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1¢ ksiqzke dedykuje mojej rodzinie.

Mamie, Tacie i Sissy, ktdrzy wypetnili mdj dom z dzieciristwa mitoscig,
Smiechem i pomararnczowym, puszystym dywanem. Ericowi, mojemu
wspdtwszystkiemu, bez ktdrego nauka nie przekladataby si¢ na lepsze
gycie. Patowi i Bobowi, ktdrzy karmili nas w kazdg niedziele i byli
naszymi pierwszgymi, wspierajgcymi nas cheerleaderkami. I Benowi,
ktdry wosabia wszystko, czego tylko pragngtam, ktdry mimo ograniczer
na elektronike narzuconych mu przez rodzicow, wzbogaca nasz dom
0 szalone stukanie w klawisze i przyciski.
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Wstep

Gdybym zostata sama w lesie setki lat temu, mogtabym nie prze-
trwaé miesiaca. Dodajmy do tego zimowa pogodg, a ten szacun-
kowy czas méglby skréci¢ si¢ do zaledwie kilku dni. Co, przyznaje,
moze by¢ szalonym sposobem na rozpoczecie wstepu do ksiazki,
ktéra obiecuje ,,dlugowiecznos¢”. Ale zaraz to wyjasnie.

Niestety, przetrwanie ludzkosci zalezato kiedys od dobrych
mysliwych i zbieraczy. Wszyscy inni — ci, kt6rzy mieli staby wzrok
lub brakowato im celnosci — szybko gingli. Jednak jako klasyczny
fenotyp mola ksigzkowego, ktéry w XVIII wieku zostalby roz-
szarpany przez niedzwiedzie, z rado$cig donosze, ze nasz $wiat si¢
rozwinat i daje nam wszystkim mozliwo$¢ prosperowania. Nawet
nam, kujonom.

Dzigki dtuzszemu i zdrowszemu Zyciu mamy wigcej czasu na
znalezienie i wypetnienie naszego celu, ktéry przybiera tak wiele
réznych form: zanurzanie rak w ziemi i sadzenie nasion. Bycie
trenerem dla dzieci, ktére majg o wiele zdrowsze kolana niz my.
Kochanie swoich bliskich w tysigcu r6znych momentach. Wszyst-
ko to ostatecznie nadaje sens $wiatu, ktéry wzbogaca kolejne po-
kolenie. I nastgpne, i nastgpne.

Moj cel jako epidemiologa weterynaryjnego objawil sig
w postaci badania starzenia si¢ delfinéw marynarki wojennej,
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w dekadach zbierania danych, w tysiacach analiz addytywnych,
w nieoczekiwanym odkryciu, W garstce sceptycznych optymi-
stow, w zaskakujacych nowych perspektywach, w wierzacych
we mnie ludzi, a takze w szczgdciu, mitoéci, a przede wszystkim
— w pilnej potrzebie. Mogg ci powiedzie¢ jedno. Bez ktérego-
kolwiek skfadnika z tej listy nie moglabym napisa¢ tej ksiazki.
Zatem jesli jeste$ gotowy, by zanurzy¢ si¢ w naukowej przygodzie
w celu wydtuzenia swojego zdrowia i dlugowiecznosci, wiedz, ze
w tle dzieje si¢ wiele innych rzeczy.

By¢ moze siggnates po t¢ ksiazke, bo masz do§¢ chorowania.
A moze jeste$ ultrasprawnym i bystrym biohakerem. Albo po
prostu kochasz delfiny. Albo, jesli jestes jak ja — ogélnie dobrze
si¢ czujesz, ale zdajesz sobie sprawe, ze twoje zdrowie moze by¢
lepsze. W momencie gdy coraz czgéciej zwracasz uwagg na kolejne
oznaki starzenia si¢, zdajesz sobie sprawe, ze musisz wzigé wigk-
sza odpowiedzialno$¢ za swoje zdrowie — zwlaszcza jesli wszyscy
zamierzamy zy¢ blisko stu lat lub dtuzej. Niezaleznie od powodu,
dla ktdrego tu jestes, ta ksigzka jest wypetniona po brzegi naj-
nowszymi odkryciami naukowymi, ktére pomogg nam wszyst-
kim cieszy¢ si¢ zdrowiem dtuzej. Diuzszym zdrowiem dla siebie.
Dla naszych rodzicéw. I dla naszych dzieci.

Niniejsza ksiazka nosi tytul Czgsteczka dtugowiecznosci nie ze
wzgledu na dowody na to, ze ten sktadnik odzywczy wydtuza zy-
cie kilku badanych robakéw i myszy o tygodnie lub miesiace, ale
ze wzgledu na bogactwo spéjnych dowodéw — zaréwno obszer-
nych badan $ledzacych dziesiatki tysiecy oséb przez dekady, eks-
perymentéw przeprowadzonych w kontrolowanym srodowisku
przy uzyciu odpowiednich modeli chordb, badan responsywnosci
ludzkich komérek na dawki sktadnikéw z wykorzystaniem szalek
Petriego, badari mechanistycznych skupionych na okreslonych ce-
lach, jak i badan klinicznych z wykorzystaniem podwdjnie slepej
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préby. Podsumowujac, badania te zdecydowanie potwierdzaja, ze
C15:0 (zwany réwniez kwasem pentadekanowym) odgrywa istot-
ng rol¢ w naszym zyciu i od samego urodzenia towarzyszy nam
w decydujacym okresie zycia, az po najstarsze lata.

