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  Dla mojej żony i najlepszej przyjaciółki Chelsea, miłości mojego życia; oraz dla mojego ojca, Boga, bez którego nic, co osiągnąłem, nie byłoby możliwe.


  Wprowadzenie. Zdrowie we współczesnym świecie i brakujące ogniwo


  Są w życiu takie chwile, które sprawiają, że stajesz w miejscu. Są też takie, które skłaniają Cię do poszukiwania odpowiedzi i do uczynienia Twojego życia — i życia innych osób — lepszym. Przykładem tego drugiego typu sytuacji był moment, kiedy u mojej mamy zdiagnozowano nawrót raka.


  Ci z Was, którzy czytali moje książki i obserwują mnie na YouTubie, Instagramie i Facebooku, znają tę historię: miałem dwadzieścia kilka lat i kształciłem się na lekarza medycyny naturalnej, kiedy zadzwoniła do mnie mama. Pokonała raka piersi, gdy miałem trzynaście lat, ale od tamtego czasu problemy ze zdrowiem jej nie opuściły. Była osłabiona, cierpiała na depresję i niedoczynność tarczycy. Energiczna, wysportowana kobieta, którą znałem w dzieciństwie, była cieniem siebie. Jej pogarszające się zdrowie — rezultat przyjmowanych leków na raka — było powodem, że wybrałem zawód lekarza. W kolejnych latach po diagnozie byłem już zdeterminowany, by zrozumieć przyczyny złego zdrowia i znaleźć lepsze sposoby na ich eliminację — takie, które nie skutkowały długo utrzymującymi się objawami ograniczającymi zdolność do cieszenia się życiem.


  Postanowienie to właśnie realizowałem, kiedy odebrałem telefon i usłyszałem głos zapłakanej mamy. Powiedziała mi, że lekarze wykryli guza w jej płucach. Załamałem się. Każda osoba, która usłyszała od kogoś bliskiego słowa: „Mam raka”, zna to okropne uczucie. To zwala na kolana. Ale jako praktyk medycyny naturalnej byłem teraz przygotowany lepiej niż kilka lat wcześniej. Studiowałem medycynę funkcjonalną oraz zintegrowaną i od czasów, kiedy moja mama pierwszy raz mierzyła się z chorobą, dowiedziałem się wielu rzeczy. Doszedłem do wniosku, że ten nowy kryzys to okazja, by jej pomóc. Wiedziałem, że wprowadzenie pewnych wyjątkowo zdrowych zmian do diety i stylu życia mojej mamy pomoże jej w walce z chorobą. Ale wiedziałem też, że jeśli chciałem jej pomóc pokonać nowotwór raz na zawsze, musiałem się nauczyć jeszcze więcej — i to szybko.


  Tamtego dnia podjąłem się misji. Postanowiłem czytać wszystko, co tylko mogłem, na temat jedzenia i uzdrawiania. Poznałem dietę ketogeniczną i jej zdolność redukowania niekorzystnych skutków wysokiego poziomu cukru, insuliny i stanów zapalnych, co pozwala naturalnym mechanizmom regeneracyjnym organizmu zabrać się do pracy. Przyjrzałem się uzdrawiającym właściwościom przypraw i ziół, zawierających tysiące związków poprawiających zdolność organizmu do zwalczania chorób. Studiowałem tradycyjną medycynę chińską i ajurwedę, dzięki czemu zyskałem medyczną mądrość pomyślnie wykorzystywaną w wielu zakątkach świata, choć niestety rzadko kiedy stosowaną we współczesnej medycynie w Ameryce. Poznałem też właściwości rosołu, zawierającego kluczowe aminokwasy (budulec białek), obecne w niedostatecznych ilościach w białku z mięsa, które dziś spożywamy.


  Razem z mamą opracowaliśmy dla niej plan dietetyczny i nowy styl życia. Miało jej to pomóc w poradzeniu sobie z wyzwaniem z każdej strony: fizycznej, emocjonalnej i duchowej. Miała wysoce odżywczą dietę składającą się z pełnowartościowych produktów bogatych w przeciwutleniacze — na przykład dzikiego łososia, sałat, grzybów i jagód — a także uzdrawiających przypraw takich jak kurkuma. Piła również dużo, ale to naprawdę dużo rosołu, zawierającego korzystne składniki zwiększające poziom energii, poprawiające jakość snu i zdolność do poprawnego trawienia pozostałych pokarmów. Po dziewięciu miesiącach stosowania nowych zasad mama pokonała raka — nie korzystając przy tym z niebezpiecznych leków czy toksycznej radioterapii. Dziś moja mama nie tylko nie choruje, ale wręcz prowadzi bardzo aktywne życie. Zniknęły jej przewlekłe zmęczenie, problemy z tarczycą i depresja. Jest równie zdrowa jak przed pierwszą diagnozą. Na całe szczęście wróciła do swojego dawnego ja.


  Dnie i noce intensywnych badań tematu opłaciły się w spektakularny sposób, czego nawet nie wyobrażali sobie lekarze mojej mamy — a to pchnęło mnie w nowym kierunku obiecujących możliwości, które zgłębiałem dalej jako lekarz medycyny funkcjonalnej i zgłębiam do dziś. Jednym z najbardziej ekscytujących odkryć, jakich dokonałem w tamtych czasach, był rosół i — co ważniejsze — kolagen, potężne białko w nim zawarte. Od tamtej pory uważnie studiuję właściwości tej niesamowitej substancji.


