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Dla moich dzieci — Anny i Alana.
Obyscie dorastali w $wiecie petnym szcz¢sliwych ludzi,
posilajacych si¢ prawdziwym jedzeniem,

ktére bedzie stuzy¢ ich rozwojowi.
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PRZEDMOWA

Dave Asprey to najbardziej inspirujacy biohaker, jakiego znam.
Zhakowal wlasne ciato, aby osiagna¢ nowy rodzaj fizycznej i psy-
chicznej jasnosci, a jego historia pozwala innym przeja¢ kontrolg
nad swoim zdrowiem i zyciem. Dokonat tego herkulesowym wysit-
kiem — metoda préb i bledéw — i opracowat system, ktéry pomégt
mu schudna¢ ponad czterdziesci pigé kilograméw. Dzi§ moze nie
tylko pochwali¢ si¢ sze$ciopakiem, lecz takze niesamowita bystroscia
umystu i fizycznym wigorem.

Biohakowanie — uzywanie swojego ciata jako laboratorium che-
micznego do taczenia tego, co jesz, z tym, jak si¢ czujesz — moze by¢
najskuteczniejszym sposobem na utrat¢ wagi i osiagnigcie optymal-
nego zdrowia. Od dawna twierdzg, ze ciato jest laboratorium che-
micznym, a nie kontem bankowym. Model odchudzania oparty
na zasadzie ,kalorie przyjete — kalorie wydane” stal si¢ dinozaurem
zywieniowym. Kalorie majg wprawdzie znaczenie, ale bardziej licza
si¢ hormony. Jedzenie to informacja, a nie réwnanie matematyczne.

Wezmy na przyktad gluten. Prawdopodobnie styszales o poten-
cjalnych problemach zwigzanych z glutenem i o tym, ze dobrze zbi-
lansowana dieta bezglutenowa moze przynies¢ wiele korzysci. Jednak
prawdziwa motywacja do zmiany moze pojawic si¢ tylko wowczas,
gdy efekty te potaczysz bezposrednio z tym, jak negatywnie wplywa-
ja one na twoje zycie. Zamiast besztac si¢ za zjedzenie czego$ ztego,
po prostu obserwuj — puchniecie palcéw i wysypki skérne pozwolg
ci na zupelnie nowe spojrzenie na gluten i jego wptyw na organizm.
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Celem Dave’a bylo zrozumienie, jak i dlaczego te rzeczy mu sig
przytrafiaja, a nastgpnie rozprawienie si¢ z nimi raz na zawsze.

Moje przejscie do $wiata Dave’a — pewnie podobnie jak twoje —
wiazalo si¢ ze specjalnym rodzajem udoskonalonej kawy, wolnej od
toksyn. Kawa dziata na mnie pobudzajaco. Od dawna uwazalem ja
za produkt zdrowy i gdybym mégt sklasyfikowac ja jako grupe zyw-
nosci, to stataby si¢ ona moja ulubiona. Jednak co§ w tradycyjne;j
kawie zawsze sprawialo, ze czutem si¢ roztrzgsiony. Najpierw bylem
nabuzowany, a potem nastgpowal totalny kryzys.

Pewnego razu uslyszalem Dave’a méwiacego o tym, ze myko-
toksyny, czyli toksyny plesni, sg kryptonitem” odpowiedzialnym za
t¢ katastrofe. Bedac réwniez zagorzalym mitosnikiem kawy, Dave
stworzyt specjalng mieszankg ziaren, ktéra wyeliminowala te paskud-
ne zanieczyszczenia. Wszystko to brzmialo dobrze, ale bylem szcze-
gblnie zaintrygowany, gdy dowiedzialem si¢, ze on do swojej kawy
dodaje masto wytwarzane z mleka kréw karmionych trawa. Z pew-
noscia nie jestem jedyna osoba, ktéra poczatkowo si¢ zdziwita: ,,Ma-
sto w kawie, naprawde?”.

Z tego co wiem, Dave wpadt na ten pomyst podczas himalajskiej
wedréwki, kiedy delektowat si¢ herbatg zmieszana z mastem wy-
twarzanym z mleka jakéw. Eksperymentowat z réznymi odmianami
kawy, az w koricu stworzyt to, co teraz nazywamy kawq kuloodporng
(ang. Bulletproof Coffee), ktéra daje zastrzyk energii z tego wspania-
lego naparu bez jej péiniejszego spadku.

Pierwszg filizanke takiej kawy przygotowat dla mnie Dave. Go-
racy, kremowy, dekadencki napéj smakowat bajecznie i zaspokoit
moj gléd na wiele godzin. Czy naprawde mégtbym pi¢ go codzien-
nie rano i spala¢ ttuszcz? Dodatkowo te ,,magiczne” ziarna daly mi

* Kryptonit — fikcyjny minerat pochodzacy z planety Krypton — znany gtéwnie z ko-
mikséw, filméw i seriali o Supermanie. Kryptonit ostabia Supermana, a w duzych
ilociach moze go nawet zabi¢ (przyp. thum.).
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wigksza jasno$¢ umystu i nowa energi¢ bez zadnych negatywnych
skutkéw tradycyjnej kawy.

Dzi§ kawe kuloodporna serwuj¢ na wszystkich organizowanych
przeze mnie wydarzeniach. Dbam szczegdlnie o to, by byto jej wy-
starczajaco duzo podczas konferencji i wszedzie tam, gdzie muszg by¢
czujny i skoncentrowany przez wiele godzin. Zdarzylo mi si¢ nawet, ze
koledzy pytali: ,,Jak wezesniej bez tej kawy w ogéle funkcjonowalismy?”.

Kawa kuloodporna jest niesamowita, ale Dave ma w zanadrzu
jeszcze wigeej pomystéw na biohakowanie. Opracowat réwniez inteli-
gentny, najnowoczesniejszy plan bazujacy na jego wlasnej transforma-
cji, ktéry optymalizuje poziom hormonéw, poprawia jasno$¢ umystu
i sprawia, ze thuszez jest spalany przez caly dzieri. Dla zapracowanych
biznesmendw ten plan jest jasny — po prostu delektowaé si¢ sycaca
kawa kuloodporna na $niadanie, a nastgpnie zje$¢ dwa sycace, bogate
w sktadniki odzywcze positki. Czy mogloby by¢ co$ prostszego?

Dzigki przelomowej ksiazce Dave’a ty réwniez mozesz skorzy-
sta¢ z tego programu w celu osiagniecia maksymalnej wydajnosci,
zrzucajac przy tym zbedne kilogramy, a zyskujac zdrowie i koncen-
tracj¢. To mapa, kt6rg mozesz si¢ kierowaé, podazajac swojg droga
do réwnowagi hormonalnej i efektywnego dziatania (znajdziesz tu
réwniez informacje na temat nietolerancji pokarmowych i innych
potencjalnych trudnosci).

Najwazniejszym elementem kuloodpornego planu jest jedzenie.
Kuloodporna mapa drogowa — jak nazywa ja Dave — to przewodnik
dietetyczny, ktéry uwzglednia smaczne produkty, eliminuje zle rze-
czy, likwiduje zachcianki i pomaga poczu¢ si¢ lepiej (niczym mtody
bég). Ta mapa usuwa wszelkie watpliwosci co do tego, jakie pokar-
my nalezy spozywad, a jakie ogranicza¢ i eliminowaé. Wiele z tych
rzeczy moze cig zaskoczy¢, zwlaszcza jedli sadzites, ze owoce sa zdro-
we a niektére oleje moga zatykaé tetnice.

PRZEDMOWA 11



ROZDZIAL 1

BIOHACKING DIETY, CZYLI JAK SCHUDNAC
| POPRAWIC JAKOSC SWOJEGD ZYCIA

Kiedy miatem nadwagg, w niektére dni budzitem si¢ z wyraznie
mniejsza sila w dloniach niz w inne. Patrzac w lustro, widziatem
opuchlizng twarzy wokdét linii szczgki. Miatem kilka podbrédkéw i,
co najbardziej krgpujace, wyhodowalem niezly zestaw meskich pier-
si, ktére z dnia na dzied mogly rosna¢ lub zmniejsza¢ si¢ o prawie
jeden rozmiar miseczki. Oczywiscie to wszystko objawy nadwagi,
ale nie rozumialem, dlaczego byly one nieraz o wiele bardziej wi-
doczne. W ciagu zaledwie kilku dni tracitem lub zyskiwatem kilka
kilograméw, zauwazatem tez ogromnag réznice¢ w rozmiarach oponki
(watkdéw ttuszczu) wokét mojej talii.