Istnieje jednak istotne zastrzezenie dotyczace tytutu tej ksiaz-
ki. Aby idea czgsteczki diugowiecznosci byta prawdziwa, trzeba za-
tozy¢, ze (1) jesli spowolnimy rozwéj choréb przewleklych, takich
jak choroby serca, cukrzyca typu 2, sttuszczenie watroby i niekté-
re rodzaje nowotwordw, bedziemy zdrowsi na dtuzej; oraz (2) jesli
bedziemy dba¢ o zdrowie tak dtugo, jak to mozliwe, wydtuzymy
whasna dlugowiecznosé. Podsumowujac, C15:0 nie jest obcym
lekiem, ktéry wlamuje si¢ do naszego DNA i zmienia je, aby$my
zyli dwiescie lat. Jest to sktadnik odzywczy, ktéry prawdopodob-
nie byt stosowany na calym $wiecie od milionéw lat i przedtuzal
zycie zwierzat. Zasadniczo, C15:0 pomaga nam wyjasni¢, dlacze-
go ludzie i delfiny zyja dtuzej niz myszy. Z kolei usunigcie C15:0,
sprawi, ze nasze zycie moze si¢ znacznie skrécié, co potwierdza
pig¢dziesigcioletni trend spoleczeristwa polegajacy na redukeji
wszystkich nasyconych kwaséw ttuszczowych.

Kiedy dochodzi do przetomowego odkrycia, burzy to fun-
dament, na ktérym dotychczas mocno si¢ opieraliémy. I stusz-
nie, temu, jak kazdemu innemu odkryciu, powinien towarzyszy¢
zdrowy sceptycyzm. Dodam, ze jako weterynarka delfinéw nie
miatam zamiaru odkry¢ ttuszczu nasyconego, ktéry (1) obalitby
pigédziesiat lat zalecen dietetycznych i (2) zakwestionowatby caly
przemyst olejéow omega-3 pochodzacych od ryb... co zwigkszy
jeszcze bardziej liczbe sceptykdw.

Od czasu naszych pierwszych odkry¢ dotyczacych C15:0 jako
dobrego thuszczu mingta dekada gruntownej, doglebnej analizy na-
ukowej. Globalne zespoly naukowcéw nie tylko ze Standéw Zjed-
noczonych, ale takze z Danii, Anglii, Woch, Japonii, Niemiec,
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Chin, Singapuru, Korei Potudniowej, Tajlandii i innych krajéw
stale poglebiajg nasza wiedz¢ na temat dziatania C15:0 i tego, jak
uzupelnianie poziomu tego niezbednego sktadnika odzywczego
moze poméc w przywrdceniu dtugoterminowego zdrowia i dobre-
go samopoczucia. Badaja, dlaczego niemowleta potrzebujg C15:0
dla zdrowego wzrostu i rozwoju poznawczego. Jak C15:0 spowal-
nia starzenie si¢ komérek, co wspiera naszg dlugowiecznosé. Jak
ten sktadnik odzywczy wspomaga nasze btony komérkowe, aby
nasze komérki mogly nas odzywia¢. Jak fagodzi stany zapalne, na-
prawia czerwone krwinki, obniza poziom cholesterolu, poprawia
kontrolg¢ poziomu glukozy i leczy watrobe. Jak metabolit C15:0
pomaga nam spaé glebiej, odczuwaé mniej bdlu i uspokajaé na-
str6j. Ze sttuszczeniowa choroba watroby, dotykajaca obecnie co
trzeciego z nas, jest prawdopodobnie czgécia zespotu niedoboru
C15:0 w pozywieniu — analogicznie do tego, jak niedobdr wita-
miny C przyczynia si¢ do szkorbutu, czy niedobér witaminy D
powoduje krzywicg. I jak niedobory C15:0 w pozywieniu moga
przyspieszaé nasze starzenie si¢ i przyczyniac si¢ do wzrostu zacho-
rowan na cukrzyce typu 2, choroby serca i raka, zwlaszcza wsréd
os6b mtodych. Dzigki dziesigciu latom badan naukowych nasze
pierwsze interesujace odkrycie C15:0 jako pozytywnie wplywaja-
cego skladnika odzywczego dla starzejacych si¢ delfinéw przerodzi-
lo si¢ w globalny ruch na rzecz ratowania ludzkosci.

