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SKALA DOWODU — obowiazuje w calej
ksiazce

Kazde twierdzenie i kazdy przepis niesie jawne oznaczenie:

- [1] dobrze udokumentowane u ludzi (metaanalizy, duze
badania z randomizacja, spdjne kohorty)

- [2] obiecujace, ale niepewne (pojedyncze badania, mate
proby, krotki horyzont)

- [3] wylacznie modele zwierzece lub badania na
komorkach — czyli o cztowieku nie wiemy nic

- [4] mit albo nadinterpretacja marketingowa



CZESC I — CO NAUKA
NAPRAWDE WIE O TYM, CO
JESZ




WSTEP

Zjadlam juz wszystkie cudowne
skladniki swiata i nadal musze spac

Mam w kuchni potke, ktorej nie pokazuje gosciom. Stoja na
niej sloiki z etykietami obiecujacymi jasnos$¢ umystu,
spokdj ducha, odpornos¢ na stres i cos, co jeden z
producentéw nazwal, calkiem serio, ,przywrdéceniem
potaczenia z wtasnym potencjatem". Kupitam je wszystkie,
po kolei, w ciagu kilkunastu lat — czesciowo z zawodowej
ciekawosci, czesciowo z tej samej naiwnosci, ktéra kaze
nam wierzy¢, ze gdzies istnieje substancja zatatwiajaca
sprawe, ktorej nie zatatwilo osiem godzin snu. Wypitam,
zjadtam, zaparzylam, wmieszatam w owsianke. Efekt, o ile
umiem go zmierzy¢, a przez pietnascie lat pracy w
laboratorium nauczylam sie mierzy¢ calkiem sporo, byt
nastepujacy: nadal musze spac¢, nadal musze je$¢ warzywa
i nadal, kiedy przez trzy tygodnie z rzedu pracuje po
dwanascie godzin, mdj mbézg zaczyna zachowywac sie jak
zmeczony mozg, a nie jak mézg wspierany przez ekstrakt z
sopléwki jezowatej standaryzowany na osiem procent
polisacharydéw.

Ta potka jest jednym z powoddéw, dla ktérych pisze te
ksigzke. Drugim jest to, Ze stoje jednoczesnie w dwoch
miejscach, ktore w Polsce prawie nigdy sie nie spotykaja:
przy stole laboratoryjnym i przy palniku. Neuronauka
nauczyla mnie nieufnosci wobec twierdzen, ktérych nikt
nie sprawdzil na cztowieku, a kuchnia nauczyla mnie
czegos, o czym naukowcy zapominaja — ze ludzie nie jedza
sktadnikow odzywczych, tylko positki, i ze nikt jeszcze nie
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zmienit swojego zycia dzieki tabelce z zawartoscia
magnezu, natomiast catkiem sporo oséb zmienito je dzieki
temu, ze nauczyto sie gotowac cos, co im smakuje.

Chce wiec na wstepie ustali¢, czego w tej ksiazce nie
bedzie, poniewaz ta lista jest kréotsza, a zarazem wazniejsza
od listy tego, co w niej znajdziesz.

Nie znajdziesz tu zdania, Zze jedzenie leczy. Jedzenie nie
leczy — jedzenie karmi, a to jest zupelnie inna czynnos¢ i
zupelnie inny poziom obietnicy. Jezeli masz depresje,
potrzebujesz opieki, a nie jarmuzu; jezeli masz chorobe
autoimmunologicznag, potrzebujesz lekarza, a nie protokotu
z internetu; jezeli twoja babcia ma chorobe Alzheimera, nie
ma na swiecie ilosci borowek, ktéra by ja cofneta, i kazdy,
kto sugeruje inaczej, okrada cie z pieniedzy i z czasu, przy
czym drugie jest kradzieza znacznie powazniejsza.

Nie znajdziesz tu stowa , detoks", chyba ze w cudzystowie i
z ironia. Twoja watroba i twoje nerki wykonuja te prace
dwadziescia cztery godziny na dobe, od trzydziestu czy
pieédziesieciu lat, catkowicie bez twojego udzialu i bez
soku z selera naciowego, a jedyne rzeczy, ktore realnie
wymagaja odtrucia, to zatrucia, i wtedy jedzie sie na
oddziat toksykologii, a nie do sklepu ze zdrowa zywnoscia.

Nie znajdziesz tez, i to bedzie dla czesci czytelniczek
najbardziej rozczarowujace, listy dziesieciu produktéw,
ktore odmienia twoja koncentracje. Takiej listy nie ma.
Istnieja natomiast wzorce zywieniowe — czyli to, co jesz
przez dziesieciolecia, a nie przez trzy tygodnie po
obejrzeniu filmu w internecie — i one maja w danych
naukowych poparcie na tyle solidne, ze wstyd bytoby o nich
nie napisac.



Skala, ktora bedzie ci towarzyszy¢ przez trzysta
stron

Postanowilam zrobi¢ co$, czego nie robi prawie zadna
ksiazka w tym gatunku, poniewaz zabija to sprzedaz: przy
kazdym istotnym twierdzeniu podam ci jawnie, jak mocne
sa za nim dowody. Skala jest czterostopniowa i celowo
brutalna.

Poziom pierwszy oznacza, ze cos jest dobrze
udokumentowane u ludzi — mamy metaanalizy, duze
badania z randomizacja albo zgodne wyniki wielu
niezaleznych kohort. To jest teren, na ktérym moge mowic
spokojnie i bez zastrzezen, i jest go w tej ksiazce znacznie
mniej, niz bys chciata.

Poziom drugi to obszar obiecujacy, ale niepewny:
pojedyncze badania Kkliniczne, mate préby, krotkie
obserwacje, wyniki, ktére moga sie potwierdzi¢ albo
rozplynaé¢ w ciagu najblizszej dekady. Tu mowie ,mozliwe",
a nie ,na pewno", i prosze, zebys ty tez tak mowila.

Poziom trzeci oznacza, ze mamy wyltacznie badania na
zwierzetach albo na komoérkach w szalce, czyli — powiem
to jasno, poniewaz jest to jedno z najwazniejszych zdan w
tej ksigzce — o czlowieku nie wiemy nic. Mysz nie jest
matym czlowiekiem, a komérka w hodowli nie jest twoim
mozgiem; dawki podawane w takich badaniach bywaja
wielokrotnie wyzsze od tych, ktére datoby sie osiggnac
jedzeniem, a droga podania bywa dojelitowa,
dootrzewnowa albo, w moim ulubionym przyktadzie,
bezposrednio do komory mozgu, czego przy Sniadaniu
raczej nie powtérzysz.



Poziom czwarty to mit albo nadinterpretacja
marketingowa, i tutaj nie owijam w bawelne.

Jezeli po tym wstepie masz wrazenie, ze bedzie to ksigzka,
ktora gtownie odbiera, to masz racje potowicznie. Odbiera
zludzenia, zeby zrobi¢ miejsce na co$ trwalszego — na
wiedze, ktora bedziesz mogta zastosowac¢ w kazda srode o
osiemnastej, kiedy jestes zmeczona, lodowka jest w
polowie pusta, a ty i tak musisz cos$ zjes¢. Druga potowa tej
ksiazki to kuchnia, i pisze ja z ta sama powaga co pierwsza,
poniewaz przepis jest, wbrew pozorom, gatunkiem
naukowym: to protokoét, ktéry ma sie powtarzalnie udawac
w rekach osoby, ktéra nie widziata, jak go wykonuje.

Zaczynamy od rzeczy najbardziej podstawowej i
najczesciej przekrecanej — od tego, ile twdj mozg
wtasciwie kosztuje.



ROZDZIAL 1

Dwa procent masy, dwadziescia
procent rachunku

Twdj moézg wazy okolo pottora kilograma, co daje mniej
wiecej dwa procent masy ciata, i zuzywa okoto jednej pigtej
calej energii, ktéra wytwarzasz w spoczynku (Attwell i
Laughlin, 2001; Raichle i Gusnard, 2002). Gdyby byt
urzadzeniem w twoim mieszkaniu, bylby tym, przy ktérym
stoisz z rachunkiem w reku i pytasz, co ono tam wtasciwie
robi przez cata dobe. Odpowiedz brzmi: pompuje jony.

To nie jest metafora. Przytlaczajaca wiekszosc
energetycznego budzetu moézgu idzie nie na myslenie w
tym sensie, w jakim ty rozumiesz myslenie, tylko na
utrzymanie réznicy potencjatéw po dwoch stronach btony
komérkowej — na nieustanne wypychanie sodu na
zewnatrz i wcigganie potasu do srodka przez pompy, ktére
nigdy nie moga przesta¢ pracowac, poniewaz neuron bez
gradientu jonowego to neuron martwy. Kiedy wiec czytasz,
ze ,moézg zuzywa mnéstwo energii na intensywne
myslenie", to jest to prawda tak nieznaczna, ze graniczy z
nieprawda: réznica miedzy twoim mozgiem rozwiazujacym
rownanie a twoim mézgiem ogladajacym sufit jest w skali
catkowitego zuzycia energii zaskakujaco niewielka, rzedu
kilku procent, a caty gigantyczny rachunek generuje praca
podtrzymujaca gotowos¢. Mézg jest jak serwerownia —
ogromna wiekszo$¢ pradu zjada chlodzenie i podtrzymanie
systemu, a nie to jedno konkretne zapytanie, ktére wiasnie
wystatas.
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Wynika z tego pierwsza rzecz, ktéra powinna cie uodpornic¢
na cala kategorie reklam: nie mozesz ,dostarczyc
mozgowi wiecej energii”, zeby myslal lepiej, poniewaz
on nie pracuje na zasadzie silnika, do ktérego dolewa sie
paliwa, tylko na zasadzie systemu, ktéry utrzymuje state,
kosztowne pogotowie niezaleznie od tego, czy wtasnie go
uzywasz do czegos ambitnego. Baton reklamowany jako
~energia dla moézgu" nie daje ci energii dla mézgu; daje ci
glukoze we krwi, a moézg pobralby ja i tak, z zapasow,
ktorych masz pod dostatkiem, o czym za chwile.

Glukoza, czyli waluta, w ktorej nie masz dlugu

Moézg rzeczywiscie preferuje glukoze i zuzywa jej w
spoczynku okoto stu dwudziestu gramoéw na dobe
(Mergenthaler i in., 2013), co jest liczba, ktéora w rekach
sprzedawcoéw zrobita zawrotna kariere i postuzyla do
uzasadnienia wszystkiego, od cukierka przed egzaminem
po napoje slodzone reklamowane jako ,wsparcie
koncentracji". Problem polega na tym, ze twdj organizm ma
te glukoze zabezpieczona kilkoma niezaleznymi
mechanizmami i nie zamierza zostawi¢ moézgu na lasce
tego, czy zjadlas drugie Sniadanie. Watroba magazynuje
glikogen, z ktorego uwalnia cukier miedzy positkami;
miesnie maja wlasne zapasy; a kiedy zabraknie i tego,
watroba uruchamia glukoneogeneze i produkuje glukoze z
aminokwasow i glicerolu, bo utrzymanie stezenia cukru we
krwi w waskim zakresie jest dla ciata priorytetem tak
wysokim, ze poswieci na to wlasne miesnie.

Co wiecej — i jest to fakt, ktéory znamy od konca lat
sze$c¢dziesiatych, a mimo to wciaz zaskakuje ludzi — moézg
wcale nie jest uzalezniony od glukozy w sposéb absolutny.
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W czasie dluzszego postu albo przy diecie skrajnie ubogiej
w weglowodany watroba zaczyna produkowac ciata
ketonowe, a mézg przechodzi na nie plynnie, pokrywajac
nimi znaczna czes$¢, w skrajnych warunkach nawet ponad
potowe swojego zapotrzebowania energetycznego (Owen i
in., 1967). Jest to elegancki mechanizm ewolucyjny,
wypracowany przez gatunek, ktory przez wiekszos¢ swojej
historii nie mial lodéwki, i jego istnienie oznacza, ze zdanie
,Mo6zg musi mieé¢ cukier, inaczej nie bedzie dziatal" jest
fatszywe [4].

Nie oznacza to natomiast — i tu robie pierwsze z wielu w tej
ksigzce uczciwych zastrzezen — ze wobec tego dieta
ketogenna jest lepsza dla moézgu. Mozliwos¢ przetaczenia
paliwa to nie to samo co korzys$¢ z przelaczenia; samochdd
hybrydowy potrafi jecha¢ na pradzie, co nie znaczy, ze
jazda na pradzie czyni go szybszym. Dane dotyczace diety
ketogennej u zdrowych ludzi sa, delikatnie moéwiac,
niejednoznaczne, a jedyne miejsce, w ktérym ma ona
solidne, wieloletnie poparcie, to lekooporna padaczka u
dzieci, gdzie stosuje sie ja pod scistym nadzorem, i to od stu
lat [1]. Wszystko poza tym jest w tej chwili obszarem
badan, a nie zalecen [2].

Hipoteza kosztownej tkanki, czyli dlaczego jestesSmy
nagimi malpami z matym jelitem

Jest w antropologii pomyst, ktéry uwielbiam, poniewaz
ttumaczy, dlaczego w ogdle rozmawiamy o jedzeniu i
moézgu w jednym zdaniu. Leslie Aiello i Peter Wheeler
zauwazyli w polowie lat dziewieédziesiatych, ze nasz
gatunek ma mézg absurdalnie duzy jak na naczelnego
naszej wielkosci, a jednoczesnie przewdd pokarmowy
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absurdalnie maly jak na naczelnego naszej wielkosci, i
zaproponowali, Ze jedno zaptacito za drugie: skoro tkanka
moézgowa i tkanka jelitowa sa metabolicznie rownie drogie,
to gatunek, ktory zaczatl jes¢ pokarm gesty energetycznie i
wstepnie przetworzony poza organizmem — a wiec
rozdrobniony, rozgnieciony i przede wszystkim ugotowany
— mogt zredukowaé kosztowne jelito i przeznaczy¢
zaoszczedzona energie na mozg (Aiello i Wheeler, 1995).

Hipoteza ta jest przedmiotem sporu, bo antropologia jest
dziedzina, w ktérej spor jest stanem naturalnym, i uczciwie
musze powiedziec¢, ze czes¢ danych poréwnawczych jej nie
potwierdzita [2]. Ale nawet w wersji ostroznej niesie ona
wniosek, ktéry powinien wisie¢ w kazdej kuchni:
gotowanie jest technologia przetwarzania wstepnego,
ktora oszczedza twojemu cialu energie, i jest
prawdopodobnie najstarsza technologia, jaka mamy.
Kiedy wiec nastepnym razem przeczytasz, ze jedzenie
surowe jest ,naturalne", pomysl o tym, Zze nic w twoim
gatunku nie jest tak naturalne jak ogien pod garnkiem, i ze
twoje jelito jest krotkie wlasnie dlatego, ze twoi
przodkowie gotowali.

Co z tego wynika przy stole

Wynika mniej, niz obiecuje branza, i wiecej, niz
podejrzewasz.

Po pierwsze, stabilnos¢ jest wazniejsza od dostarczania.
Twdj mébzg nie potrzebuje, zebys go ,dokarmiata" glukoza
— potrzebuje, zebys$ nie fundowata mu hustawki, w ktorej
stezenie cukru we krwi skacze, a potem zapada sie ponizej
punktu wyjscia, poniewaz to wtasnie ta druga faza, a nie
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sama obecnosc¢ cukru, odpowiada za rozdraznienie i mgte o
czternastej. Dlatego w tej ksiazce prawie kazdy positek ma
tluszcz, biatko i blonnik, i nie jest to fanaberia, tylko sposdb
na splaszczenie krzywej.

Po drugie, mézg nie ma sposobu na magazynowanie tlenu
ani glukozy w istotnych ilosciach, wiec jest krytycznie
zalezny od przeptywu krwi, i to jest kierunek, w ktérym
niektére skiadniki zywieniowe faktycznie maja co$ do
powiedzenia — flawanole z kakao, azotany z burakéow i
zielonych warzyw lisciastych, czyli substancje wplywajace
na naczynia, a nie na neurony [1/2]. To jest znacznie mniej
ekscytujace niz obietnica bezposredniego wsparcia
neuronow, ale ma te przewage, ze jest prawdziwe.

Po trzecie wreszcie, i bede to powtarza¢ do znudzenia:
pojedynczy positek nie zrobi ci nic dobrego ani zlego. Twdj
moézg mierzy czas w dekadach, jego naczynia niszcza sie
latami, a jego zdolnos¢ do naprawy zalezy od tego, jak
jadtas przez ostatnie dwadziescia lat, a nie przez ostatnie
dwadziescia minut.

Zanim siegniesz

Jezeli miewasz epizody wyraznego spadku funkcjonowania
po positkach — sennos¢ nie do przezwyciezenia, drzenie
rak, kotatanie serca, nagly niepokdj — to nie jest temat na
ksiazke kucharska, tylko na badanie glikemii i wizyte u
lekarza, poniewaz tak wyglada miedzy innymi hipoglikemia
reaktywna oraz kilka rzeczy powazniejszych. Zaden
rozdziatl o polifenolach ci tego nie zastapi.
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ROZDZIAL 2

Bariera, ktora nie wpuszcza cudow

Chciatabym, zebys przez chwile wyobrazita sobie naczynia
krwionosne w swoim udzie. Sa nieszczelne w sposob
zamierzony: miedzy komorkami Srdédbtonka istnieja
szczeliny, przez ktére substancje odzywcze przechodza do
tkanek, i cata ta konstrukcja przypomina raczej sito niz
rure. A teraz wyobraz sobie naczynia w swoim moézgu,
gdzie te same komorki Srédblonka sa zszyte ze soba
biatkami potaczen scistych tak doktadnie, ze praktycznie
nic nie przechodzi miedzy nimi, a wszystko, co ma sie
dosta¢ do srodka, musi przejs¢ przez komorke, i to na
warunkach, ktére dyktuje komorka (Daneman i Prat,
2015).

To jest bariera krew-mozg i jest ona jednym z najlepiej
strzezonych przej$¢ granicznych w przyrodzie. Ma
bramkarza w postaci potaczen S$cistych, ma celnikow w
postaci  wyspecjalizowanych  transporterow,  ktére
wpuszczaja glukoze i wybrane aminokwasy, i ma — co jest
szczegolem najbardziej okrutnym dla przemystu
suplementowym — czynna straz w postaci biatek
wyrzutowych, przede wszystkim glikoproteiny P, ktorych
jedynym zadaniem jest chwytanie czasteczek, ktore
przypadkiem weszly, i wypychanie ich z powrotem do krwi.

Skala tego problemu jest znana kazdemu, kto zajmuje sie
rozwojem lekdéw, i jest przygnebiajaca: ogromna wiekszosé
matych czasteczek badanych jako potencjalne leki
neurologiczne nie przechodzi przez te bariere w stezeniach
terapeutycznych, a moéwimy o} czasteczkach
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projektowanych latami przez zespoty chemikéw za miliony
dolarow, witasnie po to, zeby przeszly (Pardridge, 2005).
Farmakolodzy nazywaja to waskim gardlem rozwoju lekéw
na mozg i traktuja jako centralny problem swojej dziedziny.

I w tym miejscu chcialabym, zeby$ przypomniata sobie
ostatnia etykiete suplementu, ktora obiecywata ci wsparcie
funkcji poznawczych.

Pytanie, ktore zadaje sie przy kazdym stoiku

Kiedy widze skladnik reklamowany jako dziatajacy na
mobzg, zadaje trzy pytania, i chcialabym, zebys przejeta je
ode mnie w calosci, poniewaz eliminuja one, wedlug moich
szacunkéw, dziewiecdziesiat procent oferty rynkowej.

Pierwsze brzmi: czy ta czasteczka w ogodle wchlania sie
z przewodu pokarmowego? Zaskakujaco czesto
odpowiedz brzmi ,ledwo". Kurkumina, czasteczka o
niesamowitym dorobku publikacyjnym i niemal zerowym
dorobku klinicznym, ma biodostepnos¢ tak niska, ze po
podaniu doustnym jej stezenie w osoczu bywa na granicy
wykrywalnosci; sam ten fakt doprowadzit czes¢ badaczy do
zjadliwej konkluzji, ze kurkumina jest substancja, ktdra
wyglada obiecujaco w kazdym tescie przesiewowym i nie
dzialta w zadnym organizmie [3].

Drugie: czy przetrwa watrobe? Wszystko, co wchioniesz z
jelita, trafia najpierw zyla wrotna do watroby, ktora jest
narzadem stworzonym po to, zeby rozklada¢ obce
czasteczki, i robi to z gorliwoscia, ktéra doceniasz przy
zatruciach, a przeklinasz przy suplementach. To zjawisko
nazywa sie efektem pierwszego przejscia i potrafi
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zniszczy¢ osiemdziesigt czy dziewiecdziesiat procent
dawki, zanim ta w ogdle zobaczy krazenie ogdlne.

Trzecie, najwazniejsze: czy przejdzie bariere krew-
mozg, a jesli tak, to w jakim stezeniu? I tutaj, jezeli
sprzedawca nie ma odpowiedzi popartej pomiarem
stezenia w plynie mézgowo-rdzeniowym albo badaniem
obrazowym, rozmowa jest skonczona.

Zauwaz, ze dopiero po przejsciu tych trzech bramek
zaczyna sie dyskusja o tym, czy substancja robi cokolwiek.
Marketing zaczyna od konca — od mechanizmu
obserwowanego w komoérce nerwowej hodowanej w szalce,
gdzie zadnej z tych bramek nie ma, bo czasteczke
wpuszcza sie bezposrednio do pozywki, w stezeniu,
ktorego nigdy nie osiagniesz jedzeniem.

Co jednak przechodzi

Nie chce, zebys wyszla z tego rozdziatu z przekonaniem, ze
mobzg jest twierdza nie do zdobycia i wobec tego jedzenie
nie ma znaczenia, bo to bytby wniosek réwnie fatszywy jak
ten, ktéry obalam.

Przechodza substancje rozpuszczalne w tluszczach i
odpowiednio male — dlatego dziata alkohol, dlatego
dziata kofeina, dlatego dziataja leki psychotropowe, i
dlatego, nawiasem mowiac, dzialaja  substancje
psychodeliczne, ktérymi zawodowo sie zajmuje. Kofeina
przechodzi te bariere praktycznie bez oporu, osiagajac w
mozgu stezenia zblizone do osoczowych, i jest to jeden z
powodéw, dla ktérych poswiecam jej w tej ksiazce catly
rozdzial: mamy tu do czynienia z substancja, ktora
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naprawde tam dociera, naprawde wiagze sie z konkretnym
receptorem i naprawde robi to, co obiecuje [1].

Przechodza czasteczki majace wlasnego transportera.
Glukoza ma transporter GLUT1. Duze obojetne
aminokwasy, w tym tryptofan, tyrozyna i leucyna, maja
wspdlny transporter LAT1, i ta wspdlnota jest tu kluczowa,
poniewaz oznacza, ze aminokwasy konkuruja ze soba o
miejsce — co jest jedynym powodem, dla ktorego cata
mitologia ,indyk zawiera tryptofan, wiec po nim sie $pi"
jest btedna, i wroce do tego w rozdziale dziewigtym z
prawdziwa satysfakcja.

Przechodza kwasy tluszczowe, w tym kwas
dokozaheksaenowy, i to jest jeden =z niewielu
przypadkéw, w ktorych sktadnik pokarmowy nie tylko
dociera do mézgu, ale wrecz sie w niego wbhudowuje, stajac
sie fizycznym elementem bton neuronalnych [1].

I przechodza, cho¢ w ilosciach zalosnie matych, niektore
metabolity polifenoli — przy czym prosze zwréci¢ uwage
na stowo ,metabolity", poniewaz to, co pijesz w soku z
boréwek, i to, co ostatecznie krazy w twojej krwi po
przejsciu przez jelito i watrobe, to sa dwie rézne grupy
zwigzkow chemicznych, i badania nad tymi drugimi sa
znacznie milodsze 1 skromniejsze, niz sugerowatby
entuzjazm wokot pierwszych [2].

Trzecia droga, o ktorej nikt nie mowi w reklamach

Jest jeszcze jedno wyjscie, i jest ono najciekawsze: nie
musisz wnosic¢ czasteczki do moézgu, zeby wplynac¢ na
mozg. Mozesz wplynaé na niego posrednio — przez
naczynia, przez uktad odpornosciowy, przez nerw btedny,
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przez sygnaly hormonalne z jelita, przez watrobe, przez
stan zapalny. Dlatego oliwa dziata na moézg, cho¢ zadna jej
czasteczka nie musi tam dotrze¢ w istotnym stezeniu, a
dziala dlatego, ze wplywa na srédbtonek naczyn i na profil
zapalny [1]. Dlatego ma znaczenie mikrobiota, o czym za
chwile caty rozdziat.

To jest, jak sadze, najwazniejsza korekta, jaka ta ksigzka
wprowadza do twojego myslenia o zywieniu: przestan
szuka¢ skladnika, ktory wejdzie do moézgu, a zacznij
patrze¢ na to, w jakim stanie utrzymujesz cialo, w
ktorym ten mozg mieszka. Pierwsza strategia jest
fantazja farmakologiczna i sprzedaje sie doskonale. Druga
jest nudna, powolna i dziata.

Zanim siegniesz

Jesli przyjmujesz jakiekolwiek leki dziatajace na osrodkowy
uktad Nerwowy — przeciwdepresyjne,
przeciwpadaczkowe, przeciwlekowe, nasenne — to kazda
substancja, ktora przechodzi bariere krew-moézg albo
wplywa na aktywnos¢ glikoproteiny P czy enzymoéw
watrobowych z rodziny cytochromu P450, moze zmienié
ich stezenie w twoim organizmie. Dziurawiec jest tu
klasycznym przykltadem i potrafi obnizy¢ skutecznosc
lekow w stopniu klinicznie istotnym. To nie jest teoria: to
jest powdd, dla ktérego rozdziat dziewietnasty tej ksiazki
poswiecam wylacznie interakcjom.
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[DO WERYFIKAC]I] — nalezy odszuka¢ aktualna metaanalize biodostepnosci
kurkuminy u ludzi (poszukiwa¢: Nelson i in., 2017, Journal of Medicinal
Chemistry, ,The essential medicinal chemistry of curcumin";
potwierdzi¢ DOI i pelne dane).
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ROZDZIAL 3

Jelita mowia, ale nie moéwia tego, co im
wkladasz w usta

W dwa tysiace czwartym roku japonski zespét opublikowat
badanie, ktére zmienilo cala dziedzine, cho¢ przez
pierwsze lata prawie nikt tego nie zauwazyt. Nobuyuki
Sudo i jego wspélpracownicy wzieli myszy hodowane w
warunkach jatowych, czyli takie, ktére nie maja w jelitach
zadnych bakterii — sa to zwierzeta rodzace sie przez
cesarskie ciecie w komorze sterylnej i zyjace w izolatorze
— i sprawdzili, jak reaguja na stres. Okazato sie, ze ich 0s
podwzgorze-przysadka-nadnercza reagowata przesadnie,
wyrzucajac nieproporcjonalnie duzo hormonu stresu, a co
jeszcze ciekawsze, te nadreaktywnos¢ dalo sie cofnac,
zasiedlajac jelita myszy odpowiednimi bakteriami, przy
czym istnialo okno czasowe, po ktorym korekta
przestawala dziata¢ (Sudo i in., 2004).

Zrozum, co to znaczy. Bakterie w jelicie, organizmy, ktére
nie maja z mézgiem zadnego bezposredniego kontaktu,
ksztaltowaly reakcje stresowa ssaka na poziomie
hormonalnym, i to w sposéb zalezny od momentu rozwoju.
Od tego badania zaczyna sie nowoczesna oS jelitowo-
moézgowa, a wraz z nia jedna z najbardziej ekscytujacych i
najbardziej naduzywanych narracji wspétczesnej biologii.

Trzy kable, ktorymi jelito rozmawia z glowa

Komunikacja odbywa sie co najmniej trzema drogami i
warto je rozrdéznia¢, poniewaz maja one rézny poziom
udokumentowania.
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Droga nerwowa wiedzie przez nerw bitedny, czyli
najdiuzszy nerw czaszkowy, ktéry schodzi z pnia moézgu i
oplata narzady jamy brzusznej. Wbrew intuicji, ruch
informacji jest tu gléwnie w gore: okolo osiemdziesieciu
procent wildkien nerwu blednego to wldkna czuciowe,
niosgce informacje z trzewi do moézgu, a nie odwrotnie.
Twoje jelito nadaje, a mézg stucha, i robi to nieprzerwanie,
ponizej progu S$wiadomosci. Najmocniejszy dowod na
znaczenie tej drogi jest réwnie elegancki co brutalny: w
badaniach, w ktérych przecieto nerw bitedny, wplyw
konkretnych szczepdéw bakterii na zachowanie zwierzat
znikal (Bravoiin., 2011) — co znaczy, Ze sygnal naprawde
szed!l tym kablem [3].

Droga metaboliczna polega na tym, ze bakterie jelitowe
fermentuja blonnik, ktérego twoje wlasne enzymy strawic
nie potrafia, i produkuja z niego krotkotancuchowe kwasy
ttuszczowe: octan, propionian i maslan. Maslan jest w tej
trojce gwiazda, poniewaz stanowi gléwne paliwo dla
komoérek nabtonka jelita grubego i wptywa na szczelnos¢
bariery jelitowej, a poza tym dziala jako inhibitor
deacetylaz histonowych, czyli — méwiac po ludzku —
wplywa na to, ktore geny sa w komorce odczytywane.
Brzmi to spektakularnie i takie jest, dopdki nie zapytasz, ile
maslanu wyprodukowanego w twojej okreznicy dociera do
twojego moézgu, a odpowiedZ brzmi: bardzo, bardzo
niewiele [2/3].