  Kolagen najbardziej znany jest z tego, że stanowi niezbędny budulec zdrowej skóry, więc z pewnością znasz tę substancję z opakowań produktów upiększających. Ale jest również bardzo ważny dla zdrowia ogółem, nie tylko dla skóry. Kolagen to najliczniejsze białko w ciele. Znajduje się w skórze, paznokciach, kościach, chrząstce, ścięgnach, mięśniach i wyściółce jelit, ale też w dyskach międzykręgowych, naczyniach krwionośnych i tkankach osłaniających narządy wewnętrzne. Jest niezwykle istotnym składnikiem powięzi. Ponieważ kolagen obecny jest w wielu tkankach, znacząco wpływa na niezliczone aspekty zdrowotne. Nowe badania wręcz pokazują, że kolagen i związki go zawierające mogą pomagać w regeneracji tkanek, jelit, w poprawie działania układu odpornościowego czy nawet w wydłużeniu życia.


  Opierając się na swoich badaniach, wierzę, że kolagen to przemilczany bohater medycyny zwalczającej efekty starzenia się. Może pomóc Ci w:


  
    	uniknięciu bólu związanego ze starzeniem się,


    	ujędrnieniu skóry i eliminacji zmarszczek,


    	wyleczeniu denerwujących problemów jelitowych czy nadwrażliwości na pokarmy,


    	poprawie działania układu odpornościowego, wzmocnieniu odporności na przeziębienie i grypę,


    	utrzymaniu zdrowych paznokci i włosów,


    	wzmocnieniu kości i mięśni.

  


  Przeglądałem literaturę naukową na temat tej niesamowitej substancji, odkrywając badanie za badaniem potwierdzające oferowane przez nią korzyści i wskazujące na niewykorzystany potencjał. Jednocześnie byłem zachwycony efektami przyjmowania kolagenu w przypadku setek pacjentów, przyjaciół i bliskich, którym zalecałem jego stosowanie. Zachęcałem pacjentów do spożywania bogatych w kolagen smoothie, a w niektórych przypadkach do stosowania oczyszczającej diety rosołowej (w trakcie której spożywany był praktycznie tylko rosół), by wesprzeć zdrowie stawów, ścięgien, wiązadeł, skóry i układu trawiennego. I tak samo jak moja mama, pacjenci czuli się coraz lepiej.


  Jednak to, co naprawdę mnie przekonało do potężnej, uzdrawiającej mocy kolagenu, było bardziej bezpośrednim doświadczeniem. Zawsze miałem dużo energii. Ale kilka lat po tym, jak moja mama po raz drugi pokonała raka, poczułem się wyczerpany, zacząłem odczuwać dyskomfort w jelitach, na zmianę doświadczając biegunek i zatwardzeń. Najpierw myślałem, że to kwestia stresu i przepracowania, stylu życia, który często uważamy za przyczynę wszystkich niewytłumaczalnych objawów. Miało to sens. Każdego tygodnia poświęcałem ponad siedemdziesiąt godzin na pacjentów i rozwijanie strony DrAxe.com. Nie udało mi się pozbyć moich problemów, dopóki nie odwiedziłem akupunkturzysty, który oznajmił mi, że ich przyczyna znajduje się w jelitach.


  Znałem już wtedy zespół nieszczelnego jelita — schorzenie, w którym toksyny, mikroby i niestrawione białka takie jak gluten przenikają z jelit do krwiobiegu, ponieważ bariera kolagenowa mająca na celu ich zatrzymanie w jelicie przestała działać tak, jak powinna. Znałem też zdrową, przeciwzapalną dietę będącą najlepszym sposobem na wyleczenie tego zespołu1. Ale przecież moja dieta już była pełna odżywczych składników i wielu przeciwzapalnych warzyw. Czegoś musiało brakować i tym czymś, jak sobie uświadomiłem, był kolagen. Zamiast spożywać rosół jedynie od czasu do czasu, zacząłem go pić codziennie, po kilka szklanek. Skupiłem się na wspieraniu naturalnej produkcji kolagenu przez ciało, jadając skórę z kurczaka i łososia oraz spożywając witaminę C i czerwone warzywa takie jak pomidory i buraki, zawierające likopen, zwiększające ilość kolagenu. Zacząłem też pochłaniać łyżki sproszkowanego kolagenu dodawanego do porannego smoothie. Przez następne kilka miesięcy wszystkie objawy osłabły, a potem całkowicie zniknęły.


  Dziś mogę więc podzielić się z Tobą tym, czego się nauczyłem. Zbyt długo ignorowaliśmy kolagen — na naszą niekorzyść. Napisałem tę książkę, by to zmienić. Moim celem jest pomóc Ci w zrozumieniu, w jaki sposób możesz wykorzystać to cenne, a tak często ignorowane białko, byś również mógł czerpać z niego odmładzające korzyści. Moje podejście opiera się na najświeższej nauce i stanowi bezpieczny, skuteczny sposób na odzyskanie witalności, przywrócenie równowagi hormonalnej i zapewnienie ciału odpowiedniego połączenia kluczowych składników, których potrzebuje, by sprawnie produkować kolagen. Nim skończysz tę książkę, będziesz już wiedział, czym jest kolagen, dlaczego jest niezbędny dla zdrowego starzenia się i jak go wykorzystać do poprawy swojego zdrowia i samopoczucia.


  W części I omówimy podstawy — wszystko, co musisz wiedzieć na temat tej niedocenianej substancji. Przedstawię podstawy naukowe działania kolagenu i w pro­sty sposób wytłumaczę, co nam on daje, dlaczego jest dla nas ważny i jak możemy zadbać o jego wysoki poziom, korzystając z praktycznych metod, takich jak dieta i ćwiczenia. Omówię też najnowsze teorie na temat wspierania produkcji komórek macierzystych.


