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D 1 ozliwe, ze ,$mier¢ ze starosci” w ogdle nie istnieje. Po analizie ponad 42 tysigcy sekeji

zwlok - przeprowadzonych bez selekgji, jedna po drugiej — odkryto, ze u wszystkich

os6b, ktére zmarly w wieku stu lub wiecej lat, bezposrednia przyczyna zgonu zawsze byla

choroba. Co ciekawe, wiekszos¢ z tych stulatkéw tuz przed $miercig uchodzita, réwniez

w ocenie swoich lekarzy, za osoby zdrowe. Jednak zaden z nich nie zmart ,,ze starosci”. Zawsze

przyczyna byla choroba - w wigkszosci przypadkéw zawat serca'.

Skoro staro$¢ zabija nas ,,przy pomocy” choréb?, to
dlaczego moja wczesniejsza ksiazka Jak nie umrzec
przedwczesnie nie jest jedynym kompletnym prze-
pisem na diugie zycie? Wszak oméwitem w niej,
co mozemy zrobié, aby zapobiegaé, zatrzymywac,
a nawet ,odwracaé” rozwéj pietnastu najczest-
szych przyczyn zgonéw — poczynajac od choréb
serca, ktére zabijaja najwiecej ludzi na $wiecie,
w tym takze stulatkéw’. W Stanach Zjednoczonych
choroby serca sg gléwna przyczyna zgonéw nie-
przerwanie od 1900 roku, z jednym wyjatkiem:
pandemii grypy w 1918 roku*. Ponadto przez wieksza
cze$¢ obecnego stulecia sa powodem najwigkszej
liczby zgonéw i utraty sprawnosci u ludzi na calym
Swiecie®. Przewiduje sie, ze tendencja ta nie ulegnie
zmianie w kolejnych dziesigcioleciach®. Ale czy rze-
czywiscie musi tak by¢?

Wiekszos¢ smiertelnych choréb dotyka ludzi
w momencie, kiedy osiagna podeszty wiek’. Mozna
wysnu¢ z tego wniosek, ze starzenie sie jest gléwna
przyczyna $Smierci wsréd ludzi®. Co wiecej, ryzyko
zgonu z powodu choréb zwiazanych ze starzeniem
sie — takich jak choroby serca, nowotwory, udar czy
demencja - ro$nie wykladniczo wraz z wiekiem®.

Od lat szukamy przyczyn choréb. Dowiedziono,
ze zbyt wysoki poziom cholesterolu moze u oséb

w tej samej grupie wiekowej zwigkszy¢ ryzyko
choréb serca az 20-krotnie®. Ale réwnoczesnie
wykazano, ze ryzyko zawatu serca moze by¢ az 500
razy wieksze u 80-latka" niz u osoby, ktdra ma lat
20", To prawda, ze dieta ro$linna moze zmniejszy<¢
ryzyko demencji nawet 3-krotnie”. Ale dowiedziono
tez, ze osoby, ktdre ukoriczyly 85 lat, choruja na
demencje az 300 razy czesciej niz 65-latkowie'.

Kiedy szukamy sposobu na zapobieganie cho-
robom, skupiamy si¢ na czynnikach ryzyka, ktére
mozemy kontrolowad, takich jak poziom chole-
sterolu. A gdybysmy potrafili wptyngé takze na
szybko$¢ naszego starzenia sig?

Wyobrazcie sobie interwencje, ktdra nie tylko
zmniejsza ryzyko najczestszych smiertelnych cho-
réb, ale takze minimalizuje prawdopodobienstwo
zachorowania na artretyzm, demencjg, osteoporoze,
chorobe¢ Parkinsona czy uposledzenie zmystéw.
Ryzyko tych choréb zwykle wzrasta dwukrotnie co
siedem lat naszego zycia. Gdyby udalo si¢ spowolni¢
starzenie tak, zeby na przyktad 65-latek doréwnywat
stanem zdrowia osobie w wieku 58 lat, u kazdego
z nas ryzyko $mierci, chordb i utraty sprawnosci
mogloby spas¢ o potowe®.

Dlatego postanowitem napisaé ksiazke Jak sie
nie zestarzec.
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CZTERY KSIAZKI W JEDNEJ

Inspiracja do napisania Jak si¢ nie zestarzec byto
dla mnie wspélne stanowisko naukowcéw zawarte
w dokumencie Interwencje spowalniajgce starzenie
sig ludzi*. Jego autorzy opisali najbardziej obiecujace
metody spowalniania procesu starzenia sie. Wsréd
nich farmakologiczng regulacje enzymu AMPK
i hormonu FGF21, ktére opdzniajg starzenie sie,
oraz enzymu mTOR i hormonu IGF-1, ktdre je
przyspieszaja’®. Przegladajac te liste, zdatem sobie
sprawe, ze kazda z tych Sciezek starzenia si¢ mozna
zmodyfikowad réwniez z pomoca diety”**, Temu
zagadnieniu pos$wiecitem pierwsza czes¢ ksiazki Jak
sig nie zestarzec.

W drugiej czesci ksiazki przeanalizowalem
zachowania wspélne dla mieszkaficéw pigciu ,,nie-
bieskich stref” dlugowiecznosci na calym $wiecie.

Na tej bazie postanowilem stworzy¢ optymalng
diete przeciwstarzeniowa. W tym celu dokladnie
przyjrzalem si¢ najlepszym i najgorszym produktom
spozywczym oraz napojom. Czy czerwone wino
rzeczywiscie zastuguje na miano symbolu dlugo-
wiecznos$ci? Jak w tym kontekscie wypada kawa?
Omoéwilem takze dzialanie ergotioneiny (zwanej
witaming dtugowiecznosci), witaminy B, (beda-
cej ,pieta achillesows” wegetarian) oraz najlepsze
zestawy ¢wiczen i higieng snu, ktdére pozwalajg cie-
szy¢ si¢ najdluzszym i najzdrowszym zyciem.
Nastepnie, w trzeciej czesci, przeszedtem do
sedna moich rozwazan. Co mozna zrobié, aby
zachowad zdrowe kosci, jelita i uklad krazenia
krwi? Jak mieé zdrowe wlosy, dobry stuch i réwno-
wage hormonalna? Jak dba¢ o odpornos¢ i zdrowie

*  Oryginalny tytul: Interventions to Slow Aging in Humans (wszystkie przypisy dolne pochodza od ttumacza, chyba ze

podano inaczej).
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stawow? Jak zachowad sprawny umyst i migsnie? Co
wplywa na udane Zycie seksualne, zdrowa skore,
zeby i wzrok? I wreszcie - jak zachowaé godnosé
w obliczu $mierci? Kazdy z tych tematéw oméwitem
w osobnym rozdziale.

W ostatnim rozdziale ksigzki Jak si¢ nie
zestarzed opisalem stworzona przeze mnie
Przeciwstarzeniowa Osemke. Zamieécitem tam tez
praktyczna liste kontrolng Codziennego Tuzina,
ktéry opisalem w mojej wczesniejszej ksiazce Jak
nie umrzeé przedwczesnie. Codzienny Tuzin to
najzdrowsze produkty z ,,zielonym swiattem” - Zyw-
nos¢ pochodzenia roslinnego, do ktérej nic ztego nie
dodano i z ktdrej nie usunieto nic dobrego. Na tej
podstawie przygotowalem liste kontrolna z produk-
tami, ktére moim zdaniem powinny zosta¢ wlaczone
do codziennej diety. Dla ulatwienia kontrolowania
zdrowych nawykéw stworzytem darmowa aplikacje
Dr. Greger’s Daily Dozen (na iPhone’a i Androida).
Jej uzytkownicy moga codziennie odhaczac kolejne
punkty i sledzi¢ swoje postepy.

Kiedy pisalem Jak si¢ nie zestarze¢, przy$wiecat
mi jeden cel: oméwi¢ wszystkie mozliwe aspekty
optymalnej diety i stylu zycia, ktére wydluzaja
i poprawiaja jego jako$¢, a przy tym majg oparcie
w dowodach naukowych.

UWAGA: Znaczki na liscie oznaczajq optymalng codziennq liczbe
porgji kazdego z produktow.

CODZIENNY TUZIN
DOKTORA GREGERA

V/v/+/ ROSLINY STRACZKOWE
/ OWOCE JAGODOWE"
v/ vV// INNE OWOCE
/' WARZYWA KAPUSTNE
v/ ZIELENINA
v/ INNE WARZYWA
v/ SIEMIE LNIANE
v/ ORZECHY | NASIONA
/ ZIOLA|PRZYPRAWY
v/v// PRODUKTY PELNOZIARNISTE

V//+// NAPOJE

+/ AKTYWNOSC FIZYCZNA

* Wszelkie miesiste owoce zawierajace nasiona, np.

boréwki, truskawki, maliny, jezyny.

PRZECIWSTARZENIOWA OSEMKA

Moja Przeciwstarzeniowa Osemka kontynuuje
i rozwija koncepcje Codziennego Tuzina. To pro-
dukty, suplementy diety i strategie, ktére moga
pomoc w spowolnieniu tempa starzenia sie i prze-
dhuzeniu zycia:

« orzechy,

. zielenina,

. owoce jagodowe,

- prebiotyki i postbiotyki,

. ograniczenie kalorii,

. ograniczenie protein,
« ksenohormeza i manipulacja mikroRNA,

. NAD+.
Podstawg optymalnego planu przeciwstarze-

niowego jest zdrowa dieta. To dobra wiadomos¢,
bo przeciez mamy wptyw na to, co jemy.
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ORZECHY

Jak czytamy w artykule opublikowanym w jednym
z najbardziej prestizowych czasopism naukowych
o odzywianiu si¢, niewiele produktéw spozywczych
doczekalo sie takiej ,nobilitacji” jak orzechy”. Ich
spozywanie moze obnizy¢ ryzyko zgonu z powodu
udaru moézgu, choréb serca, choréb ukladu odde-
chowego, infekeji, cukrzycy, a nawet raka, czyli
ponad polowy najczestszych przyczyn zgondw™.
Mozna wigc powiedzieé, ze jedzenie orzechéw
obniza ryzyko przedwczesnej smierci. W badaniu
z udziatem oséb w wieku od 84 do 107 lat wyka-
zano, ze codzienne jedzenie orzechéw wydluza
zycie w takim samym stopniu, w jakim regularne
jedzenie paczkow je skraca®. Natomiast artykut
naukowy w ,,Journal of the American College of
Cardiology” nosit wymowny tytul ,,Jedz orzechy
i zyj dluzej™**. Orzechy naleza do nielicznych pro-
duktow, ktére samodzielnie moga przedtuzyé zycie
nawet o kilka lat®.