Najwazniejsza rzecza, ktorej nauczylam si¢ podczas tej szalo-
nej, trwajacej dekade podrézy, jest to, ze trzeba pozwoli¢ zyciu
dzia¢ si¢. W catosci. Podejmujesz ryzyko, ktére podpowiada ci
intuicja. Porazki uderzajg w ciebie tak mocno, ze az upadasz. Jed-
nak wraz z tymi porazkami odkrywasz mozliwosci i spostrzezenia,
ktérych inaczej by$ nie dostrzegt. Podazasz za tymi nowymi moz-
liwoéciami, silniejszy i madrzejszy. Az dotrzesz do celu — czymkol-
wiek ,cel” jest dla ciebie.
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To tak, jak ,bycie na arenie”, o ktérym méwit Teddy Roosevelt:

Nie liczy si¢ krytyk; nie ten, ktdry wskazuje, jak potyka si¢
silny, albo gdzie sprawca czynéw mdgthy zrobic cos lepiej.
Chwala nalezy sig¢ temu, ktdry rzeczywiscie jest na arenie,
ktdrego twarz jest umazana kurzem, potem i krwig; ktdry
meznie walczy; ktory blgdzi, ktdry raz po raz ponosi poraz-
ke, bo nie ma wysithu bez blgdow i niedociggnieé; ale ktory
rzeczywiscie dqzy do czyndw; ktdry zna wielki entuzjazm,
wielkie poswigcenie; ktdry poswigca si¢ szczytnej sprawie;
ktdry w najlepszym razie poznaje triumf wielkich osiqgniec,
a w najgorszym, jesli poniesie porazke, to przynajmniej po-
niesie jg, bedgc odwaznym — i jego miejsce nigdy nie bedzie
wsrod tych zimnych i niesmiatych dusz, ktdre nie znajgq ani
gwycigstwa, ani porazki.

Theodore Roosevelt!

W portfelu nositam kiedy$ maleriki egzemplarz tego cytatu,
wydrukowany na cienkim papierze i prymitywnie zalaminowany
ta$mg klejaca. Dal mi on swobodg dziatania, bo dzigki niemu
wiedziatam, ze robi¢ co§ w imi¢ nauki. Tak wlasnie powinnismy
czynié, gdy chodzi o szczytng sprawg. Mam nadziejg, ze ta ksiaz-
ka da ci nie tylko konkretny sposéb na diugie i zdrowe zycie,
ale takze podzieli si¢ z toba historia, ktéra dowodzi, ze wszyscy
mamy areny, na ktérych mozemy uczyni¢ nasz cenny czas jeszcze
bardziej warto$ciowym.

74
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ROZDZIAt PIERWSZY

Niezwykte odkrycie
wirdd delfinéw

Czasami najlepsze odkrycia to te, ktére byly tuz przed nami przez
caly czas. Te wywolaly epifanie, ktére pojawiajg si¢ po prostu po-
przez spojrzenie na ten sam $wiat, ale z innej perspektywy. Cho¢
moze to zabrzmie¢ odkrywczo, bedg szczera: moje odkrycie byto
przypadkiem i wynikato z préb pomocy starszym delfinom, by te
mogly cieszy¢ si¢ dtugim i zdrowym zyciem.

Chociaz nie zamierzalam znalezé czego$, co zniszczyloby
stuszno$¢ pieédziesigcioletniej mantry zywieniowej, to jednak
delfiny wskazaty mi zupelnie nowe spojrzenie na to, jak wszyscy
mozemy starzec si¢ zdrowiej i dluzej funkcjonowaé bez wigkszych
probleméw. W rezultacie dokonano nieoczekiwanego odkrycia
niezb¢dnego sktadnika odzywczego i niepozorny kwas ttuszczowy
stal si¢ gtéwnym kandydatem na lidera skladnikéw dlugowiecz-
nosci. Bez tego sktadnika odzywczego nasze komérki (i my) roz-
padng si¢. A co jest najbardziej zaskakujace? Moze si¢ po prostu
zdarzy¢, ze ttuszcze nasycone zbawig nas wszystkich.

15
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Aby zrozumied, jak to wszystko si¢ wydarzyto, musimy cofnaé
si¢ do roku 2001. Jako epidemiolog weterynaryjny pracowatam
dla CDC (Centrum Kontroli i Zapobiegania Chorobom) oraz
WHO (Swiatowej Organizacji Zdrowia) w Atlancie w stanie
Georgia. Kim wlasciwie jest epidemiolog weterynaryjny? Méwiac
najprosciej, jestesmy weterynarzami specjalizujacymi si¢ w tropie-
niu chordb zwierzat, do ktérych zaliczamy nawet ssaki dwunozne.
Cho¢ filmy kaza wierzy¢, ze jako zadni przygdd tropiciele choréb
zwierzat zawzigcie przedzieramy si¢ przez gesta dzungle, aby zna-
lez¢ zrédlo nowego wirusa, ktéry szybko rozprzestrzenia si¢ po
oddalonym o pét $wiata Los Angeles, rzeczywistos¢ jest taka, ze
wigkszo$¢ czasu spedzamy przy biurku. Poniewaz byta to moja
pierwsza oficjalna praca po ukoriczeniu szkoly weterynaryjnej,
moim giéwnym miejscem pracy byto biurko wcisni¢te migdzy
inne w suterenie budynku. Kiedy plyta w moim discmanie si¢
krecita, ja, ze stuchawkami na uszach, spedzatam wiele godzin na
pisaniu kodu i przegladaniu niezliczonych danych w poszukiwa-
niu wzorcédw. Takich jak na przyklad korelacja migdzy wystgpo-
waniem salmonellozy a gadami.