Droga immunologiczna jest, moim zdaniem, najbardziej
niedoceniana i najprawdopodobniej najwazniejsza.
Bakterie i produkty ich rozpadu, przede wszystkim
lipopolisacharyd ze S$ciany bakterii Gram-ujemnych,
przenikaja w niewielkich ilosSciach przez S$ciane jelita i
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pobudzaja uklad odpornosciowy do produkcji cytokin
zapalnych, ktére kraza we krwi i docieraja do mozgu,
gdzie wplywaja na mikroglej. I to jest kanal, o ktérym
mamy u ludzi najwiecej danych, bo mierzenie interleukiny
szes¢ czy biatka C-reaktywnego jest banalnie proste, a ich
zwigzek 2z nastrojem i funkcjami poznawczymi jest
udokumentowany. Wréce do tego w calym rozdziale
pietnastym [1/2].

A teraz czes¢, ktorej nie uslyszysz w podcastach

Wszystko, co napisatam powyzej, jest prawda, i wiekszos¢
tej prawdy pochodzi od myszy.

Musze to powiedzie¢ wprost, poniewaz jest to jedno z
najpowazniejszych naduzy¢ w catej popularnej literaturze
o zdrowiu. Kiedy czytasz, ze ,przeszczep mikrobioty od
osoby z depresja wywotal objawy depresyjne u zwierzat" —
a jest to badanie, ktore faktycznie przeprowadzono i ktore
robi ogromne wrazenie — to czytasz o szczurach, u
ktorych ,objawy depresyjne" mierzono za pomoca testu
wymuszonego plywania, czyli sprawdzano, jak dlugo
zwierze wrzucone do cylindra z woda walczy, zanim
zacznie biernie unosi¢ sie na powierzchni. Nazywanie tego
depresja jest konwencja laboratoryjna, akceptowana w
badaniach przesiewowych, ale réznica miedzy biernym
unoszeniem sie szczura na wodzie a ludzka depresja —
choroba, ktéra ma wymiar poznawczy, egzystencjalny i
biograficzny — jest tak ogromna, ze przenoszenie
wnioskéw z jednego na drugie wymaga ostroznosci, ktorej
popularyzatorzy nie zachowuja [3].
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U ludzi mamy w tej chwili trzy rzeczy, i chce, zebys je
rozrézniala.

Mamy mnodstwo korelacji: sklad mikrobioty oséb z
depresja, autyzmem, choroba Parkinsona czy zespotem
jelita drazliwego rozni sie od sktadu mikrobioty osob
zdrowych, co powtdérzono w wielu badaniach. Korelacja
jednak nie mowi nam, co jest przyczyna, a co skutkiem, a w
tym akurat przypadku istnieje kandydat na wyjasnienie
alternatywne, tak oczywisty, ze az niewygodny: ludzie w
depresji jedza inaczej. Jedza mniej warzyw, mniej
btonnika, wiecej cukru, czesciej siegaja po alkohol i mniej
sie ruszaja, a kazda z tych rzeczy zmienia mikrobiote.
Odmienny sktad flory jelitowej moze wiec by¢ cieniem
choroby, a nie jej zrédiem.

Mamy gars¢ badan interwencyjnych z probiotykami, i
sa one, méwiac uprzejmie, rozczarowujace. Efekty bywaja
istotne statystycznie i nieistotne zyciowo, proby sa mate,
szczepy rézne, czas krotki, a metaanalizy dochodza do
wnioskow ostroznych do granic wymijania [2]. Osobno
warto pamieta¢, ze stowo ,probiotyk" nie oznacza w
praktyce niczego konkretnego, poniewaz efekt — jesli w
ogole istnieje — jest zalezny od szczepu, a nie od gatunku, a
informacji o szczepie na wiekszosci opakowan w polskich
sklepach po prostu nie ma.

Mamy wreszcie jedno mnaprawde dobre badanie
interwencyjne, i dotyczy ono nie kapsutek, tylko jedzenia.
Zespot Christophera Gardnera ze Stanfordu pordéwnat
przez dziesie¢ tygodni diete bogata w blonnik z dieta
bogata w produkty fermentowane — kiszonki, kefir,
kombuche, jogurt — i wynik byt kontrintuicyjny: to
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fermentacja, a nie blonnik, zwiekszyla réznorodnosé
mikrobioty i obnizyta markery zapalne, podczas gdy grupa
btonnikowa nie wykazata tego efektu, prawdopodobnie
dlatego, Zze mikrobiota potrzebuje wiecej czasu, zZeby
nauczy¢ sie przetwarzac¢ nagla dostawe witdkna (Wastyk i
in., 2021) [2].

I dlatego w mojej kuchni stoi stdj z kiszona kalarepa, a nie
opakowanie probiotyku za sto dwadziescia ztotych.

Uczciwe zastrzezenie, na ktore czekalas

Nie wiemy, czy da sie w sposéb trwaly i przewidywalny
zmienic¢ czyjas$ mikrobiote jedzeniem, i nie wiemy, czy taka
zmiana przetozylaby sie na cokolwiek, co poczulabys w
swojej glowie. Zmienno$¢ miedzyosobnicza jest tu
przytlaczajaca — dwie osoby jedzace ten sam positek moga
mie¢ calkowicie odmienna odpowiedZz metaboliczng, co
pokazal zespét Erana Segala w stynnym badaniu nad
indywidualna odpowiedzia glikemiczna (Zeevi i in., 2015)
[1] — a to znaczy, ze kazda rada usredniona, acznie z
moja, jest z definicji przyblizeniem.

To, co moge ci powiedzie¢ z czystym sumieniem, brzmi
nieelegancko i nie nadaje sie na oktadke: jedz ré6znorodnie,
jedz blonnik z wielu zZrédet, jedz produkty fermentowane,
nie bierz antybiotykéw, kiedy nie musisz, i nie kupuj
niczego, co obiecuje ci konkretna Iliczbe bakterii
docierajacych do jelita, poniewaz nikt tego nie zmierzyt.

Zanim siegniesz

Osoby z obnizona odpornoscia, po przeszczepach, w
trakcie chemioterapii oraz z ciezkimi chorobami zapalnymi
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jelit nie powinny na wlasna reke eksperymentowac z
probiotykami ani z duzymi ilosciami surowych
kiszonek, poniewaz opisano przypadki bakteriemii
wywolanej szczepami probiotycznymi u pacjentow z
uposledzona odpornoscia. To jest jeden z niewielu
fragmentow tej ksigzki, w ktérych prosze cie o rozmowe z
lekarzem, zanim zaczniesz cokolwiek jes¢.
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ROZDZIAL 4

Trzy litery, ktore zrobily kariere: BDNF
i inne slowa-wytrychy

Czynnik  neurotroficzny pochodzenia mobzgowego
wyizolowano w latach osiemdziesigtych z moézgow swin, i
trzeba bylo ich czterdziestu kilogramoéw, zeby uzyskac ilos¢
wystarczajaca do zsekwencjonowania (Leibrock i in.,
1989). Jest to biatko, ktére robi rzeczy niebagatelne:
wspiera przezycie neurondéw, sprzyja tworzeniu i
wzmacnianiu polaczen synaptycznych, uczestniczy w
powstawaniu nowych neuronéw w hipokampie i jest scisle
zwigzane z uczeniem sie. Nikt przy zdrowych zmystach nie
kwestionuje jego znaczenia.

A potem trzy litery — BDNF — wyszly z laboratorium na
rynek i zaczely oznacza¢ wszystko, co sie komu podoba.

Anatomia sztuczki retorycznej

Chcialabym roztozy¢ na czynniki pierwsze mechanizm,
ktérym poshuguje sie dziewiecdziesiat procent tresci, jakie
przeczytasz o odzywianiu i mézgu, poniewaz kiedy raz go
zobaczysz, nie bedziesz mogla go odzobaczy¢, i to jest
najlepszy prezent, jaki moge ci da¢ w tej ksiazce.

Sztuczka ma cztery kroki.

Krok pierwszy: wez prawdziwy, dobrze
udokumentowany mechanizm biologiczny. BDNF
nadaje sie idealnie, ale rownie dobrze sprawdzaja sie
autofagia, mitochondria, stan zapalny, neuroplastycznos¢
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albo mikrobiom. Wazne, zeby brzmial naukowo i zeby
czytelnik nie mégt go zweryfikowac.

Krok drugi: znajdz badanie, w ktorym jakas substancja
podniosla poziom tego wskaznika. Nie musi to by¢
badanie na ludziach — wystarcza szczury, a w
ostatecznosci komorki. Nie musi to by¢ dawka osiagalna
jedzeniem — wystarczy, ze byta podana.

Krok trzeci: przeskocz milczaco przez trzy przepascie.
Pierwsza to przepas¢ miedzy gatunkami. Druga to
przepas¢ miedzy wskaznikiem a funkcja, czyli miedzy tym,
ze cos podniosto stezenie biatka, a tym, Zze ktos zaczat lepiej
pamietac. Trzecia to przepas¢ miedzy dawka laboratoryjna
a talerzem.

Krok czwarty: sformuluj obietnice w trybie
sugerujacym, nigdy twierdzacym. »Wspiera
neuroplastycznosc¢". ~Moze wspomagac funkcje
poznawcze". ,Uczestniczy w procesach regeneracji uktadu
nerwowego". Te zdania sa tak skonstruowane, ze nie da sie
ich obali¢, poniewaz nie moéwia nic konkretnego, a
jednoczesnie kazdy czytelnik wyjmie z nich doktadnie te
obietnice, ktdrej szukatl.

Konkretny przyklad, na ktérym to widac jak na dloni

W dwutysiecznym drugim roku ukazato sie badanie, ktére
do dzis jest cytowane w setkach artykutéw o zywieniu dla
moézgu. Zespoét Fernanda Gomeza-Pinilli pokazal, ze dieta
wysokotluszczowa i bogata w cukier obnizala u szczuréw
poziom BDNF w hipokampie, a zwierzeta na tej diecie
gorzej radzity sobie w labiryncie wodnym (Molteni i in.,
2002).
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Jest to bardzo dobre badanie i méwi co$ waznego. Mowi
jednak dokladnie to, co méwi: u szczurow, karmionych
przez dwa miesiace pasza o skladzie, ktorego zaden
czlowiek nie je, obnizyl sie poziom okreslonego biatka
w okreslonej strukturze i pogorszyla sie zdolnos¢ do
znajdowania zanurzonej platformy w basenie. Nie
moéwi, ze twoje ciastko obniza ci BDNF. Nie mowi, ze masz
gorsza pamiec¢ przez tluszcz. Nie méwi wreszcie — i to jest
najczesciej przemilczane — czy daloby sie to odwrdcic¢, i u
kogo.

A mimo to zdanie ,cukier obniza BDNF i pogarsza pamiec"
krazy w polskim internecie jako fakt, bez ani jednego
szczura w zasiegu wzroku [3].

Czy da sie w ogole zmierzy¢ BDNF u czlowieka

To jest pytanie, przy ktérym robi sie naprawde ciekawie, bo
dotyka metodologii, a metodologia jest miejscem, w ktérym
mieszkaja wszystkie diabty.

U czlowieka nie mozesz pobrac probki hipokampa. Mozesz
pobraé¢ krew — i rzeczywiscie, ogromna wiekszos¢ badan
nad BDNF u ludzi mierzy jego stezenie w surowicy albo w
osoczu, zaktadajac, ze odzwierciedla ono to, co dzieje sie w
moézgu. Zalozenie to opiera sie na badaniach
porownawczych sugerujacych, ze stezenia obwodowe i
moézgowe zmieniaja sie zgodnie u kilku gatunkéw (Klein i
in., 2011), ale jest to zatozenie, nie fakt, i ma powazna
skaze: ogromna czes¢ BDNF krazacego w twojej krwi
pochodzi z plytek krwi, a nie z mézgu. Oznacza to, ze
wynik pomiaru zalezy od tego, czy probke pobrano do
surowicy czy do osocza, jak dtugo stata, jak ja odwirowano i
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ile masz pltytek — a to sa zmienne, ktére w réznych
laboratoriach réznia sie na tyle, zeby wyprodukowac
rozbiezne wyniki bez zadnego udziatu biologii.

Kiedy wiec nastepnym razem przeczytasz, ze cos , podnosi
BDNF o dwadziescia procent", zapytaj: w surowicy czy w
osoczu, u ilu oséb, w poréwnaniu z czym, i co ta osoba
potrafita po tym zrobi¢ lepiej. Ostatnie pytanie jest
najwazniejsze i prawie nigdy nie ma na nie odpowiedzi.

Co naprawde podnosi BDNF u ludzi

Chce =zakonczy¢ ten rozdziat konstruktywnie, choc¢
konkluzja jest dla branzy suplementowej niewygodna.

Najlepiej udokumentowanym czynnikiem podnoszacym
stezenie BDNF u ludzi jest wysilek fizyczny, i to zwlaszcza
wysitek aerobowy o umiarkowanej lub wysokiej
intensywnosci, przy czym efekt jest ostry, czyli pojawia sie
bezposrednio po treningu, i mamy na to metaanalizy [1]
[DO WERYFIKAC]JI: nalezy potwierdzi¢ konkretna
metaanalize — poszukiwac: Szuhany, Bugatti i Otto, 2015,
Journal of Psychiatric Research, , A meta-analytic review of
the effects of exercise on brain-derived neurotrophic
factor"].

Drugim czynnikiem jest sen, przy czym tu zaleznos¢ jest
dwukierunkowa i mniej jednoznaczna [2].

Trzecim, i méwie to z zawodowa satysfakcja osoby, ktéra
zajmuje sie psychodelikami, sa substancje
psychoplastogenne, w tym psylocybina i ketamina, przy
czym sa to leki, a nie przyprawy, i nie maja nic wspé6lnego z
ta ksiazka poza tym, ze pokazuja, jak wyglada cos, co
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naprawde dziala na plastycznos¢, i jak niepodobne jest to
do herbatki [2].

A dieta? Dieta wptywa na BDNF posrednio i powoli — przez
mase ciala, przez insulinowrazliwos¢, przez stan zapalny,
przez naczynia. Nie ma skladnika, ktéry podniésiby ci
BDNF jak zastrzyk, i gdyby by}, bytby lekiem na recepte, a
nie proszkiem w stoiku.

Uczciwe zastrzezenie

Mogtabym cie teraz uspokoic¢ i powiedzie¢, ze skoro nie ma
cudownego skladnika, to nic nie musisz robi¢. Byloby to
naduzyciem w druga strone. Prawda jest taka, ze dieta ma
wplyw na médzg realny, mierzalny i udokumentowany —
tyle ze jest to wplyw powolny, kumulatywny i wielotorowy,
doktadnie taki, jakiego nie da sie sprzeda¢ w opakowaniu, i
wlasnie dlatego prawie nikt o nim nie opowiada.

Reszta tej ksiazki jest o tym powolnym wplywie.
Bibliografia rozdzialu

Klein, A. B., Williamson, R., Santini, M. A., Clemmensen, C., Ettrup, A., Rios,
M., Knudsen, G. M., i Aznar, S. (2011). Blood BDNF concentrations
reflect brain-tissue BDNF levels across species. International Journal of
Neuropsychopharmacology, 14(3), 347-353.

Leibrock, J., Lottspeich, F., Hohn, A., Hofer, M., Hengerer, B., Masiakowski,
P., Thoenen, H., i Barde, Y.-A. (1989). Molecular cloning and expression
of brain-derived neurotrophic factor. Nature, 341(6238), 149-152.

Molteni, R., Barnard, R. J., Ying, Z., Roberts, C. K., i Gémez-Pinilla, F.
(2002). A high-fat, refined sugar diet reduces hippocampal brain-derived
neurotrophic factor, neuronal plasticity, and learning. Neuroscience,
112(4), 803-814.

Goémez-Pinilla, F. (2008). Brain foods: The effects of nutrients on brain
function. Nature Reviews Neuroscience, 9(7), 568-578.

32



ROZDZIAL 5

Guru, kapilani i profesorowie, czyli jak
czytac¢ eksperta

Zaczne od przyznania sie do czegos niewygodnego.
Wiekszos¢ o0sob, ktore przeczytaja te ksiazke, nie
dowiedziata sie nic o zywieniu z badan naukowych.
Dowiedziala sie z podcastéw, z krétkich filméw, =z
wywiadéw, w ktorych ktos w koszulce z krétkim rekawem,
na tle regatu z ksigzkami, méwi plynnie i przekonujaco
przez dwie i pét godziny. I nie jest to powdd do pogardy —
sama tak robie, sama tak stucham, a poza tym alternatywa,
czyli czytanie oryginalnych publikacji w oryginalnym
jezyku, jest zajeciem, ktére nawet mnie zabiera p6t dnia na
jeden porzadny przeglad. Problem nie polega na tym, zZe
stuchasz ekspertow. Problem polega na tym, ze nikt cie nie
nauczyl, jak ich stuchaé.

Naucze cie tego teraz, a potem bedziesz mogta uzy¢ tego
rowniez przeciwko mnie, i bardzo bym chciata, zebys to
zrobita.

Trzy typy, ktore bedziesz spotykac

Istnieje maukowiec, ktory mowi ostroznie, obudowuje
kazde twierdzenie zastrzezeniami, mnostwo razy powtarza
~wydaje sie", ,mozliwe" i ,potrzeba dalszych badan", i
przez to jest fatalnym gosciem podcastowym, poniewaz
nudzi. Naukowiec zarabia na grantach i publikacjach, wiec
jego konflikt intereséw polega na tym, ze musi udowodnic,
iz jego dziedzina jest wazna; to jest konflikt realny, ale
stosunkowo tagodny.
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Istnieje popularyzator, ktéry tlumaczy nauke na jezyk
ludzki i zwykle robi to lepiej niz naukowiec, poniewaz ma
do tego talent, ktérego naukowiec nie ma. Popularyzator
zarabia na uwadze, a uwaga rosnie wtedy, gdy tresc jest
ekscytujaca — wiec jego konflikt intereséw polega na tym,
ze ostrozno$¢ go kosztuje. Za kazdym razem, gdy
popularyzator opuszcza jedno zastrzezenie, jego materiat
staje sie lepszy jako materiat i gorszy jako wiedza, a tych
opuszczonych zastrzezen nikt nigdy nie policzy.

Istnieje wreszcie sprzedawca, ktory ma produkt i buduje
wokol niego narracje. Sprzedawca bywa jednoczesnie
naukowcem, i to jest sytuacja najbardziej niebezpieczna,
poniewaz nosi tytul, ktéory go uwiarygodnia, i motywacje,
ktora go kompromituje.

Klopot w tym, ze te trzy figury coraz czesciej mieszkajg w
jednym czlowieku, i wlasnie dlatego potrzebujesz
narzedzia, a nie listy nazwisk godnych zaufania.

Czlowiek, ktorego wszyscy stluchaja

Andrew Huberman jest neurobiologiem ze Stanfordu,
kierowal wilasnym laboratorium i opublikowal solidne
prace dotyczace uktadu wzrokowego oraz regeneracji
nerwu wzrokowego; jego dorobek naukowy jest prawdziwy
i nikt powazny go nie kwestionuje. Jest tez
najpopularniejszym na swiecie nadawca tresci o zdrowiu, a
to znaczy, ze przez jego mikrofon przechodzi wiecej wiedzy
o mézgu i ciele niz przez wszystkie polskie wydziaty
psychologii razem wziete.

34



I wlasnie dlatego warto powiedzie¢, gdzie jego protokoty
rozjezdzaja sie z danymi, bo rozjezdzaja sie w sposéb
systematyczny i rozpoznawalny.

Wezmy zalecenie, ktore zna kazdy — zeby odczekac z
pierwsza kawa dziewiecdziesiat do stu dwudziestu minut
po przebudzeniu, poniewaz inaczej kofeina zamaskuje
naturalny spadek adenozyny i doprowadzi do
popotudniowego zjazdu. Mechanizm jest opowiedziany
bardzo tadnie, jest fizjologicznie prawdopodobny i nie ma
na niego, o ile mi wiadomo, ani jednego badania z
randomizacja na ludziach, ktore sprawdzitloby doktadnie te
hipoteze [3] [DO WERYFIKAC]JI: przeprowadzic¢
systematyczne wyszukiwanie badan nad opdZnionym
spozyciem kofeiny po przebudzeniu; na dzien pisania nie
odnalaztam badania testujacego to zalecenie wprost]. Nie
twierdze, ze jest falszywe. Twierdze, ze jest hipoteza
podana w trybie zalecenia, a réznica miedzy tymi
dwiema rzeczami jest tematem calej mojej ksigzki.

To samo dotyczy zimnych kapieli, Swietlnych protokotow,
suplementéw przed snem i catej reszty. Czes¢ z tego okaze
sie prawda. Czes¢ okaze sie bzdura. Nikt dzisiaj nie wie
ktora, lacznie z autorem, i uczciwos$¢ polegataby na
mowieniu tego za kazdym razem, a mowienie tego za
kazdym razem czyni podcast nieznosnym. Tu jest cala
putapka gatunku.

Traktuje wiec Hubermana tak, jak traktuje dobra
konferencje: jako fabryke hipotez, z ktorej wychodze z
lista rzeczy do sprawdzenia, a nie z lista rzeczy do
zrobienia.
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Konflikt interesow, ktorego nie widac¢, bo jest
napisany drobnym drukiem

Valter Longo jest jednym 2z najwazniejszych badaczy
restrykcji kalorycznej i starzenia sie, pracuje na
Uniwersytecie Potudniowej Kalifornii i ma dorobek,
ktérego nie sposéb zignorowac. Longo jest rowniez tworca
komercyjnego protokotu zywieniowego imitujacego post,
sprzedawanego w pudetkach, i deklaruje ten fakt w swoich
publikacjach, poniewaz tak nakazuje uczciwos¢ naukowa.

Zauwaz jednak, co sie dzieje po drodze: deklaracja
konfliktu intereséw, wydrukowana drobnym drukiem na
koncu artykulu w recenzowanym czasopiSmie, nie
podrozuje razem z wnioskiem. Do polskiego internetu
dociera zdanie ,badania pokazuja, ze pieciodniowy post
imitujacy odmladza komorki", a nie zdanie ,autor tych
badan sprzedaje pieciodniowy post imitujacy za kilkaset
dolarow za zestaw". Obie informacje sa prawdziwe i tylko
jedna z nich jest optacalna do przekazania.

Nie mowie, ze Longo klamie. Mdéwie, ze nalezy pytac, kto
zarabia na wniosku, i Ze to pytanie jest rownie legalne
wobec profesora z Kalifornii, co wobec sprzedawcy
grzybéw na targu.

Ci, ktorzy mowia ostroznie, a maja mocniejsze dane

Chcialabym, zebys zapamietala kilka nazwisk, ktore w
mediach nie brzmia, a w tej ksiazce beda wracac, poniewaz
za nimi stoja twarde badania interwencyjne, a nie tylko
elegancko opowiedziane mechanizmy.

Felice Jacka z australijskiego Deakin University
przeprowadzila badanie SMILES, w ktérym osoby z
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depresja losowo przydzielono do interwencji dietetycznej
albo do wsparcia spotecznego, i po dwunastu tygodniach
grupa dietetyczna wypadta istotnie lepiej (Jacka i in.,
2017). To jest, jak dotad, najmocniejszy dowdd na to, ze
zmiana sposobu odzywiania moze realnie wplyna¢ na
nastrgj u ludzi — i jednoczesnie badanie na szesc¢dziesieciu
siedmiu osobach, bez mozliwosci zaslepienia, poniewaz nie
da sie ukry¢ przed czlowiekiem faktu, ze kaze mu sie jes¢
warzywa [2]. Jacka mowi o tym otwarcie, i to jest doktadnie
ten rodzaj eksperta, ktérego chce stuchac.

Christopher Gardner ze Stanfordu ma na koncie badanie
DIETFITS, w ktorym porownal diete niskottuszczowa z
niskoweglowodanowa u kilkuset os6b przez rok i nie
znalazt istotnej rdéznicy w utracie masy ciata, co bylo
wynikiem druzgocacym dla obu obozéw, ktére finansowaly
jego kariere (Gardner i in., 2018) [1]. Czlowiek, ktéry
publikuje wynik rozczarowujacy dla wtasnej dziedziny, jest
wart dziesieciu, ktérzy publikuja wyniki potwierdzajace.

John Ioannidis ze Stanfordu napisat w dwutysiecznym
piatym roku prace o tytule ,Dlaczego wiekszos¢
opublikowanych wynikéw badan jest fatlszywa", ktora stata
sie jedna z najczesciej cytowanych publikacji w historii
medycyny i ktorej czytanie jest doswiadczeniem
porownywalnym z ogladaniem, jak ktos rozbiera twéj dom
(Ioannidis, 2005). Ioannidis jest szczegdlnie bezlitosny
wobec epidemiologii zywienia, wskazujac, zZe opiera sie ona
na kwestionariuszach, w ktorych ludzie maja sobie
przypomnie¢, ile porcji szpinaku zjedli w zeszltym roku, i ze
na tak watlym fundamencie zbudowano niewyobrazalna
liczbe zalecen (Ioannidis, 2018) [1].
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I tak, mam $wiadomos$é, ze przywoluje loannidisa w
ksigzce, ktora w polowie opiera sie wlasnie na
epidemiologii zywienia. Robie to celowo. Nie po to, zeby
uniewazni¢ wlasne zrodla, ale zeby powiedzie¢ uczciwie: to
jest najlepsze, co mamy, i to najlepsze jest slabsze,
niz bysmy chcieli.

Siedem pytan, ktore zadajesz kazdemu ekspertowi,
lacznie ze mna

Czy méwi o ludziach, czy o zwierzetach — i czy to zaznacza,
czy przemyka nad tym?

Czy podaje wielkos¢ efektu, czy tylko jego istnienie? Zdanie
~poprawitlo pamie¢ w sposéb istotny statystycznie" moze
oznaczac, ze dwustu badanych zapamietato srednio o jedno
stowo wiecej z listy piec¢dziesieciu.

Czy moéwi, na ilu osobach to zbadano? Jezeli nie méwi, to
prawie zawsze dlatego, ze liczba jest mata.

Czy istnieje badanie, ktore nie potwierdzilo tej tezy, i czy o
nim wspomina? Prawdziwy ekspert zna kontrargumenty
lepiej niz ty i méwi o nich sam, bez przymuszania.

Czy ma co$ do sprzedania — kurs, suplement, protokét,
ksigzke? Ostatnia pozycje wpisuje Swiadomie, poniewaz ja
mam ci do sprzedania te ksiazke i byloby nieuczciwe
udawac, ze stoje poza tym ukltadem.

Czy jego pewnosc¢ rosnie wraz z sita dowoddéw, czy raczej
wraz z liczba wyswietlen?

I ostatnie, najprostsze: czy kiedykolwiek zmienit zdanie
publicznie? Ludzie, ktérzy nigdy nie zmienili zdania, nie
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sa ludzmi o silnych przekonaniach. Sa ludzmi, ktérzy nie
czytaja.

Uczciwe zastrzezenie

Ta ksigzka tez ma swoj konflikt intereséw, i chce go
nazwac. Gotuje, wiec mam interes w tym, zebys uwierzyta,
ze gotowanie ma znaczenie. Zajmuje sie neuronauka, wiec
mam interes w tym, zebys uwierzyla, ze neuronauka ma
cos sensownego do powiedzenia o twoim talerzu.
Napisatam trzysta stron, wiec mam interes w tym, zebys
uznala, ze bylo o czym pisac.

Trzymaj to w pamieci przez pozostale dwiescie
szescdziesiat stron. Bedzie ci potrzebne.
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ROZDZIAL 6

Jestes zbudowana z tlhuszczu i to nie
jest obelga

Sucha masa twojego moézgu sklada sie w mniej wiecej
szescdziesieciu procentach z thuszczu, i nie jest to tluszcz
zapasowy, tylko konstrukcyjny — budulec bton, w ktére
wbudowane sa wszystkie receptory, kanaly jonowe i
pompy, o ktérych pisatam w rozdziale pierwszym. Wsrod
tych  thuszczow  jest jeden  szczegdlny: kwas
dokozaheksaenowy, oznaczany skrétem DHA, dlugi i
wielokrotnie nienasycony kwas tluszczowy, ktérego
stezenie w blonach synaptycznych i w siatkéwce oka jest
wyzsze niz gdziekolwiek indziej w organizmie (Bazinet i
Layé, 2014).

Dlaczego akurat on? Poniewaz jego czasteczka, dzieki
szesciu wigzaniom podwdjnym, jest wyjatkowo gietka i
nadaje btonie plynno$¢ — a blona, w ktérej siedzi receptor,
musi by¢ na tyle miekka, zeby ten receptor mégt zmienic
ksztalt, kiedy przylaczy sie do niego neuroprzekaznik.
Powiem to obrazowo, ryzykujac uproszczenie: DHA jest
tym, co sprawia, ze twoje synapsy sa elastyczne, a nie
sztywne. Zamien w blonie kwasy nienasycone na
nasycone, a otrzymasz strukture bardziej upakowana,
sztywniejsza, w ktorej biatka poruszaja sie gorzej.

To jest jeden z niewielu przypadkéw w tej ksigzce, w
ktorych sktadnik pokarmowy staje sie fizycznie czescia
twojego moézgu. Nie wspiera, nie moduluje, nie
optymalizuje — wbudowuje sie.
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A teraz czesc¢, w ktorej obalam kapsulki

Skoro DHA jest tak wazny, to logika podpowiada, ze
lykanie go w kapsutkach powinno robi¢ cuda, i przez dwie
dekady branza suplementéw zbudowala na tej logice
biznes wart miliardy. SprawdZzmy wiec, co pokazaty duze
badania, bo akurat tutaj mamy ich sporo i sa solidne.