Jak wykazaly przeprowadzone metaana-
lizy, kazda dodatkowa porcja warzyw dziennie
moze zmniejszy¢ ryzyko przedwczesnego zgonu
0 4 procent. Kazda porcja owocdw - o 6 procent,
produktéw petnoziarnistych - o 8 procent, a roslin
straczkowych o0 10 procent. Jak w tym towarzystwie
wypadaja orzechy? Spozywanie zaledwie polowy
zalecanej porcji orzechéw dziennie spowodowato
zmniejszenie ryzyka przedwczesnej Smierci nawet
0 15 procent! W przeliczeniu na wage nic nie prze-
bija orzechéw w ich prozdrowotnym dzialaniu.

Z drugiej strony zbyt rzadkie spozywanie orze-
chéw moze by¢ przyczyna przedwczesnych zgonéw
milionéw o0s6b na catym swiecie kazdego roku”. Taki
wniosek plynie z badant prowadzonych przez wiele
lat i dotyczacych nawykéw zywieniowych i zgonéw
mniej wiecej pét miliona ludzi®. Co to oznacza dla
nas? Jesli jecie orzechy co najmniej dwa razy w tygo-
dniu, prawdopodobnie zmniejszacie ryzyko swojej
$mierci o polowe w poréwnaniu z osobami, ktére
ich unikaja®. Tak wigc dwie garscie orzechéw tygo-
dniowo moga mie¢ tak samo dobroczynny wptyw
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na wydluzenie zycia jak cztery godziny joggingu®.
Z drugiej strony catkowita rezygnacja z jedzenia
orzechéw moze sprawié, ze ryzyko przedwczesnej
$mierci stanie si¢ dwa razy wyzsze.

Prawdopodobnie najzdrowszymi orzechami
s orzechy wloskie. Nie tylko maja jeden z naj-
wyzszych pozioméw antyoksydantow® i kwaséw
omega-3%, ale wykazano tez, ze jako jedyne orze-
chy znaczaco poprawiaja funkcjonowanie tetnic®.
Ponadto skuteczniej niz inne orzechy hamuja wzrost
komoérek nowotworowych w warunkach in vitro®.

Osoby spozywajace ponad trzy porcje orze-
chéw wiloskich tygodniowo o potowe zmniejszyty
ryzyko $mierci z powodu raka. Jak czytamy
w artykule, ktérego autor przeanalizowal dostepne
dowody naukowe: ,daleko idace pozytywne efekty
diety roslinnej obejmujacej orzechy wloskie moga
by¢ najwazniejszym przekazem dla opinii publicz-
nej”*. Zatem polecam codzienne spozywanie garsci
orzechéw wtoskich.

ZIELENINA

Wydawac by sie mogto, ze w kategorii Zywnosci,
ktéra wydluza zycie, orzechy wygrywaja z warzy-
wami. Jednak pamietajmy, Ze to wynik poréwnania
z warzywami ogdlnie. Zielone warzywa lisciaste
zmniejszajg ryzyko przedwczesnej smierci réwnie
skutecznie co orzechy®. Ich spozycie moze takze
obniza¢ ryzyko chordb serca, udaru mézgu, kilku
rodzajéw nowotworéw, a nawet chronié przed
niektérymi z gléwnych przyczyn utraty wzroku
zwiazane] z wiekiem”. Zielone liScie moga wzmac-
nia¢ odpornosé, spowalniaé metabolizm i chronié
nasz organizm przed skutkami zanieczyszczenia
powietrza — jednej z gtéwnych przyczyn zgonéw
na Swiecie.

Azotany naturalnie obecne w zielonych warzy-
wach lisciastych i burakach poprawiaja prace
naszych mitochondriéw — matych ,elektrowni”
w komoérkach. Dzigki temu potrafimy na przy-
ktad wydoby¢ wiecej energii z kazdego oddechu,



co zwigksza nasza wydolno$¢ fizyczna®. Zadne
leki, suplementy, sterydy ani interwencje nie maja
takiego dziatania jak azotany roslinne®.

Ogolnie rzecz biorac, 80 procent wszystkich
azotandw, ktére spozywamy, pochodzi z zielonych
warzyw lisciastych®. Ten fakt rodzi interesujace
pytanie: czy jedzac duzo zielonych warzyw, ktére
sprawiaja, Ze nasze cialo funkcjonuje bardziej efek-
tywnie i pobiera wiecej energii z kazdej kalorii,
mozemy réwnocze$nie spowolni¢ nasz metabolizm?
Badania sugeruja, ze tak. Mozliwe, ze w przeszlosci
spozywanie zielonych warzyw ulatwiato oszczgdzanie
energii w okresach niedoboru zywnosci. W kazdym
razie wiemy, ze spowolnienie metabolizmu moze
korzystnie wplywaé na dlugos¢ naszego zycia®.
Dlatego osoby spozywajace wiecej zieleniny zwykle
zyja dhuzej niz osoby, ktdre spozywaja jej mniej*>.

Zielone warzywa liSciaste uznawane sg za sekret
dlugowiecznosci®. Jednym z najskuteczniejszych
sposobéw na wydluzenie naszego zycia moze by¢
codzienne spozywanie zielonych warzyw liSciastych.
W badaniu zatytulowanym ,Zdrowy styl Zycia
a $mier¢, ktérej mozna unikngé”” wskazano szes¢
czynnikéw zwiazanych ze stylem zycia, ktdre przez
12 lat mialy wptyw na zmniejszenie o potowe ryzyka
$mierci u mezczyzn i kobiet w wieku 60 i 70 lat.
Oprécz takich, ktére nie miaty zwiazku z jedzeniem,
jak niepalenie papieroséw i codzienne przynajmniej
godzinne spacery, jedynym kryterium zwigzanym
z dietg byto ,spozywanie zielonych warzyw liscia-
stych codziennie lub prawie codziennie™.

Naukowcy z Uniwersytetu Harvarda przeana-
lizowali wszystkie grupy produktéw spozywczych
i odkryli, Ze wlasnie zielone warzywa lisciaste moga
najskuteczniej chronié nas przed przewlektymi cho-
robami*. Z kazda kolejna porcja zieleniny dziennie
ryzyko zawatu*® i udaru mézgu*’ moze zmniejszy¢
signawet o 20 procent.

Wazne ostrzezenie: Jesli ze wzgledow zdrowot-
nych przyjmujesz leki zawierajace warfaryne, nie

*  Oryginalny tytul: Healthy Lifestyle and Preventable Death.

zwiekszaj ilosci zielonych lisci w swojej diecie bez
konsultacji z lekarzem. Lek ten hamuje wydzielanie
enzymu odpowiedzialnego za aktywacj¢ witaminy
K, ktéra bierze udzial w krzepnieciu krwi. Jesli
nagle dostarczysz organizmowi duza dawke swiezej
witaminy K z zielonych li$ci, mozesz ostabic skutecz-
nos¢ leku*. Nie oznacza to, ze musisz zrezygnowac
z zielonych warzyw liSciastych, ale twéj lekarz musi
odpowiednio dostosowaé dawke leku.

OWOCE JAGODOWE

We wszystkich oficjalnych wytycznych zywienio-
wych na catym $wiecie najczesciej powtarzanym,
azarazem kluczowym zaleceniem jest prosta zasada:
jedz wiecej owocow i warzyw®. Jednak nie wszyst-
kie owoce i warzywa sg sobie réwne. W badaniach
naukowych rzadko wyodrebnia si¢ owoce jagodowe
z ogblnej kategorii owocodw™. A przeciez po zesta-
wieniu trzech badan prospektywnych analizujacych
wplyw spozywania owocéw jagodowych na dlugosé
zycia okazalo sig, ze osoby, ktére jedzg ich duzo,
zwyKkle zyja znacznie dluzej niz te, ktére jedzg ich
matlo’.

Wyglada na to, ze owoce jagodowe moga
zmniejszy¢ ryzyko $mierci z dowolnej przyczyny
w réwnym stopniu co zielone warzywa lisciaste™.
Owoce te w wyniku ewolucji nabraly jaskrawych
i wyrazistych koloréw. Mocne barwy przyciagaja
zwierzeta, ktdre si¢ nimi zywig, a potem rozsiewaja
ich nasiona. Te same molekularne cechy, ktére nadajg
owocom jagodowym intensywna barwe, odpowia-
daja za czes¢ ich wlasciwosci antyoksydacyjnych™.

Barwniki owocéw noszg nazwe antocyjanow.
Stowo ,antocyjan” pochodzi z greckiego anthos,
oznaczajacego ,kwiat’, i kyanos, czyli ,,niebieski™*.
Barwig one owoce jagodowe na rézne kolory: czer-
wony, niebieski i fioletowy, a ich nazwy nawiazuja
do kwiatowego pochodzenia - na przyklad petuni-
dyna w boréwkach czy peonidyna w zurawinie®.
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Antocyjany potrafia przekraczaé bariere krew-
mozg. Dlatego uwaza sie, Ze spozywanie owocow
jagodowych poprawia zdolnosci poznawcze: per-
fuzje moézgowa, pamiel, funkcje wykonawcze,
szybkos¢ przetwarzania informacji, skupienie uwagi
i 0ogblna sprawnos¢ poznawcza*®.