  W części II przyjrzymy się konkretnym korzyściom oferowanym przez kolagen, takim jak poprawa wyglądu i usprawnienie funkcjonowania jelit, eliminacja bólu czy przywrócenie równowagi hormonalnej — a to tylko kilka przykładów. Nim skończysz tę część, będziesz wiedział, jak ważny jest dla Twojego zdrowia kolagen, jak różnorodne korzyści zdrowotne oferuje, oraz jak mocno może wpłynąć na Twoje codzienne funkcjonowanie czy długość życia.


  W części III przedstawię dwa różne plany dietetyczne — oczyszczającą dietę trzydniową oraz plan rozłożony na 28 dni, dzięki czemu będziesz mógł w praktyce zastosować to, czego się dowiesz. Aby łatwiej było Ci uczynić kolagen integralną częścią Twojej diety, w książce znajdziesz też sześćdziesiąt przepisów na przepyszne dania, opracowanych tak, aby wesprzeć produkcję tego białka przez Twoje ciało, a w efekcie zapewnić Twojej skórze, kościom, jelitom, mięśniom, ścięgnom i naczyniom krwionośnym budulec, dzięki któremu będą skutecznie i wydajnie pracować przez wiele lat.


  Cieszę się, że wybrałeś tę książkę, i już nie mogę się doczekać, aż podzielę się z Tobą wszystkim, czego dowiedziałem się na temat kolagenu, dzięki któremu będziesz lepiej wyglądał i lepiej się czuł. Przysięgam na moją bogatą w kolagen dietę. Wspiera ona moje stawy, pomaga mi szybciej się regenerować po ćwiczeniach fizycznych, chroni mój układ trawienny i pomaga mi zachować silne, elastyczne i sprawne ciało. Jeśli przeczytasz tę książkę i zastosujesz się do zawartych w niej rad, również będziesz cieszył się tymi korzyściami.


  
    1  Zespół nieszczelnego jelita może być wywołany przez stosowanie antybiotyków, zabijających zarówno niekorzystne, jak i dobroczynne bakterie w układzie trawiennym, a także przez brak kontaktu z mikrobami występującymi w glebie i rozwijającymi się w niej korzystnymi dla zdrowia organizmami; moja książka, Jedz brudniej i czuj się lepiej, zawiera wiele szczegółowych informacji na temat tego problemu i wskazówki, jak sobie z nim poradzić.

  


  Część I. Cała prawda o kolagenie


  Rozdział 1. Niezbędny składnik, który zniknął z naszej diety


  Dlaczego spożywanie kolagenu pomaga odzyskać zdrowie


  Żyjemy w czasach wcześniej niespotykanego dostatku. Produkcja żywności sprawia, że w samych Stanach Zjednoczonych możemy sobie pozwolić na dostarczanie organizmowi 3750 kalorii dziennie. To ponad 2000 kalorii więcej, niż spożywaliśmy dwieście lat temu — jak donosi Organizacja Narodów Zjednoczonych do spraw Wyżywienia i Rolnictwa — i znacznie więcej, niż ktokolwiek z nas potrzebuje (przeciętna kobieta o średniej aktywności ruchowej potrzebuje ok. 2000 kalorii dziennie, a przeciętny mężczyzna 2500 kalorii). Nasi starożytni przodkowie, którzy polowali na zwierzynę i zbierali jagody, co zresztą ledwo im wystarczało, by wyżywić rodzinę, bez wątpienia byliby zadziwieni naszym obecnym, prawie niewymagającym wysiłku dostępem do żywności. I pewnie by nam zazdrościli.


  Mamy tutaj jednak do czynienia z sytuacją paradoksalną: pomimo dostępności jedzenia wielu z nas zapada na liczne choroby. Prawie połowa mieszkańców Stanów Zjednoczonych cierpi na schorzenia przewlekłe, takie jak cukrzyca, bóle stawów, choroby serca, osteoporoza, problemy jelitowe, stany zapalne czy nowotwory, przez co nie mogą normalnie funkcjonować, a często też żyją krócej. Bardzo możliwe, że przynajmniej kilkoro Twoich bliskich cierpi na któryś z tych przewlekłych problemów zdrowotnych. Sytuacja z pewnością będzie się pogarszać, ponieważ większość tych chorób postępuje z wiekiem, a nasza populacja coraz szybciej się starzeje. Jak donosi centrum badań opinii Pew Research Center, w 2029 roku każdego dnia dziesięć tysięcy osób w Stanach Zjednoczonych będzie obchodzić sześćdziesiąte piąte urodziny. Skala tego problemu przeraża. Niestety, przyczyny tych przewlekłych chorób można bowiem w dużej mierze odnaleźć w naszej współczesnej diecie.


  Zadaniem jedzenia jest podtrzymanie nas w dobrym zdrowiu — nie tylko dostarczenie organizmowi energii, ale też danie ciału środków niezbędnych do regeneracji i uzyskania dobrego samopoczucia. Jedzenie ma nam również dostarczyć energii niezbędnej do mierzenia się z coraz bardziej stresującym życiem. Ale jest haczyk: musisz spożywać właściwe jedzenie. I to z tym problemem się teraz mierzymy. „Podstawą” typowej zachodniej diety jest wysoko przetworzona żywność, zawierająca zbyt dużo cukru i innych prostych węglowodanów. Taki posiłek wypełnia brzuch, ale niszczy zdrowie. Dostarczając organizmowi w gruncie rzeczy pustych kalorii, działa tucząco, ograniczając zdolność naszego ciała do normalnego funkcjonowania na poziomie komórkowym, napędzając stany zapalne i zwiększając ryzyko zachorowania na każdą z szalejących dziś przewlekłych chorób cywilizacyjnych.