Przeglad Cochrane obejmujacy badania nad suplementacja
kwasami omega-3 w profilaktyce choréb sercowo-
naczyniowych, oparty na danych od ponad stu tysiecy
uczestnikow, wykazal efekt niewielki albo Zaden
(Abdelhamid i in., 2020) [1]. Przeglad Cochrane dotyczacy
suplementacji omega-3 w =zapobieganiu pogorszeniu
funkcji poznawczych u 0sob starszych nie wykazat korzysci
(Burckhardtiin., 2016) [1]. Duze badanie VITAL, w ktorym
niemal dwadziescia szes¢ tysiecy oséb przyjmowatlo przez
pie¢ lat kwasy omega-3 albo placebo, nie wykazato
istotnego wplywu na gtéwne punkty konncowe (Mansoniin.,
2019) [1].

I teraz uwaga, bo tu jest sedno catego rozdziatu, a by¢ moze
catej ksigzki.

Badania obserwacyjne konsekwentnie pokazuja, ze ludzie,
ktorzy jedza ryby, maja lepsze zdrowie mézgu i serca.
Badania interwencyjne rownie konsekwentnie pokazuja, ze
ludzie, ktorzy lykaja kapsulki z rybim olejem, nie
maja. Ta rozbiezno$¢ jest jednym z najbardziej
pouczajacych zjawisk we wspolczesnej nauce o zywieniu i
ma kilka mozliwych wyjasnien, z ktérych zadne nie jest
komfortowe dla przemystu.

Mozliwe, ze ludzie jedzacy ryby robia jeszcze dziesiec
innych rzeczy dobrze, a ryba jest tylko wskaznikiem stylu
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zycia, nie jego przyczyna — jest to wyjasnienie nudne i
statystycznie najbardziej prawdopodobne. Mozliwe, ze
ryba dostarcza czegos jeszcze, czego nie ma w kapsutce:
selenu, jodu, witaminy D, taurycy, biatka. Mozliwe, ze
kapsuiki, przechowywane miesigcami na sklepowej poéice
w cieple, sa w znacznym stopniu utlenione, i badania
sprawdzajace jakos¢ dostepnych na rynku preparatéw
rzeczywiscie znajdowaty poziomy utlenienia
przekraczajace dopuszczalne normy [DO WERYFIKAC]I:
odszukac¢ badania jakos$ci preparatow omega-3 dostepnych
w handlu — poszukiwa¢ prac Alberta i in. dotyczacych
utlenienia kwaséw omega-3 w suplementach]. Mozliwe
wreszcie, i to jest wyjasnienie, ktére lubie najbardziej, ze
wyjecie skladnika z pozywienia i podanie go osobno
jest w ogole blednym pomystem, poniewaz pozywienie
jest matryca, w ktorej skladniki dzialaja razem, a nie
zbiorem czasteczek do wyodrebnienia.

Ta ostatnia mysl bedzie wracac¢ przez cala ksiazke i nie
mam dla niej twardego dowodu — mam za to bardzo dtuga
liste suplementow, ktére zawiodly po tym, jak sktadnik, na
ktorym sie opieraly, Swietnie wypadat w warzywie.

Len, orzechy i okrutna matematyka konwersji

Dostaje to pytanie za kazdym razem, gdy prowadze
warsztaty: skoro siemie Iniane i orzechy witoskie zawieraja
omega-3, to czy osoba, ktdra nie je ryb, jest bezpieczna?

Odpowiedz brzmi: nie do konica, i powdd jest chemiczny.
Roslinne omega-3 to kwas alfa-linolenowy, czasteczka
krétsza i ubozsza w wiazania podwdjne, ktéra organizm
musi dopiero wydluzy¢ i odsycic, zeby powstat z niej DHA.
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Wydajnos¢ tej konwersji jest, delikatnie mdwiac,
rozczarowujaca — u mezczyzn oceniana zwykle ponizej
pieciu procent, a czesto ponizej jednego, przy czym u
kobiet, i to jest ciekawostka warta zapamietania, jest
wyraznie wyzsza, prawdopodobnie dzieki estrogenom, co
ma sens ewolucyjny, jezeli pomyslisz o tym, ze kobieta w
cigzy musi zbudowaé moézg ptodu (Burdge i Calder, 2005)
[1].

Nadal jednak méwimy o wydajnosci rzedu kilku procent.
Kiedy wiec widzisz na opakowaniu oleju Inianego napis o
L,bogactwie kwasow omega-3", jest to prawda literalna i
mylace uproszczenie: bogactwo dotyczy formy, ktorej twaoj
organizm konwertuje na te potrzebna w mézgu w stopniu
marginalnym.

Osoby na diecie roslinnej maja tu jedno rozsadne wyjscie, i
jest nim DHA z alg, czyli Zrédlo, z ktérego zreszta ryba
bierze swoje wtasne DHA, bo ryba go nie produkuje — ona
je zjada. To jedna z niewielu sytuacji, w ktérych zalecam
suplement bez ironii [2].

Co z tego wynika przy stole

Jedz thuste ryby dwa razy w tygodniu, i niech to beda ryby
mate, krétko zyjace i nisko w tafncuchu pokarmowym:
sardynki, sardele, makrela, sledz, szprot. Powody sa trzy i
wszystkie dobre. Maja najwiecej DHA w stosunku do ceny.
Maja najmniej rteci, poniewaz nie zdazyty jej skumulowac,
w przeciwienstwie do tunczyka, ktory jest dtugowiecznym
drapieznikiem i zbiera rtec cate zycie. I sa w Polsce tanie,
co ma znaczenie, bo dieta, na ktéra cie nie sta¢, nie jest
dieta, tylko fantazja.
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Nie kupuj oleju lnianego, jezeli zamierzasz na nim smazy¢.
Ta czasteczka ma szes$¢ wigzan podwdjnych i kazde z nich
jest zaproszeniem dla tlenu; podgrzewanie oleju Inianego
jest najskuteczniejszym sposobem zamienienia go w
doktadne przeciwienstwo tego, po co go kupitas. Wchodzi
wylacznie na zimno, do dressingu, i wylacznie z lodéwki.

Zanim siegniesz

Kwasy omega-3 w duzych dawkach wydluzaja czas
krwawienia, wiec jezeli przyjmujesz leki
przeciwzakrzepowe albo przeciwptytkowe, nie
suplementuj ich bez rozmowy z lekarzem, i odstaw je przed
planowanym zabiegiem chirurgicznym. Kobiety w ciazy
powinny unikaé ryb drapieznych, ale nie powinny unikaé
ryb — to jest rozrdznienie, ktére w polskich poradniach
ginekologicznych ginie zdumiewajaco czesto, ze szkoda dla
mozgu dziecka.
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ROZDZIAL 7

Kolor kosztuje: polifenole i uczciwa
cena biodostepnosci

Roslina, ktéra stoi w sloncu i nie moze uciec, musi sie
broni¢ chemicznie, i robi to, produkujac tysiace zwiazkow o
gorzkim, cierpkim albo ostrym smaku, ktérych zadaniem
jest zniecheci¢ owada, zabi¢ grzyba i przetrwa¢ nadmiar
promieniowania. Nazywamy je polifenolami i jest ich w
naturze kilka tysiecy, a my zjadamy je w niewielkich
ilosciach za kazdym razem, gdy zjadamy cokolwiek
kolorowego, gorzkiego albo cierpkiego.

Catla hipoteza, na ktorej opiera sie polowa branzy zdrowej
zywnosci, mowi, ze te roslinne substancje obronne dziataja
w naszym ciele jako przeciwutleniacze, neutralizujac
wolne rodniki, i Zze dzieki temu chronia nas przed
starzeniem, choroba i pogorszeniem funkcji poznawczych.

Hipoteza ta jest, w tej formie, prawie na pewno btedna, i
chce ci wyjasni¢ dlaczego, poniewaz jest to jedna z
najciekawszych porazek intelektualnych wspdtczesnej
nauki o zywieniu.

Kleska przeciwutleniaczy

Kiedy w latach dziewiecdziesiatych zaczeto testowac
przeciwutleniacze w postaci suplementéw, wszyscy
oczekiwali triumfu. Wyniki byty katastrofalne. W badaniu
ATBC Dbeta-karoten podawany palaczom zwiekszyt
zapadalno$¢ na raka ptuca. W badaniu CARET bylo tak
samo i przerwano je przedwczesnie. Metaanalizy
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suplementacji witaming E i beta-karotenem sugerowaly
wzrost $miertelnosci ogdlnej, a nie spadek [1].

Dlaczego? Prawdopodobnie dlatego, ze utlenianie nie jest
czystym zlem, tylko sygnatem. Wolne rodniki powstaja
miedzy innymi w mitochondriach podczas wysitku
fizycznego i petnia funkcje informacyjna: méwia komorce,
ze musi sie adaptowa¢, i uruchamiaja jej wlasne
mechanizmy obronne. Zalanie organizmu wysoka dawka
przeciwutleniacza wycisza ten sygnal — co pokazano
zreszta wprost w badaniach, w ktorych suplementacja
witaminami C i E ostabila adaptacje treningowa u ludzi
[DO WERYFIKAC]I: potwierdzi¢ — poszukiwa¢ Paulsen i
in., 2014, Journal of Physiology; Ristow i in., 2009, PNAS]
[2].

Wynika stad wniosek, ktéry powinien wisie¢ obok tego o
gotowaniu: jedzenie bogate w polifenole
prawdopodobnie dziala nie dlatego, ze gasi wolne
rodniki, tylko dlatego, ze jest lekka trucizna. Polifenol
jest dla twojej komérki niewielkim stresem, na ktéry ona
odpowiada uruchomieniem wlasnych systemow
naprawczych — zjawisko to nazywa sie hormeza i jest dzis
dominujacym wyjasnieniem, dlaczego gorzkie rzeczy nam
stuza. Twoje cialo nie potrzebuje, zebys je chronita.
Potrzebuje, zebys je delikatnie niepokoita.

Ile z tego w ogdle wchlaniasz

Teraz zla wiadomos¢ dla wszystkich, ktorzy pija sok z
granatu w przekonaniu, ze robia cos poteznego.

Biodostepnos¢ wiekszosci polifenoli jest fatalna: znaczna
ich czes¢ nigdy nie wchtania sie z jelita cienkiego i wedruje
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do jelita grubego, gdzie bakterie rozktadaja je na zupeinie
inne, mniejsze zwiazki, i to wlasnie te bakteryjne
metabolity, a nie oryginalne czasteczki z owocu, trafiaja do
twojej krwi (Manach i in., 2005) [1]. StezZenia, jakie
osiagaja, sa rzedu mikromoli albo nanomoli — czyli setki
razy nizsze od tych, w ktorych te same zwiagzki robity
wrazenie w badaniach na hodowlach komérkowych.

Ma to dwie konsekwencje, obie fundamentalne.

Pierwsza: kazde badanie polifenolu na komoérkach w
szalce jest niemal na pewno bezuzyteczne, bo
stosowano w nim stezenie, ktérego nigdy nie osiggniesz
jedzeniem, i to na czasteczce, ktora w twoim ciele w tej
formie w ogole nie krazy.

Druga, znacznie ciekawsza: twoja mikrobiota decyduje o
tym, co dostaniesz z owocu. Klasycznym przykladem sa
elagotaniny z granatu i orzechow, Kktore bakterie
przeksztalcaja w urolityny — i tylko czes¢ populacji ma
bakterie zdolne do wyprodukowania tej najbardziej
aktywnej postaci. Innymi stowy, ten sam granat daje dwom
osobom dwa rézne zestawy substancji, i jest to
prawdopodobnie jeden z powodéw, dla ktérych badania
nad polifenolami daja tak niespdjne wyniki [2].

Co mimo wszystko sie broni

Nie chce =zostawi¢ cie z przekonaniem, ze kolorowe
warzywa to strata czasu, bo byloby to nieprawda, a poza
tym musialabym wyrzuci¢ trzy czwarte drugiej czesci tej
ksigzki.
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Flawanole kakaowe maja dane, jakich nie ma prawie
zaden inny polifenol. Poprawiaja czynnos¢ srodblonka i
rozszerzalno$é naczyn w sposéb powtarzalny i mierzalny,
na tyle, ze doczekaly sie w Unii Europejskiej dopuszczonej
deklaracji zdrowotnej przy dawce dwustu miligraméw
dziennie [1]. Wielkie badanie COSMOS, obejmujace
dziesiatki tysiecy osob, nie wykazato wprawdzie ochrony
przed choroba sercowo-naczyniowa jako catoscia, ale jego
czes¢ poznawcza przyniosta wynik ciekawy: umiarkowana
poprawe u o0sOb, ktore wyjsciowo odzywialy sie
najgorzej, co jest wnioskiem znamiennym i méwi mniej
wiecej tyle, ze suplement naprawia dziure, a nie ulepsza
calos¢ (Bakeriin., 2023) [2].

Oliwa z pierwszego tloczenia ma udokumentowang
deklaracje dotyczaca ochrony lipidow przed utlenianiem,
przy zawartosci hydroksytyrozolu odpowiadajacej mniej
wiecej dwom lyzkom porzadnej, gorzkiej oliwy dziennie
[1]. Podkreslam stowo ,gorzkiej": to szczypanie w gardle,
ktore czujesz przy dobrej oliwie, pochodzi od oleokantalu i
jest jedynym dostepnym ci w kuchni wskaznikiem
zawartosci polifenoli. Oliwa, ktéra nie szczypie, jest
oliwa, ktora nic nie ma. To najbardziej praktyczna rzecz,
jakiej nauczysz sie z tego rozdziatu.

Borowki maja najlepsze dane sposréd owocoéw, przy czym
sa to badania male, na kilkudziesieciu osobach, i
wykazujace efekty umiarkowane, gléwnie u oséb starszych
z juz obecnym pogorszeniem pamieci [2].
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Uczciwe zastrzezenie

Nie ma ani jednego badania, ktore pokazatoby, ze zdrowa
trzydziestolatka jedzaca boréwki bedzie za trzydziesci lat
sprawniejsza poznawczo niz zdrowa trzydziestolatka, ktéra
ich nie je, poniewaz takie badanie musialoby trwac
trzydziesci lat i kosztowaloby fortune, a nikt go nie
sfinansuje. Wszystko, co wiemy, jest zlepkiem kroétkich
badan, ostrych efektow naczyniowych i epidemiologii,
ktora, jak nam wyjasnit Ioannidis, opiera sie na tym, ze
ludzie prébuja sobie przypomniec, co jedli.

Jedz kolorowo, gorzko i cierpko — nie dlatego, ze masz na
to dowod poziomu pierwszego, tylko dlatego, ze nie ma
zadnego argumentu przeciw, jedzenie jest smaczne, a
alternatywa, czyli dieta biato-bezowa, ma za soba dowody
bardzo mocne i bardzo zte.
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ROZDZIAL 8

Niedobor robi réznice, nadmiar robi
drogi mocz

Ten rozdziat jest jedynym w catej ksiazce, w ktéorym stowo
»Suplementacja" pada bez ironii, i chce, zebys$ zrozumiata,
dlaczego akurat tutaj zmieniam ton.

Mikroelementy dziataja inaczej niz wszystko, o czym
pisatam do tej pory. Nie sa modulatorami ani
wspomagaczami — sa czesciami. Zelazo jest fizycznie
potrzebne do przenoszenia tlenu i do syntezy
neuroprzekaznikow. Witamina B12 jest fizycznie potrzebna
do budowy ostonek mielinowych. Bez nich pewne procesy
zwyczajnie sie nie odbywaja, i to jest zupeinie inny rodzaj
zaleznosci niz ta, ktéra maja z twoim moézgiem polifenole.

Z tej odmiennosci wynika prawidtowos¢, ktéra chce, zebys
wyryta sobie w pamieci: uzupeilnienie niedoboru bywa
spektakularne, a dokladanie do stanu prawidlowego
nie daje nic. Ta krzywa nie jest linia prosta i nigdy nie
byta. Kobieta z niedoborem zelaza, ktora przez trzy lata
zyta w przekonaniu, ze jest po prostu leniwa i mato odporna
psychicznie, po wyréwnaniu ferrytyny odzyskuje siebie w
sposo6b, ktory sama opisuje jako powrot do zycia. Kobieta z
prawidlowa ferrytyna, ktéra zacznie brac¢ zelazo, nie zyska
nic poza zaparciami i podwyzszonym ryzykiem obciazenia
watroby.
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Witamina B12, czyli niedobér, ktory udaje charakter

Witamina B12 wystepuje wytacznie w produktach
zwierzecych, a jej wchlanianie wymaga czynnika
wewnetrznego produkowanego w zotadku — co znaczy, ze
zagrozone niedoborem sa nie tylko weganki, ale rowniez
osoby po szesédziesiatce, osoby przyjmujace metformine i
osoby przewlekle stosujace inhibitory pompy protonowej,
czyli leki na zgage, ktére w Polsce lyka sie latami bez
kontroli.

Objawy niedoboru sa podstepne, poniewaz zaczynaja sie od
zmeczenia, drazliwosci i pogorszenia pamieci, czyli od
rzeczy, ktore kazdy przypisze pracy, wiekowi albo wtasnej
stabosci. Nieleczony prowadzi do uszkodzen
neurologicznych, ktére bywaja nieodwracalne, i jest to
jedno z niewielu miejsc w tej ksiazce, gdzie uzyje stowa
»hieodwracalne" bez cienia przesady [1].

Jest tu jeszcze jedna pultapka, o ktérej polscy lekarze
pierwszego kontaktu wciaz moéwia za rzadko: kwas
foliowy potrafi zamaskowac niedobor B12,
poprawiajac obraz krwi i pozostawiajac nietknietym
uszkodzenie neurologiczne, ktore postepuje dalej. Dlatego
suplementowanie kwasu foliowego na oslep, bez
sprawdzenia B12, jest btedem realnym, a nie
teoretycznym.

Homocysteina i jedno badanie, ktore robi réznice

Chce opowiedzie¢ o badaniu, ktore lubie, bo pokazuje, jak
wyglada dobrze zadane pytanie.

Zesp6t z Oksfordu wziagl osoby starsze z tagodnymi
zaburzeniami poznawczymi i przez dwa lata podawat im

52



wysokie dawki witamin z grupy B — kwasu foliowego, B6 i
B12 — albo placebo, mierzac metoda rezonansu
magnetycznego tempo zaniku moézgu. Wynik: w grupie
przyjmujgcej witaminy tempo atrofii bylo istotnie
wolniejsze, przy czym — i to jest sedno — efekt
wystepowal niemal wylacznie u 0s6b z podwyzszonym
wyjsciowo stezeniem homocysteiny (Smith i in., 2010;
Douaud iin., 2013) [2].

Zwro¢ uwage na strukture tego wyniku, bo jest ona
wzorcowa. Witaminy nie ,poprawily mézgu". Witaminy
naprawity cos u tych, u ktorych byto to zepsute, i nie zrobitly
nic u reszty. Doktadnie tak dzialaja mikroelementy, i
dokladnie tak nie dziala marketing suplementéw, ktéry
sprzedaje wszystkim to samo.

Zelazo, czyli kobiecy problem, o ktérym méwi sie jak
o kaprysie

Niedobor zelaza jest najczestszym  niedoborem
zywieniowym na $wiecie i dotyczy kobiet miesigczkujacych
w stopniu, ktérego polska medycyna rodzinna wcigz nie
docenia, poniewaz patrzy na morfologie i widzi
hemoglobine w normie, nie badajac ferrytyny — a niedobor
zelaza bez anemii istnieje, ma objawy i psuje zycie [1].

Zelazo z produktéw roslinnych, czyli niehemowe, wchiania
sie kilkakrotnie gorzej niz hemowe z miesa, przy czym
witamina C spozyta w tym samym positku zwieksza jego
wchianianie w sposéb udokumentowany, a herbata, kawa i
produkty pelnoziarniste, ze wzgledu na taniny i fitiniany, je
zmniejszaja [1]. To jest jeden 2z niewielu trikéw
kuchennych o realnym poparciu w danych, i dlatego w
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moich przepisach z soczewica zawsze pojawia sie cytryna,
a herbate pije miedzy positkami, nie do nich.

Witamina D, czyli najwieksze rozczarowanie
ostatniej dekady

Przez pietnascie lat witamina D byla w medycynie
najblizsza statusowi cudownego sktadnika, poniewaz
badania obserwacyjne wiazaty jej niskie stezenia dostownie
ze wszystkim — =z depresja, demencja, chorobami
autoimmunologicznymi, nowotworami, Smiertelnoscia.

A potem przyszly badania interwencyjne i byto to bolesne.
W badaniu VITAL, na dwudziestu pieciu tysiacach oséb
przez pie¢ lat, suplementacja witamina D nie zmniejszyta
zapadalnosci na choroby sercowo-naczyniowe ani na
nowotwory, a analiza poznawcza nie wykazata korzysci
(Manson iin., 2019) [1].

Jak to pogodzi¢? Najbardziej prawdopodobne wyjasnienie
jest zarazem najbardziej pouczajace: niskie stezenie
witaminy D jest w duzej mierze wskaznikiem, a nie
przyczyna. Ludzie chorzy mniej wychodza z domu, maja
wiecej tkanki tluszczowej, w ktorej witamina D sie
sekwestruje, i maja silniejszy stan zapalny, ktéry obniza jej
stezenie. Witamina D byla swiadkiem choroby, nie jej
sprawca, a my przez dekade traktowalismy swiadka jak
lekarstwo.

Czy to znaczy, ze nie masz jej bra¢? Nie. W Polsce, na
piec¢dziesigtym drugim rownolezniku, od pazdziernika do
kwietnia twoja skoéra nie jest w stanie jej wyprodukowac,
niezaleznie od tego, ile godzin spedzisz na dworze, i
niedobdr jest u nas powszechny. Bierz ja, bo jej brakuje [1]
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— ale nie oczekuj od niej niczego poza uzupehieniem
niedoboru, i nie lykaj megadawek, bo badania z bardzo
wysokimi dawkami przyniosty wyniki niepokojace, w tym
gorsza gestos¢ kosci.

Magnez, czyli ulubieniec internetu

Magnez ma w polskim internecie status niemal mistyczny i
przypisuje mu sie wptyw na sen, na napiecie miesni, na lek
i na wszystko pomiedzy. Prawda jest bardziej
powsciagliwa: rzeczywisty niedobér magnezu jest u osoby
zdrowej, jedzacej normalnie, rzadszy, niz sugeruja
reklamy, a badania nad suplementacja magnezu w
kontekscie snu i leku sa nieliczne, mate i niejednoznaczne

[2].

Osobno kilka stow o treonianie magnezu, ktory jest
sprzedawany jako forma przenikajaca do médzgu. Jest to
twierdzenie oparte na badaniu na szczurach, w ktérym
rzeczywiscie podniosto sie stezenie magnezu w plynie
moézgowo-rdzeniowym i poprawila sie pamie¢ zwierzat
(Slutsky i in., 2010) — i na tym praktycznie konczy sie
dowad [3]. Cena tego preparatu w Polsce jest natomiast
wielokrotnie wyzsza od zwyktego cytrynianu.

Uczciwe zastrzezenie i jedno zaskakujaco pozytywne
badanie

Konsekwentnie odradzam suplementy przez cala te
ksiazke, wiec uczciwos¢ kaze mi poda¢ przypadek, ktéry
psuje mdj wiasny obraz. W badaniu COSMOS-Mind zwykta
multiwitamina, przyjmowana przez trzy lata przez kilka
tysiecy oséb starszych, przyniosta niewielka, ale istotna
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poprawe funkcji poznawczych w pordéwnaniu z placebo
(Bakeriin., 2022) [2].

Efekt byl maly. Dotyczyl osob starszych, u ktérych
niedobory sa czestsze. Ale byl, zostal powtérzony w
kolejnych analizach tego samego programu, i byloby
nieuczciwe go przemilczec¢ tylko dlatego, ze nie pasuje do
mojej narracji.

Zanim siegniesz

Nie suplementuj zelaza bez oznaczenia ferrytyny,
poniewaz nadmiar zelaza jest toksyczny dla watroby, a
hemochromatoza jest choroba czestsza, niz sadzisz. Nie
tykaj kwasu foliowego bez sprawdzenia B12. Nie bierz
megadawek witaminy D ,na zapas". I nie kupuj niczego,
czego niedoboru u siebie nie potwierdzitas, poniewaz
jedyna rzecza, ktéra na pewno uzupetlnisz, jest przychod
producenta.
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ROZDZIAL 9

Bialko, aminokwasy i mit prostego
przelozenia

Kazdego listopada, w okolicach amerykanskiego Swieta
Dziekczynienia, przez media przetacza sie ta sama
opowiesc¢: sennos¢, ktora ogarnia rodzine po swigtecznym
obiedzie, jest skutkiem tryptofanu zawartego w indyku,
poniewaz tryptofan jest prekursorem serotoniny, a
serotonina jest prekursorem melatoniny, a melatonina
usypia.

Ta opowies¢ jest falszywa na czterech poziomach
jednoczesnie i uwazam ja za najpiekniejszy przyktad tego,
jak tancuch prawdziwych faktow biochemicznych moze
doprowadzi¢ do wniosku catkowicie btednego. Rozl6zmy ja
na czesci, bo kiedy zrozumiesz, dlaczego indyk nie usypia,
zZrozumiesz mniej wiecej potowe tego, co jest nie tak z cata
popularna literatura o zywieniu.

Poziom pierwszy: indyk wcale nie jest szczegodlnie
bogaty w tryptofan. Zawiera go mniej wiecej tyle, co
kurczak, i mniej niz ser zotty, pestki dyni czy soja. Cata
opowies¢ zaczyna sie wiec od falszywej przestanki
faktograficznej, ktéra nikt nie sprawdzit, bo brzmiata
tadnie.

Poziom drugi, i to jest sedno: tryptofan konkuruje o
wejscie do mozgu. Pisalam w rozdziale drugim, ze duze
obojetne aminokwasy — tryptofan, tyrozyna, leucyna,
izoleucyna, walina, fenyloalanina — przechodza przez
bariere krew-mozg tym samym transporterem. Wchodza
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wiec do windy, w ktorej jest ograniczona liczba miejsc, i
tryptofan jest w tej windzie najstabszym pasazerem,
poniewaz w biatkach pokarmowych jest go najmniej. Kiedy
zjadasz positek bogaty w biatko, stezenie wszystkich tych
aminokwasow rosnie, a poniewaz konkurenci tryptofanu
rosna bardziej niz on, stosunek tryptofanu do
pozostalych aminokwasow spada, i do mézgu dociera
go mniej niz przedtem (Fernstrom i Wurtman, 1972) [1].

Czyli dokladnie odwrotnie, niz méwi legenda. Posilek
biatkowy obniza doplyw tryptofanu do mozgu.

Poziom trzeci, dla mnie najzabawniejszy: to
weglowodany podnosza tryptofan w moézgu. Insulina
wydzielona po positkui weglowodanowym powoduje
wychwyt konkurencyjnych aminokwaséw do miesni, a
tryptofan, w duzej czesci zwiazany z albuming, zostaje we
krwi i wygrywa wyscig do windy. Ta biochemia, elegancka i
dobrze udokumentowana, oznacza rzecz nastepujaca:
jezeli cokolwiek w swiatecznym obiedzie podnosi ci
serotonine, to sa to ziemniaki, a nie indyk.

Poziom czwarty: i tak zasypiasz nie od tego. Zasypiasz,
bo zjadtas dwa tysiace kilokalorii, wypitas wino, siedzisz w
cieple, a twdj przewdd pokarmowy Sciagnat krew do trzewi
i uruchomit przywspétczulna odpowiedz popositkowa.

Czego uczy nas ten przykilad

Uczy jednej rzeczy, ktora jest w tej ksiazce wazniejsza niz
jakikolwiek pojedynczy sktadnik: lancuch prawdziwych
ogniw nie gwarantuje prawdziwego wniosku. Kazde
zdanie w opowiesci o indyku jest, wziete osobno, poprawne
biochemicznie. Tryptofan naprawde jest prekursorem
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serotoniny. Serotonina naprawde jest prekursorem
melatoniny. A mimo to wniosek jest falszywy, poniewaz
pominieto dwa kroki: konkurencje o transporter i to, ze
synteza serotoniny nie jest w normalnych warunkach
ograniczona dostepnoscia substratu.

Doktadnie ten sam schemat rozumowania — ,sktadnik X
jest prekursorem substancji Y, wiec jedzenie X podnosi Y"
— stoi za dziewiecioma dziesiatymi reklam suplementéw
na rynku. Kiedy raz go rozbroisz, bedziesz go widzie¢
wszedzie.

Co jednak z aminokwasami dziala

Ostre zubozenie tryptofanu dziata, i to dziata
spektakularnie: podanie zdrowym ochotnikom mieszanki
aminokwasow pozbawionej tryptofanu obniza w ciagu kilku
godzin synteze serotoniny na tyle, ze u oséb z historia
depresji potrafi wywota¢ nawroét obnizonego nastroju [1].
To jest jedno z najmocniejszych badan pokazujacych w
ogoOle role serotoniny w nastroju. Zwroc¢ jednak uwage na
kierunek: zabranie tryptofanu szkodzi, ale dodanie go
zdrowej osobie nie pomaga. Znoéw ta sama krzywa co
przy mikroelementach — brak boli, nadmiar nic nie daje.