Sam fakt dostrzezenia tych rzeczy zmotywowal mnie do po-
szukiwania czynnikéw w moim otoczeniu, ktére moglyby by¢ ich
przyczyna. Natarczywy glos w mojej glowie ,,pytal”: | Jesli co$ osta-
bia twoje rece, to za co jeszcze jest to odpowiedzialne?”. Zaczatem
bada¢ mozliwe przyczyny i odkrytem, ze moje stabe rece, oponka,
podwdjny podbrédek, opuchlizna, a nawet moje meskie piersi nie
byly zrobione z tluszczu — byly to oznaki stanu zapalnego (cho¢
trzeba przyznad, ze pod stanem zapalnym ukrywato si¢ mnéstwo
ttuszczu!). Jako biohaker wiedziatem, ze stany zapalne sg gléwna
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przyczyna starzenia si¢, ale nie zdawalem sobie sprawy, ze praktycz-
nie niemal wszystko inne w zakresie mojej biologii jest réwniez po-
wigzane ze stanami zapalnymi.

Przez lata, ilekro¢ wybieratem si¢ na krétki spacer, czgsto koni-
czylem z pecherzami na stopach. Droga do szkoty, w ktérej zdo-
bylem tytul MBA, wynosita niewiele ponad czterysta metréw, ale
w niektére dni pojawiatem si¢ na zajeciach, kulejac ze $wiezymi pe-
cherzami. Moje badania sugerowaly, ze pecherze moga by¢ ozna-
ka przewleklego stanu zapalnego i ze mgta mézgowa — trudnosci
w zakresie rozumienia stéw i przypominania sobie réznych rzeczy
— réwniez moze by¢ objawem zapalenia mézgu. Wydawalo sig, ze
znalaztem brakujace ogniwo migdzy moja sprawnoscia fizyczna
i umystowa, co przez dtugie lata umykato mi. Kiedy w koficu upora-
lem si¢ ze stanem zapalnym, po raz pierwszy w zyciu bylem w stanie
wedrowaé przez Himalaje w Nepalu i Tybecie bez pecherzy, a moj
moézg réwniez dziatal lepiej.

Zapalenie jest naturalng reakcja organizmu na patogen, tok-
syng, stres lub uraz. Kiedy co$ stresuje nasze ciato, reaguje ono
obrzgkiem, prébujac si¢ wyleczy¢. Stan zapalny jest niezbedny do
prawidtowej naprawy tkanek. ,Zdrowy” stan zapalny pojawia si¢
na przyktad po podnoszeniu ci¢zaréw, kiedy organizm pracuje nad
naprawa nadwyr¢zonych migéni, lub po skaleczeniu si¢, gdy zwigk-
szony przeplyw krwi powoduje naptyw biatych krwinek w celu
wyleczenia tego skaleczenia. Okresla si¢ to mianem ostrego stanu
zapalnego. Jesli kiedykolwiek doznates jakiego$ urazu lub przesze-
dfes operacje, na whasnej skérze mogtes si¢ przekonad, jak cialo
puchnie w czasie stresu fizycznego. Dopiero gdy stan zapalny sta-
je si¢ przewlekly (trwajacy miesiace lub lata), prowadzi do szeregu
powaznych probleméw. Wyobraz sobie, ze jestes po operacji kola-
na lub leczeniu kanatowym, a obrz¢k i opuchlizna ciagle si¢ utrzy-
muja. Gdy zmagasz si¢ z tym stanem zapalnym, nie wygladasz ani
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nie czujesz si¢ dobrze, a co najistotniejsze — moze to by¢ bardzo
niebezpieczne.

Badania wielokrotnie wykazywaly, ze wysoki poziom stanu za-
palnego towarzyszy wielu chorobom. Choroby uktadu krazenia,
rézne nowotwory i cukrzyca odpowiadajg tacznie za prawie 70 pro-
cent wszystkich zgonéw w Stanach Zjednoczonych, a wspélnym
ogniwem laczacym wszystkie te schorzenia jest stan zapalny" 2. Jest
on réwniez powigzany z wieloma chorobami autoimmunologicz-
nymi i pewnymi problemami ze zdrowiem psychicznym?®. To pod-
stepny stan, z ktérego prawdopodobnie nie zdajesz sobie sprawy.
Ostabia on koncentracjg, poniewaz mézg jest wyjatkowo wrazliwy
na stany zapalne zlokalizowane w réznych miejscach ciata. Niekon-
trolowany stan zapalny pozbawia nas sprawnosci umystowej na dtu-
go przed tym, zanim poczujemy fizyczny bél lub dyskomfort. Takie
sa fakty — warto wigc leczy¢ mgle mézgowa lub ciagle wzdgcia juz
teraz, poniewaz moga one by¢ sygnatami ostrzegawczymi powaz-
niejszych probleméw.

W koricu uswiadomilem sobie, ze to stan zapalny ograniczat
moja sprawno$¢ fizyczna, a w pewnym stopniu takze sprawno$é
umystowa. Ale co bylo jego Zrédlem? Zaczatem przygladac si¢ przy-
czynom stanéw zapalnych i odkrylem ogromng liczbe badan na
temat réznych sktadnikéw antyodzywezych w wigkszosci standar-
dowych diet, ktére moga powodowaé przewlekly stan zapalny. Ich
dziatanie polega na podraznianiu jelit, co pobudza uktad odporno-
$ciowy lub w inny spos6b uszkadza systemy naprawcze i detoksy-
kacyjne organizmu, ktéry reaguje tak, jakby doznat zranienia, i aby
temu zaradzi¢, uruchamia stan zapalny. Potem jest jeszcze gorzej
— podrazniona wysciétka jelit pozwala niestrawionym czasteczkom
pokarmu i bakteriom dosta¢ si¢ do krwiobiegu, co wywoluje szer-
szg reakeje zapalna, gdy organizm te obce czasteczki zaczyna ata-
kowa¢. Kiedy skladniki antyodzywcze nieustannie uszkadzaja jelita
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— co niestety zdarza si¢ wigkszo$ci ludzi na zachodniej diecie, ktéra
jest bogata w przetworzona zywno$¢ powodujaca stany zapalne —
organizm jest zmuszony do ciaglego reagowania na domniemanego
wroga. Robi to poprzez uwalnianie do krwiobiegu strumienia ma-
tych biatek zapalnych zwanych cytokinami, ktére ostatecznie do-
staja si¢ do mézgu. Mézg w stanie zapalnym to mézg nieszczesliwy
o niskiej wydajnosci, ktéry sprawi, ze bedziesz zachowywaé sig jak
palant, nawet jeli tego nie chcesz.

Sktadniki antyodzywcze odgrywaja znacznie wigksza role w co-
dziennym samopoczuciu, niz mozna to sobie wyobrazi¢. Moga by¢
zrédlem silnego glodu, ktéry odwraca uwagg od tego, co prébuje-
my osiagna¢, lub moga pozbawia¢ nas sktadnikéw odzywcezych i za-
ktéca¢ funkcje hormonalne, zuzywajac rézne uktady w organizmie
i powodowa¢ powolny spadek wydajnosci w czasie. W zalezno$ci od
stopnia narazenia na dziatanie substancji antyodzywczych i twojej
genetyki organizm moze wywolywa¢ reakcje autoimmunologiczna.
Powoduje to jeszcze wigksze szkody, poniewaz uktad odpornoscio-
wy atakuje wazne uklady organizmu®.

