¢ sie kontrower-
syjnemu badaniu obrazowemu mézgu — byla to tomografia emisyjna pojedyn-
czych fotonéw, czyli badanie SPECT, ktére miato pokazad, co naprawde dzieje sie
w moim mo6zgu. Okazato sie, ze moja kora przedczotowa (ta cze$¢ mozgu, ktora
zaangazowana jest w ztozone procesy myslowe i podejmowanie decyzji) nie prze-
jawiata praktycznie zadnej aktywnosci, gdy probowatem sie skupi¢. Doktor Daniel
Amen, jeden z pierwszych specjalistow wykorzystujacych w Stanach Zjednoczonych
badania SPECT, byl zaszokowany tym, Ze pomimo tak wyraznych zaburzef poznaw-
czych odnosze jakiekolwiek sukcesy zawodowe.

Réwniez i w tym przypadku zte wiesci zostaly przeze mnie odebrane z uczuciem
ulgi. Doczekatem si¢ oficjalnego potwierdzenia: istniat okreslony powod, ktory
sprawial, ze wszystkie podejmowane przeze mnie dzialania wydawaty si¢ takie
trudne. Przyczyna nie bylo ani moje lenistwo, ani niewystarczajjca inteligencja.
Miatem do czynienia z problemem natury biologicznej — nieprawidtowym dzia-
faniem mojego organizmu. Moglem tez siegna¢ po mnéstwo mato znanych rozwia-
zaf, by wygasi¢ stan zapalny i poprawi¢ funkcjonowanie mojego mézgu. Te metody
blyskawicznie wplynety na moja egzystencje, pozwalajac mi cieszy¢ sie wraz z kaz-

dym kolejnym rokiem coraz wieksza inteligencja i szybkoscig dziatania. Od razu
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moge tez napisaé, ze gdy juz poznasz te rozwigzania, stajg si¢ one nieskompliko-
wane i praktyczne.

Jesli masz dwadziescia kilka lub trzydziesci kilka lat, wygaszanie stanéw zapalnych
z mys$la o zwiekszeniu sprawnos$ci Twojego intelektu lub uniknieciu pogorszenia
wraz z wiekiem funkcji poznawczych przyjdzie Ci z wigksza tatwoscia — dodam
jednak, ze nawet jezeli zaliczasz sie do 0séb po czterdziestce lub doswiadczasz obja-
wow demencji, nadal mozesz zadba¢ o funkcjonowanie swojego mézgu. Im weze-
$niej sie za to zabierzesz, tym lepiej, ale nigdy nie jest za p6zno, by zacza¢ dziatania,
dzigki ktérym zapewnisz sobie zdrowszy i skuteczniejszy mézg dysponujacy wiek-

sz3 ilo$cig energii. Dzieki lekturze tej ksigzki dowiesz sie, jak tego dokonaé.

Nowotwory

Ponad 40 procent Amerykandw na jakims$ etapie swojego zycia ustyszy od lekarza,
ze ma raka'. Gdy mitochondria stajg sie dysfunkcyjne i nie wytwarzaja energii
w efektywny sposdb — co jest typowym scenariuszem, z jakim ma do czynienia
wraz z uptywem czasu wiekszo$¢ ludzi — ros$nie prawdopodobienstwo pojawienia
sie nowotworu. Powdd jest prosty: srodowisko opanowane przez stany zapalne
zapewnia idealne warunki do namnazania si¢ komorek rakowych.

Pomysl o sytuacji, w ktérej przytrafito Ci si¢ jakie$ skaleczenie. Rana szybko
spuchta — to oczywisty sygnal §wiadczacy o tym, ze do gtosu doszedt stan zapalny
(i reakcja odpornos$ciowa). Gdy ciatlo ma do czynienia z jakim§ urazem, komoérki
szybko si¢ namnazaja, by rana mogla si¢ zagoi¢. Ten proces sam w sobie nie powo-
duje nowotwordw. Problem pojawia sie wtedy, gdy szybki podzial komoérek zacho-
dziw $rodowisku przewlektego stanu zapalnego i stresu oksydacyjnego — takiego,
w ktérym wolne rodniki uszkadzaja DNA. Jesli takie bledy w materiale genetycznym
nie zostang naprawione, a uszkodzone komérki nadal sie dziela, moze to zapoczat-
kowa¢ proces nowotworzenia®.