Tyrozyna, prekursor dopaminy i noradrenaliny, ma dane
ciekawsze, niz sie spodziewalam, gdy pierwszy raz je
czytatam. W badaniach nad wykonywaniem zadan
poznawczych w warunkach obciazenia — niedosypianie,
zimno, przeciazenie wielozadaniowe — suplementacja
tyrozyna poprawiata funkcjonowanie, przy czym u osob
wypoczetych i niezestresowanych nie robita nic (Jongkees i
in., 2015) [2]. Jest to wiec substancja, ktéra pomaga wtedy,
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gdy system jest przeciazony i wyczerpuje zapasy
prekursora, i nie pomaga wtedy, gdy nie jest.

Zauwaz, ze to jest trzeci raz w tej ksiazce, kiedy
dochodze do tego samego ksztaltu wniosku. Zaczynam
podejrzewac¢, ze to nie przypadek, tylko podstawowa
prawda o odzywianiu.

Cholina, czyli skladnik, o ktorym Polska nie slyszala

Cholina jest prekursorem acetylocholiny,
neuroprzekaznika kluczowego dla uwagi i pamieci, oraz
budulcem fosfatydylocholiny, skladnika kazdej btony
komorkowej. Jej gtéwnym zrédiem pokarmowym sa zéltka
jaj i watrobka, i jest to jeden z nielicznych przypadkéw, w
ktorych polska tradycyjna kuchnia miala racje, zanim
ktokolwiek zdazyt ja zbadac.

Badania obserwacyjne wiaza wyzsze spozycie choliny z
lepszymi wynikami testéw pamieci i z korzystniejszym
obrazem mézgu w rezonansie (Poly i in., 2011) [2].
Szczegodlnie mocne dane dotycza ciazy, gdzie cholina jest
niezbedna do rozwoju hipokampa ptodu, a spozycie w
populacji jest powszechnie zbyt niskie [1/2].

Uczciwe zastrzezenie, bo nie bytabym soba, gdybym go
nie postawita: cholina jest przeksztatcana przez bakterie
jelitowe do trimetyloaminy, ktéra watroba utlenia do
tlenku trimetyloaminy, a ten wigzany jest w badaniach
obserwacyjnych z ryzykiem sercowo-naczyniowym.
Sprawa jest nierozstrzygnieta i toczy sie o nia realny spoér
naukowy, w ktéorym nie mam pewnosci, kto ma racje — i
wole ci to powiedzie¢ wprost, niz udawaé, ze jajka sa
jednoznacznie bezproblemowe [2].
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Co z tego wynika przy stole

Jedz dos¢ biatka, bo w Polsce, wbrew obiegowej opinii,
kobiety po czterdziestce jedza go za mato, a utrata masy
miesniowej jest jednym z najlepiej udokumentowanych
czynnikow pogorszenia zdrowia w drugiej potowie zycia.
Nie kupuj natomiast pojedynczych aminokwasow w
proszku, chyba ze jestes sportowcem wyczynowym albo
bierzesz udzial w badaniu, poniewaz za kazdym takim
proszkiem stoi ten sam btad logiczny co za indykiem.

Jedz jajka. Cale, z zéttkiem, bo to w zéttku jest wszystko, o
co w nich chodzi, a strach przed nimi opierat sie na modelu
cholesterolowym, ktory zostat zrewidowany dwie dekady
temu.

Zanim siegniesz

Osoby przyjmujace leki przeciwdepresyjne 2z grupy
inhibitoréw wychwytu zwrotnego serotoniny nie powinny
suplementowac¢ 5-hydroksytryptofanu ani tryptofanu bez
konsultacji, poniewaz ryzyko zespolu serotoninowego jest
realne, a nie hipotetyczne. Wracam do tego z peilna lista w
rozdziale dziewietnastym.

Bibliografia rozdzialu

Fernstrom, J. D., i Wurtman, R. J. (1972). Brain serotonin content:
Physiological regulation by plasma neutral amino acids. Science,
178(4059), 414-416.

Jongkees, B. J., Hommel, B., Kiihn, S., i Colzato, L. S. (2015). Effect of
tyrosine supplementation on clinical and healthy populations under
stress or cognitive demands — A review. Journal of Psychiatric
Research, 70, 50-57.

Poly, C., Massaro, J. M., Seshadri, S., iin. (2011). The relation of dietary
choline to cognitive performance and white-matter hyperintensity in the

61



NEUROCOOKING

Framingham Offspring Cohort. American journal of Clinical Nutrition,
94(6), 1584-1591.

Zeisel, S. H., i da Costa, K.-A. (2009). Choline: An essential nutrient for
public health. Nutrition Reviews, 67(11), 615-623.

62



ROZDZIAL 10

Kofeina, czyli jedyna czasteczka, ktora
nie musi klamac¢

Po dziewieciu rozdziatach, w ktorych gtéwnie odbieratam
ci zludzenia, nalezy ci sie rozdzial, w ktérym moge
powiedzie¢: to dziata, wiemy jak, wiemy ile, wiemy u kogo.

Kofeina  jest  najczesciej Spozywana substancja
psychoaktywna na swiecie i jednoczesnie jedna z najlepiej
przebadanych. Przechodzi bariere krew-moézg bez
najmniejszego oporu, osiggajac w tkance madzgowej
stezenia poréwnywalne z osoczowymi, ma czysty, dobrze
opisany mechanizm i przewidywalna farmakokinetyke.
Gdyby wprowadzano ja na rynek dzisiaj, bytaby lekiem.

Mechanizm, ktory warto zrozumiec¢, bo zmienia
sposob picia kawy

Przez calty dzien, w miare jak twoje neurony pracuja i
zuzywaja energie, w mézgu narasta adenozyna —
czasteczka bedaca produktem rozpadu nosnika energii,
czyli w praktyce licznikiem zuzytego paliwa. Adenozyna
wigze sie ze swoimi receptorami i hamuje aktywnosc¢
neuronalna, a subiektywnie odczuwasz to jako narastajaca
sennos¢. Im dluzej nie $pisz, tym wiecej adenozyny, tym
silniejsza presja snu.

Kofeina jest antagonista receptoréw adenozynowych, co
znaczy, ze wchodzi w te receptory i je blokuje, nie
robiac nic (Fredholmiin., 1999). Nie dodaje ci energii, nie
stymuluje, nie odzywia mdzgu i nie ma z energia absolutnie
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nic wspdélnego. Ona po prostu zakleja licznik, zeby$ nie
widziatla, ile paliwa zuzytas.

I to jest cata prawda o kawie, ktéra powinnas nosi¢ w
kieszeni: adenozyna nadal narasta, kiedy pijesz kawe.
Nie znika, nie jest zuzywana, nie jest neutralizowana —
tylko nie jest odczytywana. Kiedy wiec kofeina zostanie
zmetabolizowana, receptory zwalniaja sie i cata
nagromadzona przez ten czas adenozyna wskakuje w nie
naraz, a ty przezywasz to jako zjazd, ktory wydaje ci sie
skutkiem kawy, cho¢ jest skutkiem tego, co kawa przez
kilka godzin zastaniata.

Dlug energetyczny nie znika. Jest odraczany, i odsetki sa
naliczane.

Pie¢ godzin, ktore psuja ci noce

Okres pottrwania kofeiny wynosi u przecietnej osoby okoto
pieciu godzin, co znaczy, Ze po espresso wypitym o
siedemnastej, o dwudziestej drugiej wcigz masz w
organizmie polowe dawki, a o trzeciej nad ranem jedna
czwarta.

Istnieje badanie, ktére lubie pokazywac¢ ludziom
sceptycznym, poniewaz zamyka dyskusje. Podano w nim
uczestnikom czterysta miligraméw kofeiny — czyli mniej
wiecej cztery kawy — na szes¢ godzin przed snem, i
zmierzono sen  obiektywnie, aparatura, a nie
kwestionariuszem. Sen ulegt istotnemu skréceniu i
pogorszeniu, mimo ze badani nie zglaszali
subiektywnie Zzadnego problemu z zasypianiem (Drake
iin., 2013) [1].
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To jest zdanie, ktére chce, zeby$ przeczytala dwa razy.
Kofeina psuta im sen, a oni tego nie zauwazali. Nie ma wiec
znaczenia, ze ,na ciebie kawa nie dziata" i ze ,zasypiasz po
niej bez problemu", poniewaz zdolnos¢ do zasniecia i
jakos¢ snu to dwie rézne rzeczy, a ty masz dostep tylko do
pierwszej z nich.

Do tego dochodzi zmiennos$¢ genetyczna: enzym CYP1A2
metabolizuje kofeine, a jego warianty dziela populacje na
metabolizeréw szybkich i wolnych, i réznica miedzy nimi
jest wielogodzinna. To dlatego jedna twoja przyjaciotka pije
espresso po kolacji i $pi jak dziecko, a druga po kawie o
czternastej lezy w nocy i patrzy w sufit, i obie maja racje
co do siebie.

Uczciwe zastrzezenie o tym, czy kawa w ogole cie
rozjasnia

Tu robi sie nieprzyjemnie, i musze to powiedzie¢, choc¢
sama pije kawe codziennie.

Istnieje mocna hipoteza, wsparta badaniami Petera
Rogersa i wspéipracownikéw, mowiagca, ze znaczna czesc¢
odczuwanego przez ciebie , 0zywienia" po porannej
kawie to nie jest poprawa ponad twoja norme, tylko
odwroécenie nocnego zespolu odstawiennego (Rogers i
in., 2013). Osoba pijaca kawe regularnie budzi sie w stanie
lagodnego odstawienia, z Dbélem glowy, mgla i
rozdraznieniem, a pierwsza kawa przywraca ja do stanu
wyjsciowego, ktéry osoba niepijaca kawy ma za darmo, o
siodmej rano, bez niczego.
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Innymi stowy, catkiem mozliwe, ze kawa nie podnosi cie
ponad norme — tylko codziennie rano wykupuje cie z
dotka, ktory sama wykopata.

Badania nad tym sa sporne i nie wszystkie potwierdzaja tak
radykalna wersje; istnieja dane sugerujace, ze pewna
poprawa czujnosci wystepuje rowniez u  0sob
nietolerujacych kofeiny [2]. Uwazam natomiast, ze ta
hipoteza jest na tyle powazna, ze kazda regularnie pijaca
kawe osoba powinna raz w zyciu zrobi¢ eksperyment
odstawienia na dwa tygodnie i sprawdzi¢, gdzie tak
naprawde lezy jej linia bazowa. Ja zrobitam. Wrécitam do
kawy, Swiadomie i bez wyrzutéw sumienia, ale wiem juz, ile
ona dla mnie robi, a ile tylko odrabia.

L-teanina, czyli jedyny dodatek, ktory bronie

L-teanina jest aminokwasem wystepujacym niemal
wylacznie w herbacie, ktory zwieksza aktywnos¢ fal alfa w
zapisie elektroencefalograficznym i subiektywnie tagodzi
pobudzenie, nie powodujac sennosci. W potaczeniu z
kofeing — proporcje z badan to zwykle mniej wiecej sto
miligraméw kofeiny na dwiescie miligraméw teaniny —
poprawia uwage i zmniejsza rozdraznienie oraz uczucie
roztrzesienia, co potwierdzono w kilku badaniach z
randomizacja (Haskell i in., 2008) [2].

I tu przychodzi uczciwe zastrzezenie, ktore psuje
mnostwo tadnych artykuiléw: filizanka herbaty zawiera
teaniny mniej wiecej dwadzie$cia pie¢ miligramow, czyli
osmiokrotnie mniej niz dawka z badan. Zdanie ,pij
zielong herbate, bo teanina wyréwna dziatanie kofeiny" jest
wiec, w praktycznym sensie, nieprawdziwe: zeby uzyskac

66



dawke z badan, musiataby$ wypi¢ osiem filizanek naraz,
wraz z cala zawarta w nich kofeing, co doktadnie
zniweczyloby cel. Jesli chcesz efektu z badan, musisz
siegng¢ po suplement — i jest to jedno z dwdch, moze
trzech miejsc w tej ksiazce, w ktérych méwie to bez oporu.

Co z tego wynika przy stole

Ustal sobie godzine graniczna i trzymaj sie jej. U
wiekszosci ludzi jest to okolica godziny czternastej, u
wolnych metabolizeréw wczesniej.

Nie pij kawy, zeby zastapi¢ sen, poniewaz nie da sie jej
zastapi¢ — a jedyne, co osiggniesz, to przesuniecie dlugu
na wieczor, kiedy bedzie drozszy.

Nie kupuj napojéw energetycznych. Kofeina jest w nich w
towarzystwie cukru i tauryny, w dawkach, ktérych nie
kontrolujesz, i w opakowaniu, ktore zacheca do picia
szybko.

I odstaw ja raz w roku na dwa tygodnie, choéby tylko po to,
zeby zobaczy¢, kim jestes bez niej. To jedyny sposob, zeby
dowiedzie¢ sie, czy pijesz ja dlatego, ze cos ci daje, czy
dlatego, Ze cos ci juz zabrata.

Zanim siegniesz

Kofeina podnosi cisnienie i przyspiesza akcje serca, wiec
przy zaburzeniach rytmu, nadcisnieniu niekontrolowanym
i zaburzeniach lekowych z napadami paniki moze zaostrzac¢
objawy — mechanizm jest tu bezposredni, bo pobudzenie
wspolczulne jest interpretowane przez moézg jako sygnat
zagrozenia. W ciazy zaleca sie ograniczenie do dwustu
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miligraméw dziennie. Kofeina wchodzi tez w interakcje z
niektérymi lekami metabolizowanymi przez CYP1A2, w
tym z fluwoksaming, ktéra potrafi wydtuzy¢ jej okres
péltrwania kilkukrotnie — po czym jedna kawa dziata jak
cztery.
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ROZDZIAL 11

Autofagia, czyli komdrkowy recykling,
ktorym handluje poél internetu

W dwa tysigce szesnastym roku Yoshinori Ohsumi dostat
Nagrode Nobla w dziedzinie fizjologii i medycyny =za
rozpracowanie mechanizmu, w ktérym komoérka rozktada i
utylizuje wtasne, zuzyte elementy. Ohsumi pracowal na
drozdzach, przez lata w niemal catkowitym osamotnieniu,
poniewaz jego dziedzina uchodzila za marginalng, i
wyizolowal geny odpowiedzialne za proces, ktéry dzis
znamy jako autofagie — dostownie ,samozjadanie"
(Ohsumi, 1992; Mizushima i Komatsu, 2011).

Zjawisko jest fascynujace i zastuguje na Nobla w kazdym
calu. Komoérka, w odpowiedzi na gtéd albo na stres, otacza
fragment witasnego wnetrza — uszkodzone mitochondrium,
zlepek nieprawidtowo zwinietych biatek, kawatek blony —
podwdjna btona, tworzac pecherzyk zwany
autofagosomem, po czym laczy go z lizosomem, gdzie
enzymy rozkladaja zawarto$¢ na cegielki nadajace sie do
ponownego uzycia. Jest to jednoczesnie sprzatanie i
recykling: pozbywasz sie Smieci i odzyskujesz z nich
materiat budowlany.

Dla mézgu ma to znaczenie szczegdlne, poniewaz neuron
jest komorka, ktora sie nie dzieli. Komorka dzielaca sie
rozciencza swoje uszkodzenia miedzy potomstwo; neuron,
ktory ma cie obslugiwaé przez osiemdziesiat lat, musi
kazdy swéj Smie¢ posprzata¢ sam, na miejscu, i autofagia
jest jedynym narzedziem, jakim dysponuje. Nic
dziwnego, ze zaburzenia tego procesu obserwuje sie w
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chorobach neurodegeneracyjnych, w ktorych
charakterystycznym obrazem jest wlasnie odktadanie sie
nieusunietych, Zle zwinietych biatek [2/3].

I dokitadnie w tym miejscu pojecie autofagii wyszio z
laboratorium na Instagram, gubiac po drodze wszystkie
zastrzezenia.

Dwa przelaczniki i jedna niewygodna prawda

Za regulacje autofagii odpowiadaja w uproszczeniu dwa
uktady, ktére warto znac¢, bo pojawiaja sie w kazdym
tekscie o poscie i prawie zawsze sa tam uzyte Zle.

mTOR jest czujnikiem obfitosci: uruchamia sie, gdy jest
duzo aminokwasow, duzo insuliny i duzo energii, i mowi
komérce, zeby budowatla, rosta i sie dzielita. Kiedy mTOR
jest aktywny, autofagia jest wyciszona, poniewaz nikt nie
sprzata w trakcie budowy.

AMPK jest czujnikiem niedoboru: uruchamia sie, gdy
energii brakuje, i méwi komoérce, zeby przestata budowac,
a zaczela oszczedzac i sprzatac. Kiedy AMPK jest aktywna,
autofagia rosnie.

Post, wysitek fizyczny i restrykcja kaloryczna przesuwaja
wage w strone AMPK. ODbfitos¢, zwlaszcza obfitos¢
biatkowa i weglowodanowa, przesuwa ja w strone mTOR.
Ten mechanizm jest prawdziwy, dobrze udokumentowany i
wart zrozumienia.

A teraz zdanie, ktérego nie ustyszysz w zadnym filmiku o
poscie: nie potrafimy zmierzy¢ autofagii w mozgu
zyjacego czlowieka.
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Nie ma badania krwi, ktére by ja pokazalo. Nie ma
obrazowania, ktére by ja uwidocznito. Markery, ktérymi sie
postugujemy — LC3-II, biatko p62 — mierzy sie w tkance, a
tkanke pobiera sie przy sekcji albo z biopsji, i nikt nie robi
biopsji moézgu, zeby sprawdzi¢, czy zadziatat twdj post
przerywany. To, co mozna mierzy¢ u czlowieka, to
autofagia w leukocytach albo w miesniu, i wnioskowanie z
tego o mozgu jest ekstrapolacja, ktéra wolno robi¢ w
dyskusji naukowej, a nie w zaleceniu.

Zdanie ,po szesnastu godzinach postu wlacza sie
autofagia" jest wiec, w odniesieniu do twojego modzgu,
ekstrapolacja z drozdzy i gryzoni [3]. Nikt nigdy nie
zaobserwowatl tego u ciebie, a liczba szesnascie nie
pochodzi z zadnego badania na ludziach — pochodzi z
wygodnego podziatu doby.

Spermidyna, czyli skladnik, ktory mnie kusi i ktory
wciaz nie ma dowodu

Frank Madeo z Grazu i Guido Kroemer z Paryza zbudowali
imponujacy dorobek wokoét poliamin, a zwlaszcza wokét
spermidyny — czasteczki wystepujacej w kietkach
pszenicy, dojrzewajacych serach, grzybach, soi i, ku
uciesze wszystkich dziennikarzy, w spermie, od ktorej
wziela nazwe. Spermidyna indukuje autofagie, wydtuza
zycie drozdzy, muszek i myszy, a w badaniach
obserwacyjnych na ludziach jej wyzsze spozycie wiaze sie z
nizsza Smiertelnoscia (Eisenberg i in., 2016) [2/3].

Uwielbiam to badanie i uwazam, ze jest jedna z
najciekawszych rzeczy, jakie dzieja sie dziS w biologii
starzenia. A jednoczesnie musze powiedzie¢ uczciwie:
korelacja spozycia spermidyny ze smiertelnoscia u
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ludzi jest korelacja, produkty bogate w spermidyne to
sery, grzyby i pelne ziarno, czyli produkty, ktére jedza
ludzie odzywiajacy sie w ogdle lepiej, a badania
interwencyjne u ludzi sa malenkie i krétkie.

Bede wiec jadta sery dltugodojrzewajace i grzyby, bo sa
wspaniate, a przy okazji moze dzieje sie w nich cos
dobrego. Nie kupie kapsutek ze spermidyna za trzysta
ztotych, i tobie tez nie radze.

Uczciwe zastrzezenie i pytanie, ktorego nikt nie
zadaje

Cala narracja o autofagii ma w sobie cos$ kuszacego dla
umystu wychowanego na etyce protestanckiej: cierpienie
oczyszcza, gléd sprzata, wyrzeczenie odmladza. Jest to
opowies¢ moralna przebrana za biologie, i podejrzewam,
ze wlasnie dlatego chwycita tak mocno.

Zapytajmy jednak o rzecz, o ktora nikt nie pyta. Czy wiecej
autofagii jest zawsze lepiej? Odpowiedz brzmi: nie.
Autofagia jest procesem, ktéry w nadmiarze prowadzi do
degradacji struktur potrzebnych, a jej rola w chorobie
nowotworowej jest dwuznaczna — na wczesnym etapie
hamuje transformacje, na pdéZznym pomaga komoérkom
nowotworowym przezy¢ gtodzenie, i dlatego w onkologii
bada sie zaréwno leki indukujgce autofagie, jak i leki ja
blokujace. Czlowiek, ktéry mowi ci, ze im wiecej autofagii,
tym lepiej, nie przeczytat drugiej potowy literatury.

Co z tego wynika przy stole

Niewiele, i to jest uczciwa konkluzja. Nie musisz robi¢ nic
specjalnego, zeby ,wlaczy¢ autofagie", bo ona dziata u
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ciebie caly czas, w tej chwili, w kazdej komorce, i nie
potrzebuje twojego pozwolenia.

Rzeczy, ktore podnosza ja w sposdb udokumentowany u
ludzi, to wysilek fizyczny i utrzymanie prawidlowej
masy ciala, czyli dokladnie te dwie nudne rzeczy, ktore
podnosza wszystko inne w tej ksiazce.
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ROZDZIAL 12

Glod, ktory mial cie uratowac

Post przerywany jest w tej chwili najpopularniejsza
interwencja zywieniowa na Swiecie i ma wszystko, czego
potrzeba do sukcesu: prosty przekaz, moralna satysfakcje,
zerowy koszt i naukowo brzmigce wuzasadnienie. Ma
rowniez, co jest w tej ksiazce najwazniejsze, znacznie
slabsze dowody, niz wynikaloby z jego popularnosci, i
chce ci pokaza¢, gdzie doktadnie lezy ta réznica.

Co jest prawda

Prawda jest, ze organizm przelacza sie miedzy dwoma
trybami metabolicznymi. Po positku pracuje na glukozie i
magazynuje; po kilkunastu godzinach bez jedzenia
wyczerpuje glikogen watrobowy i przechodzi na ttuszcz
oraz ciala ketonowe. Mark Mattson nazwal to
przetaczaniem metabolicznym i zbudowal wokét tego
pojecia cala hipoteze, w ktorej powtarzane przechodzenie
miedzy trybami jest forma hormezy — tagodnego stresu,
ktéry wzmacnia komorki, w tym neurony (Mattson i in.,
2018; de Cabo i Mattson, 2019).

Prawda jest réwniez, ze u gryzoni post robi rzeczy
imponujace: podnosi BDNF, zwieksza neurogeneze w
hipokampie, poprawia wyniki w testach pamieci i wydtuza
zycie. Literatura na ten temat jest obszerna i spéjna [3].

I prawda jest wreszcie, ze u ludzi post przerywany dziata
— w tym sensie, ze ludzie na nim chudna.
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Co jest nieprawda

Nieprawda jest, ze chudna z powodu okna czasowego, i to
jest wilasnie ten punkt, w ktéorym cata narracja sie
rozsypuje.

W badaniu TREAT zesp6t z Uniwersytetu Kalifornijskiego
w San Francisco porownat przez dwanascie tygodni
jedzenie w oknie oSmiogodzinnym z trzema regularnymi
positkami. Réznica w utracie masy ciata byla nieistotna, a
W grupie stosujacej okno czasowe zaobserwowano cos, co
powinno zapali¢ czerwona lampke u kazdego: istotna
utrate beztluszczowej masy ciata, czyli miesni (Lowe i
in., 2020) [1].

W duzym chinskim badaniu opublikowanym w ,New
England Journal of Medicine" poréwnano restrykcje
kaloryczna z restrykcja kaloryczna plus okno czasowe
przez rok, u ponad stu oso6b. Wynik: dodanie okna
czasowego nie dato nic ponad to, co data sama restrykcja
kaloryczna (Liu i in., 2022) [1].

Whniosek jest, jak sadze, jasny i mato romantyczny. Post
przerywany dziala, poniewaz jest wygodnym
sposobem na zjedzenie mniej. Jesli masz osiem godzin
na jedzenie zamiast szesnastu, statystycznie zjesz mniej, i
to jest caly mechanizm, na jaki mamy u ludzi solidne dane.
Catla reszta — autofagia, BDNF, oczyszczanie, odmtadzanie
komoérek — jest w tej chwili hipoteza przeniesiona z gryzoni

[3].
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Rytm dobowy, czyli miejsce, w ktérym Panda ma
racje

Chce uczciwie wskaza¢, gdzie ta krytyka nie siega, bo
bytoby nietadnie wyla¢ dziecko z kapiela.

Satchin Panda z Instytutu Salka bada nie tyle post, ile pore
jedzenia, i tutaj dane sa mocniejsze. Twoja wrazliwos¢ na
insuline nie jest stata w ciggu doby — jest najlepsza rano i
wyraznie gorsza wieczorem, poniewaz trzustka i tkanki
obwodowe podlegaja rytmowi okotodobowemu. Ten sam
positek zjedzony o dwudziestej drugiej daje wyzsza i
dtuzsza odpowiedz glikemiczna niz zjedzony o 6smej [1].

Z tego wynika rada, ktéra uwazam za jedna z niewielu
naprawde wartych zapamietania w tej ksiazce, i ktéra nie
ma nic wspoélnego z postem: nie jedz duzo poznym
wieczorem — nie dlatego, ze ,po dziewietnastej tyje sie
bardziej", co jest bzdura, tylko dlatego, ze twoje ciato
obstuguje wtedy positek gorzej, a ciezka kolacja podnosi
temperature wewnetrzna i pogarsza sen, ktory jest, jak
pokazuje ta ksiagzka po raz kolejny, wazniejszy od
wszystkiego, co mozesz wtozy¢ do ust.

Rozdzial, ktorego nie ma w dziewiecdziesieciu
procentach poradnikow

Teraz czes¢, ktora pisze jako kobieta i jako
neuronaukowczyni, i ktéorg uwazam za obowiazkowa.

Ogromna wiekszo$¢ badan nad postem przerywanym byta
prowadzona na mezczyznach, na myszach ptci meskiej albo
na grupach mieszanych bez analizy wedtug plci. Jest to
systemowa skaza catej medycyny, opisana wielokrotnie, i w
tym akurat obszarze ma ona konsekwencje bezposrednie,
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poniewaz o$ podwzgorze-przysadka-jajniki jest czula
na deficyt energetyczny w sposob, w jaki os meska nie
jest.

Mechanizm nie jest tajemnica i znamy go dobrze z badan
nad zaburzeniami miesiagczkowania u sportsmenek i
tancerek: przy niedoborze dostepnej energii podwzgorze
wycisza pulsacyjne wydzielanie gonadoliberyny, co
przekiada sie na zaburzenia cyklu, az do jego zaniku.
Zjawisko to nazywa sie funkcjonalnym podwzgérzowym
brakiem miesiaczki i jest realng, dobrze udokumentowana
konsekwencja restrykcji, przy czym — i to jest szczegét
okrutny — potrafi wystapi¢ przy masie ciala
mieszczacej sie w normie [1].

Czy szesnastogodzinne okno wywota to u zdrowej kobiety
jedzacej wystarczajaco? Prawdopodobnie nie. Czy
szesnastogodzinne okno plus deficyt kaloryczny, plus
intensywne treningi, plus stres, plus niedosypianie — czyli
dokladnie ten pakiet, ktoéry sprzedaje sie kobietom pod
hastem optymalizacji — moze to wywotac¢? Tak, i widuje to
regularnie [2] [DO WERYFIKAC]JI: odszuka¢ przeglady
dotyczace wplywu postu przerywanego na funkcje
reprodukcyjne u kobiet; literatura jest uboga, co samo w
sobie jest wnioskiem].

Jezeli twdj cykl sie skraca, wydtuza albo znika, jezeli tracisz
libido, marzniesz i wypadaja ci wlosy — twoje ciato méwi ci,
ze deficyt energetyczny przekroczyl prog, ktérego nie
powinnas$ byla przekraczac¢. To nie jest oczyszczanie. To
jest wylaczanie funkcji, ktéra organizm uznal za
luksusowa.
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Zanim siegniesz

Postu nie stosuje sie w ciazy i podczas karmienia, przy

cukrzycy leczonej insulinag lub pochodnymi
sulfonylomocznika bez nadzoru, przy zaburzeniach
odzywiania w wywiadzie — i ten ostatni punkt jest

bezwzgledny, poniewaz dla osoby z historia anoreksji czy
bulimii post przerywany jest struktura, w ktérej choroba
czuje sie jak w domu — a takze u oséb z niedowaga i u
nastolatkéw.
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ROZDZIAL 13

Cukier i nastréj, czyli najczesciej
mylona para w historii poradnictwa

Zaczne od obalenia mitu, w ktory wierzy prawie kazdy
rodzic na $wiecie, a ktéry zostal sprawdzony i nie przetrwat
zderzenia z danymi.

Cukier nie daje zastrzyku energii. Metaanaliza
obejmujaca trzydziesci jeden badan z randomizacjg i ponad
tysiac uczestnikéw sprawdzita, co dzieje sie z nastrojem i
czujnoscia po spozyciu weglowodanéw, i wynik byt
jednoznaczny: nie zaobserwowano poprawy nastroju w
zadnym punkcie pomiaru, natomiast w ciagu godziny po
spozyciu cukru badani byli bardziej zmeczeni i mniej
czujni niz osoby, ktére dostaly placebo (Mantantzis i in.,
2019) [1].