Uwaza si¢ takze, ze owoce jagodowe korzystnie
wplywaja na nasz wzrok. Moga wspomagac lecze-
nie zwyrodnienia plamki zéttej, jaskry i zaémy.
Natomiast zawarte w nich antocyjany moga znaczaco
zmniejszaé zar6wno obiektywne, jak i subiektywne
objawy zmeczenia oczu”, a takze usprawniaé zdol-
no$¢ wzroku do adaptacji do swiatta® i ciemnosci®.

Owoce jagodowe wykazujg takze ogélnoustro-
jowe dzialanie przeciwzapalne i moga hamowaé
stany zapalne bezposrednio w jelitach®. Ponadto
wykazano, ze antocyjany poprawiajg krétko- i dtu-
goterminowga kontrole poziomu cukru we krwi®,
czesciowo poprzez zwigkszenie wrazliwosci na
insuling®. Tak wiec nie powinno dziwi¢, ze wigk-
sze spozycie owocéw jagodowych moze zmniejszy¢
ryzyko zachorowania na cukrzyce typu 2. Owoce
te moga tez wyraznie poprawia¢ funkcjonowanie
tetnic®. To moze wyjasniaé, dlaczego wieksze spozy-
cie antocyjanéw powiazano ze znaczacym spadkiem
ryzyka zgonu z powodu choréb uktadu krazenia®,
a co za tym idzie, obnizeniem ryzyka zgonu z kazdej

przyczyny®.

PREBIOTYKI | POSTBIOTYKI

Ludzkie jelito grube jest prawdopodobnie naj-
bardziej bioréznorodnym ekosystemem na kuli
ziemskiej””. Chociaz niektérzy uwazaja, ze nasze
odchody skladaja sie gtéwnie z niestrawionego
pokarmu, w rzeczywistos$ci nawet az okoto 75
procent stolca moga stanowic¢ bakterie®®. Wiele bak-
terii® wzmacniajacych nasz uklad odpornosciowy
wytwarza witaminy, poprawia trawienie i reguluje
gospodarke hormonalng. My zapewniamy im schro-
nienie i pozywienie, a one dbaja o sw6j dom - nasz
organizm.
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Prebiotyki, na przyklad blonnik czy skrobia
oporna, sg pozywieniem dla dobrych bakterii pro-
biotycznych, takich jak Lactobacillus i Bifidobacteria.
Te z kolei wytwarzajg korzystne postbiotyki, na
przyktad kwas mastowy i kwas octowy. Kiedy nasze
dobre bakterie konsumujg prebiotyki (np. btonnik),
wytwarzaja krétkotanicuchowe kwasy tluszczowe
(SCFA), ktére nastepnie z jelita grubego sa wchia-
niane do krwiobiegu i kraza po calym organizmie,
a nawet docieraja do naszego mézgu™. Te wszedo-
bylskie, pochodzace z blonnika kwasy SCFA maja
wszechstronny wplyw na nasz organizm - od stanéw
zapalnych i funkcji odpornosciowych” po zdrowie
psychiczne™.

To, co jemy, odgrywa dominujaca role w ksztat-
towaniu naszego mikrobiomu jelitowego”. Zmien
swoja diete, a w ciagu kilku dni lub tygodni zmienisz
swoja flore jelitowa — na lepsze lub gorsze. A skiad
naszej flory jelitowej ma wpltyw na wigkszos¢
naszych funkgji fizjologicznych™.

Wraz z przejsciem od dorostosci do starosci
w naszym mikrobiomie zachodza wyrazne zmiany”.
Nie istnieje jeden ,,typowy” mikrobiom osoby star-
szej’s, ale zwykle zauwaza sig, ze bakterie jelitowe
w coraz mniejszym stopniu fermentuja blonnik,
a coraz czesciej rozkladaja biatka w procesie gnil-
nym”’. Uwaza sie, ze najwazniejsza rolg zdrowego
mikrobiomu w zachowaniu zdrowia wraz z wie-
kiem jest zapobieganie ogélnoustrojowym stanom
zapalnym’. Stany zapalne nie tylko znacznie pod-
nosza ryzyko przedwczesnej Smierci”®. Wykazano,
ze osoby z poziomem markeréw zapalnych we krwi
wyzszym niz $rednia dla ich wieku sa bardziej nara-
zone na hospitalizacje®, zespSt kruchosci®, mniejsza
samodzielno$¢® oraz cierpig na rézne choroby,
w tym czeste infekcje®.

Starzeniu si¢ towarzyszy dysbioza. Jest to
niezdrowy brak réwnowagi flory jelitowej m.in.
zwiazany ze spadkiem liczby bakterii Zywigcych
sie blonnikiem®. Jednym z mechanizméw, przez
ktére dysbioza jelitowa moze przyspieszac starze-
nie sie, jest zespot nieszczelnego jelita. Aby uniknaé



dysbiozy jelitowej, standéw zapalnych i nieszczel-
nosci jelit, nalezy spozywaé pokarmy roslinne.
Wegetarianie maja zazwyczaj lepsza réwnowage
mikrobiomu jelitowego, wysoka réznorodnos¢ bio-
logiczng bakterii i zwiekszong integralnos¢ bariery
jelitowej®, a takze znacznie mniej toksyn moczni-
cowych w jelitach®. Dzieje si¢ tak prawdopodobnie
dlatego, ze podstawowym pozywieniem dla zdro-
wego mikrobiomu jelitowego jest blonnik®.

Czy istnieja inne sposoby leczenia zespotu
nieszczelnego jelita? Tak. Ograniczenie spozycia
alkoholu®, unikanie lekéw z grupy NLPZ, takich jak
aspiryna, ibuprofen czy naproksen®, i spozywanie
codziennie tyle cynku, ile znajduje si¢ w mniej wie-
cej jednej filizance ugotowanej soczewicy®.

Powinni$my takze zaprzestaé spozywania
pokarméw, ktére moga sprzyjaé rozwojowi ztych
bakterii wytwarzajacych toksyczne postbiotyki,
takie jak TMAO, czyli tlenek trimetyloaminy. TMAO
uwaza si¢ za ,niezbity dowdéd” na wplyw jakosci
mikrobiomu na rozwdj choréb®’. Niezaleznie od
tego, ile mamy lat, jakiej jestesmy plci, czy cierpimy
na nadcisnienie, mamy wysoki czy niski poziom
cholesterolu, wysoki poziom TMAO® w naszym
organizmie znaczaco podnosi ryzyko zawatu serca,
udaru mézgu, a takze przedwczesnej $mierci z kaz-
dej przyczyny®.

TMAQO powstaje za sprawg szkodliwych
bakterii w naszych jelitach gtéwnie wtedy, gdy
spozywamy duze ilosci choliny (skoncentrowane;
w jajach i suplementach lecytyny) lub karnityny
(obecnej obficie w miesie i niektérych napojach
energetycznych). W ciagu kilku godzin po zjedze-
niu jajek® lub migsa® poziom TMAQO w organizmie
gwaltownie wzrasta.

Czy nie mozemy po prostu siegna¢ po tab-
letki? Zaden preparat probiotyczny nie zostal

*

zatwierdzony przez amerykanska Agencje ds.
Zywnosci i Lekéw (FDA), wiec ich sprzedaz odbywa
sie na podstawie luznych przepiséw dotyczacych
suplementéw diety®”. Ale spozywajac produkty
bogate w prebiotyki, czyli zwigkszajac ,,spozycie
pelnowartosciowych produktéw roslinnych™¢,
mozemy selektywnie wspieraé rozwdj naszych
dobrych bakterii. Zwigkszone spozycie btonnika
pokarmowego moze by¢ prosta droga do dlugiego
zycia”. Promowanie diety bogatej w blonnik to
98,99,100 3

powracajace zalecenie i jedna z najczesciej

powtarzanych porad, ktdrej celem jest maksymalne

wydluzenie Zycia i poprawa zdrowia".

OGRANICZENIE KALORII

Jedzenie trzech positkéw dziennie (i dodatkowo
przekasek!) to w naszej ewolucji do$¢ nowy zwy-
czaj. Benjamin Franklin powiedzial kiedys: ,, Aby
przedtuzy¢ swoje zycie, zmniejsz liczbe positkdw ™
Czy takie hormetyczne™ wzmacnianie mecha-
nizméw obronnych moze skutkowaé dtuzszym
zyciem? W warunkach laboratoryjnych redukcja
kalorii (bez stwarzania ryzyka niedozywienia) jest
jedna z najpotezniejszych niefarmakologicznych
metod wydtuzania okresu zdrowia i zycia u wielu
gatunkéw'®
odkrycie w dziedzinie biologii starzenia si¢”"*.
Redukeja kalorii przez niektérych jest uzna-
wana za ,eliksir mlodosci™. Moze wydtuzad zycie
zwierzat'®®, a spowolnienie metabolizmu moze by¢
mechanizmem tego efektu'””. Jednym ze sposo-
béw, w jakie nasz organizm obniza spoczynkowg
przemiane materii, jest wytwarzanie bardziej wydaj-
nych, ,czystszych” mitochondriéw - czyli matych
selektrowni” napedzajacych nasze komorki'®.
W najwigkszym do tej pory badaniu dotyczacym

uznawang za ,najwazniejsze w historii

Prekursorami trimetyloaminy (TMA) sa gléwnie L-karnityna (z produktéw zwierzecych), betaina (gtéwnie z roslinnych)

icholina (z obu typéw). Wszystkie pelnig wazne funkcje w organizmie, dlatego produkty bogate w te zwigzki sa potrzebne
w diecie. Dopiero ich nadmiar oraz obecnos¢ w jelitach specyficznych bakterii prowadzg do powstawania szkodliwych

zwiazkéw, takich jak TMAO (przypis redakcji).

** Hormeza - pozyteczny wplyw na organizm niewielkich dawek czynnika, ktory w wigkszych dawkach jest szkodliwy.
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ograniczania kalorii wykazano zaréwno spowol-
nienie metabolizmu, jak i zmniejszenie stresu
oksydacyjnego wywotanego przez wolne rodniki.
Oba te czynniki odpowiadaja za spowalnianie tempa
starzenia sie'®.