Czesto zaktadamy, ze ryzyko rozwiniecia sie nowotworu wynika przede wszyst-
kim z odziedziczonych genéw — okazuje sie jednak, ze tak naprawde s3 one odpo-
wiedzialne tylko za 2 — 5 procent zachorowan. Jesli chodzi o reszte, przyczyna sa
najczesciej dysfunkcje mitochondrialne. W 1931 r. niemiecki biochemik, Otto War-
burg, otrzymat Nagrode Nobla za odkrycie tego, ze wiele komérek nowotworowych
wytwarza energie inaczej niz zdrowe — preferuja szybki rozktad glukozy (glikolize)
nawet wtedy, gdy maja dostep do tlenu. Taki metabolizm wykazuje zdecydowana

wiekszo$é nowotworéw. Dzi§ wiadomo, ze zaburzenia w dzialaniu mitochondriow
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moga wplywac na metabolizm komorek i sprzyjaé ich niekontrolowanemu nam-
nazaniu. Dobrze funkcjonujace mitochondria zapewniaja prawidtowg produkcje
energii, kontrole cyklu komoérkowego i eliminacje uszkodzonych komérek — co
moze ograniczac ryzyko rozwoju nowotwordw.

Jezeli chodzi o walke ze starzeniem sie, nowotwory sg czym$ w rodzaju miecza
obosiecznego. Za kazdym razem, gdy robisz cos, co sprawia, ze Twoje komorki
zaczynaja sie szybciej rozwija¢ lub odmladzad, automatycznie zwiekszasz tez ryzyko
zachorowania na raka, gdyz komorki nowotworowe mogg sie potencjalnie namna-
zaé i odnawiac razem ze swoimi zdrowymi ,.kolezankami”. W tej sytuacji musisz
sie mierzy¢ z dziwnga dychotomia: mozesz si¢ starze¢ w ,normalny” sposéb, co
oznacza prawdopodobienstwo zachorowania na raka siegajace 40 procent, albo mozesz
podejmowa¢ dziatania odmtadzajace Twéj organizm, co moze nieznacznie zwiek-
szy¢ ryzyko pojawienia sie jakiego$ nowotworu. Moim rozwigzaniem tego dylematu
jest robienie wszystkiego, co w mojej mocy, by moje mitochondria wykazywaly sie
jak najwieksza efektywnoscig, poniewaz taki stan sam w sobie ogranicza ryzyko
zachorowania na raka. Podejmuje tez dziatania wspierajace naturalne mechanizmy
detoksykacji mojego ciata.

Oprécz apoptozy, ktdra przedstawilem juz wezeéniej jako zdrowy, kontrolo-
wany mechanizm u$miercania starych, niestabilnych lub po prostu zbednych komé-
rek, Twoje cialo dysponuje réwniez procesem detoksykacyjnym pozwalajacym
poddaé uszkodzone sktadniki komérek swoistemu recyklingowi. Nosi on miano
autofagii, co po grecku oznacza ,,samozjadanie”. W trakcie tego procesu komorka
rozkltada uszkodzone lub zuzyte fragmenty wlasnych struktur, takich jak biatka,
mitochondria czy btony. Pozyskane w ten sposéb sktadniki mogg zostaé wykorzy-
stane do produkcji energii lub budowy nowych elementéw komorki. Mechanizm
ten pozwala komérkom oczyszczad sie z toksyn, ograniczaé stan zapalny i przyczy-
nia¢ sie do dlugowiecznosci organizmu.