Zwro¢ uwage, jak gleboko sprzeczne jest to z twoim
wlasnym doswiadczeniem, i jak dobrze pokazuje, dlaczego
doswiadczenie osobiste jest w tych sprawach fatalnym
doradca. Jestes przekonana, ze batonik cie podnidst,
poniewaz zjadtas go w momencie dotka i po chwili poczutas
sie lepiej — ale nie masz punktu odniesienia, nie wiesz, jak
czulabys sie bez niego, i nie mierzytas tego, co dziato sie
czterdziesci minut pdzniej.

Wiec dlaczego czujesz to, co czujesz

Kluczem nie jest cukier jako taki, tylko ksztalt krzywej.

Zjedzenie weglowodanu prostego bez tluszczu, biatka i
btonnika — czyli soku, batonika, biatej butki, stodkiej kawy
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na czczo — powoduje szybki wzrost stezenia glukozy we
krwi, na ktory trzustka odpowiada wyrzutem insuliny.
Odpowiedz ta bywa nieproporcjonalna, zwlaszcza u 0sob z
gorsza insulinowrazliwoscig, i prowadzi do zejscia ponizej
punktu wyjscia. To ten spadek, a nie sam cukier, produkuje
rozdraznienie, gtdd, mgte i trudnos¢ w skupieniu, poniewaz
moézg wykrywa spadek dostepnosci glukozy jako sytuacje
zagrozenia i uruchamia odpowiedz adrenergiczna, ktéra
odczuwasz jako niepokdj.

Znaczenie ma tu nie tyle Srednie stezenie cukru, ile jego
zmiennos¢ — i badania, w ktorych zakladano zdrowym
ludziom ciagte monitory glikemii, pokazuja, ze wysoka
zmiennos$¢ wigze sie z gorszym nastrojem i wiekszym
uczuciem gtodu, przy czym réznice miedzyosobnicze sg, jak
zawsze w tej ksigzce, olbrzymie (Zeevi i in., 2015; Wyatt i
in., 2021) [2].

To dlatego prawie kazdy positek w drugiej czesci tej ksiazki
ma tluszcz, biatko i btonnik. Nie jest to estetyka. Jest to
sptaszczanie krzywej.

Ultraprzetworzenie, czyli jedyne badanie, ktérego
potrzebujesz

Jest w tej dziedzinie jedno badanie tak eleganckie, ze
mogtabym na nim oprzeé caty rozdziat.

Kevin Hall z amerykanskiego Narodowego Instytutu
Zdrowia zamknal dwadziescia o0s6b w oddziale
metabolicznym na cztery tygodnie i karmit je
naprzemiennie dieta ultraprzetworzona i nieprzetworzona,
dokladnie zrownowazonymi pod wzgledem kalorii,
cukru, tluszczu, blonnika i makroskladnikow,
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pozwalajac jesc¢ tyle, ile chca. Na diecie ultraprzetworzonej
badani zjadali samoistnie okoto pieciuset kilokalorii
dziennie wiecej 1 przybierali na wadze; na
nieprzetworzonej — chudli (Hall i in., 2019) [1].

To jest jedno z najwazniejszych badan zywieniowych
ostatniej dekady i mowi rzecz, ktorej nie da sie
wytlumaczy¢ skladem odzywczym: problemem nie jest
to, co jest w ultraprzetworzonym jedzeniu, tylko to,
czym ono jest. Jest miekkie, wiec je sie je szybciej. Jest
hiperpalatywne, wiec sygnat sytosci przychodzi za pdzno.
Jest geste energetycznie w matej objetosci. Zostalo
zaprojektowane, i uzywam tego stowa dostownie, przez
zespoly ludzi, ktorych zadaniem bylo sprawi¢, zebys zjadta
wiecej.

Uczciwe zastrzezenie, i to w dwie strony

Zdanie ,cukier truje mozg" jest nieprawdziwe [4]. Twdj
moézg zuzywa okolo stu dwudziestu gramoéw glukozy
dziennie, nie ma w nim receptoréw, ktére cukier by
uszkadzal, a demonizowanie jednego skladnika jest
doktadnie tym samym bledem myslowym co gloryfikowanie
jednego sktadnika, tyle ze ze znakiem przeciwnym.

Zdanie ,cukier to tylko kalorie" jest réwnie nieprawdziwe
[4], poniewaz forma, w jakiej kaloria do ciebie dociera,
decyduje o tym, ile jej zjesz, jak szybko i co sie z toba stanie
potem, co pokazat Hall w sposéb, ktorego nie da sie zby¢.

Prawda jest, jak zwykle, mniej efektowna: cukier w
matrycy — w owocu, w jogurcie, w deserze zjedzonym
po obiedzie — jest nieproblematyczny. Cukier bez
matrycy, wypity na czczo albo zjedzony zamiast
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posilku, jest problematyczny. I to jest cata nauka, jaka
mam ci tutaj do przekazania, mimo Ze sprzedataby sie
gorzej niz jakakolwiek dieta bezcukrowa.

Zanim siegniesz

Jesli reagujesz na stodkie positki drzeniem rak, poceniem
sie, kotataniem serca i nagtym, przemoznym niepokojem —
nie czytaj kolejnych rozdziatéw, tylko zbadaj glikemie,
poniewaz tak wyglada hipoglikemia reaktywna i tak
wygladaja  wczesne stadia zaburzen = gospodarki
weglowodanowej.
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ROZDZIAYL 14

Substancija, o ktorej wszyscy milcza

Pisze te ksiazke w kraju, w ktérym statystyczny dorosty
wypija ponad jedenascie litréw czystego alkoholu rocznie,
w ktorym kieliszek jest forma uprzejmosci, a odmowa
wypicia wymaga tlumaczenia sie. Napisalam czternascie
rozdzialdow o tym, jak mikroskopijne bywaja efekty
polifenoli, jak niepewne sa dane o adaptogenach i jak
ostroznie nalezy czyta¢ badania nad boréwkami — a teraz
musze napisa¢ o jedynej substancji w tej ksiazce, przy
ktérej dane sa mocne, spdojne i jednoznacznie zle, i
ktorej polska literatura popularna konsekwentnie nie
zauwaza.

Nie zamierzam ci moéwié, zeby$ nie pila. Zamierzam ci
powiedzieé, co robisz, kiedy pijesz, poniewaz jest to jedyna
rzecz, ktora jestem ci winna.

Etanol nie potrzebuje transportera

Wréémy na chwile do rozdziatu drugiego, w ktérym
opisywalam bariere krew-moézg jako najlepiej strzezone
przejscie graniczne w organizmie. Etanol jest czasteczka
mala, rozpuszczalng zaréwno w wodzie, jak i w ttuszczach,
i przechodzi przez te bariere biernie, bez transportera,
bez oporu i praktycznie natychmiast, osiagajac w
mobzgu stezenie odpowiadajgce stezeniu we krwi w ciggu
kilku minut od wypicia.

Zatrzymaj sie nad tym na chwile, bo to jest kontrast, ktory
powinien co$ w tobie przestawi¢. Kurkumina, o ktérej
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napisano dziesiatki tysiecy prac, nie dociera do twaojego
moézgu w mierzalnym stezeniu. Kwas dokozaheksaenowy
dociera po miesiacach systematycznego jedzenia ryb.
Ekstrakt z sopléwki nie dociera prawdopodobnie wecale.
Alkohol dociera po trzech minutach, w stezeniu
farmakologicznie czynnym, przy kazdym kieliszku.

Tam dziata na dwa uktady jednoczesnie: nasila hamowanie
przez receptory GABA-A i blokuje pobudzenie przez
receptory NMDA. Jest wiec jednoczesnie sedatywny i
antagonistyczny wobec gléwnego uktadu pobudzajacego
moézgu, a to polaczenie tlumaczy wszystko, co znasz z
doswiadczenia — rozluZnienie, zniesienie hamulcéw
spotecznych, spowolnienie reakcji, dziury w pamieci przy
wiekszych dawkach.

Tlumaczy réwniez to, o czym sie nie mowi. Twdj mozg,
wystawiany regularnie na hamowanie, kompensuje:
obniza wrazliwo$¢ receptorow GABA i podkreca uktad
glutaminianergiczny. Kiedy alkohol zostaje
wyeliminowany, kompensacja zostaje, i przez kilka do
kilkunastu godzin twéj mézg jest w stanie nadmiernego
pobudzenia — <czyli w stanie neurochemicznie
nieodréznialnym od leku. Nazywa sie to potocznie kacem
lekowym i nie jest ani wyrzutem sumienia, ani kara
moralna. Jest odbiciem glutaminianergicznym, i ma
doktadnie te sama nature, co odstawienie benzodiazepin,
tyle ze tagodniejsza [1].

Krzywa J, ktora okazala sie bledem pomiarowym

Przez trzydziesci lat epidemiologia zywienia opowiadata
jedna z najpiekniejszych  historii, jakie miala:
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umiarkowanie pijacy zyja dluzej niz abstynenci. Wykres
miatl ksztalt litery J — najnizsze ryzyko przy jednym
kieliszku dziennie, wyzsze u abstynentéw, wysokie u
pijacych duzo. Na tym wykresie zbudowano cata kulture
»Llampki czerwonego wina dla serca", i przyznaje bez
wstydu, ze przez lata w nig wierzytam.

Krzywa ] jest, z bardzo duzym prawdopodobiehstwem,
artefaktem.

Powéd nazywa sie bledem chorego abstynenta. Kiedy
porownujesz pijacych z niepijacymi, do grupy abstynentow
trafiaja nie tylko ludzie, ktérzy nigdy nie pili — trafiaja tam
rowniez ci, ktérzy przestali pi¢, poniewaz zachorowali:
po zawale, po rozpoznaniu marskosci, po diagnozie
onkologicznej, po tym, jak lekarz kazal im odstawic¢ leki i
alkohol. Grupa abstynentéw jest wiec systematycznie
zanieczyszczona ludZzmi ciezko chorymi, a potem dziwimy
sie, ze umieraja szybciej. Kiedy metaanalizy zaczely ten
btad korygowac, oczyszczajac grupe odniesienia z osoéb,
ktére rzucily picie z powodéw zdrowotnych, ochronny
efekt umiarkowanego picia zaczal znikac¢ (Stockwell i
in., 2016) [1].

Drugi cios przyszed! z metody, ktora jest w epidemiologii
najblizsza eksperymentowi. Badania z randomizacja
mendlowska wykorzystuja fakt, ze cze$¢ populacji —
zwlaszcza w Azji Wschodniej — ma warianty genéw ADH1B
i ALDH?2 sprawiajace, ze alkohol metabolizuje sie u nich
inaczej i pije im sie go trudno. Poniewaz geny sa
przydzielane losowo przy poczeciu, a nie przez styl zycia,
porownanie takich oséb z reszta populacji jest naturalnym
eksperymentem, odpornym na zafalszowania, ktore psuja
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zwykla epidemiologie. Ogromne badanie na pdét miliona
Chinczykéw pokazalo zaleznos¢ liniowa, nie J-ksztaltna:
im wiecej alkoholu, tym wyzsze cisnienie i tym wyzsze
ryzyko udaru, bez Zadnego dobroczynnego zagtebienia na
poczatku wykresu (Millwood i in., 2019) [1].

Krzywa ] byta cieniem rzucanym przez chorych ludzi,
ktorzy przestali pi¢. Nie byla lekarstwem.

Co wida¢ w mozgu, i to przy dawkach, ktoére uwazasz
za nieszkodliwe

Tutaj robi sie nieprzyjemnie, poniewaz mamy obrazowanie
i mamy duze proby.

W badaniu Whitehall II, obejmujacym ponad pieciuset
urzednikow brytyjskich obserwowanych przez trzydziesci
lat, umiarkowane picie — rzedu kilkunastu do dwudziestu
kilku jednostek tygodniowo, czyli mniej wiecej dwa
kieliszki wina dziennie — wiazalo sie z wyrazniejsza
atrofia hipokampa i szybszym pogorszeniem ptynnosci
stownej (Topiwala i in., 2017) [2].

Potem przyszedl UK Biobank i préby liczone w dziesiatkach
tysiecy. Analiza obrazéw moézgu ponad trzydziestu szesciu
tysiecy oséb wykazala zaleznos¢ dawka-efekt miedzy
spozyciem alkoholu a objetoscia istoty szarej i biatej, bez
progu bezpieczenstwa — réznice byty widoczne juz przy
jednej do dwoch jednostek dziennie, a efekt narastatl
nieliniowo, czyli kazdy kolejny kieliszek kosztowal wiecej
niz poprzedni (Topiwala i in., 2022; Daviet i in., 2022) [2].

Postawie tu uczciwe zastrzezenie, bo jest niezbedne: sa
to badania obserwacyjne, przekrojowe, i nie dowodza
przyczynowosci; wielkosci efektu, cho¢ istotne, sa w
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przeliczeniu na pojedyncza osobe umiarkowane, a ludzie
pijacy wiecej réznia sie od niepijacych na kilkanascie
innych sposobéw. Nie jest to poziom pierwszy i nie bede
udawac, ze jest.

Zauwaz jednak, jak absurdalna jest asymetria, w ktorej
zyjemy. Gdyby boréwki wykazywaly w UK Biobanku efekt
tej wielkosci, ale dodatni, sprzedawano by je w kapsutkach
jako przetom neuroprotekcyjny, a ja czytatabym o tym w
kazdym podcascie. Poniewaz efekt jest ujemny i dotyczy
wina, cisza jest ogtuszajaca.

Resweratrol, czyli najdrozszy mit w tej ksiazce

Skoro juz przy winie: opowies¢ o resweratrolu jest tak
pouczajaca, ze powinna by¢ w podrecznikach.

Resweratrol to polifenol obecny w skdérce winogron, ktéry
w badaniach na drozdzach, muszkach i myszach aktywuje
sirtuiny i wydtuza zycie [3]. Na tej podstawie zbudowano
cala narracje o ,francuskim paradoksie" i o czerwonym
winie jako eliksirze.

Policzmy jednak, poniewaz arytmetyka jest tu miazdzaca.
Stezenia resweratrolu stosowane w badaniach na
zwierzetach, przeliczone na mase ciata czlowieka,
odpowiadaja ilosciom, ktére musiatabys$ wypi¢ w postaci
setek, a wedlug niektorych oszacowan tysiecy
kieliszkow wina dziennie [DO WERYFIKAC]I:
potwierdzi¢ dokladne przeliczenie — poszukiwaé prac
dotyczacych biodostepnosci i dawkowania resweratrolu,
m.in. Walle, 2011, Annals of the New York Academy of
Sciences]. Dodatkowo biodostepnos¢ doustnego

87



resweratrolu jest fatalna, a jego badania kliniczne u ludzi
konsekwentnie rozczarowuja.

Innymi slowy: zeby dostarczy¢ sobie dawke
resweratrolu z badan, musialabys umrzec¢ na zatrucie
etanolem kilkadziesiat razy po drodze [4]. Czerwone
wino nie jest Zrodtem resweratrolu w zadnym sensownym
znaczeniu tego stowa. Jest Zrédiem alkoholu z domieszka
polifenoli, ktére rownie dobrze dostaniesz z winogron,
oliwy i kakao — bez etanolu.

Trzy rzeczy, ktore robi alkohol, a o ktorych nie wiesz

Rozwala ci druga polowe nocy. Alkohol skraca czas
zasypiania, co utwierdza ludzi w przekonaniu, ze pomaga
na sen, i jednoczesnie tlumi sen REM w pierwszej
polowie nocy oraz fragmentuje sen w drugiej, gdy
stezenie spada i pojawia sie mikroodstawienie. Efekt netto:
$pisz krocej, plycej i budzisz sie o czwartej. Jest to
udokumentowane obiektywnie, a nie tylko
kwestionariuszowo (Ebrahim i in., 2013) [1]. Kieliszek na
sen jest jednym =z najskuteczniejszych sposobéw
zniszczenia sobie snu.

Rozszczelnia ci jelito. Etanol i jego metabolity zwiekszaja
przepuszczalnos¢ nablonka jelitowego, przez co wiecej
lipopolisacharydu bakteryjnego przedostaje sie do
krazenia, co uruchamia odpowiedZ zapalna — czyli
doktadnie ten mechanizm, ktory opisywalam w rozdziale
pietnastym jako droge, ktéra jelito rozmawia =z
mikroglejem [2]. Alkohol nie tylko dziala na modzg
bezposrednio. Dziala réwniez przez zapalenie, dokladajac
do puli, ktéra przez cata te ksiazke probowatam obnizyc.
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Jest karcynogenem grupy pierwszej. Nie ,moze byc¢",
nie ,podejrzewa sie" — Miedzynarodowa Agencja Badan
nad Rakiem klasyfikuje alkohol w tej samej kategorii
dowodowej co azbest i tyton, poniewaz dowody na jego
rakotwérczosé u ludzi sa rozstrzygajace. Mechanizm to
przede wszystkim aldehyd octowy, pierwszy metabolit
etanolu, ktéry uszkadza DNA. Ryzyko raka piersi rosnie juz
od dawek rzedu jednego drinka dziennie, i méwie to jako
kobieta do kobiet, poniewaz to jest ta informacja, ktorej
polskie kobiety nie dostaja nigdzie [1].

Uczciwe zastrzezenie, i jest ono osobiste

Pije wino. Nie codziennie, nie duzo, ale pije — przy stole, z
ludZzmi, ktérych lubie, i nie zamierzam z tego rezygnowac
ani udawac, ze robie to dla polifenoli.

Nie jest to hipokryzja, tylko rachunek, ktéry wykonuje
Swiadomie: alkohol ma wartos¢ spoleczna i
przyjemnosciowa, ktora jest realna, i ma koszt
biologiczny, ktdry tez jest realny. Wolno ci ten rachunek
wykonac¢ inaczej niz ja. Nie wolno ci go nie wykonag,
wmawiajac sobie, ze lampka wina to profilaktyka sercowo-
naczyniowa, poniewaz to jest jedyna wersja, w ktorej
placisz koszt i nie dostajesz przyjemnosci, tylko ztudzenie.

Odbieram ci wiec nie alkohol, lecz alibi. Pij, jesli chcesz.
Ale nie méw, ze pijesz dla zdrowia, bo z catej tej ksiazki, z
calych stu piecdziesieciu stron ostroznosci, zastrzezen i
dowodow poziomu drugiego, to jest jedno z niewielu zdan,
o ktérym moge powiedzie¢ bez wahania: to jest
nieprawda.
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Zanim siegniesz

Alkohol wchodzi w interakcje z niemal wszystkim, co
przyjmujesz: nasila dziatanie lekéw uspokajajacych i
nasennych az do depresji oddechowej, zwieksza ryzyko
krwawienia z przewodu pokarmowego przy
niesteroidowych lekach przeciwzapalnych, obciaza
watrobe przy paracetamolu, obniza prég drgawkowy. W
ciazy nie istnieje dawka uznana za bezpieczna i nie jest to
ostroznosciowa formuta prawna, tylko wniosek z danych.
Przy przewleklym piciu rozwija sie niedobdr tiaminy, ktory
nieleczony prowadzi do encefalopatii Wernickego — stanu
nagtego, w ktorym licza sie godziny.

Jezeli ktorekolwiek zdanie w tym rozdziale wywotato w
tobie odruch tlumaczenia sie, warto z kims$ porozmawiac.
Nie dlatego, ze cos jest z toba nie tak. Dlatego, ze odruch
thumaczenia sie jest informacja.
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ROZDZIAL 15

Ogien, ktory tli sie latami

Zapalenie ma zla prase i nie do konca na nia zastuzyto. Jest
to jeden z najstarszych i najskuteczniejszych
mechanizméw obronnych, jakie mamy — kiedy skaleczysz
sie w palec, miejsce robi sie czerwone, ciepte i obrzmiate,
poniewaz naczynia sie rozszerzyty, komorki odpornosciowe
naptynetly, a organizm rozpoczat naprawe. Ostre zapalenie
ratuje ci zycie i konczy sie, gdy zrobi swoje.

Problem zaczyna sie wtedy, gdy nie konczy sie nigdy.

Claudio Franceschi ukut dla tego stanu okreslenie
inflammaging — zapalne starzenie — opisujac zjawisko, w
ktorym wraz z wiekiem rosnie w organizmie tto zapalne,
mierzalne jako podwyzszone stezenia biatka C-
reaktywnego, interleukiny szes¢ i czynnika martwicy
nowotworéow, bez zadnej infekcji i bez zadnej rany
(Franceschi i in., 2000). Jest to ogien, ktory tli sie latami,
nie boli i nie daje objawow, a po dwdéch czy trzech
dekadach zostawia po sobie miazdzyce, insulinoopornos¢ i,
co interesuje mnie tu najbardziej, uszkodzony mozg.

Jak cytokina dostaje sie do twojej glowy i co tam robi

Mozg byl przez dziesieciolecia uwazany za narzad
immunologicznie uprzywilejowany, czyli odciety od uktadu
odpornosciowego. Byt to btad.

Cytokiny zapalne krazace we krwi docieraja do mozgu
kilkoma drogami: przez obszary pozbawione peinej
bariery, przez aktywne transportery, przez pobudzenie
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srodbtonka naczyn mézgowych do produkcji wiasnych
mediatoréw oraz — i to jest droga najszybsza — przez nerw
btedny, ktéory ma receptory dla cytokin i przekazuje
informacje o zapaleniu wprost do pnia mézgu.

To, co dzieje sie potem, znasz z wlasnego doswiadczenia
lepiej, niz myslisz. Kiedy masz grype, nie tylko boli cie
gardlo — tracisz apetyt, tracisz zainteresowanie swiatem,
chcesz leze¢, nie chcesz rozmawiac, jestes apatyczna i
przygaszona. Nazywa sie to zachowaniem chorobowym,
jest wywotane bezposrednim dziataniem cytokin na mézg i
zostalo doktadnie opisane (Dantzeriin., 2008) [1].

A teraz zauwaz, jak bardzo ta lista przypomina objawy
depresji.

Nie jest to zbieg okolicznosci i nie jest to spekulacja.
Podanie ludziom interferonu alfa w leczeniu wirusowego
zapalenia watroby wywotuje pelmoobjawowa depresje u
znacznej czesci pacjentow — to jest eksperyment, ktorego
nikt by celowo nie przeprowadzil, a ktéory medycyna
przeprowadza przy okazji, i ktérego wynik jest
jednoznaczny [1]. Duze badania kohortowe pokazuja, Ze
podwyzszone stezenie interleukiny szes¢ w dziecinstwie
przewiduje ryzyko depresji w wieku dorostym (Khandaker i
in., 2014) [2]. A metaanalizy lekéw przeciwzapalnych
stosowanych jako dodatek do leczenia depresji pokazuja
umiarkowany, ale istotny efekt (Kohleriin., 2014) [2].

Uczciwe zastrzezenie, bo bez niego bytoby to naduzycie:
nie znaczy to, ze depresja jest choroba zapalna.
Znaczy to, ze u czesci osob z depresja zapalenie odgrywa
role, i ze jest to prawdopodobnie podgrupa, a nie catos¢.
Redukowanie depresji do stanu zapalnego jest tym samym
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rodzajem uproszczenia, co redukowanie jej do niedoboru
serotoniny, i skonczy sie tak samo Zle.

Mikroglej, czyli twoj wewnetrzny sprzatacz, ktory
potrafi zwariowac

W moézgu funkcje komérek odpornosciowych pekni
mikroglej, i jest to jedna z najbardziej fascynujacych
komorek, jakie znam. W stanie spoczynku mikroglej nie spi
— nieustannie wycigagga i cofa wypustki, prébkujac
otoczenie, i jednoczesnie zjada niepotrzebne synapsy,
uczestniczac w przycinaniu polaczen, ktore jest kluczowym
procesem rozwojowym (Salter i Stevens, 2017).

Kiedy jednak mikroglej zostaje przewlekle pobudzony
sygnatami zapalnymi, jego =zachowanie sie zmienia:
zaczyna wydziela¢ cytokiny, produkowac reaktywne formy
tlenu i, co najbardziej niepokojace, przycina¢ synapsy
nadgorliwie. Twdj wewnetrzny sprzatacz, trzymany
latami w stanie alarmu, zaczyna wyrzucac¢ rzeczy, ktére
byly ci potrzebne.

To jest, moim zdaniem, najbardziej przekonujacy
mechanizm laczacy diete z funkcjonowaniem moézgu, jaki
znamy. Nie jest to zadna magiczna czasteczka przenikajaca
do neuronu. Jest to powolna, cicha zmiana tla
immunologicznego, w ktérym twdéj moézg zyje przez dekady

[2].
Co realnie obniza wskazniki zapalne u ludzi

Tutaj moge by¢ konkretna, bo mamy dane.

Wzorzec srédziemnomorski obniza biatko C-reaktywne i
interleukine sze$s¢ w badaniach interwencyjnych, i to jest
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jeden z najlepiej powtdérzonych wynikéw w tej dziedzinie
[1]. Najwiekszym badaniem, jakie mamy, jest PREDIMED,
w ktorym prawie siedem i pét tysiaca osob obciazonych
ryzykiem sercowo-naczyniowym przydzielono do diety
srédziemnomorskiej z oliwa, diety srédziemnomorskiej z
orzechami albo diety niskotluszczowej, i po niecatych
pieciu latach ryzyko zdarzen sercowo-naczyniowych w
grupach srédziemnomorskich byto istotnie nizsze (Estruch
iin., 2018).

I tu stawiam uczciwe zastrzezenie, ktérego nie postawi
za mnie nikt: praca ta zostata w dwa tysiace osiemnastym
roku wycofana z ,New England Journal of Medicine" i
opublikowana ponownie, po tym jak wyszly na jaw
nieprawidlowosci w randomizacji — w kilku osrodkach
przydzielano do grup cate wioski i cate rodziny zamiast
pojedynczych oséb. Po ponownej analizie, uwzgledniajacej
ten defekt, wyniki utrzymaty sie, ale ich sita dowodowa jest
nizsza, niz gtosi legenda, i kazdy, kto cytuje PREDIMED
bez wspomnienia o tej historii, albo jej nie zna, albo woli,
zebys jej nie znata [1/2].

Blonnik obniza wskazniki zapalne, prawdopodobnie przez
produkcje krétkotancuchowych kwaséw thuszczowych [11.
Produkty fermentowane obnizaja je rowniez, i to
skuteczniej niz btonnik w dziesieciotygodniowym badaniu
Gardnera, o ktorym pisalam w rozdziale trzecim [2].
Thaste ryby obnizaja je poprzez rezolwiny i protektyny,
czyli czasteczki powstajace z kwasow omega-3, ktérych
zadaniem jest nie tyle hamowac zapalenie, ile je aktywnie
wygaszac, co jest procesem odrebnym od hamowania i o
wiele ciekawszym [1/2].

95



A poza talerzem — i mowie to z pelna Swiadomoscia, ze
pisze ksigzke kucharska — najsilniejszymi czynnikami
obnizajacymi tto zapalne sa sen, ruch i redukcja tkanki
tluszczowej trzewnej, przy czym ta ostatnia jest tkanka
endokrynnie czynna, ktéra sama produkuje cytokiny
zapalne, i Zzadna oliwa tego nie przebije.

Czego nie obniza nic poza reklama

Nie istnieje ,dieta przeciwzapalna" w sensie listy
dziesieciu produktéw. Istnieje wzorzec zywieniowy o
niskim indeksie zapalnym, mierzonym narzedziem
opracowanym przez Nitina Shivappe i Jamesa Héberta, i
sprowadza sie on do rzeczy, ktére wiesz od stu stron: duzo
roslin, duzo btonnika, oliwa, ryby, orzechy, przyprawy,
mato cukru, mato alkoholu, mato miesa przetworzonego
(Shivappaiin., 2014) [2].

Nie ma w tym ani jednego cudownego sktadnika, i
wszystkie produkty sprzedawane pod hastem
»~przeciwzapalny" — od kurkumy w kapsutkach po wode
alkaliczna — obnizaja wylacznie stan twojego konta.
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ROZDZIAL 16

Radziecki wynalazek w stoiku

Na opakowaniu ashwagandhy, ktére kupilam w polskim
sklepie ze zdrowa zywnoscia, napisano, ze jest to zioto
stosowane od pieciu tysiecy lat w tradycji ajurwedyjskiej
dla przywrécenia réwnowagi i witalnosci. Pierwsza czes¢
tego zdania jest prawda. Druga jest tlumaczeniem, i to
ttumaczeniem z jezyka, w ktérym slowo ,réwnowaga"
oznacza co$ zupelnie innego.

Ale stowo, ktére naprawde mnie tam interesuje, nie
pochodzi ani z Indii, ani z Himalajow, ani z zadnej tradycji
starszej niz madj dziadek.

Czlowiek, ktory wymyslil adaptogeny

Pojecie adaptogenu ukut w tysigc dziewiecéset
czterdziestym siédmym roku Nikolaj Lazariew, radziecki
farmakolog i toksykolog, pracujacy nad substancjami,
ktore mialyby zwiekszyé odpornos¢ organizmu na
niespecyficzny stres. Nie chodzilo o rownowage duchowa.
Chodzitlo o zZoierzy, pilotéw, marynarzy okretéw
podwodnych, sportowcow olimpijskich i robotnikéw
pracujacych w skrajnych warunkach — o ludzi, ktorych
panstwo radzieckie chcialo wycisna¢ bardziej, niz
pozwalata na to fizjologia (Brekhman i Dardymov, 1969).

Definicja, ktéra fLazariew i jego uczen Izrail Brekhman
sformutowali, jest zreszta catkiem przyzwoita naukowo i
ma trzy warunki: substancja musi by¢ nietoksyczna, musi
dziala¢ niespecyficznie, zwiekszajac odpornos¢ na szeroki
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wachlarz stresoréw, i musi mie¢ dziatanie normalizujace,
czyli przywracac funkcje do normy niezaleznie od kierunku
odchylenia.