CALERIE” to pierwsze duze, dlugoterminowe
badanie kliniczne sprawdzajace skutki ograniczenia
kalorii"’, ktére wykazalo niemal same korzysci zdro-
wotne. Wyniki potwierdzaja potencjalne korzysci
zdrowotne i wydluzenie zycia wynikajace z umiar-
kowanego ograniczenia kalorii. Nie zaobserwowano
efektéw ubocznych typowych dla drastyczniejszych
restrykgji, takich jak utrata libido, sily i masy kost-
nej, zaburzenia miesigczkowania, nieptodnos¢,
wrazliwos¢ na zimno, spowolnienie gojenia ran,
nadmierne obnizenie ci$nienia krwi, a takze prob-
lemy psychiczne, takie jak depresja, zobojetnienie
emocjonalne i drazliwos¢" (nie wspominajac o tym,
ze czlowiek chodzi ciagle glodny).

Co wiecej, uczestnicy badania CALERIE odno-
towali znaczaca poprawe nastroju, ogdlnego stanu
zdrowia, popedu seksualnego i jakosci snu'?, a takze
stracili ponad potowe tkanki tluszczowej w jamie
brzusznej™. To z kolei przetozylo si¢ na istotna
poprawe cisnienia krwi, wrazliwosci na insuline,
poziomu tréjglicerydéw i cholesterolu™. W ostat-
nim roku badania jego uczestnicy jedli tylko ok. 300
kalorii mniej niz na poczatku'®, a wiec wszystkie te
korzysci osiagneli po ograniczeniu codziennej diety
o warto$¢ kaloryczna réwng malemu opakowaniu
chipséw.

A moze zamiast codziennie ogranicza¢ kalo-
rie, sprobowaé postu przerywanego? Na przyklad
jes¢ do syta co drugi dzien lub tylko w okreslonych
godzinach, albo posci¢ dwa dni w tygodniu lub
pie¢ dni w miesigcu? Wszak przez tysiaclecia nasi
przodkowie jedli tylko jeden duzy posilek dziennie,
a przez kilka dni z rzedu obywali si¢ bez jedzenia"®.
Mimo to nie ma przekonujacych dowodéw, zeby

post przerywany byt lepszy niz codzienne umiar-
kowane ograniczenie kalorii'.

OGRANICZENIE PROTEIN (BIALKA)

W naszym spoteczenistwie panuje przekonanie,
ze nalezy spozywaé duzo biatka. Jednak najlepsze
dostepne dane naukowe wskazuja, ze wszystkie
zdrowotne korzysci wynikajace z ograniczenia
kalorii wynikajq z ograniczenia spozycia biatka"®.
FGF21 to ludzki hormon, ktéry zostat odkryty
"9 okazal si¢ kluczowym
czynnikiem wspierajacym zdrowie metaboliczne
itetnicze, szczuply sylwetke oraz dlugowiecznosé™.
Poziom FGF21 mozna podnies¢ przez aktywnosé
fizyczng™
dandw i redukcje spozycia biatka'?s. Podobny efekt

dopiero w 2000 roku

, a takze zwiekszenie spozycia weglowo-

wspierajacy diugowiecznosé maja wolno trawione
skrobie, takie jak makaron pelnoziarnisty, rosliny
straczkowe czy pelne ziarna zbéz'*. Naukowcy
stwierdzili, ze ,nawet do$¢ umiarkowane ogranicze-
nie protein w diecie moze przynie$¢ istotne korzysci
zdrowotne”*. Pamietajmy jednak, ze biatko biatku
nieréwne.

Uwaza sig¢, ze hormon FGF21 jest gléwnym
»posrednikiem” metabolicznych korzysci zdrowot-
nych, jakie daje ograniczenie metioniny w diecie'.
Metionina to aminokwas, ktéry znajduje sie w duzej
ilosci w biatkach zwierzecych'®. Dlatego mozemy
podnies¢ poziom FGF21, zmniejszajac spozycie
metioniny bez koniecznosci zmniejszenia ogélnego
spozycia bialka, czyli przechodzac z produktéw
zwierzecych na roslinne. Rosliny straczkowe (fasola,
groch, ciecierzyca, soczewica) dostarczajg od pieciu
do dziesieciu razy mniej metioniny niz mieso'”.

Dieta bogata w bialko moze podnosié poziom
stresu oksydacyjnego'® i stanow zapalnych, a takze
obnizaé poziom NAD+, ktéry ma kluczowe zna-

czenie dla funkcjonowania sirtuin'”. Natomiast

* Skrét od Comprehensive Assessment of Long-Term Effects of Reducing Intake of Energy (pol. Kompleksowa ocena diugo-

terminowych skutkéw ograniczenia spozycia energii).
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mniejsze spozycie protein moze obnizaé poziom
IGF-1 we krwi. Zauwazono tez, Ze jest on niski
u oséb, ktére zyja wyjatkowo dlugo™. Z tego
powodu ograniczenie spozycia biatka moze sta-
nowic istotny element diety przeciwstarzeniowej
i przeciwnowotworowej".,

Optymalny dla dlugosci zycia stosunek spozy-
cia protein do weglowodanéw u réznych gatunkéw
wynosi w przyblizeniu jeden do dziesigciu*?, ale im
wyzsze spozycie biatka zwierzecego, tym wyzszy
wskaznik Smiertelno$ci, podczas gdy wigksze spozy-
cie protein z rolin wiaze si¢ z nizszym wskaznikiem
$miertelnosci®*. W badaniu NIH-AARP, ktdre
objeto ponad szes¢ milionéw osobolat obserwacji,
wykazano, ze zamiana zaledwie 3 procent kalorii
z biatka zwierzecego na bialko roslinne wiazata si¢
z 10-procentowym spadkiem ogdlnej $miertelno-
$ci - zaréwno u mezczyzn, jak i u kobiet™*. Znaczace
korzysci zdrowotne mozna osiagnaé nawet wtedy,
gdy tylko 1 procent kalorii (okoto 5 g dziennie)
biatka zwierzecego zastapi sie biatkiem roslinnym™.
Metaanaliza z 2022 roku podkreslata, ze ,zastepo-
wanie bialek zwierzecych pokarmami bogatymi
w bialko roslinne pomaga zapobiegaé chorobom
zwigzanym ze starzeniem oraz sprzyja dtugowiecz-
nosci i zdrowemu starzeniu sie”*¢.

Poziomy trzech aminokwaséw rozgalezionych
(BCAA) - izoleucyny, leucyny i waliny - we krwi
s3 ujemnie skorelowane z dlugoscia zycia i zdro-
wiem. Najnizsze ich stezenia we krwi wystepowaly
u 0s6b, ktére zyly najdluzej i cieszyly sie najlepszym
zdrowiem". Naukowcy sugeruja, ze ,ograniczanie
poziomu BCAA w diecie moze by¢ kluczem do dtu-
giego i zdrowego zycia”*%. Ma to sens, poniewaz
BCAA s3 silnymi aktywatorami enzymu mTOR,
odpowiedzialnego za proces starzenia si¢™.

Poniewaz BCAA wystepuja gtéwnie w miesie
(w tym w drobiu i rybach), nabiale oraz jajach',
moze to tlumaczy¢, dlaczego spozycie biatka
zwierzecego nasila insulinoopornos$é™!
142, podczas gdy
pokarmy roslinne maja zazwyczaj odwrotny skutek.

i wigze
sie z wyzszym ryzykiem cukrzycy

Zastapienie zaledwie 5 procent biatka zwierze-
cego rodlinnym moze zmniejszy¢ ryzyko cukrzycy
o ponad 20 procent™.

KSENOHORMEZA
| MANIPULACJA MIKRORNA

Ksenohormeza i mikroRNA to Sciezki komunika-
¢ji pomiedzy krélestwami roslin i zwierzat, ktére
mozemy wykorzystac.

Zjawisko hormezy mozna rozumieé jako
zasade ,,co cig¢ nie zabije, to cie wzmocni”'**. Pomysl
o aktywnosci fizycznej*: obcigzasz miesnie i serce,
dzigki czemu jestes zdrowszy (pod warunkiem
odpowiedniej regeneracji). Lagodny stres, taki
jak ¢wiczenia fizyczne, moze wywolywad reakeje
obronna, ktéra w dtuzszej perspektywie wzmacnia
mechanizmy obronne™¢.

Istota hormezy moze wyjasniaé, dlaczego
ograniczenie kalorii ma wplyw na dlugos¢ zycia'”’.
Lagodny stres wywolany brakiem jedzenia moze
aktywowaé wiele réznych mechanizméw obron-
nych, nasilajgc ich dzialanie przeciwzapalne
i antyoksydacyjne'*t. Zamiast ograniczaé jedzenie,
bardziej realistyczng strategia moze by¢ tzw. kse-
nohormeza. Polega ona na tym, ze po zjedzeniu
roslin uprzednio poddanych warunkom stresowym
zwieksza sie odpornos¢ na stres u roslinozercy'”.
Innymi stowy, nie musimy sami wystawiac si¢ na
czynniki stresogenne, aby pobudzié reakcje obronng
organizmu i uodpornic si¢ na stres w przysztosci.
Niech rosliny zrobig to za nas'*.