Pytanie: Jesli 114 dzieci wybrato si¢ na szkolng wycieczke
do z00, a 65 zachorowato, jakie jest prawdopodobieristwo,
ze przyczyng epidemii salmonelli byto polozenie rak na
zewnetrznym plocie wystawy waranéw z Komodo?

Odpowiedz: Catkiem prawdopodobne. Kiedy opieku-
nowie ogrodéw zoologicznych obserwowali zachowa-
nia waranéw z Komodo po godzinach, odkryli, ze te
gigantyczne jaszczurki z ciekawoscig umieszczaly swoje
zabrudzone salmonellg pazury na zewnetrznym plocie.
Wybuch epidemii zaowocowat ogélnokrajows inicjatywa
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majacg na celu dodanie stanowisk do mycia rak w ogro-
dach zoologicznych, zwlaszcza w poblizu otwartych wy-
biegéw gadéw'.

Szacuje si¢, ze rocznie w Stanach Zjednoczonych odnotowu-
je si¢ siedemdziesiat tysiecy przypadkéw salmonellozy zwiazane;j
z gadami. Ale nie mam nic przeciwko gadom. Tak naprawdg,
odkad pracowatam ze spotecznoscia dziwacznych i czgsto wyta-
tuowanych mito$nikéw gadéw, prawie zawsze miatam w domu
jakies gady. Obecnie jest to Dinga, nasz rodzinny boa piaskowy.
Oczywiscie, z jej powodu czgsto myjemy rece. Ale wré6émy do
w naszej historii, w ktdrej nie pojawiaja si¢ gady, ale delfiny.

Moi koledzy ze szkoly, réwniez weterynarze, wzdrygali si¢
na mysl o wykorzystaniu czterech wyczerpujacych lat edukacji
medycznej na matematyke epidemiologiczng dwa pigtra pod zie-
mig. Ale ja, ktéra juz jako dziecko z entuzjazmem przegladatam
grube jak cegla ksiazki telefoniczne z z6ltego papieru, zakresla-
jac wzory wérdd tysiecy dziesieciocyfrowych liczb i my$lnikdw,
bytam w niebie. A mialo by¢ jeszcze lepiej. A to dlatego, ze po
okoto dwdch latach spedzonych w Atlancie marynarka wojenna
poprosita mnie o pomoc w przeanalizowaniu danych dotyczacych
zdrowia delfinéw, gromadzonych od kilkudziesi¢ciu lat. W szcze-
gblnosci chodzito o oceng zmian w rutynowych wynikach badan
krwi na podstawie takich czynnikéw, jak pora roku, rok i wiek
zwierzecia. Oficjalnie projekt ten stanowit czg$¢ stowarzyszenia
badawczego Narodowej Akademii Nauk (NAS), finansowanego
przez Centrum Wywiadu Medycznego Sit Zbrojnych (AFMIC)
i przydzielonego Centrum Systeméw Wojennych, Kosmicznych
i Morskich (SPAWAR) w San Diego w Kalifornii. Innymi stowy,
NAS umozliwita badanie w SPAWAR finansowane przez AFMIC.
Witamy w wojsku!
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Niezwykta populacja pacjentéw

Moj pierwszy dzien w marynarce wojennej byt pickny i stoneczny.
Przysztam w czarnym biznesowym stroju sktadajacym si¢ z koszuli
i sp6dnicy, na obcasach. Powitana przez niezwykle przyjazny zesp6t
do$wiadczonych lekarzy weterynarii ubranych w znoszone T-shir-
ty i szorty, zostatam zatadowana na wézek golfowy, ktdry zawidzt
mnie na gtéwne molo programu Marine Mammal Program mary-
narki wojennej. Gdy szlismy tym molo, nauczytam sig kilku rzeczy,
ktére nie zmienily sie od dwudziestu lat. Po pierwsze, czarny stré;
biznesowy w San Diego jest przeznaczony dla nowicjuszy. Po dru-
gie, obcasy nie nadaja si¢ do nieréwnych desek na molo. Po trzecie
(i to jest wazne), nikt nie przejmuje si¢ bardziej, nie zainwestowal
wigcej 1 nie zrobil wigcej, aby zrozumie¢ i namacalnie poprawi¢
zdrowie delfinéw, niz marynarka wojenna. Naprawde, nike.