Zwroc¢ uwage, jak wiele problemoéw kryje sie w tym trzecim
warunku. Substancja, ktéra obniza, gdy za wysoko, i
podnosi, gdy za nisko, jest z punktu widzenia metodologii
niefalsyfikowalna: cokolwiek sie stanie, potwierdza
hipoteze. Jest to definicja skrojona tak, zeby nie dalo sie jej
obali¢, i wlasnie dlatego zrobila tak zawrotna kariere
marketingowa.

Jak radziecki wojskowy stymulant zostal himalajska
tradycja

Sciezka jest fascynujaca i warto ja przesledzié, bo
pokazuje, jak powstaje mit.

Badania radzieckie byly przez dekady niedostepne na
Zachodzie — publikowane po rosyjsku, w czasopismach,
ktérych nikt nie czytal, czesto bez grupy kontrolnej i bez
zaslepienia, w standardach, ktére dzis nie przesztyby przez
recenzje zadnego powaznego czasopisma. Po rozpadzie
Zwiazku Radzieckiego zaczely przenika¢ na Zachdd, gdzie
trafity na grunt przygotowany przez ruch New Age, ktory
akurat w tym czasie szukatl naukowego uwiarygodnienia
dla ziotolecznictwa.

Doszto do fuzji. Radziecka nomenklatura — ,,adaptogen",
,nhiespecyficzna odpornosc¢", ,normalizacja" — dala ziolom
wschodnim naukowy sznyt, a tradycje ajurwedyjska i
chinska daly radzieckim stymulantom duchowa gtebie.
Powstal produkt, ktéry ma jednoczesnie brzmiec¢ jak

99



farmakologia i pachnie¢ jak s$wiatynia, i sprzedaje sie
doktadnie dlatego, ze ma oba te wymiary naraz.

Kiedy wiec czytasz na etykiecie o pieciu tysigcach lat
tradycji, warto pamieta¢, ze kategoria, do ktorej ten
produkt nalezy, ma lat siedemdziesiat i zostala
wymyslona przez czlowieka, ktory badal wytrzymatosc¢
radzieckich marynarzy.

Czy to znaczy, ze nie dzialaja

Nie, i tu chce by¢ precyzyjna, bo demitologizacja nie jest
tym samym co odrzucenie.

Pochodzenie pojecia nie méwi nam nic o skutecznosci
substancji — twierdzenie, Ze co$ nie dziata, poniewaz ma
podejrzana historie, jest btedem logicznym o doktadnie
takiej samej strukturze jak twierdzenie, Zze cos$ dziatla,
poniewaz jest starozytne. Aspiryna pochodzi z kory
wierzby, a metformina z rutwicy lekarskiej, i pochodzenie
nie ma tu zadnego znaczenia, bo znaczenie ma badanie.

Chodzi mi o cos innego. Chodzi mi o to, zebys podchodzita
do stoika z ashwagandha dokladnie tak samo, jak
podchodzilabys do opakowania leku — pytajac o dawke,
o standaryzacje, o dowody, o interakcje i o
przeciwwskazania. Poniewaz to jest lek, tyle ze
sprzedawany bez ulotki, bez kontroli i bez
odpowiedzialnosci.

To wlasnie robimy w nastepnych dwéch rozdziatach.
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ROZDZIAL 17

Sopléowka, rézeniec, ashwagandha: co
zostaje, kiedy odjac¢ nadzieje

Bede tu bardzo konkretna, poniewaz jest to rozdziat, dla
ktérego czes¢ czytelniczek kupila te ksiazke, i bytoby
nieuczciwe utopi¢ go w ogdlnikach.

Sopléwka jezowata

Co obiecuje rynek: regeneracje nerwow, poprawe
pamieci, ochrone przed demencja, ,wsparcie czynnika
wzrostu nerwow".

Co mamy naprawde. Podstawa catej narracji jest
odkrycie, ze sopléowka zawiera hericenony i erinacyny,
ktore w hodowlach komérkowych stymuluja produkcje
czynnika wzrostu nerwow. Jest to badanie na komérkach
[3], a dodatkowo — i to jest szczegodl, o ktorym nie mowi sie
prawie nigdy — czynnik wzrostu nerwow jest bialkiem,
ktore nie przechodzi bariery krew-mozg, wiec nawet
gdyby jego stezenie we krwi rosto, nie oznaczatoby to nic
dla twoich neuronow.

U ludzi mamy przede wszystkim jedno badanie, japonskie,
z dwa tysiace dziewiatego roku: trzydziesci osob starszych
z tagodnymi zaburzeniami poznawczymi przyjmowato
sopléwke lub placebo przez szesnascie tygodni, i grupa
aktywna wypadta lepiej w skali funkcji poznawczych (Mori i
in., 2009). Efekt byl umiarkowany, préba minimalna, a
cztery tygodnie po odstawieniu roznica zniknela
calkowicie, co jest wynikiem trudnym do pogodzenia z
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narracja o regeneracji nerwéw, bo zregenerowany nerw
nie degeneruje sie z powrotem w miesigc [2].

Kolejne badania, gléwnie azjatyckie, sa réwnie mate i daja
wyniki mieszane. Nie ma ani jednego duzego badania z
randomizacja na zdrowych, mtodych ludziach, czyli na
grupie, ktora kupuje sopléwke najczesciej.

Whniosek: dowdd poziomu drugiego, na granicy trzeciego,
u 0s6b starszych z juz obecnym pogorszeniem. U ciebie,
jesli jestes zdrowa i masz trzydziesci piec¢ lat — brak
jakiegokolwiek dowodu.

Roézeniec gorski

Co obiecuje rynek: energie, odpornos¢ na stres, koniec
wypalenia.

Co mamy naprawde. Paradoksalnie, mimo mniejszej
popularnosci, rézeniec ma najlepsze dane ze wszystkich
adaptogenow. Kilka badan z randomizacja i kontrola
placebo, prowadzonych na lekarzach dyzurujacych w nocy,
na studentach w sesji i na osobach 2z =zespotem
przewlektego zmeczenia, wykazato zmniejszenie
zmeczenia umystowego i poprawe wykonania zadan
poznawczych przy dawkach rzedu trzystu do szesciuset
miligraméw standaryzowanego ekstraktu (Darbinyan i in.,
2000; Olsson i in., 2009) [2].

Badania sa mate, krétkie i cze$¢ z nich pochodzi od grup
powiazanych z producentami ekstraktu, co nalezy
powiedzieé. Ale sa to badania z randomizacja, na ludziach,
z placebo, i mierza cos sensownego.
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Wniosek: dowod poziomu drugiego, i to solidnego
drugiego. Jezeli miatabym postawic¢ pieniadze na to, ktéry
adaptogen przetrwa nastepne dwadziescia lat badan,
postawitlabym na rézeniec. Wymaga standaryzacji na
rozawiny i salidrozyd — ekstrakt bez tej informacji na
opakowaniu jest sproszkowanym korzeniem o nieznanej
mocy.

Ashwagandha

Co obiecuje rynek: obnizenie kortyzolu, spokdj, lepszy
sen, wiecej testosteronu, mniej leku.

Co mamy naprawde. Ashwagandha ma najwiecej badan
sposrod tej trojki i jednoczesnie najgorsza ich jakosc.
Przytlaczajaca wiekszos¢ pochodzi z Indii, z matych
osrodkow, czesto z finansowaniem producenta, na probach
rzedu piecdziesieciu czy szesc¢dziesieciu oséb, i z efektami
zaskakujaco duzymi — a duzy efekt w matym badaniu jest,
jak nauczyl nas loannidis, czesciej sygnatem bledu niz
odkrycia. Metaanalizy dochodza do wnioskow ostroznych i
konsekwentnie = punktuja  wysokie ryzyko  btedu
systematycznego [2].

Najlepiej udokumentowany jest efekt obnizenia
subiektywnego stresu i stezenia kortyzolu przy dawce
rzedu trzystu do szesciuset miligraméw standaryzowanego
ekstraktu z korzenia (Chandrasekhariin., 2012) [2].

A teraz czes¢, dla ktorej ten rozdzial istnieje.
Ashwagandha jest jedynym z omawianych tu surowcoéw,
przy  ktérym opisano przypadki polekowego
uszkodzenia watroby — od zo6ttaczki po ciezkie zapalenie,
dokumentowane w rejestrach hepatotoksycznosci i
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opisywane w literaturze przypadkow, gtéwnie po
preparatach o duzej zawartosci ekstraktu [2]. Nie jest to
zjawisko czeste, ale jest realne, opisane i zignorowane
przez caly polski rynek suplementow.

Whniosek: dowdd poziomu drugiego, o niskiej jakosci, przy
realnym, cho¢ rzadkim ryzyku hepatotoksycznym. Nie jest
to substancja, ktora bierze sie ,na wszelki wypadek".

Uczciwe zastrzezenie, wspolne dla wszystkich trzech

Nie ma ani jednego badania trwajacego dtuzej niz kilka
miesiecy. Nie ma ani jednego badania na duzej,
zréznicowanej populacji. Nie ma prawie zadnych danych o
bezpieczenstwie przewleklego, wieloletniego stosowania,
a ludzie biora te preparaty latami. Nie ma wreszcie w
Polsce zadnej realnej kontroli jakosci suplementow, a
badania niezalezne wielokrotnie wykazywaly rozbieznosci
miedzy deklarowana a rzeczywista zawartoscia substancji
czynnych.

Innymi stowy: kupujesz preparat o nieznanej mocy, o
nieznanym sktadzie, na podstawie badan o niskiej jakosci,
zeby leczy¢ stan, ktérego nie zdiagnozowatas. Nie mowie,
Ze nie masz tego robi¢. Mowie, zebys wiedziata, co robisz.

Bibliografia rozdziatu
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ROZDZIAL 18

Reishi, cordyceps i grzyby, ktore lubie
za smak, a nie za obietnice

Ten rozdziat bedzie krotki, poniewaz szanuje twdj czas i nie
zamierzam rozcigga¢ na dwadziescia stron wniosku, ktory
miesci sie w trzech zdaniach.

Reishi ma za soba przeglad Cochrane dotyczacy jego
zastosowania w chorobie nowotworowej, ktorego
konkluzja brzmi, ze dowody sa niewystarczajace, by
zalecac je jako leczenie pierwszego rzutu, a jakos¢ badan
jest niska (Jin i in., 2016) [2/3]. To jest, w gruncie rzeczy,
najuczciwszy komentarz, jaki da sie o tym grzybie napisac.

Cordyceps sprzedawany jest sportowcom na wydolnosg¢,
na podstawie badan tak maltych i tak metodologicznie
watltych, ze gdyby dotyczyly leku, nie zostatyby
dopuszczone do publikacji. Dodatkowo — i to jest szczegot,
ktéorego nie znajdziesz na opakowaniu — prawie caly
cordyceps na rynku nie jest cordycepsem, tylko
hodowanym na podtozu grzybnia szczepu CS-4, poniewaz
prawdziwa Cordyceps sinensis, wyrastajaca z ciala
zmumifikowanej gasienicy w Himalajach, jest jedna z
najdrozszych substancji biologicznych na swiecie i nie da
sie jej pakowac¢ w kapsuiki za czterdziesci ztotych [3].

Chaga, maitake, twardnik, boczniak — ta sama historia
w kilku wariantach: beta-glukany, imponujace dzialanie
immunomodulujace w hodowlach komérkowych,
entuzjastyczne wnioski wyciggane z myszy, i pustka tam,
gdzie powinny by¢ badania kliniczne [3].
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A teraz czes¢, w ktorej zdejmuje fartuch i wkladam
fartuch

Zjadam grzyby prawie codziennie i nie zamierzam
przestac.

Shiitake, borowik, maslak, podgrzybek, pieczarka i
boczniak sa w mojej kuchni podstawa, poniewaz zawieraja
guanylan i glutaminian, czyli zwigzki, ktére w potaczeniu
daja synergiczne, gwattowne umami — efekt na tyle silny,
ze dobrze zrobiony bulion grzybowy potrafi zastapi¢ bulion
miesny, a suszony borowik utarty na proszek jest najlepsza
przyprawa, jaka znam, i nie méwie tego jako naukowczyni,
tylko jako kucharka.

Grzyby sa tez jednym z nielicznych roslinnych Zrédet
witaminy D, przy czym — i jest to informacja praktyczna,
ktora warto zapamieta¢ — tylko wtedy, gdy byty
wystawione na promieniowanie ultrafioletowe. Grzyby
hodowane w ciemnej hali nie maja jej prawie wcale,
natomiast pieczarki polozone na parapecie w stoncu na
czterdziesci minut wytwarzaja jej mierzalne ilosci,
poniewaz =zawieraja ergosterol, ktéory pod wplywem
promieniowania przeksztalca sie w witamine D2 [2]. To
jest jedna z niewielu sztuczek kuchennych, ktére naprawde
robia to, co obiecuja.

Zawieraja wreszcie sporo btonnika, potasu, selenu i
witamin z grupy B, maja znikoma kalorycznos¢ i buduja
teksture, ktérej nie da sie osiagnac niczym innym.
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Uczciwe zastrzezenie, ktore jest zarazem
manifestem

To wszystko sa wystarczajace powody, zeby jes¢ grzyby.
Nie potrzebuja zadnej dodatkowej obietnicy, zeby
zaslugiwa¢ na miejsce na twoim talerzu, i mam
glebokie przekonanie, ze dorabianie im mitologii jest forma
lekcewazenia — jakby jedzenie musiato co$ udowodnic,
zeby wolno je bylo lubic.

Nie musi. Wystarczy, Zze jest dobre.

W drugiej czesci tej ksiazki znajdziesz siedem przepisow z
grzybami. W zadnym z nich grzyb nie jest lekarstwem. W
kazdym jest sktadnikiem.

Bibliografia rozdzialu
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ROZDZIAL 19

Kiedy odstawi¢ — najwazniejszy
rozdzial tej ksiazki

Jezeli masz przeczyta¢ z tej ksiazki tylko jeden rozdziat,
przeczytaj ten. Nie dlatego, ze jest najciekawszy, bo nie
jest, tylko dlatego, ze jest jedynym, w ktérym stawka jest
realna.

Rosliny nie sa tagodne. Rosliny to organizmy, ktore przez
trzysta milionow lat doskonalily chemie obronna, i potowa
naszej farmakopei pochodzi wprost z nich: naparstnica,
opium, kurara, aspiryna, morfina, atropina, taksol. Zdanie
»,t0 naturalne, wiec bezpieczne" jest, ujmujac rzecz
technicznie, jednym z najglupszych zdan, jakie ludzkos¢
wypowiedziata o swiecie, i regularnie zabija ludzi.

Cztery mechanizmy, ktore warto rozumie¢ zamiast
wkuwac liste

Enzymy watrobowe. Wiekszosc¢ lekow jest
metabolizowana przez rodzine enzyméw cytochromu P450,
a substancje roslinne potrafia te enzymy hamowac¢ albo
pobudzad. Jezeli ziolo pobudzi enzym, twdéj lek zostanie
roztozony szybciej i przestanie dziata¢. Jezeli zahamuje,
lek bedzie sie kumulowat i mozesz sie nim przedawkowac,
mimo ze wzieltas przepisana dawke. Klasykiem jest
dziurawiec, ktory pobudza CYP3A4 tak silnie, ze potrafi
znies¢ dziatanie tabletek antykoncepcyjnych, lekéw
przeciwwirusowych i przeciwzakrzepowych; drugim
klasykiem jest sok grejpfrutowy, ktéory hamuje ten sam
enzym i podnosi stezenia dziesigtek lekow [1].
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Serotonina. Leki przeciwdepresyjne podnosza jej
dostepnos¢. Ziola i suplementy, ktore robig to samo —
dziurawiec, 5-hydroksytryptofan, tryptofan, w mniejszym
stopniu rézeniec — moga sie z nimi sumowac¢, prowadzac
do zespolu serotoninowego, ktéry zaczyna sie od
niepokoju, drzenia i pocenia, a w postaci ciezkiej daje
hipertermie, sztywnos¢ miesni i drgawki, i bywa
Smiertelny [1].

Krzepniecie. Mitorzab, czosnek w duzych ilosciach, imbir,
kurkuma i kwasy omega-3 w wysokich dawkach wydtuzaja
czas krwawienia. W  potaczeniu z  warfaryna,
acenokumarolem, nowymi lekami przeciwkrzepliwymi albo
z kwasem acetylosalicylowym ryzyko krwawienia rosnie, a
odstawienie na dwa tygodnie przed kazdym zabiegiem
chirurgicznym jest standardem, o ktérym nikt cie nie
poinformuje, jesli sama o tym nie powiesz anestezjologowi

[1].

Uklad odpornosciowy i hormonalny. Substancje
okreslane jako immunostymulujace — a wiec znaczna czes¢
grzybow i ziél sprzedawanych ,na odpornos¢" — sa
potencjalnie problematyczne u o0séb 2z chorobami
autoimmunologicznymi i u o0séb po przeszczepach
przyjmujacych leki immunosupresyjne, poniewaz
pobudzanie uktadu, ktéry juz atakuje wiltasne tkanki, nie
jest dobrym pomystem [2/3].

Konkrety, ktore trzymam w kuchni

Ashwagandha. Nie lacz z lekami na tarczyce, poniewaz
podnosi stezenia hormonoéw tarczycy i opisano przypadki
tyreotoksykozy. Nie stosuj przy nadczynnosci tarczycy. Nie
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tacz z lekami immunosupresyjnymi. Nie lacz z lekami
uspokajajacymi i nasennymi, bo dziatanie sie sumuje. Nie
stosuj w ciazy — w tradycji ajurwedyjskiej uzywana byta
miedzy innymi do wywolywania poronien, co jest faktem,
ktorego nie znajdziesz na opakowaniu. Odstaw przy
jakichkolwiek objawach watrobowych: zéttaczce, ciemnym
moczu, $wiadzie, bélu w prawym podzebrzu.

Roézeniec gorski. Nie tacz z lekami przeciwdepresyjnymi z
grupy inhibitorow wychwytu zwrotnego serotoniny ani,
tym bardziej, =z inhibitorami monoaminooksydazy.
Ostroznie przy chorobie afektywnej dwubiegunowej,
poniewaz  dzialanie  pobudzajace moze  sprzyjac
przetaczeniu w hipomanie. Nie stosuj w ciazy. Odstaw dwa
tygodnie przed operacja.

Sopléwka jezowata. Profil bezpieczenstwa dobry,
opisywano reakcje alergiczne, w tym skorne i oddechowe.
Ostroznie przy lekach przeciwzakrzepowych, cho¢ dowody
sa tu stabe.

Reishi. Moze nasilac dziatanie lekow
przeciwzakrzepowych. Ostroznie przy immunosupresji.

Dziurawiec. Traktuj jak lek, poniewaz nim jest. Interakcje
z antykoncepcja hormonalna, lekami przeciwdepresyjnymi,
przeciwwirusowymi, przeciwzakrzepowymi, cyklosporyna i
wieloma innymi. Fotouczulajacy.

Milorzab japonski. Wydluza czas krwawienia. Opisano
krwawienia srédczaszkowe u 0sob taczacych go z lekami
przeciwptytkowymi. Odstaw przed operacja.
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Osobno, poniewaz nikt tego nie pisze: substancje
psychoaktywne

Zajmuje sie zawodowo psychodelikami i towarzysze
ludziom w tych doswiadczeniach, wiec mam obowigzek
napisa¢ to, czego nie napisze zaden autor ksigzki
kucharskiej.

Inhibitory monoaminooksydazy — a naleza do nich
beta-karboliny obecne w lisciach Banisteriopsis caapi, czyli
w ayahuasce, oraz w niektérych preparatach z rutwicy
stepowej — hamuja enzym rozktadajacy aminy. W ich
obecnosci substancje, ktére normalnie sa bezpieczne,
przestaja by¢ bezpieczne.

Dotyczy to tyraminy, obecnej w serach dojrzewajacych,
wedlinach dojrzewajacych, sosie sojowym, kiszonkach,
produktach fermentowanych i winie — czyli w polowie
tego, co polecam w drugiej czesci tej ksiazki. Przy
zahamowanej monoaminooksydazie tyramina nie jest
rozkltadana w Scianie jelita i przedostaje sie do krazenia,
powodujac przelom nadcisnieniowy: gwaltowny wzrost
ci$nienia, rozsadzajacy boél glowy, ryzyko udaru. Jest to
zjawisko znane od lat szesédziesiatych jako ,reakcja
serowa" i zabijato ludzi [1].

Dotyczy to réwniez lekéw serotoninergicznych —

przeciwdepresyjnych, tryptanow, tramadolu,
dekstrometorfanu — ktorych 1laczenie z inhibitorami
monoaminooksydazy oraz z substancjami

serotoninergicznymi grozi zespotem serotoninowym.

Jezeli wiec jestes w kregu, w ktorym méwi sie o
ceremoniach, i jezeli ktos zapewnia cie, Zze ,to naturalne,
wiec nie ma interakcji z twoimi lekami" — ta osoba nie wie,
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o czym moéwi, a ty jesteS w rekach kogos
niekompetentnego. Odstawienie lekow
przeciwdepresyjnych  przed takim doswiadczeniem
wymaga nadzoru lekarskiego i odpowiedniego czasu
wyptukania, ktérego dlugosc zalezy od leku i bywa liczona
w tygodniach.

Uczciwe zastrzezenie

Ta lista jest niepelna i musi by¢ niepelna, poniewaz
interakcji jest kilkaset, a wiedza o nich rosnie. Nie
zastepuje ona farmaceuty. Zastepuje natomiast
zludzenie, Ze nie ma o co pyta¢ — i to jest cata jej rola.

Jezeli bierzesz jakikolwiek lek na stale, powiedz o
wszystkich swoich suplementach lekarzowi, powiedz o nich
farmaceucie i powiedz o nich anestezjologowi przed
kazdym zabiegiem. Nie dlatego, ze jestes
nieodpowiedzialna. Dlatego, ze sa to substancje
farmakologicznie czynne, sprzedawane bez ulotki, i caly
ciezar odpowiedzialnosci za nie spoczywa na tobie.
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ROZDZIAL 20

Jak czytac¢ badanie, zeby nie dac sie
okras¢

Koncze czes¢ naukowa tej ksigzki, oddajac ci narzedzie,
ktérym bedziesz mogta sie postugiwac, kiedy mnie juz nie
bedzie w poblizu — a wtasciwie kiedy te ksiazke zastapi
nastepna, napisana przez kogos innego, kto bedzie miat
inne przekonania i rownie tadne zdania.

Szes¢ pytan, w kolejnosci

Na kim to zbadano? Ludzie, zwierzeta czy komorki?
Jezeli myszy, to koniec dyskusji o zaleceniach; zostaje
ciekawa hipoteza. Jezeli ludzie, to jacy — bo badanie na
osiemdziesiecioletnich mezczyznach z cukrzyca nie méwi
ci nic o tobie.

Ilu ich bylo? Ponizej piec¢dziesieciu oséb traktuj jako
badanie pilotazowe, ktérego gtdéwnym wnioskiem jest to, ze
warto zrobi¢ badanie wieksze. Ogromna wiekszos$¢ badan
nad adaptogenami miesci sie w tym przedziale.

Z czym porownywano? Grupa kontrolna to nie luksus,
tylko warunek istnienia wniosku. Bez niej mierzysz efekt
placebo, upltyw czasu, regresje do sredniej i entuzjazm
badacza. A regresja do Sredniej jest cichym zabdjca, o
ktorym nikt nie méwi: ludzie zglaszaja sie do badan
wtedy, gdy czuja sie najgorzej, a od najgorzej jedyna
droga prowadzi w gore, niezaleznie od tego, co im
podasz.
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Jak duzy byl efekt? Nie ,czy byt istotny statystycznie",
tylko jak duzy. Istotnos¢ statystyczna moéwi ci wylacznie
tyle, ze wynik prawdopodobnie nie jest przypadkiem — nie
moéwi nic o tym, czy jest wart twoich pieniedzy. Przy
odpowiednio duzej prébie istotna statystycznie stanie sie
roznica, ktorej nie zauwazysz przez cale zycie.

Kto za to zaplacil? Badania finansowane przez
producenta czesciej daja wyniki korzystne dla producenta,
i nie jest to teoria spiskowa, tylko jedno z najlepiej
udokumentowanych zjawisk w metanauce.

Czy istnieja badania, ktore tego nie potwierdzily? To
jest pytanie najwazniejsze i najtrudniejsze, poniewaz
wymaga poszukania czegos, czego nie ma w artykule, ktory
czytasz. Istnieje zjawisko zwane bledem publikaciji:
badania z wynikiem pozytywnym publikuje sie chetnie, a
badania, w ktérych nic nie wyszlo, laduja w szufladzie.
Oznacza to, ze przegladajac literature, patrzysz na probke
systematycznie przeklamana w strone entuzjazmu.

Trzy sztuczki, ktére musisz umie¢ rozpoznac

Przenoszenie z komorki na czlowieka. Rozpoznasz to
po sformutowaniach ,badania pokazuja, ze substancja X
hamuje" — bez wskazania, w czym i przy jakim stezeniu.

Zastepowanie punktu koncowego wskazZnikiem.
Zamiast pytac ,czy ludzie zyja dluzej", pyta sie , czy obnizyt
sie marker" — i podaje wynik tak, jakby to byto to samo. Nie
jest, i cala historia medycyny jest historia wskaznikow,
ktore poprawiano skutecznie, nie poprawiajac niczego
istotnego.
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Wybieranie wynikéow po fakcie. Badacz mierzy
dwadziescia rzeczy, jedna wychodzi, i o niej pisze artykut.
Przy dwudziestu pomiarach i progu istotnosci na poziomie
pieciu procent jeden falszywie pozytywny wynik jest
oczekiwany, nie zaskakujacy. Obrona przed tym jest
rejestracja hipotez przed rozpoczeciem badania, i kiedy
widzisz, ze badanie bylo prerejestrowane, mozesz ufa¢ mu
wyraznie bardziej.

I jedno pytanie na koniec, ktore zadaje sobie zawsze
Czy gdyby to nie dziatalo, wiedzialabym o tym?

To jest pytanie, ktére chroni przed wszystkim: przed
suplementem, przed dieta, przed guru i przede mna. Jezeli
bierzesz cos przez trzy miesigce i czujesz sie lepiej, zapytaj
uczciwie, skad wiesz, ze to od tego — a nie od tego, ze jest
maj, ze skonczytas trudny projekt, ze zaczetas wiecej spac
albo ze wydatas dwiescie ztotych i twdj mozg nie zamierza
przyznac, ze zrobit to na darmo.

Ta ostatnia rzecz ma nazwe i nazywa sie uzasadnianiem
wysitku. Jest jedna z najlepiej udokumentowanych rzeczy w
psychologii i dziata na ciebie w tej chwili, w tej sekundzie,
na wszystkim, w co zainwestowatas.

Lacznie z ta ksiazka.
Teraz mozemy wejs$¢ do kuchni.
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NEUROCOOKING

CZESC II — KUCHNIA

Wszystko, co przeczytatas do tej pory, byto po to, zebys
mogta wejs¢ do tego rozdziatu bez ztudzen. Nie znajdziesz
tu ani jednego przepisu, ktory cos ci obiecuje. Znajdziesz
czterdziesci piec przepisow, ktore sq dobre — a przy kazdym
z nich note méwiqca uczciwie, co w nim faktycznie dziata, na
jakim poziomie dowodu, i czego nie powinnas od niego
oczekiwac.

Kilka rzeczy, zanim zapalisz palnik.

Gramatura jest metryczna i podana dla realnej liczby porgcji,
a nie dla porcji z ksigzki kucharskiej, ktora zaktada, ze
wszyscy jedzq jak wrobel. Temperatury sq dla piekarnika z
termoobiegiem wytqczonym; jezeli masz wtqczony, odejmij
dwadziescia stopni. SOl jest zawsze gruboziarnista morska,
a pieprz zawsze swiezo mielony, i nie bede tego powtarzac
przy kazdym przepisie, bo obie wiemy, o co chodzi.

Oznaczenia poziomu dowodu — [1], [2], [3], [4] — dziatajq
tak samo jak w czesci pierwszej i pojawiajq sie przy notach,
a nie przy samych przepisach, poniewaz przepis nie jest
twierdzeniem naukowym. Jest propozycjq kolacji.
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20. SNIADANIA

Rozdzial, w ktérym rozbrajam
najswietsza krowe poradnictwa

Pytanie , czy Sniadanie jest najwazniejszym positkiem dnia"
ma odpowiedz, ktora nie spodoba sie ani jednej, ani drugiej
stronie  sporu, i jest to odpowiedZ nudna:
prawdopodobnie nie ma to az takiego znaczenia, jak
sadzisz, a to, co ma znaczenie, zalezy od ciebie.

Slogan o najwazniejszym positku dnia pochodzi, co jest
jednym z moich ulubionych faktéw w historii zywienia, z
kampanii reklamowej ptatkéw s$niadaniowych, a badania
nad pomijaniem $niadania sg tak beznadziejnie splatane ze
stylem zycia, ze wycigganie z nich wnioskéw
przyczynowych jest karkolomne. Ludzie, ktérzy jedza
$niadania, pala mniej, pija mniej, Spia regularniej i czesciej
maja uporzadkowane zycie — a potem ktos publikuje, ze
$niadanie chroni przed otyloscia, i wszyscy przyjmuja to za
dobra monete [2].

Jest natomiast cos, co ma znaczenie i co da sie obronic.