Aktywacja autofagii sprawia, ze Twéj organizm wolniej si¢ starzeje. Innymi
towarzyszacymi jej korzyS$ciami sa wygaszenie stanéw zapalnych, zmniejszenie
ryzyka zachorowania na nowotwory i umacnianie zdolnosci organizmu do funk-
cjonowania w optymalny sposob. Nie brakuje specyficznych suplementéw i zmian
dotyczacych stylu zycia (do tej kategorii zalicza sie chociazby stosowanie postu prze-
rywanego), ktore pozwalajg zwiekszy¢ intensywno$¢ autofagii. Poznasz te rozwig-
zania, gdy przejde do bardziej szczegbtowego opisywania technik pozwalajacych
dotaczy¢ do grona superludzi.
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ZreduRuj ryzyko

Pomimo jednoznacznych dowodéw swiadczacych o tym, ze dysfunkcje mitochon-
drialne i towarzyszace im stany zapalne prowadza do rozwoju chor6b zaliczanych
do grupy czterech zab6jcow, zyjemy w spoteczenstwie, w ktérym nieunikniony
spadek efektywnosci mitochondriéw uznawany jest za naturalny element procesu
starzenia si¢. Sita rzeczy oczekujemy, ze rozstaniemy si¢ z tym $wiatem z powodu
jednej z tych choréb! Niektére badania sugeruja, ze w okresie miedzy 30. a 70.
rokiem zycia ich wydajno$é moze spas¢ nawet o 30 — 50 procent w zaleznosci od
tkanki i stylu Zycia. Te zmiany zwigkszaja ryzyko choréb zwigzanych z wiekiem,
takich jak cukrzyca typu 2, choroby neurodegeneracyjne czy miazdzyca. Poniewaz
czytasz wlaénie te ksigzke, najwyraZzniej nie masz zamiaru starze¢ sie niczym prze-
cietna osoba — i bardzo dobrze. Zanim odkrytem, jak wazne s3 mitochondria, te
organella w moim organizmie byty juz powaznie uszkodzone z powodu utrzymu-
jacej sie latami ekspozycji na toksyczng plesn. Ostabita ona méj organizm i spowo-
dowala, Ze zaczal sie przedwczesnie starzed, wiec na wiele sposobdéw przypominatem
kanarka towarzyszacego gérnikom w kopalni wegla. Rejestrowalem obecno$¢ réz-
nych szkodliwych czynnikéw wezesniej niz inne osoby, poniewaz juz na starcie
znajdowatem sie w gorszym potozeniu. Zeby zapewni¢ sobie mozliwosé funkcjo-
nowania w normalny spos6b, musialem ustali¢, co powoduje takie problemy zdro-
wotne i jak moge si¢ od nich uwolnié.

Dzieki temu, ze odczuwatem to szkodliwe oddziatywanie tak wczesnie i tak
intensywnie, mialem zapewnione informacje zwrotne docierajace do mnie w czasie
rzeczywistym. Mogtem w zwigzku z tym okre$lié, jakie czynniki srodowiskowe
w najwiekszym stopniu wplywaja na moje zdrowie i osiggane przeze mnie wyniki.
Ta kwestia okazala sie ostatecznie cennym darem, gdyz moglem sie dzieki temu
nauczy¢ — a potem opisaé w tej ksigzce — jak unikac takiego niekorzystnego oddzia-
tywania dzieki skupianiu sie na podstawowych kwestiach: prawidtowym odzywianiu,
dobrym jako$ciowo $nie i zdrowym $rodowisku wolnym od toksyn wywotujacych
wiekszo$¢ opisywanych powyzej probleméw.