  Nie cierpimy już przewlekłego głodu, nie stoimy w obliczu lęku przed śmiercią głodową, czego przecież doświadczali nasi przodkowie. Dziś cierpimy za to na inny rodzaj głodu, wynikający z braku wartościowych składników odżywczych. Liczne badania przeprowadzone w ciągu ostatniej dekady wykazały, że wielu osobom brakuje wapnia, potasu, błonnika, kwasu foliowego, magnezu, żelaza czy witamin A, C oraz E — składników odżywczych niezbędnych do budowania silnych mięśni, kości, naczyń krwionośnych, skóry i układu odpornościowego. Inne składniki, obecne w diecie naszych przodków, takie jak fosfor, krzem, glukozamina czy siarka, są z kolei w naszej codziennej diecie obecne w nieodpowiedniej ilości.


  Jest też jeszcze inna, mniej znana substancja, której trudno się doszukać w typowej zachodniej diecie — a wierzę, że może ona pomóc nam cofnąć problemy zdrowotne i dać nam szansę na długie, stabilne, aktywne życie. Mówię o kolagenie. To najobficiej występujące w ciele białko, a rosnąca liczba badań naukowych wykazuje, że jest ono niezbędne dla zdrowia całego organizmu i jego dobrego funkcjonowania przez długie, długie lata.


  Dieta naszych przodków była w kolagen bogata. Dziś praktycznie go nie spożywamy, jednak dzięki badaniom naukowym pokazującym, jak wiele może on dla nas zdziałać, na przykład regenerując tkanki i wzmacniając układ odpornościowy, w końcu zaczynamy się nim interesować. Jestem jego wielkim fanem. Wierzę, że nim skończysz tę książkę, będziesz już wiedział dlaczego — i sam takim fanem zostaniesz.


  Poznaj składnik diety, który odmieni Twoje życie


  Kolagen jest białkiem fibrylarnym, które tworzy mocną, sprężystą, włóknistą substancję wplecioną w dziesiątki tkanek naszego organizmu. Odpowiedzialny jest w dużej mierze za jędrność i elastyczność skóry, wytrzymałość paznokci i kości oraz plastyczność chrząstki, ścięgien, mięśni, wyściółki jelit i naczyń krwionośnych. Jest też budulcem błon, które otaczają Twoje narządy wewnętrzne. Na poziomie funkcjonalnym kolagen daje Ci elastyczność i siłę, pozwala stawom na płynny ruch bez bólu, a także odgrywa rolę w różnych procesach, od gojenia się ran, przez właściwą pracę jelit, aż po utrzymanie zdrowia sercowo-naczyniowego. To klej, który spaja całe Twoje ciało. Samo słowo kolagen wywodzi się z greckiego słowa kolla, oznaczającego klej.


  Istnieje wiele typów tego białka, ale około 90 procent kolagenu obecnego w Twoim ciele to typ I, II lub III (w następnym rozdziale omówię każdy z tych typów). Te trzy główne typy współdzielą tę samą strukturę molekularną — przypominający plecioną linę kształt znany jako potrójna helisa, nadającą kolagenowi jego trwałość i elastyczność.


  Ponieważ kolagen odgrywa tak istotną rolę w wielu aspektach naszego zdrowia, dodanie go do diety to jeden z najlepszych sposobów na zwalczenie zarówno widzialnych, jak i niewidzialnych oznak starzenia się oraz na zadbanie o swoje zdrowie w miarę upływających lat. Niedawno opublikowano w piśmie „Nutrients” wyniki prac badawczych, w ramach których przyjrzano się wpływowi doustnej suplementacji kolagenu na skórę starzejących się myszy, bliską przecież skórze ludzkiej (z oczywistych powodów badania wymagające biopsji często wykonywane są na myszach, nie na ludziach). Otóż po ośmiu tygodniach stwierdzono, że nie tylko skóra myszy zawierała więcej kolagenu, ale też że u zwierząt tych poprawiła się zdolność regeneracji tego uszkodzonego białka. Dodatkowo przeciwutleniające enzymy u myszy stały się aktywniejsze, a skóra była jędrniejsza1. Według badaczy suplementacja kolagenu zmieniła tkanki ilościowo i jakościowo, niejako cofając zegar i odmładzając wygląd i strukturę skóry.


  Kiedy się starzejesz, koniecznie musisz zacząć zwiększać ilość kolagenu pozyskiwanego z diety. Oto dlaczego: gdy zbliżasz się do trzydziestki, produkcja kolagenu przez ciało zaczyna zwalniać o około 1 procent rocznie — zjawisko to przyśpiesza, kiedy dobijasz do czterdziestki i pięćdziesiątki. Kiedy przekraczasz pięćdziesiąt lat, produkujesz średnio 30 procent mniej kolagenu, niż mając lat dwadzieścia.


  Spadająca produkcja kolagenu jest normalną częścią procesu starzenia się, ale przyśpieszają ją elementy stylu życia, takie jak wystawienie na promienie słoneczne (promieniowanie ultrafioletowe niszczy komórki produkujące w ciele kolagen), stres, zły stan zdrowia jelit, palenie papierosów, nadmierne spożywanie cukru i stany zapalne (często będące rezultatem złej diety i fatalnego stylu życia). Przykładowo cząsteczki cukru tworzą coś, co nazywamy „produktami końcowymi zaawansowanej glikacji”, w skrócie AGE, które przyłączają się do kolagenu i elastyny w skórze, powodując zmarszczki i utratę elastyczności, a także zwiększając ryzyko pojawienia się stanów zapalnych skóry, na przykład różnych form trądziku.


  W rezultacie niezbędnym jest uzupełnianie tego ubywającego źródła młodości i witalności, a najlepszym sposobem na to jest jedzenie. Typowa zachodnia dieta w dużej mierze została jednak pozbawiona kolagenu. Za każdym razem, kiedy usuwasz skórę z piersi kurczaka albo wrzucasz chrząstkę do psiej miski, pozbawiasz się możliwości dostarczenia kolagenu swojemu organizmowi. A jak dowiesz się z kolejnych stron, to tylko dwa przykłady utraconych możliwości, których wykorzystanie uzupełniłoby poziom kolagenu w organizmie i pozwoliło spożytkować jego regenerujące właściwości.