Twoja wrazliwos¢ na insuline jest rano najlepsza, o czym
pisalam w rozdziale dwunastym, wiec jezeli masz zjesc¢
wiekszy posilek weglowodanowy, poranek jest na to
lepsza pora niz wieczor [1]. Poza tym pierwszy positek
ustawia kaskade decyzji: Sniadanie ztoZzone z samego cukru
i kofeiny produkuje zjazd o jedenastej, a zjazd o jedenastej
produkuje wybory, ktérych o si6dmej bys nie podjeta. Nie
chodzi wiec o metabolizm — chodzi o to, zeby nie wykopac
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sobie dotka, z ktérego bedziesz sie potem wygrzebywac
drozdzéwka.

Jezeli nie jestes gtodna rano, nie jedz. To nie jest grzech,
tylko informacja.

20.1. Jajka konfitowane w oliwie z sardelami,
czosnkiem i natka

Skladniki (2 porcje): 4 jajka, 150 ml oliwy extra virgin, 4
filety sardeli w oliwie, 2 zabki czosnku, gars¢ natki
pietruszki, skéorka z polowy cytryny, 2 kromki chleba na
zakwasie, ptatki chili.

Wykonanie. Oliwe rozgrzewam w malym rondlu do
temperatury okoto siedemdziesieciu stopni, czyli takiej, w
ktérej zanurzony zabek czosnku leniwie mruga, ale nigdy
nie skwierczy; jesli styszysz skwierczenie, jest za goraco i
cala rzecz sie nie uda. Whijam jajka pojedynczo,
przechylajac rondel tak, by biatko objeto zo6ttko, i trzymam
je tam od siedmiu do dziewieciu minut, az biatko zetnie sie
w co$, co ma konsystencje aksamitu, a zottko pozostanie
catkowicie plynne. Sardele rozcieram widelcem z dwiema
tyzkami goracej oliwy z rondla — rozpuszcza sie niemal
calkowicie, i o to chodzi — mieszam ze skoérka cytryny i
posiekana natka, rozsmarowuje na opieczonym chlebie,
ukltadam na tym jajko i polewam tyzka oliwy z czosnkiem.

Co tu faktycznie dziala. Cholina z z6ltka jest
prekursorem acetylocholiny i mamy przyzwoite dane
obserwacyjne o jej znaczeniu dla pamieci [2]; sardele
dostarczaja kwaséw omega-3 w matrycy, ktéra organizm
przyswaja lepiej niz z kapsutki [1]. Nie oczekuj po tym
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$niadaniu bystrosci. Oczekuj sytosci i tego, ze o jedenastej
nie bedziesz szukac¢ ciastka.

20.2. Owsianka gotowana powoli, z tahini,
borowkami i prazonym orzechem wloskim

Skladniki (2 porcje): 80 g ptatkéw owsianych gorskich,
400 ml wody, szczypta soli, 2 tyzki tahini, 100 g boréwek,
30 g orzechéw wioskich, tyzeczka miodu gryczanego,
cynamon cejlonski.

Wykonanie. Platki zalewam zimna woda z sola i gotuje na
najmniejszym ogniu przez dwadziescia minut, mieszajac od
czasu do czasu; powolne uwalnianie skrobi daje
kremowos¢, ktorej nigdy nie osiagniesz zalaniem
wrzatkiem, i jest to jedyna réznica miedzy owsianka, ktéra
sie je z obowiazku, a owsianka, ktora sie je z przyjemnosci.
Orzechy prazy sie na suchej patelni do momentu, w ktérym
zaczynaja pachniec¢, a nie do momentu, w ktérym zaczynaja
dymi¢ — maja na to okolo czterech minut i ani sekundy
wiecej, bo ich tluszcze utleniaja sie btyskawicznie. Gotowa
owsianke zdejmuje z ognia, wmieszuje tahini, dopiero na
wierzch ktade boréwki i orzechy.

Co tu faktycznie dziala. Beta-glukany owsa sptaszczaja
odpowiedz glikemiczna i maja uznana w Unii Europejskiej
deklaracje zdrowotng, co jest rzadkoscia [1]. Borowki sa
najlepiej przebadanym owocem w kontekscie funkcji
poznawczych, cho¢ efekty sa umiarkowane i wykazano je
gtéwnie u os6b starszych [2]. Tahini nie robi nic
magicznego poza tym, ze jeszcze bardziej sptaszcza krzywa
cukru — co akurat jest cata stawka tego $niadania.
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Uwaga. Cynamon cejlonski, nie cassia. Cassia zawiera
kumaryne, ktéra w wiekszych ilosciach obciaza watrobe, a
w polskich sklepach sprzedaje sie ja domyslnie i bez
ostrzezenia.

20.3. Makrela wedzona na zimno z koprem wiloskim,
jogurtem i koperkiem

Skladniki (2 porcje): 200 g makreli wedzonej na zimno, 1
bulwa kopru wtoskiego, 150 g jogurtu greckiego, peczek
koperku, sok z potowy cytryny, tyzka oliwy, kapary, czarny
pieprz.

Wykonanie. Koper wtoski kroje na mandolinie w plastry
tak cienkie, ze przeswituja, i marynuje dziesie¢ minut w
soku z cytryny z sola — traci wtedy anyzowa agresje, a
zyskuje chrupkos¢, ktorej nie ma nic innego w tej porze
roku. Jogurt mieszam z posiekanym koperkiem i oliwa,
rozprowadzam gruba warstwa po talerzu, uktadam na nim
ptaty makreli, a na wierzchu kopiec marynowanego
fenkutu i kapary.

Co tu faktycznie dziala. Makrela dostarcza w jednej
porcji wiecej kwasu dokozaheksaenowego niz wiekszosé
suplementéw w dziennej dawce, i to jest najtanszy znany
mi sposdb na sensowna podaz omega-3 w polskich
warunkach [1].

Uczciwe zastrzezenie. Ryba wedzona zawiera sporo soli
oraz zwiazki powstajace w procesie wedzenia, wiec jest to
danie na kilka razy w miesigcu, a nie codzienny rytuatl.
Wedzenie na zimno jest tu lepsze niz na goraco.
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20.4. Jajecznica miso z shiitake i szczypiorkiem

Skladniki (2 porcje): 4 jajka, 100 g swiezych shiitake,
tyzeczka jasnej pasty miso, tyzka masta klarowanego,
szczypiorek, czarny pieprz.

Wykonanie. Shiitake kroje w grube plastry i smaze na
masle klarowanym na duzym ogniu bez ruszania przez
pierwsze dwie minuty, poniewaz dopiero wtedy oddaja
wode i zaczynaja sie karmelizowa¢; grzyby mieszane od
poczatku dusza sie we wlasnym soku i wychodza
gumowate. Miso rozprowadzam w dwoéch tyzkach cieptej
wody i mieszam z rozbettanymi jajkami, po czym wlewam
calo$¢ na patelnie $ciagnieta na najmniejszy ogien i
mieszam powoli, az jajka zetna sie w duze, wilgotne ptaty.
Miso nigdy nie trafia na wrzaca patelnie — rozwarstwi sie i
zgorzknieje.

Co tu faktycznie dziala. Shiitake to btonnik, potas i
witaminy z grupy B; wszystko, co przeczytasz o ich wptywie
na odpornos¢, pochodzi z badan na komérkach i myszach
[3]. Zostaje smak, i to w zupelnosci wystarczy — o czym
caly rozdziat siedemnasty.

20.5. Skyr z kiszona wisnia, prazona gryka i oliwa

Skladniki (2 porcje): 300 g skyru, 4 tyzki kiszonych wisni
z zalewaq, 3 lyzki kaszy gryczanej niepalonej, tyzka oliwy
extra virgin, sl morska w ptatkach.

Wykonanie. Kasze gryczana prazy sie na suchej patelni
cztery do pieciu minut, az zacznie strzela¢ i pachniec
orzechowo — to jest ta chrupkos$é, dla ktorej warto
zapomnie¢ o granoli i o wszystkim, co sie do niej podszywa.
Skyr rozprowadzam grubo na dnie miski, uktadam wisnie,
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skrapiam tyzka zalewy, posypuje gryka, koncze oliwa i sola.
S6l na jogurcie brzmi jak pomytka do momentu, w ktorym
jej sprobujesz.

Co tu faktycznie dziala. Produkty fermentowane maja w
kontekscie mikrobioty dane lepsze, niz sie spodziewano —
w dziesieciotygodniowym badaniu zespotu Gardnera dieta
bogata w fermentacje zwiekszyta réznorodnos¢ mikrobioty
i obnizyla markery zapalne skuteczniej niz dieta
wysokobtonnikowa [2]. Kiszona wisnia jest tu jednoczesnie
kwasem, cukrem i fermentacja, czyli robi trzy rzeczy naraz.
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21. OBIADY

Talerz, przy ktorym siedzi sie
dwadziescia lat

Danie gtéwne jest jedyna kategoria, w ktérej realnie buduje
sie wzorzec zywieniowy — a wzorzec, jak pisatam przez
cala pierwsza czes¢, ma dowody nieporéwnanie mocniejsze
niz jakikolwiek pojedynczy sktadnik i niz wszystkie
suplementy razem wziete.

To jest sedno, wiec powiem je bez ozdob. Nie ma badania
pokazujacego, ze jeden positek cokolwiek dla twojego
moézgu zrobit. Sa natomiast badania, w ktorych ludzie
jedzacy przez dekady w okreslony sposdob — duzo warzyw,
duzo oliwy, ryby, rosliny straczkowe, orzechy, mato miesa
przetworzonego, mato cukru — maja wolniejsze
pogorszenie funkcji poznawczych i mniej zdarzen sercowo-
naczyniowych [1]. Wzorzec MIND, opracowany przez
Marthe Clare Morris jako hybryda diety
srodziemnomorskiej i diety DASH, wypadal w badaniach
kohortowych szczegolnie dobrze w kontekscie moézgu, choé
jego pierwsze duze badanie interwencyjne przyniosto
wyniki znacznie skromniejsze, niz oczekiwano — i
uczciwos¢ kaze mi to powiedzie¢ [2].

Ponizszych dziesie¢ obiadow to nie jest dziesie¢ cudow. To
jest dziesie¢ wariantow tego samego, nudnego, dobrze
udokumentowanego ksztaltu talerza: cos zielonego, cos
tlustego, cos bialkowego, cos kolorowego, i tyle
blonnika, ile da sie wcisnac.
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21.1. Sardynki pieczone z pomidorami, kaparami i
oregano

Skladniki (2 porcje): 400 g sSwiezych sardynek,
oczyszczonych, 300 g pomidorkéw koktajlowych, 2 tyzki
kaparéw, 3 zabki czosnku, swieze oregano, 4 tyzki oliwy,
cytryna, 3 tyzki bulki tartej z chleba na zakwasie.

Wykonanie. Pomidorki przepotawiam, mieszam z
pokrojonym czosnkiem, kaparami i oliwag, rozkltadam w
naczyniu zaroodpornym i pieke w dwustu dwudziestu
stopniach przez dwanascie minut, az zaczna pekac i
puszczac sok. Dopiero wtedy ukladam na nich sardynki,
posypuje butka tarta wymieszana z oregano i wracam do
piekarnika na osiem minut. Ryba piecze sie w sosie, ktéry
juz powstat, a nie w suchym naczyniu, i to jest cala réznica
miedzy sardynka soczysta a sardynka, ktora trzeba popijac.

Co tu faktycznie dziala. Sardynki sa jedna z najlepszych
rzeczy, jakie mozesz dla siebie zrobi¢ przy tej cenie:
omega-3, wapn z osci, witamina D, selen [1]. Likopen z
pomidorow przyswaja sie kilkakrotnie lepiej po obrébce
termicznej w obecnosci tluszczu — jest to jeden z bardzo
nielicznych faktéw z dziedziny biodostepnosci, ktoéry
realnie zmienia sposob gotowania [1].

21.2. Losos dziki pieczony w niskiej temperaturze, z
brokulem i sosem chrzanowym

Skladniki (2 porcje): 2 platy dzikiego tososia po 150 g, 1
brokut, 150 g jogurtu, 2 tyzki swiezo tartego chrzanu,
koperek, oliwa, cytryna.

Wykonanie. lososia sole i zostawiam na dwadziescia
minut w temperaturze pokojowej, a potem pieke w stu
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dwudziestu stopniach przez dwadziescia pie¢ minut.
W tej temperaturze biatka miesniowe kurcza sie na tyle
wolno, ze ryba nie wyciska z siebie tej bialej, Scietej
albuminy, ktéra wszyscy znamy z rozgotowanego lososia i
ktora wszyscy udajemy, ze lubimy. Brokul rozdzielam na
male rézyczki i blanszuje dziewiecdziesiagt sekund w mocno
osolonym wrzatku, po czym natychmiast przerzucam do
lodowatej wody — szok termiczny zatrzymuje chlorofil i to
dlatego brokut zostaje zielony, a nie khaki.

Co tu faktycznie dziala. Dziki losoS ma inny profil
kwaséw tluszczowych niz hodowlany i nie jest to detal
marketingowy, tylko mierzalna réznica wynikajaca z tego,
czym karmi sie rybe [1]. Sulforafan z brokuléw ma
imponujace dane — wytacznie na komorkach i zwierzetach
[3] — wiec jedz go dlatego, ze jest dobry, a nie dlatego, ze
cos obiecuje.

21.3. Curry z ciecierzycy z kurkuma, czarnym
pieprzem i mlekiem kokosowym

Skladniki (4 porcje): 400 g ugotowanej ciecierzycy, 400
ml mleka kokosowego, 2 cebule, 4 zabki czosnku, kciuk
imbiru, 2 tyzeczki kurkumy, tyzeczka kuminu, p6t tyzeczki
swiezo mielonego czarnego pieprzu, 2 tyzki oleju
kokosowego, gars¢ szpinaku, limonka, kolendra.

Wykonanie. Cebule smaze powoli przez pietnascie
minut, az stanie sie bursztynowa i stodka; cate curry stoi
na tej jednej czynnosci, ktorej wszyscy sie spiesza, i nie ma
skrotu, ktéry by ja zastapit. Przyprawy wrzucam do
goracego thuszczu na trzydziesci sekund przed dolaniem
mleka kokosowego, poniewaz kurkumina  jest
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rozpuszczalna w ttuszczach i jest to jedyny moment, w
ktorym cokolwiek z niej wyciggniesz.

Co tu faktycznie dziata. Kurkumina ma fatalna
biodostepnos¢, a piperyna z czarnego pieprzu podnosi ja
wielokrotnie — to akurat jest dobrze udokumentowane [1].
Czy przeklada sie to na cokolwiek w twoim modzgu,
pozostaje otwarte i danych brak [2/3].

Uczciwe zastrzezenie. To jest znakomite curry. Nie jest
lekarstwem, nie jest przeciwzapalne w Zadnym sensie,
ktory datoby sie zmierzyc¢ u ciebie, i gdyby kto$ sprzedawat
ci to jako terapie, bytby oszustem.

21.4. Watrdobka drobiowa z karmelizowana cebula i
octem balsamicznym

Skladniki (2 porcje): 300 g watrobek drobiowych, 2
cebule, 2 tyzki masta klarowanego, 2 tyzki octu
balsamicznego, gatazka tymianku.

Wykonanie. Watrobki osuszam papierem tak doktadnie,
jakby od tego zalezalo wszystko — bo od tego zalezy
wszystko. Mokra watrobka nie zrumieni sie, tylko ugotuje
we wlasnym soku i wyjdzie szara. Smaze je na bardzo
goracej patelni po dziewiecdziesiat sekund z kazdej strony,
wyjmuje, na tym samym thuszczu karmelizuje cebule przez
kwadrans, deglasuje octem, wracam watrébki na ostatnie
trzydziesci sekund. W srodku maja zostac rézowe.

Co tu faktycznie dziala. Watrébka jest najgestszym
odzywczo produktem, jaki znajdziesz w polskim sklepie:
zelazo hemowe, witamina B12, cholina, witamina A, folany
[1]. Dla kobiety miesiaczkujacej jest to jeden z niewielu
produktow, ktore realnie zmieniaja obraz ferrytyny.
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Zanim siegniesz. Ze wzgledu na zawartos$é¢ witaminy A
watrébka jest bezwzglednie przeciwwskazana w ciazy.
Poza ciaza nie jedz jej czesciej niz raz w tygodniu.

21.5. Pieczony baklazan z tahini, granatem i mieta

Skladniki (2 porcje): 2 baktazany, 4 tyzki tahini, 3 tyzki
jogurtu, 2 zabki czosnku, sok z cytryny, ziarna granatu,
mieta, sumak, oliwa.

Wykonanie. Baklazany nakluwam widelcem i pieke w
dwustu czterdziestu stopniach przez czterdziesci
minut, az skorka zapadnie sie i zwegli, a miazsz w srodku
stanie sie kremowy. Niedopieczony baktazan jest gabka,
dopieczony jest jedwabiem, i nie ma miedzy tymi stanami
nic posrodku — to danie wybacza spalenie skorki i nie
wybacza pospiechu. Tahini rozcieram z czosnkiem,
jogurtem i cytryna na gtadki sos, ktéry poczatkowo sie
zetnie i zgestnieje, co jest normalne; dolewaj zimna wode
po tyzce, az nagle zrobi sie jedwabisty.

Co tu faktycznie dziala. Sezam z tahini jest solidnym
zrodlem magnezu i wapnia [1]; granat ma mnoéstwo
obietnic i mato twardych danych u ludzi, a to, co z niego
dostaniesz, zalezy od twoich bakterii jelitowych, o czym
pisalam w rozdziale siédmym [2].

21.6. Kasza gryczana z shiitake, jarmuzem i pasta
miso

Skladniki (2 porcje): 150 g kaszy gryczanej niepalonej,
150 g shiitake, duza gars¢ jarmuzu, lyzka pasty miso, 2
zabki czosnku, olej rzepakowy nierafinowany, olej
sezamowy, prazony sezam.

130



Wykonanie. Kasze zalewam wrzatkiem w proporcji jeden
do pottora, gotuje dwanascie minut pod przykryciem, a
potem zostawiam pod $ciereczka na kolejne dziesie¢, zeby
doszta para — Sciereczka wchiania skropliny i dlatego
kasza wychodzi sypka, a nie klejaca. Grzyby smaze osobno
na mocnym ogniu, jarmuz wrzucam na patelnie dopiero na
ostatniag minute, miso rozprowadzam w tyzce wody i dodaje
poza ogniem.

Co tu faktycznie dziala. Gryka niepalona ma niski indeks
glikemiczny i najlepszy profil aminokwasowy sposrod zbéz
rzekomych [1]; jarmuz jest jednym z niewielu warzyw
lisciastych z sensowna zawartoscia witaminy K i folianéw

[1].

21.7. Dorsz w bulionie dashi z warzywami
korzeniowymi

Skladniki (2 porcje): 300 g dorsza, 1 1 wody, 10 g kombu,
10 g ptatkow bonito, marchew, pietruszka, por, tyzka sosu
sojowego, szczypiorek.

Wykonanie. Kombu zalewam zimna woda i podgrzewam
powoli przez dwadziesScia minut, wyjmujac je tuz przed
zagotowaniem; zagotowane kombu robi sie Sluzowate i
gorzkie, i jest to blad, ktérego nie da sie juz naprawic.
Dopiero wtedy dodaje bonito, czekam minute, przecedzam.
Dorsza wktadam do goracego, ale niewrzacego bulionu na
siedem minut — dorsz gotowany we wrzatku rozpada sie na
wlodkna i traci wszystko, co miat do zaoferowania.

Co tu faktycznie dziala. Dorsz jest chudy, wiec omega-3
dostarcza niewiele, natomiast dostarcza jodu i selenu,
ktore sa potrzebne tarczycy — a tarczyca ma na twoje
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funkcje poznawcze wplyw, o ktérym mato kto pamieta,
mimo ze niedoczynnos¢ potrafi wyglada¢ dokladnie jak
depresja [1].

21.8. Soczewica beluga z pieczonym burakiem i
kozim serem

Skladniki (2 porcje): 150 g soczewicy beluga, 3 buraki,
100 g koziego sera, orzechy wloskie, ocet z czerwonego
wina, oliwa, tymianek, tyzeczka miodu.

Wykonanie. Buraki pieke w skérce, zawiniete w folie,
przez godzine w stu dziewiecdziesieciu stopniach;
gotowane oddaja wodzie potowe tego, co maja najlepszego,
i dlatego gotowany burak smakuje jak ziemia, a pieczony
jak karmel. Soczewice gotuje dwadziescia minut w
niesolonej wodzie i sole dopiero na koncu, poniewaz sol
utwardza jej skorke i przedtuza gotowanie.

Co tu faktycznie dziala. Azotany =z burakdéw
przeksztalcaja sie w tlenek azotu i mamy przyzwoite dane o
ich wplywie na przeptyw krwi, w tym moézgowy — przy
czym efekt jest krotkotrwaly i najlepiej udokumentowany w
kontekscie wysitku fizycznego, a nie myslenia [2].
Soczewica to btonnik i folany, o ktére w polskiej diecie jest
trudno [1].

21.9. Kurczak w marynacie rozmarynowo-
cytrynowej, pieczony z koprem wloskim

Skladniki (4 porcje): 4 udka kurczaka z koscia i skora, 2
bulwy kopru wloskiego, cytryna, 4 gatazki rozmarynu, 6
zabkow czosnku, oliwa, sél gruboziarnista.
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Wykonanie. Udka nacieram sola co najmniej cztery
godziny wczesniej, najlepiej dzien wczesniej, i trzymam w
lodéwce odkryte. Sucha skéra jest jedynym warunkiem
chrupiacej skory i nie ma tu zadnej alternatywy: wilgo¢
musi odparowac¢, zanim udko trafi do piekarnika. Pieke
czterdziesci pie¢ minut w dwustu stopniach, na warstwie
kopru wloskiego, ktory przez ten czas wchtania tluszcz i
sok z miesa i staje sie najlepsza czescia tego dania.

Co tu faktycznie dziala. Nic spektakularnego — i to jest
sedno. Porzadne biatko, warzywo, tluszcz
jednonienasycony, czyli dokladnie ten nudny ksztatt
talerza, ktory w badaniach kohortowych wygrywa z
kazdym cudownym sktadnikiem [1].

21.10. Salata z pieczonym pstragiem, orzechem
wloskim i olejem Inianym

Skladniki (2 porcje): 250 g filetu z pstraga, mieszanka
salat gorzkich (radicchio, rukola, endywia), 40 g orzechéw
wtoskich, 2 tyzki oleju Inianego, tyzeczka musztardy, ocet
jabtkowy, szalotka.

Wykonanie. Olej Iniany nigdy nie trafia na patelnie. Ma
sze$S¢ wigzan podwdjnych, z ktorych kazde jest
zaproszeniem dla tlenu, a podgrzewanie go jest
najskuteczniejszym sposobem zamienienia go w doktadne
przeciwienstwo tego, po co go kupitas. Wchodzi wytacznie
do zimnego dressingu, na koncu, prosto z lodowki, i zuzywa
sie go w ciagu miesiaca od otwarcia.

Co tu faktycznie dziala. Kwas alfa-linolenowy z Inu i
orzechéw przeksztalca sie w organizmie w kwas
dokozaheksaenowy z wydajnoscia ponizej pieciu procent, o
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czym poradniki roslinne uparcie milcza [1] — i dlatego na
tym talerzu jest ryba, a nie sam len.
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22. KOLAC]JE

Jedzenie, ktdore nie zabiera ci nocy

Krazy w Polsce przekonanie, ze po godzinie osiemnastej
jedzenie odklada sie w ttuszcz, i jest to nieprawda [4] —
twoje cialo nie ma zegarka i nie wie, kiedy nadeszla
kolacja.

Ma natomiast rytm okolodobowy, a to jest cos zupekie
innego i znacznie ciekawszego. Wrazliwo$¢ na insuline
spada wieczorem, wiec ten sam posilek zjedzony o
dwudziestej drugiej daje wyzsza i dluzsza odpowiedz
glikemiczna niz zjedzony o ésmej [1]. Trawienie podnosi
temperature wewnetrzna ciata, a zasypianie wymaga jej
spadku — to dlatego ciezka, tlusta kolacja opdznia
zasniecie, i to dlatego zasypia sie lepiej w chtodnym
pokoju. Do tego dochodzi refluks, ktéry nasila sie w pozycji
lezacej, oraz alkohol, ktory skraca latencje zasniecia i
jednoczesnie rozbija druga potowe nocy, ttumiac sen REM
— czyli robi dokladnie odwrotnos¢ tego, po co go pijesz.

Kolacja ma wiec by¢: wczesniejsza niz myslisz, 1zejsza
niz obiad, bogata w bialko, uboga w cukier i wypita

bez wina. To ostatnie zdanie napisalam 2z pelna
Swiadomoscia, ze sama go nie zawsze przestrzegam.

22.1. Zupa miso z wakame, tofu i shiitake

Skladniki (2 porcje): 800 ml bulionu dashi, 2 tyzki pasty
miso, 100 g tofu, gars¢ suszonych wakame, 4 suszone
shiitake, szczypiorek.
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Wykonanie. Miso rozprowadzam w chochli goracego, ale
nie wrzacego bulionu i dopiero tak rozrobione wracam do
garnka zdjetego z ognia. Gotowanie miso zabija zaréwno
jego mikroflore, jak i potowe aromatu, i jest to najczestszy
btad popemiany przy tej zupie w europejskich kuchniach.

Co tu faktycznie dziala. Fermentowana soja ma
umiarkowanie dobre dane w kontekscie mikrobioty [2];
wakame dostarcza jodu, i to w ilosciach, na ktore trzeba
uwazac.

Zanim siegniesz. Przy chorobie Hashimoto i innych
chorobach tarczycy nie jedz wodorostéw codziennie —
nadmiar jodu potrafi zaostrzyc¢ proces
autoimmunologiczny.

22.2. Omlet z pieczarkami, natka i mastem

Skladniki (1 porcja): 3 jajka, 100 g pieczarek, tyzka
masta, natka.

Wykonanie. Patelnia musi by¢ goraca, masto musi zdazy¢
sie spieni¢, ale nie zbrazowie¢, a jajka mieszam widelcem
tylko przez pierwsze dziesie¢ sekund; potem zostawiam
je w spokoju. Omlet nie jest jajecznica i cala jego jakos¢
rozstrzygaja te dwie decyzje — reszta to juz tylko
cierpliwos¢.

Co tu faktycznie dziala. Cholina, kompletne biatko i
szybkos¢ [1]. Kolacja z jajek nie obcigza przewodu
pokarmowego w sposob, ktéry zaburzalby sen, i jest

gotowa w cztery minuty, co ma znaczenie o dwudziestej
pierwszej.

136



22.3. Salata z sardynek z biala fasola i czerwona
cebula

Skladniki (2 porcje): puszka sardynek w oliwie, 200 g
ugotowanej fasoli, czerwona cebula, natka, ocet z
czerwonego wina, oliwa.

Wykonanie. Cebule kroje w piéra i zalewam octem z sola
na pietnascie minut — traci agresje, zachowuje chrupkosc¢ i
zmienia kolor na rézowy, co jest jedynym elementem
dekoracyjnym, na jaki sobie w tej ksigzce pozwalam.
Sardynki doktadam na koncu, w calosci, bo rozdrobnione
zamieniaja cala satate w paste.

Co tu faktycznie dziala. Omega-3 z sardynek plus btonnik
rozpuszczalny z fasoli — kombinacja, ktora daje sytos¢ na
szes$¢ godzin bez skoku glikemii [1].

22.4. Krem z pieczonej dyni z imbirem i mlekiem
kokosowym

Skladniki (4 porcje): 800 g dyni hokkaido, cebula, kciuk
imbiru, 200 ml mleka kokosowego, 600 ml bulionu
warzywnego, oliwa, kolendra, pestki dyni.

Wykonanie. Dynie pieke w éwiartkach, ze skorka, w
dwustu dwudziestu stopniach przez trzydziesci minut, az
brzegi sie przypala. Ta karmelizacja jest jedyna roéznica
miedzy zupa dyniowa dobra a zupa dyniowa, jakich jadtas
dziesigtki — dynia gotowana w wodzie oddaje wodzie cukry
i zostaje z niczym.

Co tu faktycznie dziala. Beta-karoten wchtania sie
wylacznie w obecnosci ttuszczu, wiec mleko kokosowe nie
jest tu dla smaku, tylko dla biodostepnosci [1].
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22.5. Rosél z kosci z kurkuma, gotowany pie¢ godzin

Skladniki (6 porcji): 1 kg kosci z kurczaka zagrodowego,
2 marchwie, pietruszka, kawatek selera, por, cebula
opalona, 2 tyzeczki kurkumy, ziele angielskie, 1i$¢ laurowy,
tyzka octu jabtkowego.

Wykonanie. Kosci zalewam zimna woda z octem i
zostawiam na godzine, poniewaz kwasne srodowisko
realnie zwieksza ekstrakcje mineratow z kosci. Potem
doprowadzam do temperatury, w ktorej powierzchnia
ledwie drzy, i utrzymuje ja przez pie¢ godzin, nigdy nie
pozwalajac zawrzec: wrzenie emulguje tluszcz i zamienia
bulion w metna zawiesine, ktorej nie da sie juz rozjasnic.

Uczciwe zastrzezenie na wstepie. Wszystko, co
przeczytasz o kolagenie z bulionu ,,odbudowujacym" stawy,
skore czy jelito, jest nieporozumieniem, poniewaz kolagen
zostaje w twoim jelicie roztozony na aminokwasy jak kazde
inne biatko i nie ma zadnego sposobu, by trafit tam, gdzie
go chcesz [4]. Zostaje natomiast glicyna, ktérej jest tu
naprawde duzo i ktéra ma niezte dane w kontekscie jakosci
snu [2], oraz zostaje bulion, ktéry jest po prostu bardzo
dobry i nie potrzebuje zadnej dodatkowej legendy.