To prawdopodobnie dobry moment, aby opowiedzie¢ o delfi-
nach marynarki wojennej. Marynarka Wojenna Stanéw Zjednoczo-
nych opiekuje si¢ statg populacja okoto stu delfinéw butlonosych
(tursiops truncatus) od ponad sze$édziesigciu lat. Mieszkaja w Za-
toce San Diego, codziennie wychodzg na otwarty ocean i kazdego
dnia decydujg si¢ wréci¢ do swoich doméw potozonych w zatoce.
Przez dlugi czas gtéwnym zadaniem delfinéw marynarki wojen-
nej byto robienie tego, co w naturalny sposéb robig dobrze — mia-
nowicie wykorzystywanie swoich supermocy echolokacyjnych do
okreslenia potozenia podwodnych obiektéw, co umozliwia ich
wydobycie, i znajdowania ptywakéw wroga. Ale to nie wszystko,
co robia. Delfiny marynarki wojennej bezpiecznie pomogly takze
w humanitarnym rozminowaniu wybrzezy Chorwacji i pomogly
dziataczom na rzecz ochrony przyrody poszukujacym zagrozonych
mor$winéw Vaquita w Zatoce Kalifornijskiej u wybrzezy Meksy-
ku. Chociaz w ciagu ostatniej dekady niektére formalne obowiazki
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wojskowe delfinéw stracily na znaczeniu z powodu rozwoju tech-
nologii sonarowych wytwarzanych przez czlowieka, marynarka
wojenna w dalszym ciagu pilnie opiekuje si¢ ta cenng populacja
i wspiera jej $rodki do zycia na otwartym oceanie’.

Fakt, ze do Programu Ssakéw Marynarki Wojennej zrekru-
towano mnie jako epidemiologa weterynaryjnego w 2001 roku,
wiele méwi o kulturze programu. Ten zespét lekarzy weterynarii,
biologéw morskich i behawiorystéw zwierzat zarliwie zaangazowat
si¢ w zrozumienie i poprawe zdrowia delfinéw nie tylko dla dobra
delfinéw marynarki wojennej, ale takze dla dobra wszystkich delfi-
néw. Dzigki ponad dwém tysigcom recenzowanych artykutéw na-
ukowych program ten w znaczacy sposéb przyczynit si¢ do wsparcia
wysitkéw na rzecz ochrony dzikich waleni na catym $wiecie.

Zatem w ciagu prawie pot wieku czujnej opieki nad delfinami
marynarka wojenna zgromadzita bezcenny zaséb standardowych
danych na temat zdrowia, z ktérych wigkszos¢ zostata juz zatado-
wana do specjalnie zaprojektowanej elektronicznej bazy danych
dokumentacji medycznej. Rutynowo zbierane dane dotyczace
zdrowia delfinéw marynarki wojennej obejmuja ponad czter-
dziesci pomiaréw majacych na celu oceng takich czynnikéw, jak
liczba biatych krwinek, enzymy watrobowe, stany zapalne i chole-
sterol. Te panele zdrowotne zazwyczaj wykraczaja daleko poza to,
co zwykle otrzymujemy podczas corocznych kontroli w gabinecie
lekarskim. Zespét weterynaryjny prowadzacy ten program réw-
niez archiwizowal prébki surowicy pobrane w ramach rutyno-
wej opieki nad delfinami, w wyniku czego pomieszczenie petne
zamrazarek o temperaturze -80°C zawierato tysiace bezcennych
prébek cierpliwie czekajacych, az postep technologii pozwoli wy-
korzysta¢ ten niezwykly inwentarz. Podsumowujac, marynarce
wojennej zajeto okolo pigédziesigciu lat stworzenie i zarchiwi-
zowanie najbardziej obszernego i szczegétowego zasobu danych
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na temat zdrowia delfinéw na catej Ziemi, co prawdopodobnie
nigdy wiccej si¢ nie powtdrzy. Mialam niesamowite szczgscie, ze
zostatam zaproszona, aby poméc w wykorzystaniu tych danych
i prébek w celu odkrycia sekretéw, ktdre chronia zdrowie delfi-
néw marynarki wojennej. A wszystko to moglam robi¢, noszac
wygodny T-shirt i szorty i pracujac w biurze, z ktérego miatam
widok na delfiny, ktére radosnie skakaly w wodzie, gdy nad Za-
toka San Diego zachodzito storice.

Jednym z moich pierwszych zadan byto lepsze zrozumienie ry-
zyka choréb zakaznych delfinéw marynarki wojennej. W tamtym
czasie populacje dzikich delfinéw, szczegélnie te bytujace wzdtuz
Wschodniego Wybrzeza i w Zatoce Meksykanskiej, umieraly na
odmiang odry zwang morbilliwirusem delfinéw’. Ten wysoce za-
kazny wirus powodowat masowa $miertelnos¢ wsréd dzikich del-
finéw wzdtuz wielu wybrzezy USA, i to tak szybko, ze poza tym,
ze byly martwe, nie mialy zadnych widocznych zewnetrznych
objawéw choroby. Co zrozumiate, marynarka wojenna chciata
oceni¢ choroby zakazne stanowiace najwigksze ryzyko dla delfi-
néw marynarki wojennej, i co réwnie wazne, dowiedzie¢ si¢, jak
chroni¢ delfiny przed zachorowaniem.