  Nie istnieje test medyczny pozwalający stwierdzić, ile kolagenu znajduje się w Twoim ciele, ale szczerze mówiąc, nie potrzebujesz takiego. Łatwo jest dostrzec, kiedy poziom tej cennej substancji spada do niebezpiecznej wartości. Niedobór kolagenu możemy poznać po:


  
    	Artretyzmie i bólach stawów. Kiedy wytracasz bogatą w kolagen chrząstkę, pojawiają się częste bóle stawów.


    	Zmarszczki, cellulit i obwisła skóra. Kolagen stanowi od 75 do 80 procent skóry. Bez kolagenu skóra opada i marszczy się.


    	Częstsze zadrapania i zacięcia. Cieńsza skóra jest podatniejsza na drobne urazy.


    	Wolniejsze gojenie się ran. Ponieważ kolagen przypomina klej, ułatwia zasklepianie się zacięć.


    	Wypadanie włosów. Kolagen wspiera porost włosów.


    	Słabe paznokcie. Kolagen odgrywa ważną rolę we wzroście i zachowaniu zdrowia paznokci.


    	Mniejsze i słabsze mięśnie. Kolagen, obecny w tkance mięśniowej, odgrywa ważną rolę w rozwoju mięśni.


    	Mniejsza gęstość kości. Co ciekawe, w kościach znajdujemy więcej kolagenu niż wapnia!


    	Problemy jelitowe, na przykład luźny stolec, gazy i wzdęcia. Kiedy ochronna, bogata w kolagen wyściółka jelit zaczyna słabnąć, takie objawy pojawiają się coraz częściej.


    	Problemy z odpornością. Kolagen wspiera wyściółkę jelit, a skuteczność Twojego układu odpornościowego zależy od procesów, które odbywają się właśnie w jelitach.


    	Przewlekłe stany zapalne. W skład kolagenu w dużej mierze wchodzi glicyna, bardzo ważny aminokwas, który na kilka sposobów przyczynia się do zwalczania stanów zapalnych i pomaga chronić śluzówkę jelit.


    	Nadwrażliwość na pokarmy. Kiedy wyściółka jelit zaczyna słabnąć w wyniku niedoborów kolagenu, stajesz się wrażliwszy na pokarmy, które wcześniej nie sprawiały Ci problemów.


    	Problemy z sercem i układem krążenia. Kiedy kolagen obecny w arteriach zaczyna zanikać, arterie, transportujące krew z serca do tkanek, tracą na elastyczności, a to może przyczyniać się do chorób serca i problemów z ciśnieniem krwi.

  


  Pozyskując wystarczająco dużo kolagenu z diety, możesz zapobiec wielu z tych przypadłości, a także je wyleczyć. Oto przykład. W 2018 roku naukowcy z Niemiec przedstawili rezultaty badania analizującego wpływ podawania kolagenu na utratę gęstości kości. W badaniu przyjrzeli się kobietom po menopauzie, których kości traciły na gęstości. Niektóre z kobiet spożywały 5 gramów kolagenu każdego dnia przez rok, a pozostałe otrzymywały placebo. Po dwunastu miesiącach grupa przyjmująca kolagen cechowała się znacznie większą gęstością kości w kręgosłupie i w kościach udowych (osobom o obniżonej gęstości kości często zdarza się złamanie szyjki kości udowej), podczas gdy kości u kobiet z grupy kontrolnej były jeszcze bardziej łamliwe2.


  Bywam ostrożny, kiedy ktoś mi mówi, że jedna substancja może mieć tak szerokie i zróżnicowane efekty, i mówiąc szczerze, Ty też powinieneś być. Ale istnieje proste wytłumaczenie tego, dlaczego kolagen może mieć i rzeczywiście ma wpływ na tak wiele części Twojego ciała: niczym niewidzialna ochronna zbroja, wpleciony jest w różnorodne tkanki, od najbardziej zewnętrznych warstw skóry do najgłębiej położonych warstw naczyń krwionośnych.


  Wszędzie, gdzie występuje, wzmacnia, krzepi, buduje i odnawia tkanki na poziomie komórkowym — to jedna z najlepszych broni przed skutkami starzenia się i potężna siła wzmacniająca zdrowie i dobre samopoczucie całego ciała. Rekomenduję kolagen pacjentom, przyjaciołom i rodzinie od dekady i widziałem niesamowite przykłady poprawy zdrowia.


  Przykładowo w 2018 roku wraz z moim przyjacielem i współpracownikiem Jordanem Rubinem uruchomiliśmy program Multi Collagen Makeover (Kolagenowa Odnowa), zawierający pewne elementy z mojego planu diety kolagenowej. Gdy wystartował, dziesiątki uczestników przysłały nam wartościowe opinie. Debbie Fong, jedna z uczestniczek, powiedziała: „To już 21. dzień i czuję się, jakbym cofała się w latach. Pod koniec roku będę miała sześćdziesiąt lat, ale dostrzegam fizyczne, odmładzające zmiany na zewnątrz mojego ciała, więc mogę sobie tylko wyobrazić, co dzieje się w jego wnętrzu. Twarz mi promienieje, a skóra stała się jędrniejsza. Worki pod oczami powoli znikają, a powieki już mi tak nie opadają. Odzyskuję dawną linię twarzy. To naprawdę wspaniałe!”.