Rosliny od podstaw wytwarzaja olbrzymia game
zwiazkéw, ktére pomagajg im radzi¢ sobie z prze-
ciwno$ciami®. Cze$¢ z tych ochronnych substancji
moze petnié podobna funkcje w naszym organizmie.
Rodliny wytwarzajg witaminy na wlasny uzytek,
a my ,przejmujemy” je od nich i wykorzystujemy
do analogicznych zadan w naszych komérkach'™

Niektére czynniki stresogenne, ktérych
doswiadczajg roéliny i zwierzeta, istniejg takze
w ludzkim $wiecie. Bakterie atakuja nie tylko nas, ale
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takze rosliny i grzyby™®. Okreslone gatunki grzybéw
zaatakowane przez bakterie wytwarzaja czasteczke
zwang penicyling, ktéra my mozemy za darmo
wykorzystaé. Istnieja bakterie, ktdre zaatakowane
przez grzyby, wytwarzajg rapamycyne — substan-
cje, ktdra je chroni. Rapamycyna dziala jak srodek
przeciwgrzybiczy - spowalnia wzrost grzyba. Robi
to, hamujac dziatanie enzymu mTOR, jednego
z gléwnych regulatoréw proceséw wzrostu nie
tylko u grzybow, ale takze u roslin i zwierzat, w tym
ludzi®*.

Zainfekowane rosliny produkujg zwigzek
podobny do tego, ktéry znajduje sie w aspirynie
i pomaga nam podczas infekcji. Rosliny goja rany
w sposéb zblizony do naszego, korzystajac z podob-
nych systeméw sygnalizacyjnych'. Co niezwykle,
czasteczki wytwarzane przez rosliny w odpowiedzi
na stres moga uruchamia¢ takie same mechanizmy
obronne w ludzkim organizmie®. Przyktadem sg
polifenole, ktére rosliny wytwarzaja, aby chroni¢ si¢
przed uszkodzeniami'”. Cztowiek moze je od nich
~przejac” i wykorzysta¢ do wlasnych, podobnych
celow™s, Rosliny chronia swoje DNA przed wolnymi
rodnikami, tworzac zlozone antyoksydanty, ktére
my takze mozemy wykorzystaé. Wniosek? Szuflady
petne warzyw w naszych lodéwkach sa niczym natu-
ralna apteczka.

Nasz kod genetyczny jest zapisany w DNA.
Kiedy komorka potrzebuje okreslonych biatek,
fragment DNA - zwany genem - zostaje prze-
pisany na informacyjne mRNA (ang. messenger
RNA). Nastepnie mRNA tlumaczone jest na gotowy
produkt - strukturalne bialko lub enzym. Jednak
wigkszos¢ RNA w naszych komoérkach w ogdle nie
koduje biatek — to tzw. RNA niekodujace (ang. non-
coding RNA)"™. Takich RNA jest ponad sto rodzajéw.
Jednym z nich jest mikroRNA'®, ktére wykorzystuje
kawatek liczacego tysiace liter DNA, zeby zakodo-
waé mRNA™, Zwykle powstaje, Zeby przylaczy¢ sie
do mRNA i uniemozliwi¢ jego translacje do biatka'®>,

Przy obecnym stanie wiedzy mozna stwier-
dzié, ze mikroRNA reguluje prawdopodobnie
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kazdy proces biologiczny i odgrywa kluczowg role
we wszystkich aspektach zdrowia'®®. Wykazano, ze
choroby o réznym przebiegu i nasileniu sa zwiazane
z zaburzeniami regulacji mikroRNA'"*. Co wazne,
ekspresje mikroRNA mozna zmodyfikowac poprzez
diete'®.

U ludzi wraz z wiekiem dziesigtki mikroRNA
w organizmie ulegaja regulacji w gore, a dzie-
sigtki innych - regulacji w dét'*®. Poziom siedmiu
mikroRNA we krwi moze na przyklad pozwoli¢ na
odréznienie pacjentéw z choroba Alzheimera od
zdrowych o0séb z grupy kontrolnej z dokladnoscig
siegajaca 95 procent'.

Oprécz potencjalnego wplywu na nizszy wskaz-
nik zachorowan na raka'® i cukrzyce'®
stosujacych diete roslinng zmiany mikroRNA wywo-
tane dieta mogg réwniez bezposrednio przyczyniaé
sie do wydluzenia zycia. Badanie dotyczace obec-
nosci mikroRNA w krwiobiegu przeprowadzono
w jednej z ,,niebieskich stref”, kalifornijskim miescie
Loma Linda. Mieszkaja tam zdrowi wegetarianie
adwentysci, ktérzy zyja srednio 10 lat dluzej niz
inni mieszkancy Kalifornii. Badanie wykazato, ze

wsréd osob

sze$¢ typow mikroRNA zwigzanych ze starzeniem
mialo inny poziom u wegetarian i niewegetarian.
Moze to sugerowad istnienie biologicznych mecha-
nizmoéw, dzieki ktérym dieta roslinna przyczynia si¢
do wydtuzenia zycia™.

Diety oparte na roslinach zawieraja tysiace
biologicznie aktywnych mikroRNA".. Dotychczas
naukowcy tlumaczyli zdrowotne korzysci plynace
z jedzenia owocow, warzyw i zi6t gléwnie obecnos-
cig fitosktadnikéw (np. polifenoli). Jednak mozliwe,
ze mikroRNA obecne w roslinach réwniez odgrywa

wazng role'”?

. Wyizolowane fitoskladniki czesto nie
sa w stanie odtworzy¢ pelnego efektu zdrowotnego,
jaki daje spozywanie calych roslin. Zwykle ttumaczy
sie to tym, ze rozne sktadniki roslin dziatajg tylko
razem, tworzac efekt synergii, ktérego nie da sie
osiagna¢ jednym wyizolowanym zwiazkiem. Jak juz
wiemy, niektdre fitoskladniki - na przyklad polife-
nole - wplywaja na nasza fizjologie m.in. poprzez



zmiane ekspresji naszego mikroRNA. Mozliwe
jednak, ze roslinne mikroRNA moga dziala¢ bez-
posrednio na nasze geny, wyciszajac je'”.

Badania nad tym, czy rosliny moga wptywaé
na nasze geny za pomocg wlasnych mikroRNA -
zwanych ,ksenomikroRNA”™ - sg dzi§ uwazane za
jedna z najbardziej ekscytujacych dziedzin nauki”.
Ogolnie rzecz biorac, sama koncepcja manipulacji
genami jednego krélestwa organizméw przez drugie
nie jest niczym nowym. W koricu RNA i DNA wiru-
s6w od niepamigtnych czaséw przejmuja kontrole
nad komérkami ludzkimi. Jesli jednak mikroRNA
pochodzace z pozywienia potrafig zmienié ekspresje
naszych genéw, to powiedzenie ,jestes tym, co jesz’,

nabiera nowego, dostownego znaczenia".

NAD+

Artykul naukowy z 1906 roku zatytulowany
skromnie ,Fermentacja alkoholowa ekstraktu
drozdzowego™" zapoczatkowal zrozumienie tego,
czym jest dinukleotyd nikotynamidoadeninowy
(NAD+)"". Autorzy nie zdawali sobie sprawy, ze
fala odkry¢ zwigzanych z NAD+ przyczynila sie
do przyznania, jak do tej pory, czterech Nagréd
Nobla”8. Obecnie wiadomo, ze NAD+ jest cza-
steczka niezbedna u wszystkich organizméw
zywych", konieczna do funkcjonowania ok. 500
reakgji enzymatycznych', w tym migdzy innymi do
pozyskiwania energii metabolicznej z pozywienia™.

XXI wiek przyniést kolejny renesans badan
nad NAD+, wraz z odkryciem, Ze ma on kluczowe

znaczenie dla aktywnosci sirtuin'®
»183

- ,straznikow
zdrowia ssakow

NAD+ jest jedna z najliczniej wystepujacych
czasteczek w naszym organizmie. Kiedy$ uwazano
ja za stosunkowo stabilng. Jednak dzis wiadomo,
ze znajduje si¢ w stanie ciaglej syntezy, recy-
klingu i rozpadu'®*. Aby komérki mogly zachowa¢
witalnos§¢ mimo takiej zmiennosci, kluczowe jest
odpowiednie dostarczanie prekursoréw NAD+ oraz

*  Tytul oryginalny: The Alcoholic Ferment of Yeast-Juice.

wystarczajaco wysoka aktywnosé enzymoéw synte-
tyzujacych NAD+*,

Na szczescie, poniewaz nasze zycie nie moze ist-
nie¢ bez NAD+"%¢, zaréwno on, jak i jego prekursory
sg we wszystkim, co jemy: roslinach, zwierzetach
i grzybach'. Obecnie na rynku dostgpne sg réw-
niez cztery gléwne suplementy zwiekszajace poziom
NAD+: kwas nikotynowy (NA), znany réwniez jako
niacyna, nikotynamid (NAM), czyli niacynamid,
rybozyd nikotynamidu (NR) oraz mononukleotyd
nikotynamidu (NMN).

NAD+ mozna takze podawaé bezposrednio,
podobnie jak jego uwodorniong form¢ NADH.
Istnieja réwniez uwodornione formy NMN
(NMNH) i NR (NRH). W efekcie otrzymujemy
prawdziwg ,,zupe literkowa”™s NAD, NA, NAM, NR,
NMN, NADH, NMNH i NRH. Nasz organizm
potrafi takze wytwarzaé NAD+ od podstaw z amino-
kwasu tryptofanu. Biorac pod uwage, jak kluczowe
znaczenie ma NAD+, nie dziwi fakt, Ze organizm ma
tak wiele réznych $ciezek i prekursoréw',

Ktéry suplement zwigkszajacy poziom NAD+
jest najlepszy? Na razie nie ma wyraznego fawo-
ryta'®, poniewaz prawie zaden z przedklinicznych
efektéw obserwowanych w laboratorium nie prze-
tozyt sie na udowodnione korzysci kliniczne u ludzi.
Konieczne sg znacznie wieksze i dluzej trwajace
badania, aby potwierdzi¢ ich bezpieczenstwo
i skutecznosc™.