Dave, dziekuje ci za wszystko, co zrobites. Odkryfem cig do-
piero okoto pottora miesigca temu i nawet nie poznaje juz daw-
nego siebie. Zastosowatem sie do wszystkich twoich rad i mo;
swiat wywrocit sie do gory nogami. Nie potrafie nawet wyjasnic,
jak bardzo zmienito sie moje zycie; to niesamowite. — George

Sztuczka polega na zmniejszeniu odpowiedzi immunologiczne;j
organizmu poprzez spozywanie mniejszej liczby produktéw zawie-
rajacych sktadniki antyodzywcze i wyeliminowanie produktéw, keé-
re wyzwalajg uktad odpornosciowy. Wigkszo$¢ ludzi jest $wiadoma
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istnienia toksyn — jednej z form antyodzywczych skfadnikéw doda-
wanych do zywnosci, takich jak konserwanty, pestycydy czy barwni-
ki — ale niewiele 0s6b rozumie, ze toksyny te moga wzmagac apetyt
i obniza¢ sprawnos¢ umystowa. Jeszcze mniej oséb zdaje sobie sprawe
z naturalnie wystepujacych substancji antyodzywczych, ktére sg ukry-
tymi zrédtami kryptonitu w codziennym zyciu. Toksyny te pojawiaja
si¢ w ro$linach i produktach roglinnych podczas ich wzrostu lub prze-
chowywania, a ich gléwna funkcja jest powstrzymywanie zwierzat,
owadéw i grzybéw przed zjadaniem rodlin, aby te mogly si¢ rozmna-
za¢. Taka jest prawda — roéliny nie wyewoluowaly po to, abysmy je
jedli; wyksztalcily one ztozone systemy obronne, aby$my ich nie jedli!

Unikajac tych min zywieniowych, twoje ciato i umyst beda funk-
cjonowaé w najlepszy mozliwy sposéb, dzigki czemu bedziesz mégt
przekonac sig, jak to jest by¢ w kuloodpornym stanie wysokiej wy-
dajnosci. Nie zrozum mnie zle. Ludzie przetrwali pokolenia, jedzac
pokarmy bogate w sktadniki antyodzywcze. Jednak celem diety kulo-
odpornej jest przeciwieristwo przetrwania — chodzi o petny rozkwit.

Gléwnymi kategoriami naturalnie wystgpujacych substangji anty-
odzywczych s lektyny, fityniany (s6l kwasu fitynowego), szczawia-
ny i toksyny plesni (mikotoksyny — toksyny spotykane w grzybach).

LEKTYNY

Lektyna to rodzaj biatka, ktére trwale przytacza si¢ do cukréw wyscie-
tajacych komérki, zaburzajac metabolizm w jelicie cienkim i uszka-
dzajac kosmki jelitowe (przypominajace palce wypustki w wysciétce
jelita cienkiego wchlaniajace skladniki odzyweze), a nawet stawy.
Istnieja tysiace rodzajéw lektyn i wystepuja one w wigkszosci orga-
nizméw zywych. Nie wszystkie z nich sa toksyczne i nie wszystkie
powodujg uszkodzenia jelit. Lektyny, o kt6rych mowa, to specyficzne
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zwiazki wytwarzane przez roliny, keére wiaza si¢ ze stawami, podraz-
niaja jelita, prowadza do nadmiernego wzrostu bakterii i przyczynia-
ja si¢ do opornosci na leptyng (z litera p!) — to stan powodujacy, ze
mozg osoby z nadwaga nie otrzymuje sygnatu, ze zotadek jest petny.
Kilka z tych antyodzywczych sktadnikéw znajduje si¢ w wielu pokar-
mach roslinnych i zwierzecych, ale niektére produkty, takie jak fasola,
orzechy i zboza, zawierajg ich znacznie wigcej. Im wigcej tych lektyn
spozywasz, tym bardziej ryzykujesz uszkodzenie organizmu — wybér
zywnosci o wysokiej zawartosci lektyn nie przynosi zadnych korzysci.

Pewne osoby s3 bardziej wrazliwe na okreslone rodzaje lektyn
niz inne. Jesli zjesz co$, co zawiera akurat ten typ lektyn, na kedre
jestes wrazliwy (lub wiele innych lektyn, na ktére jestes nieco mniej
wrazliwy), wynikiem bedzie stan zapalny, ktéry moze objawiac si¢
mgla mézgowa, bélem stawdw, pogorszeniem stanu skéry, a nawet
migrenami. Na przyktad wiele os6b jest wrazliwych na lektyny wy-
stepujace w roslinach z rodziny psiankowatych, do ktérych nale-
z3 pomidory, baktazany, papryka i ziemniaki. Jest to powszechny
czynnik autoimmunologiczny, ktéry zostal powiazany ze znacznym
odsetkiem przypadkéw reumatoidalnego zapalenia stawdw i jest
przyczyna probleméw skérnych.

Na szczgscie wigkszos¢ lektyn ulega zniszczeniu pod wplywem
ciepta i mozna je zredukowa¢ lub wyeliminowa¢, stosujac okreslo-
ne metody przyrzadzania potraw. Istnieja jednak pewne produkty
spozywcze — w tym warzywa z rodziny psiankowatych — kedrych
lektyny nie sa niszczone przez ciepto. Dieta kuloodporna poma-
ga uniknaé probleméw powodowanych przez lektyny ogranicza-
jac spozywanie pokarméw o wysokiej ich zawartosci. Po przejsciu
w tryb podtrzymania bedziesz mégt sprawdzi¢, jak si¢ czujesz, spo-
zywajac pokarmy o wysokiej zawartosci lektyn w diecie. Celem jest
spersonalizowanie diety, aby zapewni¢ sobie jak najwicksza elastycz-
no$¢, energie i skupienie.
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FITYNIANY

Fityniany to kolejny system obronny roslin, ktéry wyewoluowat,
aby zapobiec ich zjadaniu przez zwierzgta i owady. Wiaza si¢ one
z mineratami, ktérych zwierzgta potrzebuja do zachowania zdro-
wia, w szczegélnos’ci 7 7elazem, cynkiem, magnezem i wapniem.
Spowalnia to lub uniemozliwia wchtanianie mineratéw®, w zwiaz-
ku z czym spozywane pokarmy dostarczaja organizmowi niewiele
skladnikéw odzywezych. Gtéwnymi zrédtami tych substancji anty-
odzywczych sa produkty petnoziarniste, orzechy i nasiona. Fitynia-
ny sa w rzeczywistosci przeciwutleniaczami — czasteczkami, ktére
zapobiegaja utlenianiu lub uszkodzeniu innych czasteczek. Spo-
zywanie przeciwutleniaczy jest wigc generalnie dobrg rzecza, ale
niektdre przeciwutleniacze, takie jak fityniany, maja zaréwno ne-
gatywne, jak i pozytywne skutki. Twéj organizm jest w stanie po-
radzi¢ sobie z pewng ich iloscia. Catkowite wyeliminowanie ich
z diety nie bytoby mozliwe, ale dobrym pomystem jest zminima-
lizowanie gtéwnych Zrédet fitynianéw, aby zapewni¢ wchlanianie
mineratéw.

Gotowanie niektérych pokarméw o wysokiej zawartosci fitynia-
néw, a nastepnie odcedzenie wody lub namoczenie ich w czyms
kwasnym, takim jak cytryna lub ocet, minimalizuje zawarto$¢ fity-
niandéw. Niestety, wiele ziaren i nasion zawierajacych je dziata draz-
nigco na jelita nawet po ich ugotowaniu. Niektdre zwierzgta, takie
jak krowy i owce, maja w jelitach specjalne bakterie, ktére pomagaja
im rozklada¢ te substancje. Ludzie, $winie i kurczaki nie maja jed-
nak takich bakterii. Jest to jeden z powodéw, dla ktérych najlepie;
jest unika¢ wigkszosci bezposrednich Zrédel ficyniandw i jes¢ wigcej
ekologicznej wotowiny i baraniny, co umozliwia ich odfiltrowanie.
W ten spos6b mozesz cieszy¢ si¢ korzysciami plynacymi z zywnosci
zawierajacej fityniany, ale bez toksyn.
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SZCZAWIANY

Kwas szczawiowy (szczawiany) to kolejny antyodzywczy sktad-
nik obecny w rodlinach w celu ochrony ich przed drapieznikami,
owadami i grzybami. Mozna je znalezé w surowych warzywach
krzyzowych, takich jak jarmuz, bo¢wina i szpinak, a takze w ka-
szy gryczanej, czarnym pieprzu, pietruszce, maku, rabarbarze, ama-
rantusie, w burakach, czekoladzie, wigkszo$ci orzechéw, wigkszo$ci
owocéw jagodowych i fasoli.