  Doświadczenia te znajdują poparcie w rosnącej liczbie badań naukowych. W 2019 roku przegląd literatury opublikowanej w „Journal of Drugs in Dermatology” pozwolił wywnioskować, że doustna suplementacja kolagenu poprawia elastyczność, nawodnienie i gęstość starzejącej się, bogatej w kolagen skóry właściwej (warstwy, która w dużej mierze odpowiada za to, czy Twoja skóra jest gładka, czy pomarszczona) — a wszystko to bez skutków ubocznych3.


  Nowe badania na tym rozwijającym się polu przez cały czas odkrywają dla kolagenu nowe zastosowania. Przykładowo komórki macierzyste, które dają początek komórkom syntetyzującym prawidłowy kolagen, są wykorzystywane do regeneracji chrząstki w stawie kolanowym i barkowym u osób po kontuzjach lub cierpiących na zwyrodnienia stawów. Z kolei kolagen w postaci wchłanianej stosuje się dziś w stomatologii. Obiecująco wyglądają też wyniki leczenia recesji dziąseł za pomocą odpowiednio przygotowanego kolagenu.


  W kolejnych rozdziałach szczegółowo przedstawię ekscytujące rezultaty badań nad kolagenem, które pokazują, że substancja ta może poprawić zdrowie Twojej skóry, jelit, stawów i innych części ciała. Ale najpierw powinieneś dowiedzieć się na temat tej substancji czegoś więcej, aby lepiej zrozumieć, dlaczego daje ona tak wspaniałe rezultaty.


  Stare na nowo


  Choć kolagen jako składnik diety (szczególnie w postaci suplementów) powoli zyskuje na popularności, to wcale nie jest niczym nowym. To niepozorne białko stanowiło podstawę diety naszych starożytnych przodków, a ta składała się z dzikiego mięsa, rosołów, warzyw, jagód, ziół i przypraw. W czasach, kiedy pożywienia było mało, ludzie spożywali każdą jadalną część zwierzęcia. Gotowali bogaty w kolagen rosół na kościach, ścięgnach i chrząstce z ryb, kurczaka i wołowiny, a także regularnie jadali podroby, wiązadła i ścięgna, wszystkie pełne odżywczego kolagenu. Jak się okazuje, takie podejście do pożywienia mogło dawać im ochronę przed niektórymi z powszechnych dziś schorzeń.


  Na przykład przed artretyzmem. Ta współczesna plaga według szacunków dotyka od 54 do 91 milionów dorosłych w Stanach Zjednoczonych (wyższa liczba uwzględnia ludzi, którzy nie otrzymali jeszcze oficjalnej diagnozy), powodując przewlekły ból i zmuszając praktycznie połowę cierpiących do ograniczania codziennych aktywności. Kiedy naukowcy z Harvardu i kilku innych uczelni nie tak dawno temu porównali szkielety współczesnych ludzi do szkieletów dawnych ludów trudniących się zbieractwem i polowaniem, a także wczesną uprawą roli — a niektóre z tych szkieletów miały po 6 tysięcy lat — jak również do kości osób z wczesnego XIX i wczesnego XX wieku, odkryli, że choroba zwyrodnieniowa stawów kolanowych jest dziś przynajmniej dwukrotnie powszechniejsza niż w czasach prehistorycznych i na początku ery industrialnej4.


  Wszystkie szkielety należały do osób w wieku pięćdziesięciu lat lub starszych, a badacze wzięli pod uwagę wiek, wagę ciała i inne istotne czynniki. Ale i tak zwyrodnienie dotykało jedynie od 6 do 8 procent z przebadanych próbek prehistorycznych i z epoki industrialnej, zaś badanie szkieletów pochodzących z okresu od początku XX wieku do wczesnego XXI wieku wykazało zwyrodnienie już u 16 procent próbek. A to i tak mniej niż odnotowywane dziś 23 procent, jak wykazują analizy Centers for Disease Control (Centrum Kontroli Chorób)5. Co więcej, szacuje się, że do 2040 roku na zwyrodnienie stawów będzie cierpieć 26 procent obywateli USA.


  Choć w rozprzestrzenianiu się tej choroby rolę z pewnością odegrał wzrost liczby przypadków otyłości, to — jak podają naukowcy — waga może tłumaczyć jedynie mały odsetek coraz większej liczby przypadków artretyzmu. Wnioskują oni też, że aby zapobiec temu ograniczającemu schorzeniu, powinniśmy częściej w diecie i aktywności fizycznej stosować praktyki naszych wczesnych przodków. A oto co nasi przodkowie jadali: warzywa, jagody, zioła i kolagen, kolagen, kolagen.


  Dieta naszych przodków, bogata w kolagen, zapewne chroniła ich również przed często spotykanymi dziś problemami jelitowymi, atakującymi stanowczo zbyt wiele osób. W badaniu opisanym w „Nature Communications” badacze przeanalizowali bakterie jelitowe plemienia zbieraczy Hadza, żyjącego w zachodniej Tanzanii6. Hadza, którego członkowie wciąż — tak samo jak ich przodkowie — żywią się zwierzyną, korzeniami i jagodami, nie tylko mają zupełnie inną florę bakteryjną jelit niż przeciętny mieszczuch, ale też w ogóle nie występuje u nich zespół jelita drażliwego czy choroba Crohna.


  Badania takie jak te prowadzą nas do intrygującego wniosku, że kolagen historycznie był ważny dla ludzkiego zdrowia. Choć nasi przodkowie pierwotnie spożywali bogate w kolagen części zwierzęcia z praktycznego powodu — jedzenia było mało i rozsądnym było pozyskanie każdego grama składników odżywczych z każdego źródła pożywienia — bez wątpienia czerpali z takiego podejścia fizyczne korzyści. Istnieją też dowody, że pewna liczba kultur na świecie zrozumiała wartość kolagenu i zaczęła z niego korzystać jak z lekarstwa na różnego rodzaju schorzenia. Rzeczywiście kolagen obecny był w wielu tradycyjnych formach terapii na przestrzeni wieków.