Jest jednak sposdb, by naturalnie podniesé
poziom NAD+ i zwigkszy¢ aktywnosé¢ NAMPT,
enzymu odpowiedzialnego za jego wytwarza-
nie - i to bez stosowania suplementéw: aktywnos¢
fizyczna.
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ROSLINY ZAMIAST TABLETEK, MIKSTUR | ZABIEGOW

W ,Rejuvenation Research’, czasopi§mie poswieco-
nym przeciwdziataniu starzeniu si¢, opublikowano
tekst zatytutowany ,Wreszcie sposéb na wydtuze-
nie diugosci zycia czlowieka™". To przyciagneto
moja uwage. Czy chodzi o nows, egzotyczna terapie
genowg albo leczenie komérkami macierzystymi?
Nie, byla to wzmianka o analizie naukowcéw
z Harvardu pod tytulem ,Wplyw czynnikéw zwia-
zanych ze zdrowym stylem zycia na dlugos¢ zycia
populacji Stanéw Zjednoczonych™”. Przez 34 lata
obserwowano ponad 100 tysiecy mezczyzn i kobiet.
Okazalo sie, ze kilka podstawowych zachowan zwia-
zanych ze stylem Zycia przekladalo si¢ na ok. 13
dodatkowych lat Zycia dla przecietnego 50-latka.
Nawet bedac w wieku 70 lat, wcigz mozna zyskad
ok. 10 dodatkowych lat zycia® Badania przepro-
wadzone w Kanadzie wykazaly, ze jeszcze przed
ukonczeniem piecdziesiatki mozna zyskaé prawie
18 dodatkowych lat zycia, jesli bedzie sie stosowato
proste, rozsadne zachowania prozdrowotne'”.

Wtasnie takiego wydtuzenia zycia moglibysmy
oczekiwad, gdyby przelozy¢ na ludzi wyniki niekto-
rych badan laboratoryjnych®*. Po dekadach badan
i wydaniu setek milionéw dolaréw préby przetoze-
nia tych wynikéw na praktyke okazaly si¢ w duzej
mierze daremne™. A jednak dostepne dane doty-
czace ludzi sugeruja, Ze znaczace wydluzenie zycia
jest dostepne dla nas wszystkich tu i teraz.

Ta warta bilion dolaréw ,pigutka” obiecywana
przez biotechnologiczny przemyst przeciwstarze-
niowy jest juz w naszych rekach! Trzeba ja tylko
odpowiednio ,zareklamowac” w alejce z warzywami
lub na sitowni. Jak trafnie zauwazono w podreczniku
geriatrii ponad 65 lat temu: ,,Najlepszym sposobem
na wydluzenie zycia w starszym wieku wydaje sig
zapobieganie chorobom zwyrodnieniowym poprzez
zdrowe odzywianie si¢”'"*.

Uwaza sig, ze to, co jemy, jest ,,prawdopodob-
nie najskuteczniejszym i najbardziej elastycznym
narzedziem, jakie mamy, by trwale i calo$ciowo

* Tytul oryginalny: Finally, a Regimen to Extend Human Life Expectancy.
** Tytul oryginalny: Impact of Healthy Lifestyle Factors on Life Expectancies in the US Population.

JAK PRZEEKNAC NIESMACZNE PROSZKI?

Zaczeto sie od ksiazki Jak nie umrzec przedwczesnie,

w ktorej opisatem zdrowotne zalety kurkumy i amli
(agrestu indyjskiego) w proszku. Bytem w stanie jes¢
potrawy z kurkuma, chociaz meczyto mnie, ze wszystko
ma smak curry. Natomiast amla byfa obrzydliwa.
Mogtem ja przetkna¢ jedynie w mocno aromatycznym
zielonym smoothie, ktore pijam tylko latem na sniada-
nie. (W chtodniejszych miesigcach przyprawiam amlg
gorace mieszanki zb6z). Potem napisatem ksiazke Jak
sie nie odchudza¢ i musiatem znalez¢ sposob na to, zeby
do codziennej diety wigczy¢ czarnuszke. Natomiast

po Jak sie nie zestarze¢ do mojej diety doszedt jeszcze
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pieprz pippali. Pamigtam tez o mielonym imbirze, ktory
ma imponujgce wasciwosci. Jak to wszystko spozy-
wac? Niektorzy mowia mi, ze mieszajg wszystkie te
zdrowe proszki z woda w matej szklaneczce i pijg takiego
»shota”, zatykajac nos. Nawet nie potrafie sobie wyob-
razi¢ tego koszmarnego smaku. Na szczgicie odkrytem
Jjaponski papier optatkowy — bardzo cienkie kwadraty
lub krazki ze skrobi ziemniaczane]. Po prostu nakfadam
na srodek swojg dzienng porcje proszkow, zawijam jak
pierozka i zanurzam w wodzie. Brzegi papieru sig sklejaja
i takie zawinigtko fatwo potknac, popijajac je szklanka

wody. Nie czu¢ przy tym zadnego smaku.



wplywad na proces starzenia si¢...”"”. Metaanalizy,
ktére sugeruja, ze zycie mozna przedtuzy¢, po pro-
stu unikajac jajek i bekonu albo jedzac codziennie
orzechy lub niektdre owoce? Zbyt pigkne, Zeby byty

prawdziwe™. Bez wzgledu na to, jak duzy jest sam
efekt, to wlasnie dieta jest uwazana za najwazniejszy
czynnik wplywajacy na dlugos¢ naszego zycia'.
Naprawdg jesteSmy tym, co jemy.

JEDZ, JAKBY TWOJE ZYCIE OD TEGO ZALEZALO

Istnieja zaréwno dowody obserwacyjne, jak
i interwencyjne na to, ze dieta roslinna moze spo-
walniaé proces starzenia sie. Prospektywne badanie
kohortowe wykazalo, ze przejscie na diete opartg
na produktach roslinnych znaczaco spowalniato
tempo starzenia si¢, oceniane za pomocg wskaz-
nika trajektorii starzenia MDAge?®. W trwajacym
24 miesigce badaniu interwencyjnym setki kobiet
losowo podzielono na trzy grupy: jedna stosowata
diete opartg na zdrowych produktach roélinnych,
druga regularnie ¢wiczyla, a trzecia byta grupa kon-
trolng. Wyniki kobiet ¢wiczacych nie réznily sie od
wynikow grupy kontrolnej, natomiast u kobiet na
diecie roslinnej odnotowano wyrazne spowolnienie
biologicznego starzenia si¢ mierzonego za pomocg
epigenetycznego zegara DNAmGrimAge*'. Dane
te sg zgodne z wytycznymi zywieniowymi ,stref
niebieskich” (Blue Zones Food Guidelines), opra-
cowanymi na podstawie ponad 150 ankiet na temat
odzywiania si¢ przeprowadzonych wsréd najdtuzej

zyjacych ludzi na swiecie*®.

Warto wspomnie¢, ze kluczowe znaczenie ma
jakos¢ zywnosci pochodzenia roslinnego, ktéra
wybieramy. Im bardziej ograniczamy spozycie migsa,
nabiatu i jaj, tym wolniej sie starzejemy, ale tylko
wtedy, gdy produkty odzwierzece zastapimy zdrowa
zywnoscig roslinng. Zastepowanie produktow zwie-
rzecych wysoko przetworzonymi produktami, takimi
jak frytki, chipsy ziemniaczane czy napoje stodzone
cukrem, moze odnies¢ odwrotny skutek i przyspie-
szaé proces starzenia si¢*”.

Podobnie w kohortach Harvarda: im bardziej
ograniczano spozycie miesa, jaj i nabiatu na rzecz
produktéw roslinnych, tym nizsze bylo ryzyko
przedwczesnej $mierci. Jednoczesnie wykazano,
ze jedzenie niezdrowej, przetworzonej Zywnosci
roélinnej zwiekszalo ogélne ryzyko zgonu — nawet
wtedy, gdy spozycie produktéw odzwierzecych bylo
niskie?*’. Takie same wyniki uzyskano w badaniu
Million Veteran Program: spadek $miertelnosci ze
wszystkich przyczyn obserwowano tylko wtedy, gdy
dieta rodlinna opierata si¢ na zdrowych produktach?®.

NAJLEPSZE PRODUKTY PRZECIWSTARZENIOWE

Wedlug badania Global Burden of Disease, naj-
wiekszej systematycznej analizy czynnikéw ryzyka
w historii ludzkosci, gléwng przyczyna zgondéw
w Stanach Zjednoczonych jest typowa amerykariska
dieta, ktéra zepchnela tyton na drugie miejsce®®.
Palenie zabija obecnie mniej wiecej p6t miliona
Amerykanéw rocznie, podczas gdy niezdrowa
dieta - znacznie wigcej*””.

Jakie produkty spozywcze sa najzdrowsze? Po
przeanalizowaniu ponad 150 ankiet przeprowa-
dzonych wsréd najzdrowszych i najdtuzej zyjacych

ludzi na Swiecie gtéwne zalecenie zywieniowe ze
»stref niebieskich” - Blue Zones Food Guidelines -
brzmi: ,Twoja dieta powinna w 95-100 procentach
skladac sie z produktéw pochodzenia roslinnego™®.

Jesli chodzi o konkretne produkty roslinne,
wspomniane badanie Global Burden of Disease
wykazalo, ze najwigkszy wzrost sredniej dtugosci
zycia miat miejsce w przypadku zwiekszenia spo-
zycia roslin straczkowych, takich jak fasola, groch
tuskany, ciecierzyca i soczewica®”. Sg one najbogat-
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szymi zrodtami blonnika*° i skrobi opornej?, ktére
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pomagaja dobrym bakteriom w naszych jelitach
wytwarzac korzystne produkty uboczne, ktére moga

zmniejsza¢ stany zapalne, wzmacniaé odpornosé??

i poprawia¢ sile mig$ni*> 4,

Rogliny straczkowe sa na pierwszym miejscu
pod wzgledem wartosci odzywczych w jednej por-
cji, ale w przeliczeniu na wage to orzechy wiazg
sie z najnizszym ryzykiem przedwczesnej Smierci
w poréwnaniu z innymi grupami zZywnosci*®. Jak
wspomnialem wczesniej, zalecam jedzenie garsci
orzechéw wloskich dziennie, najlepiej surowych
i koniecznie bez dodatku soli.