Kiedy szczawiany wiazg si¢ z wapniem we krwi, tworza si¢ male,
ostre krysztaty kwasu szczawiowego, ktére moga odktada¢ si¢ w do-
wolnym miejscu w organizmie i powodowac¢ b6l migsni. Kiedy dzieje
si¢ to w nerkach, moze to prowadzi¢ do powstawania kamieni nerko-
wych. Cho¢ moze trudno w to uwierzy¢, szczawiany s réwniez od-
powiedzialne za bolesne stosunki seksualne u niektérych kobiet, gdy
krysztaty kwasu szczawiowego tworza si¢ w wargach sromowych. Za-
nim moja zona, Lana, przeszla na diet¢ kuloodporna, bardzo cierpia-
ta z powodu dolegliwosci zwiazanej z kwasem szczawiowym, zwanej
wulwodynia, ktdrej przyczyna jest zagadka dla zachodniej medycy-
ny. Teoretycznie wigze si¢ ja z drozdzakami, stosowaniem antybioty-
kéw i kwestiami emocjonalnymi. U oséb wrazliwych spozycie nawet
niewielkiej iloéci szczawianéw moze powodowaé pieczenie w jamie
ustnej, oczach, uszach i gardle. Wicksze dawki moga prowadzi¢
do ostabienia mig$ni, bélu brzucha, nudnosci, wymiotéw i biegun-
ki, szczegblnie u 0s6b z wysokim poziomem szczawianéw w organi-
zmie. W czasie gdy bylem na diecie wegariskiej i jadtem mnéstwo
surowego jarmuzu, brokutéw i boéwiny, doswiadczylem ostabienia
zwiazanego ze szczawianami, co bylo trudne do wyjasnienia, dopdki
tego nie zrozumiatem.

Podobnie jak w przypadku fitynianéw, moczenie w kwasnej wo-
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dzie lub gotowanie i odcedzanie tej wody minimalizuje zawartos¢
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szczawianéw, dlatego nie polecam spozywania surowego jarmuzu,
szpinaku czy bo¢winy w satatkach czy nawet koktajlach. Wazne jest
réwniez, aby starannie wybiera¢ orzechy i czekolade, do czego wré-
cimy w dalszej czedci ksiazki. Jakos¢ ma wigksze znaczenie niz mo-
globy si¢ to wydawac¢!

TOKSYNY PLESNI

Ostatnig wazng klasa substancji antyodzywezych w diecie sa toksy-
ny plesni (mykotoksyny). Wickszo$¢ ludzi jest narazona na chro-
nicznie niskie dawki toksyn plesniowych w kazdym positku. Sa one
jednak niewidoczne i szczegdlnie trudne do zidentyfikowania. Im
wigcej toksyn plesni spozywasz, tym wigcej szkdd w organizmie
mogg one z czasem wyrzadzi¢. Prawdopodobnie nigdy bym sobie
tego nie uzmystowil, gdyby nie moja znajomos¢ toksycznych plesni.

Zaréwno jako dziecko, jak i péiniej jako dorosty nieswiadomie
zytem w kilku domach w towarzystwie plesni. Ze wzgledu na powta-
rzajace si¢ ekspozycje méj uktad odpornosciowy jest bardziej wrazliwy
na ple$n w otoczeniu czy jedzeniu niz uktad przecigtnego cztowieka.
Podczas podrézy stuzbowej do Wielkiej Brytanii zszedlem kiedy$ do
metra, gdzie byto wilgotne powietrze. Zanim dotartem do korica tu-
nelu dla pasazeréw i wsiadtem do pociagu, zaczatem czud si¢ jak na
kacu, a nawet miatem halucynacje wzrokowe. Tak bardzo jestem wraz-
liwy na plesi. Zaraz po tym do$wiadczeniu mialem ogromny apetyt
na cukier i thuszcz. Minat prawie caly dzied, zanim poczulem, ze mdj
mozg znowu si¢ wlaczyl. Moje spotkania pézniej tego dnia w Cam-
bridge nie poszly zbyt dobrze, ale moja ekstremalna reakcja na plesni
ostatecznie okazala si¢ blogostawiestwem. Dzigki temu moglem po-
moc klientom zidentyfikowad przyczyny pozornie niewytlumaczal-
nego spadku sprawnosci umystowej i fizycznej, a takze dowiedzied si¢
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sposéb kontrolowad, takich jak temperatura w pomieszezeniu, sen,
wysoko$¢ nad poziomem morza czy intensywno$¢ oddychania.
W przypadku wigkszosci 0séb nie ma wigc doktadnego sposobu na
okreslenie liczby zuzywanych dziennie kalorii, a nawet tego, czy sa
to kalorie ttuszczowe czy cukrowe. Nalezy takze wzia¢ pod uwage
fakt, ze rézne pokarmy maja rézny wplyw na organizm. To prosta
i pozornie oczywista koncepcja, ktéra stoi w sprzecznosci z tym, co
glosi wigkszos¢ diet. Ale pomysl o tym w ten sposéb — gdyby kaloria
byla tylko kaloria, bylby$ w stanie schudna¢, jedzac tylko wysoko-
fruktozowy syrop kukurydziany lub wypijajac butelke oleju rzepa-
kowego. Z czasem jednak przekonaliby$my si¢ na wlasnej skérze, ze
pokarmy te s destrukeyjne dla naszego organizmu, maja negatyw-
ny wplyw na mézg i wydajno$¢, i niekoniecznie prowadzg do utraty
wagi, nawet jedli technicznie rzecz biorac, spozywasz mniej kalorii.
Gdy zaczniesz skupia¢ si¢ mniej na liczbie spozywanych kalo-
rii, a wigcej na jakosci pozywienia i jego wartosci odzywczej, orga-
nizm odpowie w podobny sposéb, przyspieszajac spalanie thuszczu
i wchtanianie skfadnikéw odzywczych oraz naturalnie regulujac
spozycie kalorii. Rezultatem jest utrata wagi i jasno$¢ umystu, jakiej
do$wiadcza juz wiele 0séb stosujacych diete kuloodporna.

MIT DIETETYCZNY NR 6: WSZYSTKO,
CO NATURALNE, JEST DLA CIEBIE DOBRE

Ile razy slyszates, by ,jes¢ wigcej owocdw i warzyw”? To prawie tak,
jakby ,,owoce i warzywa” staly si¢ jednym stowem. Problem polega na
tym, ze z zywieniowego punktu widzenia owoce i warzywa maja ze
soba tyle wspdlnego co ryby i rowery. Ludzie lubig podkresla¢ korzy-
$ci zdrowotne wynikajace ze spozywania owocdw, nazywajac je ,,na-
turalnymi stodyczami”, ale prawda jest taka, Ze owoce maja wigcej
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wspdlnego ze stodyczami niz z warzywami. Owoce sktadaja si¢ gléw-
nie z cukru i wody z odrobing blonnika, podczas gdy warzywa maja
niska zawarto$¢ cukru i s niezwykle bogate w sktadniki odzyweze.

Najwickszym problemem zwigzanym z owocami jest zawarty
w nich gléwny cukier — fruktoza. Jak juz wspomniatem przy okazji
omawiania leptyny, watroba przeksztatca fruktozg w glukoze lub
tréjglicerydy, ktére sa nastgpnie magazynowane w postaci ttuszczu.
Poprzez te szlaki biochemiczne fruktoza nie tylko powoduje przy-
rost tkanki ttuszczowej, ale takze nie hamuje apetytu po spozyciu,
tak jak robig to biatka lub ttuszcze. Fruktoza nie jest nawet tak sy-
caca jak inne Zrédla cukru, wige jest bardziej prawdopodobne, ze
spozyjesz ja w nadmiarze®. Istnieje kilka szybszych sposobéw na wy-
wotanie glodu niz zjedzenie lub wypicie czego$ z duzg iloscig fruk-
tozy, np. suszonych owocéw, soku owocowego, napoju gazowanego,
a nawet kawatka calego owocu.

Spozywanie fruktozy jest szkodliwe nie tylko dla talii; moze ona
przyczynial si¢ do choréb serca i uszkodzenia tgtnic na wiele sposo-
béw. Pierwszy z nich, jak juz wspomniatem, polega na podwyzsze-
niu poziomu tréjglicerydéw, ktdre sa dobrze znanym predyktorem
choréb serca. Fruktoza tatwo taczy si¢ réwniez z biatkami, takimi
jak kolagen, gtéwna tkanka faczng skéry i tetnic, a takze z tuszcza-
mi. taczac si¢ z kolagenem, fruktoza tworzy toksyczne produkty
koricowe zaawansowanej glikacji, w skrécie AGE (ang. advanced gly-
cation end products). ,Glikacja” oznacza faczenie si¢ czasteczek cu-
kru z biatkami, DNA i thuszczami. Te produkty koricowe odgrywaja
role w procesie starzenia si¢ i sg zZrédtem dodatkowego stresu oksy-
dacyjnego w organizmie’. AGE sg nie tylko gtéwna przyczyna po-
wstawania zmarszczek, ale takze powoduja starzenie si¢ tgtnic i moga
prowadzi¢ do miazdzycy.