Nasza uwage skupiliémy jednak na przewlektych chorobach
zwiazanych z wiekiem u delfinéw marynarki wojennej. Z dwéch
powoddw: po pierwsze, dzigki silnej opiece profilaktycznej i pro-
gramom badan przesiewowych choroby zakazne stanowity mniej-
sze ryzyko dla zdrowia populacji delfinéw marynarki wojennej
niz delfinéw zyjacych na wolnosci. Po drugie, marynarka wojenna
stan¢ta w obliczu starzenia si¢ populacji delfinéw. Chociaz $rednia
dtugos¢ zycia delfinéw na wolnosci wynosi okoto dwudziestu lat,
delfiny marynarki wojennej zylty dwa razy dluzej niz ich dzikie
odpowiedniki, a wiele z nich rutynowo dozywato czterdziest-
ki, a nawet pieédziesiatki’. W 2010 roku okoto jednej trzeciej
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populagji delfinéw marynarki wojennej miato ponad trzydziesci
pig¢ lat. Wsrdd starzejacych si¢ delfinéw zaczelismy dostrzegac
subtelne zmiany bardzo podobne do tych, ktére dostrzegamy
w ludziach. W ciagu nastgpnych dziesigciu lat zglebilismy elek-
troniczng dokumentacj¢ medyczng, przeanalizowali$my zarchi-
wizowane surowice i tkanki oraz przeczytalismy stosy raportéw
histologicznych, aby lepiej zrozumie¢ choroby przewlekte, ktére
rozwijaja si¢ w miarg starzenia si¢ delfinéw. Zajeto nam to spo-
ro czasu, poniewaz w przeciwieristwie do ludzi, ktérzy rutynowo
narzekaja sobie wzajemnie na odczuwane béle, dolegliwosci i nie-
przespane noce, delfiny ewoluowaty w taki sposéb, aby celowo
ukrywaé swoje choroby w ramach mechanizmu przetrwania. Jesli
jeste$ delfinem, nie jest dobrym pomystem ujawnianie poten-
cjalnym drapieznikom, ze dzi§ rano obudzites$ si¢ ze sztywnymi
i obolalymi stawami. Opierali$my si¢ wigc na wszystkich danych
zdrowotnych, ktére marynarka wojenna skrupulatnie zebrata.
Oro, co odkrylismy. Ogdlnie rzecz biorac, w miare starzenia
si¢ delfinéw wzrasta poziom cholesterolu i tréjglicerydéw, a takze
ogdlne stany zapalne®. U niektdrych starszych delfinéw rozwija
si¢ przewlekta choroba zwana zespotem metabolicznym, na kt4-
ry sktada si¢ wiele schorzeni, w tym insulinoopornos$¢ oraz pod-
wyzszony poziom glukozy, cholesterolu i tréjglicerydéw®. U ludzi
zespot metaboliczny dotyka co najmniej jedna na cztery osoby
na calym §wiecie i obejmuje takze objawy, takie jak nadmierny
ottuszczenie brzucha i nadci$nienie’. Brak czasu na ogladanie te-
lewizji na kanapie i stonych przekasek z chipsami ziemniaczanymi
na czele sprawia, ze delfiny marynarki wojennej pozostaja spraw-
ne fizycznie, a otyto$¢ nie jest przyczyna zespotu metabolicznego.
Wiemy tez, ze trudno stwierdzié, czy problemem jest nadci$nie-
nie; delfiny przesuwaja naczynia krwionosne z powierzchni ské-
ry, aby zachowa¢ ciepto ciata w zimnych wodach, co utrudnia
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zaktadanie mankietéw do pomiaru ci$nienia krwi u naszych ple-
twowych przyjaci6t. Poza tym u starszych delfinéw zaobserwowa-
lismy wiele elementéw zespotu metabolicznego.

Oprécz zespotu metabolicznego odkrylismy kilka innych zna-
nych choréb przewlektych u delfinéw. Po pierwsze, po blizszym
przyjrzeniu si¢ pod mikroskopem zarchiwizowanym tkankom wa-
troby odkrylismy, ze u niekt6rych delfinéw rozwingta si¢ choroba
zwana sttuszczeniem watroby?®. Jak sprytnie si¢ domyslite$ lub juz
wiedziates, jest to choroba polegajaca na nadmiernym odkfadaniu
si¢ thuszczu w watrobie. (Wigcej o alarmujacym globalnym wzro-
Scie liczby sttuszczeniowych chordb watroby zwiazanych z dys-
funkcjami metabolicznymi, czyli sttuszczeniowej choroby watroby
u ludzi, bedziemy méwi¢ w rozdziale széstym). Po drugie, dzigki
analizie archiwalnych delfinich mézgéw, ktére plywaly w dobrze
utrzymanych pojemnikach na pétkach pieszczotliwie nazywanych
przez nas ,magazynem mézgéw~ odkryliémy, ze u niektérych
starszych delfinéw rozwingly si¢ zmiany tkankowe niemal iden-
tyczne z tymi obserwowanymi w poczatkowych stadiach choroby
Alzheimera u ludzi. Te podobiedistwa miedzy delfinami a ludzka
chorobg Alzheimera zaobserwowano takze u dzikich delfinéw’.
Im dluzej przegladalismy skarbnic¢ dokumentacji stanu zdrowia
delfinéw i prébek marynarki wojennej, tym lepiej rozumielismy,
jak zdrowie delfinéw zmienia si¢ wraz z wiekiem, i tym bardziej
docierato do nas, ze starsze delfiny wygladaja jak starsi ludzie.