Zanim przejde do szczegdtow, cheiatbym jeszcze napisaé, co doktadnie jest Zro-
dtem tych drobnych, kumulujacych si¢ probleméw zdrowotnych. Nie ma watpliwo-
§ci, ze positek zawierajacy prozapalne sktadniki nie przelozy sie od razu na rozwinie-
cie sie choroby degeneracyjnej. Drobne szkody wywotywane przez Twoje srodowisko
prowadza jednak do niewidocznych uszkodzen na poziomie subkomérkowym. Nie

sprawig one, ze nagle sie zestarzejesz, aczkolwiek bedg Cie metodycznie postarzaty
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dziefi po dniu i rok po roku. Gdy juz dostrzezesz ten fakt, bedzie za pézno.
Mozesz wszakze od razu przej$¢ do czynéw i zapobiec tym szkodom, zanim zaczng
sie one kumulowa¢. Podjecie dziatat pozwalajacych unikna¢ czterech zabéjcéw
jest pierwszym krokiem — kolejnym bedzie préba oszukania §mierci w spos6b typowy
dla superludzi, czyli poprzez trzymanie si¢ z dala od siedmiu filaréw starzenia sie.
Wspomniane filary to procesy, ktére zachodza w Twoim organizmie, w miare jak

sie starzejesz, aczkolwiek mozesz zrobi¢ wiele rzeczy, by nad nimi zapanowac.

Czterej zabojcy
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T Jesli jestes przecietnym mieszkancem Polski:

e Prawdopodobienstwo, ze umrzesz z powodu choréb uktadu krazenia, wynosi
okoto 36%.

e Szacuje sie, ze okolo 8% populacji choruje na cukrzyce, co oznacza, ze co dwunasta
osoba w Polsce zmaga sie z ta choroba.

e Na chorobg Alzheimera cierpi okoto 357 tysiecy Polakéw, co stanowi okoto 0,9%
populagji. Ryzyko zachorowania wzrasta z wiekiem, szczeg6lnie po 65. roku zycia.

e Ryzyko zachorowania na nowotwoér ztosliwy w ciagu zycia wynosi okoto 25%,
a ryzyko zgonu z powodu nowotworu to okoto 13% — przyp. red.
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Bestseller ,New York Timesa”!

Dramatem zycia jest to, Ze starzejemy sig zbyt szybko,
a madrzejemy zbyt pozno.

Benjamin Franklin

Czy to prawda, ze szczyt ludzkich mozliwoéci przypada na wiek $redni?
Czy tez mitem jest to, Ze starzenie si¢ oznacza nieuchronne pogarszanie si¢
kondycji i zdrowia? Autor przytacza wyniki badan, ktére stanowia dowdéd,
Ze mozesz urzeczywistnic zgola inny scenariusz! Kazdego dnia jestes w sta-
nie wprowadza¢ zmiany na poziomie subkomérkowym, by w ten sposéb
zagwarantowa¢ sobie o wiele dtuzsze Zycie w spelnieniu i produktywnosci.
Dowiesz si¢, jak przedtuzyé swoja egzystencje — tak, by mie¢ wiccej energii,
a Twéj mozg dziatal sprawniej, efektywniej, lepiej. Poznasz tez pojecie siedmiu
filaréw starzenia sie, ktére prowadzg do zmian degeneracyjnych i choréb. Na-
uczysz sie stosowad nieskomplikowane metody zmiany stylu zycia, jak réwniez
malo znane, chociaz niezwykle skuteczne rozwigzania, ktére pozwolg wyha-
mowywac procesy starzenia si¢ zachodzgce na poziomie komérkowym, a co
za tym idzie — uruchomié niezwykly potencjal autoregeneracji Twojego ciala!

Dave Aspre_y — amerykanski przedsi¢biorca i pionier ruchu bio-
hackingu, znany jako twérca diety Bulletproof. Jest tez autorem bestselleréw
»New York Timesa” i gospodarzem podcastu The Human Upgrade. Anga-
zuje si¢ w promowanie metod optymalizacji zdrowia i wydajnosci poprzez
zmiang stylu zycia i diety.

Odwagi! Juz dzis zacznij si¢ zmieniac
w supercziowieka!
Poznaj sekrety biohackingu!

onepreSS
ebook dostepny na:
onepress.pl ISBN 978-83-289-2347-8
152550 conene T I

ul Kosciuszki 1c, 44-100 Gliwice

tel.: 32 230 98 63

oiepress@onepress‘pl 788328 923478
ksigzkiklasybusiness Cena: 59,00 zt




	00_spis
	01(bzb)