  Przykładowo w Chinach ludzie przez tysiące lat używali żelatyny przygotowanej z wygotowanej skóry osła w celu zachowania młodej i zdrowej skóry. Kiedy zagotujesz bogate w kolagen kości zwierzęcia, np. przygotowując rosół, zawarte w nich białka przejdą do wody jako żelatyna. Żelatyna jest równie dobra jak kolagen; po prostu jest to inna forma.


  W tradycyjnej medycynie chińskiej lekarze mieszali żelatynę ze skóry osła, nazywaną ejiao, z różnymi ziołami typowymi dla tej formy medycyny w celu podniesienia poziomu energii, poprawy snu i krążenia. Istnieją nawet zapiski sięgające pierwszego wieku przed naszą erą, opisujące ludzi w Chinach i Japonii stosujących żelatynę jako środek hemostatyczny przeciwko różnym rodzajom krwotoków, na przykład z nosa czy wewnętrznym. Jej skuteczność jest tak wysoka, że do dziś w szpitalach na krwotoki stosuje się zawierające ją substancje.


  W XII wieku Majmonides, żydowski lekarz z Egiptu, przepisywał rosół gotowany na kościach kury na przeziębienia, a z tego sposobu korzystamy przecież do dziś (co prawda bulion dostępny w sklepach zawiera kolagen, ale często ma też dużo soli i środków konserwujących, więc lepiej będzie, jeśli rosół ugotujesz samodzielnie). Na przestrzeni lat żelatyna w różnych postaciach była stosowana do leczenia słabych kości i mięśni, a także na problemy trawienne. Przykładowo we wczesnych latach XX wieku znany specjalista do spraw żywienia, Francis Pottenger Junior, przepisywał żelatynę na różne problemy trawienne, takie jak wrzody, zgaga czy wymioty. Innymi słowy, kolagen od bardzo dawna stanowił istotny element medycyny i leczenia.


  Jak korzystać z diety bogatej w kolagen


  Choć sam pomysł zjadania absolutnie całego zwierzęcia — każdej jego części — stanowi dziś pewien trend w Stanach Zjednoczonych, to większość z nas tak nie jada. Lecz pomijając modę, wciąż istnieją pewne grupy etniczne lub tradycje kulinarne, które nigdy nie porzuciły tej istotnej praktyki.


  Na Alasce, w Kanadzie i Rosji podstawą diety Inuitów jest muktuk, przyrządzany z bogatej w kolagen skóry wieloryba i tak zwanej blubber, czyli ukrwionej tkanki tłuszczowej. Natomiast salceson, popularny od setek lat w Europie i nie tylko, zawiera mięso z głowy cielęcia lub świni, a także innych części zwierzęcia, na przykład języka, nóżek i serca. Tak naprawdę to większość tradycyjnych diet z całego świata, od Azji, przez Amerykę Południową, po Europę, uwzględnia posiłki zawierające zdrowe ilości kolagenu.


  Jeśli czytasz „salceson” i myślisz sobie: „Obrzydlistwo!”, nie martw się, nie jesteś w tym osamotniony. Uważam, że pewne tradycyjne potrawy są warte spróbowania z uwagi na ich wartości zdrowotne i wyjątkowe smaki, ale nie bój się: jest wiele sposobów na pozyskanie kolagenu z diety, które nie wymagają jedzenia języków czy mózgów.


  Jednym z moich ulubionych rozwiązań jest ugotowanie rosołu na kościach drobiowych, wołowych lub rybnych, wraz z innymi zdrowymi składnikami, takimi jak marchewka, cebula, seler i liście laurowe. Rosół to podstawa codziennej diety mojej i mojej żony, Chelsea, i zalecam jego picie każdemu. Jeśli miałbyś wprowadzić do swojej diety tylko jedną zmianę, niech będzie nią rosół. To bogaty w składniki odżywcze, łatwy do strawienia, wspierający zdrowie i absolutnie przepyszny element diety. Co więcej, z różnych rodzajów rosołu będziesz czerpał inne korzyści. Oto szybki przegląd właściwości różnych rodzajów kolagenu:


  
    	Kolagen wołowy, z kości, skóry, chrząstki i ścięgien krów, to w dużej mierze kolagen typu I i III, dwóch z trzech najobficiej występujących rodzajów kolagenu w Twoim ciele. Kolagen wołowy zapewnia organizmowi zdrowe dawki glicyny i proliny (więcej o tych aminokwasach powiem w kolejnych rozdziałach), a także substancje chroniące stawy, takie jak glukozamina czy chondroityna. To cenny sojusznik w budowaniu mięśni i wspieraniu naturalnej produkcji kolagenu przez ciało.


    	Kolagen drobiowy, na przykład kurzy, z kości, skóry i chrząstki, to przede wszystkim typ II, który idealnie nadaje się do budowy chrząstki stawowej. Dostarcza również siarczanu chondroityny i siarczanu glukozaminy, dwóch substancji wspierających zdrowie stawów i działających na równi z kolagenem.


    	Kolagen rybny, ze skóry i kości, jest łatwo przyswajalny przez Twoje ciało. To głównie kolagen typu I, najobficiej występująca postać kolagenu w Twoim ciele. Spożywanie kolagenu rybnego ma wiele korzyści; pozytywnie wpływa na tkanki stawów, skóry i istotnych narządów wewnętrznych, a także naczyń krwionośnych, układu trawiennego i kości.