Zrozumienie, jak choroby przewlekte
pojawiajq sie wraz z wiekiem

Znajdowalismy coraz wigcej podobieristw miedzy starzejacymi si¢
delfinami a starzejacymi si¢ ludZmi, wigc zaczgliémy angazowad
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si¢ w rozmowy z naszymi kolegami badajacymi i analizujacymi
starzenie si¢ i zdrowie ludzi. Ci naukowcy i lekarze zajmowali si¢
zespotem metabolicznym, sttuszczeniem watroby i innymi schorze-
niami wystepujacymi wraz z wiekiem. Cho¢ z pewnoscig bylismy
zaintrygowani, cz¢sto spotykali§my si¢ z uprzejmym sceptycyzmem.

Ekspert ds. zdrowia ludzkiego: To niezwykle interesu-
jace, ale watpie, czy to, co odkrywasz u delfinéw, jest na-
prawdg istotne w przypadku ludzi.

Epidemiolog delfinéw (ja): Rozumiem. Ale czy wierzysz,
ze to, co znajdziemy u myszy, ma znaczenie dla zdrowia

ludzkiego?

Ekspert ds. zdrowia ludzkiego: Mam takg nadzieje,
poniewaz myszy sg naszym standardowym modelem do

badania choréb ludzkich.

Epidemiolog delfinéw: W takim razie, co powiesz na to:
jesli malutka mysz z matym mézgiem i krétka zywotno-
$cia zapewnia wglad w ludzkie choroby zwiazane ze sta-
rzeniem sig, czy nie sadzisz, ze delfiny z duzymi mézgami
i dtuga zywotnoscig réwniez mogg by¢ istotne? Zwlaszcza
ze w naturalny sposdb zapadaja na te same choroby zwia-
zane ze starzeniem si¢, co my?

Ekspert ds. zdrowia ludzkiego: Ach, nie myslatem o tym
w ten sposéb. OK, moze na co$ wpadtas.

W ciagu nastgpnej dekady wielu z naszych poczatkowych
sceptykéw stanie si¢ naszymi najpotezniejszymi zwolennikami.
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MEDYCYNA MITOCHONDRIALNA i
dr Bodo Kuklifiski, dr Anja Schemionek [=]=5x

Ksiazka ta w przystepny sposob przybliza zasady terapii
mitochondrialnej. Stosujac ja, mozesz pozby¢ sie¢ stanéw
zapalnych, wzmocni¢ odporno$é, op6zni¢ procesy sta-
rzenia, a takze wspomdc leczenie wielu powszechnych
chorob, w tym cukrzycy, choréb neurodegeneracyjnych,
ktopotéw skoérnych czy dolegliwosci sercowo-naczy-
niowych. Autorzy szczegblowo opisuja funkcje mito-
YCYN A chondriéw oraz ich wplyw na zdrowie. Wyjasniaja, jak
| JMITOCHON DR,_‘:{:::? naprawi¢ mitochondria i przyspieszy¢ metabolizm przy
t ‘:.“[‘.‘R‘-?‘c:-‘f:?;:;‘“"" pomocy prostych praktyk, ktére kazdy moze wykona¢
' samodzielnie. Dzieki ksigzce tej nauczysz sie stosowaé
diet¢ mitochondrialng i otrzymasz skuteczne sposoby na stres. Poznasz suple-
menty diety o optymalnym dziataniu i dowiesz sie, jak ograniczy¢ negatywny
wplyw na organizm wolnych rodnikéw. Nie ma choréb nieuleczalnych!
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AUTOFAGIA W PRAKTYCE
Siim Land

Chcesz poprawi¢ zdrowie, zwiekszy¢ energie i zatrzymaé
simtad procesy starzenia? Kluczem jest zrozumienie tego, jak
Autofaglﬂ dziala autofagia! Dowiedz sie, co to takiego! Ta ksigz-
w pra ktyc€ BRERN pr.a.ktyc.zny i l?ompleksowy prz.ewodmk po dle?le
ketogenicznej, poscie przerywanym i metodach wspie-
rajacych organizm na poziomie komérkowym. Dowiesz
sig, jak przyspieszy¢ metabolizm, skutecznie wej$¢ w ke-
toze, zadba¢ o miesnie i zapobiega¢ problemom, takim
jak insulinoopornos$¢, cukrzyca, zaburzenia hormonalne
czy choroby autoimmunologiczne. Poznasz tez preparaty
wzmacniajace organizm i znaczenie aktywnosci fizycznej
w spowalnianiu starzenia. Nauczysz sig, jak dostosowac¢ sposéb odzywiania i styl
zycia do potrzeb swojego ciata, by cieszy¢ sie lepszym samopoczuciem i wieksza
witalno$cig. Odkryj sekret dtugowiecznosci i zdrowia.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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NUTRACEUTYKI — CZYM SA
| JAK JE BEZPIECZNIE PRZYJMOWAC
Tomasz Wozniak

[=]:
Autor prezentuje program przywracania réwnowagi
biologicznej w organizmie za pomoca nutraceutykow.

EUTYKI Z ksiazki dowiesz sig, czym sa i jak nalezy je przyjmowac.