Sposréd wszystkich warzyw najbardziej
korzystny wpltyw na dlugos¢ zycia majg ciem-
nozielone warzywa lisciaste”®. Azotany zawarte
w warzywach liSciastych moga zmniejsza¢ osta-

bienie miesni zwigzane ze starzeniem sie 27 8,

poprawial funkcjonowanie tetnic?® 2%, a takze
zmniejsza¢ tempo metabolizmu?*. Natomiast
warzywa z rodziny kapustnych, takie jak brokuty
i kalafior, zawieraja zwiazek, ktéry moze wzmacniaé
funkcje odpornosciowe?? oraz enzymy detoksyka-
cyjne w watrobie*” i drogach oddechowych?*.

Uwaza sie, ze jaskrawe barwniki antocyjanowe
w owocach jagodowych maja korzystny wpltyw na
funkcje poznawcze?, wzrok®*, stany zapalne??,
poziom cukru we krwi**, funkcjonowanie tetnic??
oraz poziom cholesterolu*. Moga jednak zosta¢
usunigte z krwiobiegu w ciggu szesciu godzin®,
dlatego zalecam ich spozywanie podczas kazdego
positku. Te zwiazki nie wystepuja wylacznie w owo-
cach jagodowych. Mozna je znalez¢ np. w herbacie
z hibiskusa oraz takich warzywach jak czerwona
kapusta czy fioletowe bataty.

WNIKLIWA ANALIZA

Moje wieloletnie badania do ksiazki Jak si¢ nie
zestarze¢ pozwolily mi odkry¢ wiele kulinarnych
perelek, dzieki ktérym mozemy poczud sie miodzie;j.
Na przyktad jesli chodzi o stawy, badania kliniczne
wykazaly, ze truskawki*? 23, imbir®*
> mogg fagodzi¢ objawy choroby zwyrod-
nieniowej stawéw kolanowych, gléwnej przyczyny

niepetnosprawnosci wérdd starszych oséb**.
237

, dzika réza
i kurkuma

Palma sabatowa nie pomaga
staty, ale w tym przypadku wykazano skutecznosé
siemienia Inianego®®, pestek dyni*® i zurawiny**.
Zurawina moze réwniez pomagaé w leczeniu
zespotu nadreaktywnego pecherza moczowego®.

Pestki dyni**? natomiast, wraz z produktami sojo-
243

na przerost pro-

wymi i papryczkami chili**, mogg chroni¢ przed
wypadaniem wloséw, a miejscowo rozcieniczony
olejek rozmarynowy wydaje sie réwnie skuteczny
co niektdre leki na lysienie**.

Produkty sojowe?* i nasiona kopru wloskiego

mogg pomdc w tagodzeniu objawéw uderzen goraca

246

zwigzanych z menopauzg. Nasiona kozieradki
moga podnosi¢ poziom testosteronu®’. Zwykte
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biate pieczarki pomagaja zmniejszy¢ charaktery-
styczny zapach ciala u oséb starszych?*®. Warzywa
bogate w azotany, takie jak buraki, pomagaja utrzy-
mad mas¢ mig$niowa?® i poprawiajg wydolnos¢**.
Z kolei warzywa z rodziny brokutowatych®' oraz
czosnek® moga wzmacnial dziatanie ukfadu
odpornosciowego.

Zielone warzywa i owoce jagodowe to praw-
dopodobnie najlepszy pokarm dla naszego
mézgu® i wzroku®*. I chociaz ochrona przed
stoficem jest najwazniejsza** przy spowolnieniu
starzenia si¢ skory, wykazano réwniez, ze herbata
z miodokrzewu®¢, migdaty*’ i kakao w proszku®*
zmniejszajg zmarszczki. Apteka nie jest wiec jedy-
nym miejscem w centrum handlowym, gdzie mozna
znalez¢ ,lekarstwa” na nasze problemy.



MALO ZNACZY DUZO

Chociaz dieta oparta na pelnowarto$ciowych pro-
duktach roélinnych zostala uznana za najbardziej
korzystng dla zdrowia, nie musi to oznaczaé podej-
$cia ,wszystko albo nic” Na podstawie 6 milionéw
osobolat obserwacji badanie NTH-AARP Diet and
Health Study wykazato w analizie substytucyjnej, ze
zastapienie zaledwie 3 procent dziennego spozycia
kalorii z bialka zwierzecego biatkiem roslinnym
wigzalo sie ze zmniejszeniem ryzyka ogélnej
$miertelnosci o 10 procent. Bialko roslinne prze-
wyzsza wszystkie rodzaje biatka zwierzecego, w tym
ryby, kurczaka, jaja i nabiat, pod wzgledem mini-
malizowania ryzyka $mierci. Sposréd wszystkich
zrddet biatka zwierzecego najgorsze okazaly sie jaja.
Zastapienie 3 procent bialka jaj bialkiem roslinnym
wiazalo si¢ z dwukrotnie wigksza korzyscia: 20-pro-
centowym spadkiem $miertelno$ci®*.

Oczywiscie spowolnienie starzenia si¢ to nie
tylko dluzsze zycie, ale takze lepsze zdrowie. Aby

ocenia¢ ostabienie funkcji organizmu, witalnosci
oraz zdrowia fizycznego i psychicznego, opra-
cowano wskaznik kumulacji deficytéw” podczas
niezdrowego starzenia si¢. Zastapienie nawet 1 pro-
centa spozywanych kalorii z biatka zwierzecego
biatkiem roslinnym wigzalo si¢ z istotnie mniejszym
nagromadzeniem deficytow?®, a wymiana 5 procent
biatka zwierzecego na roslinne moze zmniejszy¢
ryzyko $mierci z powodu prawdopodobnie naj-
wiekszego deficytu, jakim jest demencja®'. Moze
to pomdéc wyjasni¢, dlaczego osoby, ktdre w ogéle
nie jedza miesa, moga by¢ nawet trzykrotnie mniej
narazone na rozwdj demencji*?.

Zjedzenie burgera moze mie¢ podobny wplyw
na dlugos¢ naszego zycia jak wypalenie dwéch
papieroséw?®. Dlatego nawet jesli nie planujesz
dymka przed i po obiedzie, zamiast burgera wybierz
burrito z fasolg.

NIECH ZYJE ZDROWE | DLUGIE ZYCIE!

Czy zdrowa dieta i styl Zycia wystarcza, by powstrzy-
mac starzenie? Gdyby tak byto, ksiazka Jak si¢ nie
zestarzec bylaby znacznie cienisza. Istnieje mndstwo
tabletek, zabiegdéw, masci, suplementéw i okreslo-
nych produktéw na mniejsze zmarszczki, porost
wloséw, zmniejszenie prostaty, poprawe wzroku
i stanu uzebienia, lepsza erekeje, funkcje poznaw-
cze itd. Jednak najwazniejsze sa dieta i styl zycia. To
dobra wiadomo$¢, bo masz na nie wplyw.

Wiedza o tym, co jes¢, to jedno. Ale drugie to
wiedzieé, jak sprawié, by te potrawy smakowaty
wysmienicie - i tutaj wkracza Jak sig nie zestarzec.
Przepisy. W tej ksiazce razem z Robin Robertson
zebraliSmy ponad sto przepisow, ktdre beda pies-
ci¢ wasze kubki smakowe, a jednoczesnie wspiera¢
was w walce ze starzeniem si¢. Znajdziecie tu tez
dziesiatki praktycznych wskazéwek i ciekawostek.

*  Ang. Deficit Cummulation Index (DCI).

Mam nadziejg, ze ksiazka Jak si¢ nie zestarzec
i jej mlodsza siostra Jak si¢ nie zestarze¢ Przepisy
pomoga wam i waszym bliskim zy¢ dtuzej i czud
sie mlodziej.
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Bardzo nas cieszy, ze do nas piszecie. Sugestie i pytania, ktére dostajemy przez strone

NutritionFacts.org, mailem czy w mediach spotecznosciowych, pomagaja nam udo-

skonala¢ przepisy i dostarcza¢ wam potrzebnych informacji. Oto niektdre z waszych pytan

i nasze odpowiedzi.

CO TO PIPPALI?

Pieprz pippali (znany tez jako pieprz dlugi) mozna
kupi¢ w sklepach z indyjska Zywnoscia. Zawiera on
duze stezenie naturalnego zwiazku senolitycznego,
piperlonguminy“2 W tej chwili nalezy do przypraw,
ktérych uzywam codziennie, obok amli, czarnuszki,
imbiru i kurkumy. (Uwaga: nie zaleca sie spozywa-
nia pippali w okresie ciazy i karmienia piersia®).
Wiecej informacji znajdziecie w moim filmiku pod
adresem see.nf/pippali.

CZY ALUMINIUM JEST BEZPIECZNE?

Uzytkownicy naczyn aluminiowych mieli dwukrotnie
podwyzszony poziom aluminium we krwi, a osoby,
u ktérych odnotowano najwyzsze stezenie, prze-
waznie mialy znacznie wigksze uszkodzenia DNA*.
Sporadyczne uzywanie aluminiowych garnkéw,
przyboréw kuchennych i butelek nie jest szczegélnie
szkodliwe. Jednak nie zalecam uzywania ich codzien-
nie, zwlaszcza do gotowania kwasnych potraw, takich
jak sos pomidorowy. A folia aluminiowa? Aluminium
przenika do jedzenia, ale w bardzo matych ilosciach.
Moga one szkodzi¢ matym dzieciom i osobom z osta-
biong czynnoscig nerek®.

CZYM JEST BPA?

Mimo ze wykazuje dzialanie hormonalne®, bisfe-
nol A (BPA), syntetyczny estrogen’, jest jednym
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z najczesciej stosowanych substancji chemicznych
na $wiecie®. Ekspozycje na BPA powiazano ze zwigk-
szeniem masy ciata’ oraz pogorszeniem funkcji
seksualnych u mezczyzn — zmniejszonym popedem
seksualnym, wigkszymi trudnosciami z osiag-
nieciem erekcji, ostabiong ejakulacja i nizszym
poziomem og6lnej satysfakeji z zycia seksualnego®.