Fruktoza jest réwniez szkodliwa dla organizmu, poniewaz stano-
wi pozywke dla ,ztych” bakeerii jelitowych. Kiedy fruktoza dostaje
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si¢ do jelit, bakterie chorobotwércze zjadaja ja i si¢ rozmnazaja.
Jest to prawdopodobnie jeden z powodéw epidemii zespotu roz-
rostu bakteryjnego jelita cienkiego (SIBO, ang, Small Intestinal
Bacterial Overgrowth)®. Niektdre ze ztych bakterii, ktére uwielbiaja
fruktozg, jako produkt uboczny wlasnego metabolizmu wytwarzaja
kwas moczowy. Gdy w organizmie gromadzi si¢ zbyt duzo kwasu
moczowego, moze to prowadzi¢ do odktadania si¢ ostrych kryszta-
6w tego kwasu w stawach, pod skéra, a nawet w nerkach, powo-
dujac powstawanie kamieni nerkowych. Kiedy w calym organizmie
odktadajg si¢ ztogi kwasu moczowego, mamy do czynienia z dna
moczanowa (podagra) — jedng z najbardziej bolesnych i wynisz-
czajacych form zapalenia stawéw. Niepokojaco duza liczba moich
przyjaciét i kolegéw z Doliny Krzemowej zmagata si¢ z podagra juz
w wieku trzydziestu lat. Lekarze powiedzieli im, Ze jest to spowo-
dowane spozyciem migsa, ale ja od dekady doradzam swoim przy-
jaciotom, aby zmniejszyli spozycie fruktozy, co pomoze im pozby¢
si¢ podagry. Okazato si¢ to bardziej skuteczne niz zmniejszenie ilosci
spozywanego migsa, chociaz dieta kuloodporna jest dietg umiarko-
wanie biatkowa, a nie wysokobiatkowa.

W medycynie konwencjonalnej korzysci zdrowotne ptynace ze
spozycia owocdw sa wyolbrzymiane, podczas gdy zagrozenia dla
zdrowia zwiazane z frukroza s3 catkowicie ignorowane. Sg na szcze-
$cie lekarze, ktdrzy zaczgli ostrzegaé przed niebezpieczeristwami
zwigzanymi z fruktoza. Robert Lustig, wiodacy ekspert w dziedzinie
zdrowia, autor ksiazki Fat Chance i specjalista w dziedzinie zabu-
rzeni endokrynologicznych u dzieci na Uniwersytecie Kalifornijskim
w San Francisco, doszed! do wniosku, ze nawet ,,przeci¢tny” poziom
fruktozy moze w znacznym stopniu hamowaé wydajno$é. Spozy-
wanie wigcej niz odrobiny fruktozy dziennie jest po prostu nieko-
rzystne dla mézgu i ciata, dlatego tez dieta kuloodporna ogranicza
fruktoze do nie wigcej niz 25 graméw dziennie, a najlepiej mnie;.
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To mniej wigcej tyle, ile zawieraja dwa duze jabtka. Moje nadprogra-
mowe kilogramy tluszczu (a doktadnie 45) ani drgnely, gdy jadtem
kilka kawatkéw owocéw dziennie, i teraz rozumiem dlaczego! Uni-
kanie nadmiaru fruktozy jest jedna z najlepszych rzeczy, jakie mozna
zrobi¢, aby wyszczupli¢ tali¢ i ograniczy¢ apetyt na jedzenie. To tyle
w temacie ,,Jedno jabtko dziennie trzyma lekarza z daleka ode mnie”.
To powiedzenie powinno raczej brzmieé: , Trzy jabtka dziennie za-
pewnia lekarzowi dobre wynagrodzenie”.

MIT DIETETYCZNY NR 7: ABY SCHUDNAC,
TRZEBA DUZO ¢wiczy¢

Kiedy wazytem 136 kilograméw, poswigcalem mnéstwo czasu i ener-
gii na treningi w sitowni, prébujac schudnaé. Céz za ogromna strata!
Dzigki radosci plynacej z biohackingu, samodzielnych eksperymen-
tow i pracy ze $wiatowej klasy ekspertami, teraz nie musz¢ poswigcaé
tyle czasu na moja sylwetke, aby pozosta¢ szczuptym i umig$nio-
nym. Jem mndstwo ttuszczu i nie muszg si¢ martwi¢ o jego spa-
lanie, poniewaz mdj organizm skutecznie go metabolizuje w celu
uzyskania energii. Dzigki sztuczkom, ktérych uzytem do opraco-
wania kuloodpornej diety i kuloodpornego postu przerywanego (co
oméwie szczegblowo pdiniej), moje ciato w celu uzyskania ener-
gii z tatwoscig przelacza si¢ ze spalania cukru na spalanie ttuszczu.

Jednym z najwigkszych nieporozumier, jesli chodzi o utrate wagi,
jest przekonanie, ze spalanie kalorii jest istotne dla utraty kilograméw
i odchudzania. W procesie odchudzania dieta ma jednak o wiele wigk-
sze znaczenie niz ¢wiczenia. Ale by¢ moze najbardziej wstrzasajaca rze-
cza, jaka odkrylem na temat ¢wiczen dzigki biohackingowi, jest to, ze
przetrenowanie moze w rzeczywistosci powodowac przybieranie na
wadze. To prawda — zbyt intensywne treningi moga w rzeczywistosci
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przynies¢ skutek odwrotny od zamierzonego. Jesli ¢éwiczysz codzien-
nie, zeby schudna¢, mozesz napytac sobie biedy!

Twoje cialo reaguje na rygorystyczne ¢wiczenia tak samo jak
na kazdy inny stresor — zwigksza poziom kortyzolu w organizmie.
Kortyzol to hormon, ktéry podnosi poziom cukru we krwi, ha-
muje uktad odporno$ciowy, a nawet negatywnie wplywa na pro-
ces tworzenia si¢ kosci. Kiedy poziom kortyzolu utrzymuje si¢ na
podwyzszonym poziomie przez dtuzszy czas, powszechnie znanym
skutkiem jest przyrost masy ciala i utrata masy mig$niowej. Nie
oznacza to, ze ruch i ¢wiczenia sg zabronione na diecie kuloodpor-
nej. Ruch ma $wietny wplyw na uktad nerwowy, mézg i system
detoksykujacy. Lubi¢ by¢ aktywny i w dalszej cze¢sci ksiazki pole-
cam trening kuloodporny. Wykonujac raz w tygodniu kilka rygo-
rystycznych ¢wiczeri, mozna uzyskaé korzysci, kedrych wiele os6b
szuka w codziennych treningach. Trening nie jest jednak konieczny
do utraty wagi na diecie kuloodporne;j. To spozywane pokarmy po-
mogg ci schudna¢, zbudowaé migénie i zachowaé najlepsza forme

W swoim zyciu.

MIT DIETETYCZNY NR 8: KAWA
JEST DLA CIEBIE SZKODLIWA

Styszates juz pewnie o negatywnym wplywie na zdrowie toksyn ple-
$niowych, ktére niestety s3 powszechne w kawie. Jednak wiele oséb
nadal uwaza, ze kawa sama w sobie, nawet bez plesni, jest szkodli-
wa. Od niemal stu lat jest ona celem bezwzglednych kampanii dezin-
formacyjnych prowadzonych przez firmy sprzedajace jej substytuty.
Wiele negatywnych rzeczy na temat kawy pochodzi z kampanii rekla-
mowych z lat dwudziestych ubieglego wieku. W tamtym czasie firma,
ktéra obecnie produkuje ptatki $niadaniowe, sprzedawata substytut
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Sklep z kawa, ktdry poswieca czas na wybdr ziaren o doskona-
tym smaku, czgsto bedzie miat co najmniej jeden produke, ktéry
pomoze ci osiagnaé lepsze wyniki i $wietnie smakuje, ale personel
raczej nie bedzie wiedzial, ktére z ziaren sg najbezpieczniejsze. Je-
$li zapytasz, zazwyczaj uslyszysz, ze zadna kawa nie zawiera toksyn
plesni. Ale tego nie da si¢ stwierdzi¢ gotym okiem, poniewaz ilo¢
t¢ mierzy si¢ w czg$ciach na miliard (dlatego tez korzystam z testéw
laboratoryjnych!). Mozesz zmniejszy¢ ilo$¢ toksyn w kawie, nalega-
jac na kawe z jednego Zrédla, zamiast akceptowaé kawe mieszang
z wielu miejsc. Kawa z Ameryki Srodkowej ma zwykle nizsza za-
warto$¢ toksyn niz kawa z innych regionéw, ale nie zawsze tak jest.