    	Kolagen jaj obecny jest w błonie podskorupkowej. To przede wszystkim kolagen typu I, ale znajdują się tu również śladowe ilości typu III, IV czy X. Dostarcza on glukozaminy, chondroityny, kwasu hialuronowego (kolejnej ważnej substancji, jeśli chodzi o przeciwdziałanie starzeniu się, o której napiszę później), a także wiele innych aminokwasów korzystnych dla tkanki łącznej, gojenia się ran, budowania mięśni, kojenia bólu i przeciwdziałania sztywności stawów. Oczywiście trudno byłoby zjadać skorupki jaj, więc ten rodzaj kolagenu możemy sobie zapewnić przede wszystkim dzięki spożywaniu suplementów diety.

  


  Rosół to prosty, smaczny sposób na zwiększenie dziennego spożycia kolagenu, ale to nie jedyne rozwiązanie. Możesz również jadać kolagen w formie sproszkowanej, jako ekstrakt rosołu, dodając go do zup, sosów i smoothie. Możesz też zacząć jadać skórę ryb i kurczaka, a także podroby, zawierające duże ilości kolagenu. Jeszcze prostszym rozwiązaniem jest stosowanie suplementów zawierających kolagen hydrolizowany. Jest to kolagen poddany procesowi zwanemu hydrolizą, w efekcie którego długie łańcuchy aminokwasów są dzielone na krótsze. Badania wykazują, że taka suplementacja daje takie same pozytywne rezultaty, jak spożywanie normalnego kolagenu. Możesz też jadać żelatynę, jak to robi coraz więcej sportowców w ramach rehabilitacji po urazach — rozwiązanie to ma te same korzyści co spożywanie kolagenu.


  Kiedy zaczniesz spożywać coraz więcej kolagenu, nie zapomnij też zadbać o inne elementy swojej diety. Jadaj pokarmy redukujące stany zapalne i wspierające produkcję kolagenu w ciele, na przykład przepyszne warzywa czy bogate w składniki odżywcze zioła. Będziesz też musiał unikać pokarmów ograniczających produkcję kolagenu, na przykład zawierających większe ilości cukrów i węglowodanów. Być może będziesz też musiał zmienić swój styl życia, tak aby zredukować stany zapalne, które niekorzystnie wpływają na poziom kolagenu w ciele. Należy się dobrze wysypiać, regularnie ćwiczyć i zmniejszać poziom stresu w życiu. Właśnie przez przewlekły stres częściej sięgamy po jedzenie o dużej zawartości cukrów i węglowodanów prostych. W kolejnych rozdziałach przedstawię proste strategie, z pomocą których dokonasz istotnych zmian, pomagających Ci poczuć się znacznie lepiej i sprawiających, że będziesz czerpał z kolagenu maksimum korzyści.


  Wierzę, że kolagen to brakujące ogniwo, jeśli chodzi o współczesne zdrowie. Zaleciłem jego stosowanie setkom pacjentów, a zmiany, których doświadczyli oni w stanie swojego zdrowia i w wyglądzie fizycznym, przekonały mnie, że wszyscy powinniśmy korzystać z tego znanego od starożytności składnika diety. Jeśli nie spożywamy go w odpowiednich ilościach, jedząc bogate w kolagen pokarmy, tkanki w naszym ciele zaczynają się niszczyć szybciej, niż powinny, a my doświadczamy tego konsekwencji — ograniczonej mobilności czy pogarszającego się trawienia. Aby osiągnąć dobre samopoczucie na długo, musimy zacząć stosować dietę bogatą w kolagen, tak korzystną dla naszych przodków. Najwyższy czas wrócić do dawnych tradycji i odzyskać zdrowie.
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  Rozdział 2. Co powinieneś wiedzieć o białku w diecie


  Dlaczego doświadczasz problemów z równowagą aminokwasów i jak może Ci pomóc kolagen


  Jeśli kiedykolwiek miałeś w rękach książkę o odchudzaniu, przeglądałeś bloga o zdrowiu lub próbowałeś jakiejś chwilowo modnej diety, to z pewnością znasz słowo „białko”. Białka to jedne z trzech „makroskładników” w naszej diecie, zaraz obok tłuszczów i węglowodanów. Najpopularniejsze plany na zrzucanie wagi zalecają spożywanie większych ilości białka i mają ku temu dobry powód: to nie tylko najważniejszy składnik budujący mięśnie, narządy wewnętrzne, tkanki i komórki; białko znajduje się też w pokarmach, które dają poczucie sytości na dłużej. A ponieważ białko w diecie buduje mięśnie, główną tkankę ciała odpowiedzialną za spalanie kalorii, to poprawia też metabolizm i jest niezbędne dla osiągnięcia wymarzonej wagi i figury. Kolagen to bardzo ważny rodzaj białka i, jak już wspomniałem, brakuje go w naszej diecie, ponieważ obecny jest w tych częściach ciała zwierzęcia, które zazwyczaj wyrzucamy — kościach, skórze, ścięgnach czy chrząstce.


  Twoje ciało również zawiera białko. Składa się z niego około 17 procent tkanek Twojego ciała, a najobficiej występuje kolagen. Ta wielozadaniowa substancja dba o zdrowie Twoich jelit, wygląd skóry, mobilność stawów i odgrywa ważną rolę praktycznie we wszystkim innym, od układu odpornościowego po równowagę hormonalną. Mówiąc prościej, białka, w tym kolagen, są niezbędne dla zdrowego funkcjonowania praktycznie całego Twojego ciała. Nie przesadzę, mówiąc, że bez białek życie by nie istniało.


  Z kolei białko nie istniałoby bez aminokwasów. To budulec białek, także kolagenu. Aminokwasy łączą się na różne sposoby, tworząc różnorodne rodzaje tkanek. Organizm człowieka wykorzystuje dwadzieścia jeden aminokwasów i razem są one odpowiedzialne za budowanie i naprawianie praktycznie każdej części Twojego ciała. Dziewięć z tych aminokwasów uważa się 
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