) NUTRAG . Poznasz proste sposoby na oczyszczanie organizmu i eli-

i .‘ minacje stanéw zapalnych. Dowiesz sieg, jak uzupelnié¢

‘ swoje menu nie tylko o nutraceutyki, ale tez suplementy
7y, & diety, naturalne probiotyki czy preparaty wzmacniajace

z organizm. Dzigki nim zmniejszysz ryzyko wystapienia
choréb serca, cukrzycy czy nadci$nienia. Ztagodzisz
stres i poprawisz funkcjonowanie poszczegdlnych narza-
déw. Czerpiac sktadniki odzywcze z naturalnej zywno-
$ci, op6Znisz procesy starzenia i zmniejszysz poziom cholesterolu. W ten sposéb
bedziesz mégl samodzielnie skomponowac skuteczna diete oczyszczajaca, prze-
ciwzapalna czy na odpornosé. Nutraceutyki — przywr6¢ zdrowie i witalnosé.

ODBLOKUJ MOC SWOICH GENOW — [
EPIGENETYKA W PRAKTYCE
Kashif Khan

Czy kiedykolwiek zadate$ sobie pytanie, dlaczego dzie-
dziczymy pewne choroby? Jak skutecznie schudnaé
UDBLUKUJ MOC [ konFr(?lowaé wage przy pomocy swoich genéw i diety?
' SWOICH GENO W ksiazce Autor przyblizy ci genetyke w praktyce, ktora
EP|GENEW|@ przedstawia w prosty i fatwy do zrozumienia spos6b. Od-
W PRAKTYCE najdziesz w publikacji odpowiedZ na pytanie jak napra-
oy wi¢ DNA, aby$ mdgt cieszy¢ sie dobrym zdrowiem przez
dtugie lata. Dowiesz sie co to jest kod genetyczny, a tak-
ze poznasz specyficzne potaczenia w mézgu. Dzigki tym
wszystkim poradom poprawisz pamiec i, co najwazniej-
sze — pozbedziesz si¢ chordb przekazywanych z pokolenia
na pokolenie. Co wiecej, uwolnisz si¢ od stanéw lekowych i depresiji, nauczysz sie
kontrolowa¢ swoj sen, odnajdziesz wlasciwe miejsce pracy, a nawet cofniesz skut-
ki starzenia si¢. Genetyka w praktyce — odblokuj moc swoich genéw!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
vitalni24.pl tel. 85 654 78 35




A STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE]J

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA

v TERAPIE NATURALNE
v SZTUKA WROZENIA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA — MASTER

* Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

e Nauczysz sie stosowaé w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoteryczne;j;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyng energetyczng i feng shui;

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA,.

Twoj czas na rozwoj!

studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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ATRAKCY)NE CENY - SUPER PROMOCJE - SZYBKA WYSYEKA

F @ Ksiqzki - sprawdzone porady dla zdrowia i dobrego samopoczucia 7
< E-booki i audiobooki - wiedza zawsze pod rek 3
« Banki lekarskie - naturalne wsparcie dla ciata ‘
@ Masazery - relaks i regeneracja
« Olejki eteryczne - zapach, ktory dziafa 3
@ Hydrolaty - delikatna moc natury

@ Plastry fagodzace bal - ulga tam, gdzie jej potrzebujesz

@ S$wiece do konchowania uszu - rytuat gtebokiego odprezenia !
<« Kremy i masci - codzienna pielegnacja i odnowa

' Energetyzatory i harmonizatory - rownowaga dla Ciafa i przestrzeni i
» < Inhalatory - swobodne oddychanie kazdego dnia

ZDOBADZ WEASNY KLUCZ DO ZDROWIA

Zamow juz dzis vitalni24.pl tel. 85654 78 35
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D:* Stephanie Venn-Watson - epidemiolozka weterynaryjna
i uznana badaczka w dziedzinie zdrowia metabolicznego. Jest autorkg
ponad 80 publikacji naukowych oraz wspétautorkg okoto 70 paten-
téw. Pracujgc dla Marynarki Wojennej USA nad zdrowiem delfinéw
butlonosych, odkryta prozdrowotne wtasciwosci kwasu ttuszczowego
C15:0, ktéry po ponad 90 latach uznano za pierwszy nowo zidentyfi-
kowany niezbedny kwas fuszczowy.

- Czgsteczka C15:0 moze zmienié sposéb, w jaki myslisz o tuszczach,
starzeniu i zdrowiu metabolicznym. Badania wskazujq, ze C15:0 po-
maga chronié organizm przed chorobami przewlektymi, poprawia
funkcjonowanie mitochondriéw i zmniejsza stres oksydacyjny, ktéry
przyspiesza starzenie si¢ organizmu.

Odkryij:

* czym jest czgsteczka C15:0 i dlaczego naukowcy nazywajq jq
czgsteczkg dtugowiecznosci,

* jak ograniczyé stany zapalne i stres oksydacyjny dzieki wtasciwej
diecie,

* co je$é, aby wspieraé organizm i chroni¢ komérki,

* jak dieta przeciwzapalna moze poméc w profilaktyce otylosci
i choréb przewlektych.

C15:0 — przetom w nauce o zdrowiu,
dtugowiecznosci i zdrowych tuszczach

()¢, Vitalni24.pl

SKLEP ZE ZDROWIEM
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