Moze to by¢ czasochlonne i nie gwarantuje oczekiwanych wy-
nikéw, wiee po prostu podrézuje z wlasnymi, przetestowanymi la-
boratoryjnie ziarnami, ktérym moge zaufa¢ — sa one praktycznie
wolne od toksyn i zapewniajg mi wigkszy i bardziej dtugotrwaty
wzrost wydajnosci niz jakakolwiek inna kawa. Wierzg, ze prostota
i lenistwo sa cnotami, dlatego nie marnuje czasu. Nie jest to kwestia
snobizmu kawowego. Bardzo wazne jest dla mnie utrzymywanie si¢
w ciaglym stanie wysokiej wydajnosci!

KULOODPORNY PRZERYWANY POST

Pomyst poszczenia przez dtuzszy czas moze by¢ nieco przerazajacy
dla kazdego z nas — i jest tak nie bez powodu. Dzieje sig tak, ponie-
waz nasze mozgi labradora sa wyszkolone, aby myfsle¢, ze $wiat si¢
koficzy, gdy przestajemy jes¢, nawet gdy trwa to tylko 18 godzin.
Istnieja jednak niewatpliwe korzysci ptynace z krdtkich okreséw po-
stu, w tym przyspieszenie metabolizmu i lepsza koncentracja. ,,Post
przerywany” — ktéry tradycyjnie oznacza spozywanie calego jedze-
nia w skréconym okresie dnia (zwykle od 6 do 8 godzin) — zyskal
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popularno$¢ wsréd biohakeréw, oséb podnoszacych cigzary i zwo-
lennikéw diety Paleo, poniewaz jest niezwykle przydatny we wspo-
maganiu utraty tkanki thuszczowej, w profilaktyce raka, budowaniu
migéni i zwigkszaniu odpornosci. Dzigki temu bedziesz dobrze od-
zywiony i jednoczesnie bedziesz mégt budowaé migsnie i spalaé
ttuszez za pomoca okreslonych mechanizméw, ktére szczegdtowo
oméwig pdzniej. Post przerywany byl przedmiotem wielu badar,
w ktdérych wykazano, ze przynosi mnéstwo korzysci zdrowotnych
wykraczajacych poza utratg wagi i zwigkszong koncentracjg. Wyka-
zano, ze post naprzemienny — jedna z form postu przerywanego —
zapobiega chorobom przewlektym, obniza poziom tréjglicerydéw
i powoduje znaczna poprawe kilku markeréw, takich jak choleste-
rol LDL, w ciagu zaledwie 8 tygodni'®, a co by¢ moze najwazniej-
sze — zwieksza plastycznos’é neurondw i neurogenezg, CoO 0znacza,
ze dostownie utatwia mézgowi wzrost i ewolucje'’.

Od 2011 roku miatem pewne problemy z uktadem pokar-
mowym, przez co musiatem przestac pic zielong herbate ze
wzgledu na kofeine, a w wieku 36 lat kawy nie pitem w ogole.
Jednak, biorgc pod uwage moje wtasne doswiadczenia w bio-
hackingu, wydawafo mi sie, ze nie moge sie mylic, dotaczajac
do Dave’a! Moja pierwsza filizanka kuloodporne;j kawy za-
wierafa olej Brain Octane, ktory natychmiast pobudzit moj
umyst. Efekt jest tak pozytywny, ze uzyskuje to wszystko,
czego potrzebuje, aby z samego rana udac sie na sitownie
z poczuciem sity. — Nick

Jest tylko jeden problem z tego rodzaju postem. Popularne
protokoty postu przerywanego wymagaja pominigcia $niadania
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i zjedzenia obiadu dopiero po godzinie czternastej. Sprawdzitoby
si¢ to $wietnie, gdyby$ mieszkat w jaskini, ale jesli jeste$ rodzicem
pracujacym na petny etat, tak jak ja, prawdopodobnie zauwazysz,
ze w potowie dnia pracy twoja energia zaczyna spadaé. Wilasnie
wtedy, gdy chcesz osiagna¢ maksymalna wydajno$¢, post przery-
wany staje ci na przeszkodzie. Ten problem sktonil mnie do zasta-
nowienia si¢, czy istnieje sposéb na uzyskanie z tego korzysci bez
straszenia mojego labradora, ze nadchodzi koniec gatunku.

Innym problemem zwigzanym z postem przerywanym jest to, ze
jesli kto§ ma znaczng nadwagg, to jest mu jeszcze trudniej niz wigk-
szo$ci ludzi pominaé positki i przejs¢ nad tym do porzadku dzienne-
go. Kiedy eksperymentowatem z przerywanym postem, nierzadko
bylem rozdrazniony i wychtodzony przed poludniem, poniewaz
czgsto podczas jego trwania temperatura ciata obniza si¢. Szukatem
sposobu na zhakowanie tego procesu. Poniewaz masto i olej Brain
Octane nie zawierajg biatka, wiedzialem, ze méj organizm wykorzy-
sta je do szybkiego wytwarzania ketonéw, zamiast wlaczaé trawienie
biatka lub cukru. Wyprébowatem przerywany post, dodajac rano
filizanke kuloodpornej kawy, a wyniki byty niesamowite. Stracitem
ttuszez i zbudowatem miegsnie nawet szybciej niz w przypadku zwy-
klego przerywanego postu, i to w dodatku bez uczucia glodu czy
zmeczenia. Tluszez zawarty w mojej kuloodpornej kawie byt tak
sycacy, ze mogtem pracowaé spokojnie az do pory lunchu, a nawet
kolagji, bez zadnych zaktécen, a przy tym moje ciato zachowywato
si¢ tak, jakby nadal poscito.

Te nowa technike nazywam Kuloodpornym Postem Przerywa-
nym (ang. Bulletproof Intermittent Fasting) — to proste hakowanie czy
tez trik, ktdry pozwolit mi czerpad wszystkie korzysci z przerywanego
postu, bez zadnych negatywnych skutkéw ubocznych. Daje organi-
zmowi to, czego potrzebuje, aby dobrze funkcjonowaé, catkowicie
ignorujac jedzenie, podpowiada mézgowi labradora, ze wszystko jest
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MAGNEZ

Prawie kazdemu brakuje magnezu; powinienes go przyjmowad, je-
$li cheesz zy¢ dlugo (wigcej na ten temat w rozdziale 7). Sprébu;j
przyjmowac od 600 do 800 mg dziennie, ale uwazaj, poniewaz zbyt
duza dawka magnezu moze skutkowaé efektem przeczyszczajacym
(co z pewnoscia nie pomoze ci w zasnigciu). Do najlepszych jego
form nalezg migdzy innymi jablczan, cytrynian, asparaginian. Po-
niewaz magnez ma dziatanie relaksujace, wigkszo$¢ 0séb czerpie
korzysci z przyjmowania go wieczorem.

POTAS

Potas dziata synergicznie z magnezem i u wigkszo$ci oséb cierpia-
cych na nocne skurcze nég takie potaczenie moze okazaé si¢ pomoc-
ne. Preferowane przeze mnie formy to cytrynian i wodoroweglan
potasu, ktdry jest trudniej dostgpny na rynku. Potas sprawia, ze
serce bije rytmicznie, wigc zbyt duza jego ilo$¢ moze zaburzy¢ rytm
serca (nie nalezy stosowa¢ duzych dawek). Ja przed snem przyjmu-
je 400 mg cytrynianu potasu. Najlepiej zacza¢ od 100 do 200 mg
i zwigksza¢ dawke w miare potrzeby.