POTASOWY SUBSTYTUT SOLI?

Zastgpienie zwyklej soli kuchennej potasows (czyli
chlorkiem potasu, ktéry jest naturalnie wystepuja-
cym mineralem") moze nie tylko znaczaco obnizy¢
ci$nienie krwi', ale tez zapobiega¢ nadcisnieniu
tetniczemu. Nawet przejscie na sdl czesciowo pota-
sowg ,odmtlodzito” ludzi o ponad 10 lat, jesli chodzi
o zmniejszenie ryzyka zgonu®. (Osoby starsze przed
rozpoczgciem stosowania substytutéw soli powinny
podda¢ si¢ badaniu czynnosci nerek). Ja codziennie
uzywam soli potasowej.

CZY PATELNIE Z POWLOKA
ZTEFLONU SA BEZPIECZNE?

Wydawac by si¢ mogto, Ze patelnie z powloka teflo-
nows sa $wietnym wynalazkiem, bo jedzenie do nich
nie przywiera. Ale czy sa bezpieczne? Przy standar-
dowych temperaturach gotowania naczynia pokryte
teflonem uwalniajg rézne gazy i zwiazki chemiczne
o fagodnej lub silnej toksycznosci*. Ponadto taka



powloka moze z czasem si¢ uszkodzié, a fragmenty
teflonu - dostac si¢ do jedzenia®. Ze wzgledéw bez-
pieczenstwa polecam patelnie bez nieprzywierajacej
powloki.

CZY W RYZU JEST ARSEN?

Arsen to szkodliwy dla zdrowia, naturalnie wyste-
pujacy pierwiastek, ktéry moze gromadzié sig
w zalanych wodg uprawach, takich jak pola ryzowe.
Aby zminimalizowa( zagrozenie, gotuj ryz tak samo
jak makaron - w duzej ilosci wody, ktérg odlejesz
po ugotowaniu.

SUROWE, PIECZONE CZY PRAZONE?

Surowe orzechy i masta orzechowe sg zdrowsze od
pieczonych i prazonych, poniewaz nie zawierajg
zaawansowanych produktéw koncowej glikacji
(AGE), zwanych glikotoksynami, ktére przyczyniaja
sie do zwiekszenia stresu oksydacyjnego i standéw
zapalnych.

SLtODZIKI NATURALNE
CZY SYNTETYCZNE?

Uczestnicy pewnego badania zostali losowo
przydzieleni do grup pijacych napoje stodzone
aspartamem, owocami mnicha lub stewig zamiast
16 tyzek cukru'® (ilos¢ cukru dodanego w pétlitrowej
butelce Coca-Coli”). Okazalo sie, ze wszystkie te
stodziki sg réwnie szkodliwe dla zdrowia z powodu
ilosci kalorii, wplywu na poziom cukru i dzienne
skoki insuliny we krwi®. Podobne wyniki uzy-
skano w przypadku sukralozy®. Jak to mozliwe?
Wyjasnienie tej tajemnicy znajdziecie w filmie
dostepnym pod adresem: see.nf/sweeteners.

ILE ORZECHOW TO ZA DUZO?

Zadne badanie, w ktérym przez 15 tygodni doda-
wano $rednio kilkaset kalorii z orzechéw dziennie
do diety, nie wykazato znaczacego przyrostu masy
ciala u oséb badanych®. Jednak sg pewne granice.

Ze wzgledu na zawarto$¢ szczawianéw nie powinno
sie je$¢ wiecej niz jednej szklanki orzechéw dzien-
nie. Z tego samego powodu powinnismy unikac
codziennego spozywania kilku szklanek szpinaku,
lisci buraka czy boéwiny i duzej ilosci owocéw
karamboli®, kilku szklanek rabarbaru® czy tyzek
sproszkowanego grzyba chaga®. OdwiedZ adres see.
nf/oxalatefood, aby dowiedzie¢ si¢, czego jeszcze
nie je$¢ w nadmiarze. Co poza tym moze szkodzi¢?
Na przyklad 16 szklanek mrozonej herbaty dzien-
nie**?, regularne codzienne spozywanie ponad
jednej szklanki nerkowcéw?® lub migdatéw? albo
mieszanki pieciu garsci migdatéw i szesciu tyzek
nasion chia®.

TYLKO EKOLOGICZNE?

U os6b, ktdre czesciej wybieraja zywnos¢ ekolo-
giczna, ryzyko zachorowania na raka jest zwykle
nizsze — nawet po uwzglednieniu czynnikéw, ktére
moga zaburzaé wyniki badania®. Jednak korzysci
plynace ze spozywania warzyw i owocéw, ktdre
sg uprawiane konwencjonalnie, prawdopodobnie
przewyzszaja ewentualne ryzyko zwiazane z nara-
zeniem na pestycydy®®. Zatem nawet jesli mamy
obawy zwigzane ze szkodliwym dzialaniem srod-
kéw ochrony roslin, nie powinni$§my rezygnowac
z jedzenia jak najwigkszej ilosci warzyw i owocow.
Szacuje sie, ze potencjalne dtugotrwate szkody spo-
wodowane przez pestycydy stosowane w uprawie
skracajg zycie przecietnie o zaledwie kilka minut.
To nic w poréwnaniu z korzysciami pltynacymi ze
spozywania owocow i warzyw?. Wigcej na temat
pozostalosci pestycydéw na produktach mozna
znalez¢ pod adresem: see.nf/pesticides.
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PROSTE DO
PRZYGOTOWANIA

W tym rozdziale zamiescilismy przepisy na podstawowe dodatki, ktore zawsze warto
miec pod reka w kuchni. Cz¢sé z nich mozecie kojarzyé, poniewaz pojawily sie juz
wczesniej w ksigzkach Jak nie umrzec przedwczesnie. Przepisy, Jak sig nie odchudzac.

Przepisy, na stronie internetowej NutritionFacts.org oraz w naszych mediach

spofecznosciowych. Niektore ulepszylismy i do ich nazw dodalismy ,,2.0”.







SYROP
DAKTYLOWY 2.0

ILOSC: OK. 1% SZKLANKI (350 ML)
POZIOM TRUDNOSCI: tATWY

Syrop daktylowy 2.0 jest tatwy w przygotowaniu
imozna go dlugo przechowywacé. Warto zrobié
wieksza ilos¢, aby zawsze mie¢ pod reka ten
naturalny stodzik.

1 szklanka (135 g) daktyli bez pestek
1% szklanki (300 ml) wrzacej wody lub wiecej w razie
potrzeby

11yzeczka Swiezo wycisnigtego soku z cytryny

Umie$¢ daktyle w zaroodpornej misce i zalej wrzat-
kiem. Odstaw na godzing, aby zmigkly. Daktyle razem
z woda umies¢ w blenderze o duzej mocy, dodaj sok
z cytryny i zmiksuj do uzyskania gladkiej konsysten-
cji. Jesli mieszanka jest zbyt gesta, dodawaj wode
stopniowo, po lyzce na raz, az uzyskasz pozadana
konsystencje. Przelej syrop do szklanego stoika lub
innego pojemnika ze szczelng pokrywka. Przechowuj
w lodéwce od 2 do 3 tygodni lub podziel na porcje
i zamroz na okres do 3 miesiecy.

NAJLEPSZY DESER
C—

Moim ulubionym stodkim przysmakiem sa daktyle
barhi. Najlepsze, jakie kiedykolwiek jadtem, pochodza
z farmy The Date People. Co roku cierpliwie czekam,
az rozpocznie sie ich zbior, ktory (to czysty przy-
padek) odbywa si¢ w okolicach moich urodzin. Dla
mnie to najlepszy prezent! Praktyczna wskazowka:
wldz je do zamrazarki, a beda smakowac jak karmelki.

2 JAK SIE NIE ZESTARZEC. PRZEPISY

BULION
WARZYWNY 2.0

ILOSC: 6-8 SZKLANEK (OK. 1,5-2 L)
POZIOM TRUDNOSCI: EATWY

Uniwersalny bulion bez dodatku soli sprawdzi
sie¢ we wszystkich przepisach, ktérych
skladnikiem jest warzywny wywar. Wzmocni
smak potraw i doda im wartosci odzywczych.

1 duza czerwona cebula, grubo posiekana

2 duze marchewki, pokrojone na kawatki o grubosci
2,5cm

2 duze todygi selera naciowego, grubo posiekane

1 duza czerwona papryka, wydrazona, oczyszczona

z nasion i pokrojona na kawatki o dfugosci 5 cm

3 zabki czosnku, zmiazdzone

2 pomidory rzymskie, wydrazone, oczyszczone z nasion
i przekrojone na pot

2 suszone grzyby shiitake

2 liscie laurowe (opcjonalnie)

1 kawatek kombu (suszonych wodorostéw) o dtugosci
5 em (opcjonalnie)

7 szklanki (30 g) grubo posiekanej $wiezej natki
pietruszki

7. tyzeczki mielonego pieprzu pippali lub czarnego

2%, tyzki jasnej pasty miso

Do duzego garnka wtdz cebule, marchew, seler, papryke
i czosnek. Dodaj pomidory, grzyby, liscie laurowe (jesli
uzywasz), kombu (jesli uzywasz), pietruszke i pieprz.
Wymieszaj. Wlej 12 szklanek (ok. 3 1) wody i dopro-
wadz calos¢ do wrzenia. Zmniejsz ogiert na maly i gotuj
przez 1,5 godziny. Zdejmij garnek z kuchenki i lekko
ostudZz. Wyjmij i wyrzué liscie laurowe i kombu (jesli
byly uzyte).

Przelej bulion do blendera o duzej mocy i zmiksuj
na gladko. (Mozesz tez przelaé go przez drobne sito
z powrotem do garnka lub duzej miski, dociskajac



To niestety koniec bezptatnego fragmentu.
Zapraszamy do zakupu petnej wersji ksigzki.