22.6. Awokado pieczone z jajkiem, chili i limonka

Skladniki (2 porcje): 2 awokado, 4 mate jajka, chili,
limonka, kolendra, sol wedzona.

Wykonanie. Z potéwek awokado wydrazam troche
migzszu, zeby zrobi¢ miejsce, wbijam jajko i pieke
pietnascie minut w stu dziewiecdziesieciu stopniach.
Awokado po upieczeniu staje sie cieplejsze i stodsze, ale
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traci czes¢ goryczki, wiec limonka na koniec nie jest
ozdoba, tylko koniecznoscia.

Co tu faktycznie dziala. Luteina z awokado gromadzi sie
w mozgu i w siatkdwce, a badania nad jej zwiazkiem z
funkcjami poznawczymi sa ostroznie obiecujace [2].

22.7. Bulion grzybowy z jajkiem w koszulce

Skladniki (2 porcje): 30 g suszonych borowikéw, 20 g
suszonych shiitake, 1,2 1 wody, kawatek kombu, 2 jajka,
ocet, szczypiorek, olej z orzechéw laskowych.

Wykonanie. Grzyby zalewam zimna woda wieczorem i
zostawiam na noc; zimna ekstrakcja wyciaga z nich gtebie,
ktorej gotowanie nigdy nie osiagnie, a réznica jest tak
duza, ze po jednym razie nie wrocisz do zalewania
wrzatkiem. Nastepnego dnia podgrzewam catos¢ powoli do
siedemdziesieciu stopni i trzymam tam czterdziesci minut.
Jajko wbijam do wrzatku z octem, zakrecajac wode wirem.

Co tu faktycznie dziala. Grzyby sa jednym z nielicznych
roslinnych Zrodet witaminy D, ale wylacznie te suszone na
stoncu [2]. Reszta to smak, i tu bronie go bez zastrzezen.

22.8. Twarog z olejem Inianym, rzodkiewka i
szczypiorkiem

Skladniki (2 porcje): 300 g twarogu poéttlustego, 3 tyzki
oleju Inianego, peczek rzodkiewek, szczypiorek.

Wykonanie. Twardg rozgniatam widelcem z olejem
Inianym do konsystencji gtadkiej pasty, co zajmuje dtuzej,
niz sie wydaje, i o to wlasnie chodzi — emulsja biatka z
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olejem daje kremowos¢, ktérej nie osiagniesz pospiechem
ani blenderem.

Uczciwe zastrzezenie, i to na samym poczatku. Jest to
talerz Johanny Budwig, a wszystko, co ta autorka
twierdzita o leczeniu choréb nowotworowych mieszanka
twarogu z olejem Inianym, jest nieprawda i zostato dawno
obalone [4]; opowies¢ ta wciaz krazy po polskim internecie
i wciaz odciaga ludzi od leczenia, co jest szkoda realna i
policzalna.

Talerz mimo to zostaje w tej ksiazce, poniewaz biatko z
twarogu plus kwas alfa-linolenowy z Inu to sensowna, tania
kolacja — i nie potrzebuje zadnej mitologii, Zzeby nia by¢

[1].

22.9. Sardele z pieczona papryka i oliwa

Skladniki (2 porcje): 8 filetéw sardeli, 3 czerwone
papryki, czosnek, oliwa, natka, chleb na zakwasie.

Wykonanie. Papryki opalam bezposrednio nad palnikiem,
az skéra zwegli sie w calosci na czarno, po czym
zamykam je na dziesie¢ minut w misce przykrytej talerzem.
Para odspoi skdrke i zdejme ja palcami, bez noza i bez wody
— woda wyptukataby caty stodki sok, dla ktérego robi sie to
danie.

Co tu faktycznie dziata. Sardele to omega-3 w postaci,
ktorej nikt nie przebije cena [1]; papryka jest jednym z
najbogatszych zZrédet witaminy C, wyraznie bogatszym niz
cytrusy, o czym mato kto wie [1].
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22.10. Zupa z czerwonej soczewicy z kuminem i
cytryna

Skladniki (4 porcje): 200 g czerwonej soczewicy, cebula,
2 zabki czosnku, tyzeczka kuminu, lyzeczka mielonej
kolendry, 1,2 1 bulionu, cytryna, oliwa, natka kolendry.

Wykonanie. Kumin prazy sie w tluszczu przez trzydziesci
sekund przed dodaniem cebuli i to jest ten moment, w
ktorym zupa rozstrzyga sie na dobra albo przecietna.
Soczewica rozpada sie po dwudziestu minutach, wiec nie
ma potrzeby jej blendowaé — wystarczy energicznie
zamieszac¢ trzepaczka, a zupa zrobi sie kremowa sama.

Co tu faktycznie dziala. Blonnik rozpuszczalny, folany i
zelazo niehemowe, ktorego wchlanianie zwieksza sok z
cytryny dodany na koncu — jeden z niewielu trikéw
kuchennych o realnym poparciu w danych [1].
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23. PRZEKASKI

Kiedy siegasz po jedzenie, choc¢ nie
jestes gtodna

Wchodze tu na chwile nie jako kucharka, tylko jako osoba,
ktéra pracuje z ludzmi w gabinecie, i chce powiedzie¢
rzecz, ktorej nie znajdziesz w zadnej innej ksiazce
kucharskiej.

Pytanie ,czy ja jestem gtodna, czy mi po prostu smutno"
jest pytaniem neurobiologicznym, a nie duchowym, i nie
wymaga ani uwaznosci w wersji z plakatu, ani wybaczenia
sobie, ani zadnej z tych rzeczy, ktore oferuje wellness.
Wymaga  natomiast zdolnosci, ktéra nazywamy
interocepcja — umiejetnosci odczytywania sygnalow
plynacych z wnetrza ciala, przetwarzanych gléwnie w
wyspie, i tej zdolnosci mozna sie nauczy¢, poniewaz jest
ona, jak wszystko w mozgu, trenowalna.

Rzecz w tym, Ze sygnaly z jelita, sygnatly z uktadu nagrody i
sygnaly ze stresu docieraja do czesciowo tych samych
struktur, i dlatego bywaja mylone. Kortyzol podnosi apetyt
na jedzenie geste energetycznie. Zmeczenie obniza
aktywnos¢ kory przedczotowej, czyli tej czesci ciebie, ktdéra
miala powiedzie¢ ,nie". Nuda uruchamia poszukiwanie
bodzca, a najblizszy bodziec lezy w szafce.

Nie zamierzam ci moéwi¢, zeby$s przestata podjadac.
Zamierzam ci powiedzie¢, zebys zanim otworzysz szafke,
zadala sobie jedno pytanie: kiedy ostatnio jadlam
prawdziwy posilek? W dziewieciu przypadkach na
dziesie¢ odpowiedz wyjasni wszystko, a w dziesigtym masz
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prawo zjes¢ czekolade, bo jest ci zle, i to tez jest w
porzadku.

Ponizej pie¢ rzeczy, ktére warto mie¢c w domu, zeby to
dziesiate podjadanie nie bylo najgorsza decyzja dnia.

23.1. Orzechy wloskie prazone z rozmarynem, sola i
skorka pomaranczy

Sto graméw orzechéw, dsemka rozmarynu, sél, skorka z
pomaranczy. Praze je w stu siedemdziesieciu stopniach
przez osiem minut, nie dtuzej: ich tluszcze utleniaja sie
szybko, a przypalony orzech jest doktadnym zaprzeczeniem
tego, po co go jesz. Rozmaryn i skérke dodaje po wyjeciu,
na gorace orzechy, zeby olejki eteryczne sie uwolnity, a nie
spality.

Co tu faktycznie dziala. Orzechy wloskie maja najlepsze
dane sposrod wszystkich orzechéow w kontekscie funkcji
poznawczych — przy czym efekty w badaniach sa
niewielkie i najlepiej widoczne u 0sob starszych [2]. Sa tez
jednym z niewielu roslinnych zrédet kwasu alfa-
linolenowego.

23.2. Hummus z czarnego sezamu

Ciecierzyca, czarne tahini, oliwa, czosnek, kumin, sok z
cytryny i — to jest cata tajemnica — dwie kostki lodu
wrzucone do blendera podczas miksowania. Lod
napowietrza mase i schtadza ja, przez co hummus
wychodzi jasny, puszysty i kremowy, a nie zbity i ttusty.
Miksuje pelne cztery minuty, diluzej, niz podpowiada
instynkt.
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Co tu faktycznie dziala. Blonnik, biatko roslinne, magnez
i wapn z sezamu [1].

23.3. Kiszone warzywa domowe — kalarepa,
marchew, kalafior

Trzy procent soli w stosunku do lacznej masy warzyw i
wody, czosnek, koper, ziarna gorczycy, chili. Siedem dni w
temperaturze pokojowej, potem do lodéwki. Warzywa
musza by¢ catkowicie zanurzone — wszystko, co wystaje
ponad zalewe, splesnieje, i nie ma od tej zasady wyjatkow.

Co tu faktycznie dziala. Fermentacja ma przyzwoite
dane [2]. Natomiast kazdy, kto obiecuje ci konkretna
liczbe ,, dobrych bakterii docierajacych do jelita", po prostu
zmysla, poniewaz nikt tego nie zmierzyt ani u ciebie, ani u
nikogo.

23.4. Gorzka czekolada osiemdziesiat pie¢ procent z
sola morska i skéorka pomaranczy

Rozpuszczam czekolade w kapieli wodnej, rozlewam
cienka warstwa na papierze, posypuje sola i skorka,
chtodze. Nic wiecej.

Co tu faktycznie dziala. Flawanole kakaowe maja realne
dane dotyczace przeptywu krwi i umiarkowane dotyczace
funkcji poznawczych, przy czym dawki z badan — okoto
dwustu miligramoéw flawanoli — sa wyzsze niz to, co zjesz z
jednej kostki [1/2].

Zanim siegniesz. Czekolada zawiera teobromine i
sladowe ilosci kofeiny, wiec wieczorem, u oséb wrazliwych,
potrafi popsu¢ sen rownie skutecznie jak kawa.

144



23.5. Pieczona ciecierzyca z papryka wedzona i
kuminem

Ciecierzyce osuszam do sucha — mokra nie bedzie
chrupigca, tylko gumowata — mieszam z oliwa i pieke
czterdziesci minut w dwustu stopniach, mieszajac dwa
razy. Przyprawy dodaje po pieczeniu, poniewaz w
piekarniku papryka wedzona gorzknieje i zamienia catla
przekaske w cos, czego nie da sie jesc.

Co tu faktycznie dziala. Blonnik, biatko, chrupkos¢ i to,
ze nie jest to chipsy [1].
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24. SEODKIE

Przyjemnosc¢, ktorej nie zamierzam z
ciebie wyleczy¢

Chce zaczac od czegos, co jako neuronaukowczyni uwazam
za wazniejsze niz wszystko, co mogtabym napisac¢ o cukrze.

Restrykcja poznawcza — czyli ciagle pilnowanie sie,
liczenie, dzielenie jedzenia na dozwolone i zakazane
— jest w badaniach nad zaburzeniami odzywiania
czynnikiem ryzyka, a nie cnota [1]. Im silniej cos sobie
zabraniasz, tym wieksze prawdopodobienstwo, ze w
ktorym$ momencie zjesz tego dwa razy wiecej, niz
zjadlabys, gdybys sobie po prostu pozwolita. Mechanizm
jest dobrze opisany i nazywa sie efektem ,co za réznica":
skoro juz ztamatam zasade, to ztamie ja do konca.

Cala branza dietetyczna zarabia na sprzedawaniu ci
wstydu, a wstyd jest, wbrew intuicji, jednym z najgorszych
regulatoréw zachowania, jakie zna psychologia — dziala
krotko, kosztuje duzo i produkuje nawroty.

Deser jedzony po positku, swiadomie, bez negocjacji z
sama soba ma inna krzywa glikemiczna i inne
konsekwencje niz deser jedzony ukradkiem, na stojaco,
przy otwartej lodéwce, o dwudziestej trzeciej. Nie dlatego,
ze cukier jest wtedy inny. Dlatego, ze ty jestes inna.

Pie¢ deseréw. Zaden nie udaje zdrowego.
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24.1. Mus czekoladowy na awokado, kakao i syropie
klonowym

Dojrzate awokado, surowe kakao, syrop klonowy, szczypta
soli i lyzka mocnego espresso, ktére wzmacnia czekolade
skuteczniej niz jakakolwiek ilo$¢ dodatkowego cukru.
Miksuje na najwyzszych obrotach przez pelne trzy minuty,
az masa przestanie miec¢ jakakolwiek pamie¢ o awokado —
kréocej i wychodzi guacamole 2z kakao, co jest
doswiadczeniem, ktérego nikomu nie zycze.

Co tu faktycznie dziala. Tluszcz jednonienasycony,
flawanole, btonnik [2].

24.2. Jabika pieczone z kardamonem, orzechem i
mastem

Jabtka draze, nadziewam orzechami roztartymi z mastem,
cynamonem i kardamonem, pieke czterdziesci minut w stu
osiemdziesieciu stopniach. Podaje z tyzka gestego jogurtu.

Co tu faktycznie dziala. Pektyny, czyli btonnik
rozpuszczalny, plus polifenole ze skorki — ktorej sie nie
obiera, bo to w niej jest wszystko [1].

24.3. Tarta na spodzie gryczanym z boréwkami i
mascarpone

Maka gryczana, masto, zoitko, szczypta soli; spdd
schtadzam poét godziny przed pieczeniem, bo ciepte ciasto
gryczane sie rozpada. Mascarpone ubijam z odrobina
cukru i skérka cytryny, na wierzchu surowe borowki.

Co tu faktycznie dziala. Maka gryczana ma nizszy indeks
glikemiczny niz pszenna [1], boréwki maja najlepsze dane
sposrod owocéw [2], a mascarpone nie ma zadnych i
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jest tutaj wylacznie dlatego, ze jest wspaniale — co
moéwie wprost, poniewaz udawanie, ze kazdy sktadnik musi
miec¢ uzasadnienie naukowe, jest forma ktamstwa.

24.4. Lody jogurtowe z wisnia i tymiankiem

Jogurt grecki, mrozone wisnie, tyzka miodu, gatazka
tymianku. Miksuje zamrozone owoce prosto z zamrazarki,
bez rozmrazania — wychodzi konsystencja lodéw wtoskich
i je sie to natychmiast, bo po godzinie w zamrazarce zrobi
sie z tego kostka lodu.

Uczciwe zastrzezenie. Wisnie zawieraja melatonine w
ilosciach sladowych, wiec nie, nie wuspia cie, i nie
zamierzam ci tego wmawiac¢, cho¢ znajdziesz to w setce
artykuléw. Sok z wisni ma pewne dane dotyczace snu, ale
w dawkach, ktérych deserem nie osiagniesz [2].

24.5. Trufle daktylowe z tahini, kakao i sola

Daktyle, tahini, kakao, so6l. Nic wiecej i niczego wiecej nie
potrzeba.

Co tu faktycznie dziala. Cukier z daktyli jest cukrem —
moéwie to jasno i nie zamierzam udawaé, ze owocowy
cukier jest inna czasteczka. Towarzyszy mu natomiast
blonnik, ktory realnie zmienia krzywa glikemiczna, i to
jest cata réznica miedzy ta kulka a batonikiem [1].

148



25. NAPOJE

To, co pijesz, robi wiecej, niz myslisz

Napoje sa kategoria, w ktorej najtatwiej sprzedac¢ magie,
poniewaz nikt nie oczekuje od nich sytosci — oczekuje
efektu. I dlatego wilasnie jest to rozdziat, w ktérym
najczesciej mowie ,nie".

Jest natomiast jedna rzecz, ktéra powiem ,tak", i jest ona
tak banalna, ze wszyscy ja lekcewaza: odwodnienie rzedu
dwoch procent masy ciala mierzalnie pogarsza
uwage, pamiec¢ robocza i nastréj [1]. Dwa procent to u
szesc¢dziesieciokilogramowej kobiety niecate pottora litra
— czyli stan, w ktéry wchodzisz w upalny dzien, zajeta
praca, catkowicie tego nie zauwazajac. Zanim wiec
siegniesz po cokolwiek z tego rozdzialu, wypij szklanke
wody, bo istnieje niezerowa szansa, ze to zatatwi sprawe,
dla ktérej chciatas siegnac po adaptogen.

25.1. Kawa z L-teaning, pita swiadomie

Kawa parzona przelewowo, woda dziewiecdziesiat cztery
stopnie, swiezo zmielona. Do tego, jezeli chcesz efektu z
badan, dwiescie miligraméw L-teaniny na sto miligraméw
kofeiny.

Co tu faktycznie dziala. Potaczenie kofeiny z teanina
poprawia uwage i zmniejsza uczucie roztrzesienia, i mamy
na to badania z randomizacja [2]. Uczciwe zastrzezenie:
teaniny z tych badan nie znajdziesz w herbacie, bo jest jej
tam osmiokrotnie za mato, wiec rada , pij zielona herbate,
zeby wyrownac kofeine" jest praktycznie nieprawdziwa.
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Zanim siegniesz. Godzina graniczna. U wiekszosci ludzi
to okolice czternastej — patrz rozdziat dziesiaty.

25.2. Matcha przygotowana poprawnie

Szescdziesiat do siedemdziesieciu stopni, nigdy
wrzatek. Powyzej osiemdziesieciu katechiny gorzknieja, a
teanina sie degraduje, i to jest powdd, dla ktdérego
wiekszo$¢ matchy pitej w Polsce smakuje jak trawa z
popiotem. Ubijam bambusowym pedzelkiem ruchem litery
W przez trzydziesci sekund, az pojawi sie gesta piana.

Co tu faktycznie dziala. Matcha daje !agodniejsza
krzywa kofeinowa niz kawa, i jest to jedyna rzecz, ktora
moge o niej z czystym sumieniem obiecac [2].

25.3. Bulion grzybowy z shiitake i kombu, pity na
ciepto

Napdj, ktory zastepuje popotudniowa kawe, kiedy kawa juz
cie zdradzita. Suszone shiitake i kombu, zimna ekstrakcja
przez noc, podgrzanie do siedemdziesieciu stopni, sos
sojowy, kropla oleju sezamowego.

Co tu faktycznie dziala. Umami, séd, cieptlo i zero
kofeiny. Nie obiecuje niczego i wlasnie dlatego jest tu
wymieniony.

25.4. Napar z rozenca gorskiego

Trzysta do szesciuset miligramow standaryzowanego
ekstraktu, rano, nie po potudniu.

Co tu faktycznie dziala. Rézeniec ma najlepsze dane
sposrod wszystkich adaptogenéw w kontekscie
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zmeczenia umystowego, cho¢ badania sa mate i krétkie [2].
Wymaga standaryzacji na rozawiny i salidrozyd — bez tej
informacji na opakowaniu kupujesz sproszkowany korzen o
nieznanej mocy.

Zanim siegniesz. Nie lacz z lekami
przeciwdepresyjnymi, zwlaszcza z inhibitorami
wychwytu zwrotnego serotoniny ani z inhibitorami
monoaminooksydazy. Ostroznie przy chorobie afektywnej
dwubiegunowej. Nie stosuj w ciazy. Odstaw dwa tygodnie
przed operacja.

25.5. Kakao — bez ceremonii, za to z flawanolami

Surowe kakao, gorace mleko, szczypta soli, chili, odrobina
cukru trzcinowego. Ubijam trzepaczka, az sie spieni.

Demitologizacja. ,Kakao ceremonialne" nie roézni sie
chemicznie od dobrego kakao ze sklepu, a wszystko, co
powiedziano ci o otwieraniu serca, jest cena, ktéra
doptacasz za opowies¢ — czasem czterokrotna [4].
Flawanole natomiast sa prawdziwe i maja uznana
deklaracje dotyczaca przeptywu krwi przy dawce dwustu
miligraméw [1].

25.6. Zlote mleko z kurkuma, pieprzem i tluszczem

Kurkuma, imbir, czarny pieprz, mleko, lyzeczka masta
klarowanego — bez ktéorego kurkumina nie ma
najmniejszych szans przejs¢ przez $ciane jelita.

Uczciwe zastrzezenie. Dane u ludzi sa stabe, a wiekszos¢
entuzjazmu pochodzi z badan na komérkach [2/3]. Jest to
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natomiast napdj, ktéry uwielbiam, i ta prawda w zupeinosci
wystarcza, zeby znalazt sie w mojej ksiazce.

25.7. Domowa woda z elektrolitami

Litr wody, pot tyzeczki soli morskiej, sok z cytryny, szczypta
chlorku potasu z apteki, ewentualnie tyzeczka miodu.

Co tu faktycznie dziala. Wszystko. Jest to jeden z
najlepiej udokumentowanych i najbardziej lekcewazonych
faktow w tej ksiazce [1] — a kosztuje zlotéwke, w
przeciwienstwie do saszetek sprzedawanych po dziesiec.

25.8. Wieczorny napar z melisy, lawendy i rumianku

Lyzeczka melisy, pot tyzeczki lawendy, tyzeczka rumianku,
zalane woda o temperaturze dziewiecdziesieciu stopni, pod
przykryciem, na siedem minut — przykrycie ma znaczenie,
bo bez niego olejki eteryczne, czyli calos¢ dziatania, uleca z
para.

Co tu faktycznie dziala. Melisa ma umiarkowane dane
dotyczace napiecia, lawenda zaskakujaco przyzwoite, cho¢
gtéwnie dla standaryzowanych preparatow doustnych, a
rumianek jest tu przede wszystkim dlatego, ze dziala
rytual [2] — i nie mam z tym najmniejszego problemu, o ile
nazywamy rzecz po imieniu.

25.9. Zielony koktajl bez bzdur: kefir, jarmuz, kiwi,
olej Iniany

Kefir, gar$¢ jarmuzu, kiwi, tyzka oleju Inianego, sok z
limonki.
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Co tu faktycznie dziala. Kefir daje biatko i zywe kultury
[2], jarmuz foliany, kiwi witamine C wspomagajaca
wchlanianie zelaza roslinnego, olej Iniany kwas alfa-
linolenowy [1].

Nie nazywam tego detoksem, poniewaz detoks nie
istnieje. Twoja watroba i nerki robia to cata dobe, od
kilkudziesieciu lat, i nie potrzebuja twojego blendera.

25.10. Napar z hibiskusa, pity na zimno

Trzy tyzki suszonego hibiskusa na litr zimnej wody, do
lodéwki na osiem godzin. Zimna ekstrakcja daje napar
czysty i owocowy, goraca daje kwasny i ptaski.

Co tu faktycznie dziala. Hibiskus jest jednym z niewielu
naparéw ziotowych z realnymi danymi u ludzi: obnizenie
cisnienia skurczowego po regularnym piciu wykazano w
metaanalizach [1].

Zanim siegniesz. Przy przyjmowaniu lekéw obnizajacych
cisnienie efekty moga sie sumowac, wiec jezeli sie leczysz
— powiedz o tym lekarzowi, bo to jest dokltadnie ten
przypadek, w ktérym zioto zachowuje sie jak lek.
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DODATKI
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DODATEK A

Tabela interakcji

Do trzymania w kuchni, nie do jednorazowego przeczytania.
Lista jest niepeina i musi by¢ niepeina, poniewaz interakcji
sq setki. Nie zastepuje farmaceuty — zastepuje ztudzenie, Ze
nie ma o co pytac.

ASHWAGANDHA — leki na tarczyce (podnosi stezenia
hormonéw; opisano tyreotoksykoze) . leki
immunosupresyjne - leki uspokajajace i nasenne
(sumowanie) - ciaza — bezwzglednie przeciwwskazana -
obserwuj watrobe: zéttaczka, ciemny mocz, swiad, bél w
prawym podzebrzu — natychmiast odstaw.

ROZENIEC GORSKI — inhibitory wychwytu zwrotnego
serotoniny - inhibitory monoaminooksydazy - choroba
afektywna dwubiegunowa (ryzyko przelaczenia w
hipomanie) - cigza - odstaw 14 dni przed operacja.

SOPLOWKA JEZOWATA — profil dobry; opisano reakcje
alergiczne skérne i oddechowe - ostroznie z lekami
przeciwzakrzepowymi (dowody stabe).

REISHI — moze nasilac dzialanie lekéw
przeciwzakrzepowych - ostroznie przy immunosupresji i
chorobach autoimmunologicznych.

DZIURAWIEC — traktuj jak lek, bo nim jest.
Antykoncepcja hormonalna (moze ja znies¢) - leki
przeciwdepresyjne (zespot serotoninowy)

przeciwwirusowe - przeciwzakrzepowe - cyklosporyna -
fotouczulajacy.
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MIEORZAB JAPONSKI — wydluza czas krwawienia;
opisano krwawienia srédczaszkowe przy taczeniu z lekami
przeciwptytkowymi - odstaw przed operacja.

KWASY OMEGA-3 w wysokich dawkach — leki
przeciwzakrzepowe i przeciwplytkowe - odstaw przed
zabiegiem.

KURKUMA, IMBIR, CZOSNEK w dawkach
suplementacyjnych — leki przeciwzakrzepowe.

GREJPFRUT — hamuje CYP3A4; podnosi stezenia
dziesigtek lekéw, w tym statyn, niektorych lekow
przeciwarytmicznych i immunosupresyjnych.

INHIBITORY MONOAMINOOKSYDAZY (w tym beta-
karboliny z Banisteriopsis caapi, obecne w ayahuasce) —
tyramina: sery dojrzewajace, wedliny dojrzewajace, sos
sojowy, kiszonki, produkty fermentowane, wino — przetom
nadcisnieniowy, ryzyko udaru, zgony opisane.
Ponadto: leki serotoninergiczne, tryptany, tramadol,
dekstrometorfan — zespot serotoninowy.

5-HTP i TRYPTOFAN — nie 1laczy¢ =z lekami
przeciwdepresyjnymi bez konsultacji.
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DODATEK B

Czego w tej ksiazce nie znajdziesz i
dlaczego

Wody alkalicznej. Twoje pH krwi jest utrzymywane w
zakresie 7,35-7,45 przez uklady buforowe, ptuca i nerki, i
gdyby napdéj byl w stanie je zmienié, bylaby$S na
intensywnej terapii, a nie w sklepie ze zdrowa zywnoscia.

[4]

Soku z selera naciowego pitego na czczo. Seler jest
dobry. Wszystko, co obiecuje ci ten rytuat, jest zmyslone.

[4]

Kolagenu w proszku. Zostaje w jelicie roztozony na
aminokwasy jak kazde inne biatko. To, ze wypijesz kolagen,
nie sprawia, ze trafi on do twojej skory, tak samo jak
zjedzenie watroby nie buduje ci watroby. [4]

Detoksu w jakiejkolwiek postaci. Nie istnieje. [4]

Octu jablkowego jako srodka odchudzajacego. Wpltyw
na glikemie popositkowa jest realny, ale niewielki, a
badania nad masa ciala sa nikte i stabe. Ocet jest wspaniaty
w dressingu i bezuzyteczny jako strategia. [2/4]

Diety bezglutenowej dla oséb bez celiakii i bez
nadwrazliwosci. Nie ma dowodéw na korzysé, sa
natomiast dowody na to, ze dieta bezglutenowa bywa
ubozsza w blonnik i witaminy z grupy B. [1]

Superfoods. Nie jest to kategoria naukowa. Jest to
kategoria marketingowa, wymyslona po to, zeby jagoda
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goji kosztowata pie¢ razy wiecej niz porzeczka, majac mniej
witaminy C.

Kawy kuloodpornej. Masto w kawie nie robi nic poza
dodaniem dwustu kilokalorii i wyparciem $niadania, ktére
moglo zawiera¢ biatko. [4]

Zasady ,nie lacz bialka z weglowodanami". Twdj
dwunastnica wydziela wszystkie enzymy naraz. Zawsze.
Nawet w tej chwili. [4]

Testow nietolerancji pokarmowych IgG. Towarzystwa
alergologiczne na calym swiecie odradzaja je
jednoznacznie, poniewaz przeciwciala IgG $wiadcza o
ekspozycji, a nie o nietolerancji — czyli test wykaze ci
nietolerancje na to, co jesz najczesciej, i doprowadzi do
wyeliminowania z diety rzeczy, ktore ci nie szkodzity. [1]
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DODATEK C

Uwaga o zZrédlach

Wszystkie cytowane w tej ksiazce prace sa prawdziwe i
mozliwe do odnalezienia. Tam, gdzie nie miatam pewnosci
co do doktadnych danych bibliograficznych albo gdzie
nalezato zweryfikowaé aktualnos$é¢ wniosku, umiescitam w
tekscie znacznik [DO WERYFIKAC]JI] wraz z opisem,
czego dokladnie nalezy szuka¢ — zamiast zmysla¢ zrodto,
co jest praktyka rozpowszechniona w tym gatunku i ktéra
uwazam za forme oszustwa.

Bibliografie znajduja sie na koncu kazdego rozdziatu, w
standardzie APA-7.

Jezeli znajdziesz w tej ksigzce btad — a znajdziesz,
poniewaz kazda ksigzka o nauce zawiera btedy, i bedzie ich
tym wiecej, im dtuzej ta ksigzka postoi na potce — napisz do
mnie. Zmiana zdania pod wplywem danych nie jest w mojej
pracy porazka. Jest jedyna rzecza, ktéra ja odrdznia od
religii.

W. W.
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