L-TEANINA

Jest to fagodzacy stres aminokwas wyst¢pujacy w zielonej herbacie.
Jego struktura chemiczna przypomina kwas glutaminowy, ktéry
zaktéca dziatanie glutaminianu, ktéry — jak juz byta o tym mowa
wezesniej — jest neuroprzekaznikiem pobudzajacym. Natomiast
L-teanina zmniejsza ten efekt, powodujac relaksacje. Na noc stosu-
j¢ 100 mg Suntheanine (specyficzna forma L-teaniny).

* Magnez moze wchtania si¢ przez skdre, wspierajac regeneracje i odprezenie, dlate-
go warto stosowac kapiele z solq magnezowa Epsom, ktdra dziata relaksujaco i prze-
ciwzapalnie. Taka s6l mozna kupi¢ w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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HORMON WZROSTU

Podczas snu organizm naturalnie wydziela hormon wzrostu, kto-
ry utrzymuje w dobrej kondycji narzady i tkanki. Wraz z wiekiem
ilosc tego hormonu spada, a spadek ten jest skorelowany z wieloma
skutkami starzenia sie. Jesli jak najdtuzej chcesz zachowac mtodosc,
poczucie energii i elastycznosc, powinienes zrobic wszystko, co
w twojej mocy, aby utrzymac poziom hormonu wzrostu na wysokim
poziomie. Lekarze medycyny przeciwstarzeniowej i gwiazdy filmowe

uzywaja go jako niezatwierdzonego przez FDA' leku, ale mozna uzy¢

wielu suplementow z tego rozdziatu, aby w naturalny sposob pobu-
dzic organizm do jego wigkszego wydzielania tego hormonu.

GABA

Jest to neuroprzekaznik hamujacy, ktérego mézg uzywa do ,wyla-
czenia si¢”. Dziata uspokajajaco, gdy jest przyjmowany bez biatka,
wigc nie tacz tego z zaleceniami dotyczacymi suplementacji biat-
kiem podanymi powyzej. Kiedy$ wydawato mi sig, ze nie potrzebu-
je juz tego, aby zasna¢, odkad zhakowatem swéj mézg w 40 Years
of Zen. Istnieja jednak dowody na to, ze 2500 mg GABA przed
snem umiarkowanie podnosi poziom hormonu wzrostu, wigc taka
whasnie dawke zwykle zazywam w celach przeciwstarzeniowych.
Chociaz najlepiej jest przyjmowaé GABA w nocy, aby utatwic zasy-
pianie, polecalem ja réwniez zestresowanym menedzerom do stoso-
wania w ciggu dnia, gdy byli naprawde¢ podenerwowani i znacznie
ich uspokajata.

* FDA — ang. Food and Drug Administration — Agencja ds. Zywnosci i Lekéw
w USA (przyp. tum.).
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korzysci zdrowotne, podczas gdy inne
zawieraja szkodliwe substancje anty-
odzywcze, naleza do GMO lub maja
inne specyficzne wiasciwosci, ktdre
mogg wlaczy¢ mézg labradora i zaha-
mowac¢ jego wydajno$¢. Ponizsze wa-
rzywa s3 uszeregowane w kolejnosci
od najbardziej pozywnych, o najniz-
szej zawartosci substancji antyodzyw-
czych, do tych, ktére majg najmniej
sktadnikéw odzywczych i stwarzajg
najwicksze ryzyko.

WARZYWA KULOODPORNE
AWOKADO

Awokado, bedace pysznym roslin-
nym zrédlem jednonienasyconych
ttuszczéw, jest formalnie owocem,
ale pod katem zawartosci sktadnikéw
odzywczych znacznie bardziej przy-
pomina warzywo. Jest to jeden z naj-
bardziej kuloodpornych produktéw,
jakie mozna spozywa’. Jedyna wada
awokado jest wysoka zawartos¢ zapal-
nych kwaséw tluszczowych omega-0,
wigc jedli jesz ich duzo, powinienes
zwigkszy¢ spozycie kwaséw omega-3.
Dobra wiadomoscia jest to, ze kwasy
ttuszczowe omega-6 w awokado nie
utleniajg si¢, s3 wolne od rozpuszczal-
nikéw i nienaruszone, wigc organizm

¥

Warzywa uprawiane
w sposdb naturalny

Szparagi, awokado, bok choy
(kapusta wtasciwa chinska)®,

brokuty®, brukselka®, kalafior,
seler naciowy, ogérek, koper

wioski (fenkub), oliwki

KULOODPORNE I

Kapusta®, kapusta pastewna®,
jarmuz*, satata, rzodkiewka,
szpinak™, kabaczek

(dynia szparagowa), cukinia

Karczochy, dynia pizmowa

i dynia ozima, marchew,
fasolka szparagowa, cebulka
dymka, por, pietruszka

Baktazan, cebula, groszek,

papryka, szalotka, pomidory

Buraki, grzyby, dynia, surowa
bocwina, surowa kapusta
pastewna, surowy jarmuz,
surowy szpinak

Kukurydza (Swieza w kolbie)

Wszystkie inne rodzaje
kukurydzy z wyjgtkiem swiezej,
warzywa w puszkach, soja

* Produkty te powinny by¢ ugotowane.

Patrz: tabela gotowania, aby poznac najbardziej
kuloodporny sposob przygotowywania tych warzyw.

Pobierz bezptatny kolorowy egzemplarz na stronie
http://bulletproof.com/roadmap.
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moze je wykorzystaé. Jesli zadbasz o to, by przynajmniej potowa
ttuszczéw w twojej diecie pochodzita z ttuszczéw nasyconych, mo-
zesz spokojnie zje$¢ kilka awokado dziennie. Pamigtaj tylko, by ich
nie gotowac!

OLIWKI

Oliwki sg formalnie owocami, ale pod wieloma wzgledami przypo-
minajg bardziej warzywa i powinny by¢ spozywane w takiej wlasnie
postaci. Oliwki od wiekéw uwazane sg za ,,pokarm doskonaly” i to
nie bez powodu. Zawieraja bowiem bardzo niewiele toksyn i sg jed-
nym z bezpieczniejszych rodlinnych Zrédel ttuszczu. Nalezy tylko
uwaza¢ na oliwki pakowane w ,zfe” oleje lub aromatyzowane ukry-
tym glutaminianem sodu.

WARZYWA Z RODZINY KRZYZOWYCH | WCHEANIANIE JODU

Warzywa krzyzowe, takie jak kapusta pastewna, brukselka, brokuty,
kalafior, kapusta i bok choy (kapusta wtasciwa chinska) sg swietnym
wyborem na diecie kuloodpornej, ale jak wspomniatem wczesniej,
sg one bogate w szczawiany, ktore zapobiegajg wchfanianiu sktad-
nikow odzywczych. Szczawiany dostaja sie do organizmu i wiaza sie
z jonami wapnia we krwi, tworzac mate krysztatki, ktore mogg przy-
czyniac si¢ do ostabienia miesni, bolu, a nawet problemow z mo-
zgiem. Osiemdziesigt procent kamieni nerkowych powstaje wtasnie
ze szczawianow. Gotowanie warzyw krzyzowych znacznie zmniejsza

zawartosc tych substancji, dlatego najlepiej nigdy nie jesc ich na su-

rowo. Mozna rowniez namoczyc je w soku z cytryny lub zastosowac
kuloodporna technike zwang fadowaniem wapnia, dodajac kapsutke
wapnia do gotowanej wody. Wapn reaguje z kwasem szczawiowym,
czynigc go nieszkodliwym.
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BOK CHOY (KAPUSTA WLASCIWA CHINSKA)

Bok choy — znana réwniez jako kapusta wlasciwa chiriska — ma pra-
wie zero kalorii i weglowodanéw oraz bardzo mato smaku. Uwa-
zam, ze to $wietna baza dla pysznego masta wytwarzanego z mleka
od zwierzat karmionych trawa. Pamigtaj tylko, zeby ja ugotowac.

BRUKSELKA

Brukselka zawiera silne zwiazki przeciwnowotworowe, ktére wspoma-
gaja naprawe DNA. Jest réwniez bogata w potas, folian, witaming C,
wapn, blonnik i zelazo; ma niska zawarto$¢ kalorii i weglowodanéw,
niewiele toksyn i jest fatwa w przygotowaniu. Podobnie jak wszystkie
inne warzywa krzyzowe nie nadaje si¢ do spozycia na surowo.

KAPUSTA PASTEWNA

Kapusta pastewna i inne warzywa krzyzowe zawieraja 3,3 -diindo-
lilometanu, ktéry moduluje funkcje odpornosciowe i chroni przed
bakteriami, rakiem i wirusami.

SZPINAK

Papaj” wiedziat co$ o odzywianiu. Poza tym byt muskularny! Szpinak
ma niska zawarto$¢ weglowodandw i kalorii, jest niezwykle bogaty
w karotenoidy, folian, witaming C, wap1, zelazo i witaming K. Pa-
mietaj tylko o jego spozywaniu w formie ugotowane;.

JARMUZ

Jarmuz jest bogaty w beta-karoten, witaming K, witaming C, luteing
i zeaksantyng oraz zawiera umiarkowana ilo$¢ wapnia. Jarmuz zawiera

* Papaj (Popeye) — fikcyjny bohater komikséw i krétkometrazowych filméw ani-
mowanych, stworzony w 1929 roku przez Elziego Crislera Segara, przedstawiany
z nieodlaczna fajka w ustach. To marynarz o dobrym sercu, ale porywezej naturze,
lubiacy béjki. Szezegdlng site zyskuje po zjedzeniu puszki szpinaku (przyp. dum.).
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BIALKA

Biatko jest niezwykle wazne, poniewaz stanowi budulec dla migsni.
Nie oznacza to jednak, ze nalezy jes¢ go jak najwigcej. Oznacza to,
ze nalezy skupi¢ si¢ na spozywaniu umiarkowanych ilosci biatka
najwyzszej mozliwej jakosci. W rozdziale 3 wspomniatem, ze do-
bra ogdlng zasady jest spozywanie od 0,325 do 0,75 grama biatka
dziennie na kazde pét kilograma masy ciata. Dieta o umiarkowanej
zawarto$ci biatka zapewnia réwniez najlepsze efekty przeciwstarze-
niowe. Przestrzegajac diety kuloodpornej, powiniene$ by¢ w stanie
budowa¢ migsnie i zrzuca¢ zbgdne kilogramy. Jesli cheialbys zosta¢
kulturysta, mozesz wykorzysta¢ te same zasady, po prostu zwigksza-
jac ilo$¢ biatka. Poniewaz biatko buduje mig$nie, kulturysci potrze-
buja go wigcej, ale wiaze si¢ to z kosztem metabolicznym. Niemniej
jednak te ogélne wytyczne sa przeznaczone dla oséb, ktére cheg
prowadzi¢ zdrowy tryb zycia i dobrze przy tym wyglada¢.

BIALKA KULOODPORNE

WOLOWINA | JAGNIECINA POCHODZACE
OD ZWIERZAT KARMIONYCH TRAWA

Wotowina i jagnigcina to dwa najlepsze Zrédta biatka na diecie ku-
loodpornej, ale nalezy pamigta, ze bydto karmione trawa jest czgsto
karmione zbozem przez 30 dni przed ubojem, aby uzyskac jak najwig-
cej thuszezu. Eliminuje to korzysci zdrowotne, wige postaraj si¢ poszu-
ka¢ migsa pochodzacego od zwierzat karmionych wylacznie trawa.

JAJKA Z CHOWU PASTWISKOWEGO

Coraz wigcej 0s6b jest uczulonych na jajka, ale nie ma $wiadomosci,
ze cierpi na alergi¢. Podczas 2-tygodniowego programu jajka spo-
zywaj tylko wtedy, gdy jeste$ pewien, ze mozesz je bezpiecznie jesé.
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Z wyjatkiem potasu i niektérych
aminokwaséw wickszo$¢ sktadni-
kéw odzywezych w jajach znajdu-
je si¢ w zdttkach, ktére sa niezwykle
bogate w mikroelementy. Oznacza to,
ze omlety z biatek jaj nie s kulood-
porne! Podobnie jak masto, zéttka jaj
traca wickszo$¢ swoich wartosci od-
zywczych, gdy pochodzg od zwierzat
karmionych antybiotykami oraz kuku-
rydza i soja GMO, co jest dietg prak-
tycznie wszystkich kurczakéw, kedre
mozna znalez¢ w supermarketach.
Zbltka jaj z chowu pasterskiego
majg gleboki, ztocisty kolor dzigki wi-
taminie A i przeciwutleniaczom, pod-
czas gdy jaja od zwierzat karmionych
ziarnem wygladaja jak zwykte masto —
sa blade i wodniste. Magazyn ,Mother
Earth News” przetestowat warto$¢ od-
zywczg jaj pochodzacych z 14 ferm
i poréwnat je z jajami przemystowymi.
W jajach z chowu pastwiskowego byto
siedem razy wigcej beta-karotenu, trzy
razy wigcej witaminy E, o %5 wigcej
witaminy A i dwa razy wigcej kwa-
séw omega-3'". To wazne, jesli chcesz
osiaga¢ dobre wyniki i dobrze wygla-
da¢ — twoim zadaniem jest spozywa-
nie produktéw o najwyzszej wartosci
odzywczej. Ktére jajko wybierasz?

DIETA KULOODPORNA - MAPA DROGOWA PROWADZACA DO...

KULOODPORNE I

Biatko

Kuloodporna serwatka, kulood-
porne biatko kolagenowe, kulo-
odporna zelatyna kolagenowa,
wotowina i jagniecina karmione
trawa, jaja z chowu pastwisko-
wego', zelatyna, siara.

Ryby o niskiej zawartosci rteci

(ze zréwnowazonych potowdw),
takie jak sardele, plamiak, sola,

sardynki, tosos sockeye, fladra,
pstrag.

Wieprzowina z chowu
ekologicznego, czysty izolat
serwatki”, kaczka i ges z chowu
ekologicznego

Jaja z chowu przemysfowegof,
kurczaki i indyki z chowu
ekologicznego

Podgrzewana serwatka, biatko
konopne, migso z hodowli
przemystowe]

Owoce morza o wysokiej
zawartosci rteci lub pochodzace
z hodowli, biatko ryzu i grochu

Biatko sojowe, biatko pszenicy,
fasola, ser i inne pasteryzowane
lub gotowane produkty mleczne
(z wyjatkiem masta)

* Biatko serwatkowe powinno by¢ przetwarzane na
zimno i poddawane mikrofiltracji metoda przeptywu
krzyzowego (CFM). Osoby wrazliwe na nabiat
powinny stosowac izolat zamiast koncentratu.

Pobierz bezptatny kolorowy egzemplarz na stronie
http://bulletproof.com/roadmap.
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Sposdéb
przyrzadzania potraw

Surowe lub niegotowane,

lekko podgrzane

KULOODPORNE P

Gotowane na parze al dente,
pieczone w piekarniku UV,
pieczone konwekcyjnie lub
pieczone w temperaturze 160°C
lub nizszej

Duszone, gotowane, gotowane
delikatnie we wrzacej wodzie,
mleku lub innym ptynie, lekko

gri||owane (niezw¢g|one)

Sous-vide, powolne gotowanie

Gotowane na parze, grillowane,
podgrzewane w kuchence
mikrofalowej

Smazone

Przypalone, osmolone dymem,
zweglone, smazone w gtebokim
thuszezu

Pobierz bezptatny kolorowy egzemplarz na stronie
http://bulletproof.com/roadmap.

staratem si¢ uzyskac positki, ktére spra-
wialy, ze czulem si¢ po prostu dobrze.
To zadziatalo i ujawnito do$¢ wyraznie,
ktére metody gotowania zmniejszaja
stan zapalny, a ktére go wywoluja.

Wihasnie dlatego na diecie kulo-
odpornej sposéb przyrzadzania po-
sitkéw jest tak samo wazny jak to, co
jesz. Podczas wedzenia, smazenia lub
grillowania migsa wytwarzane sa dwa
czynniki rakotwércze: aminy heterocy-
kliczne i wielopierscieniowe weglowo-
dory aromatyczne (WWA). Te pierwsze
powstaja w wyniku reakcji aminokwa-
séw, cukréw i kreatyny w wysokiej
temperaturze, natomiast wielopier-
$cieniowe weglowodory aromatyczne
tworzg si¢, gdy tluszcz i soki z migsa
sa spalane w plomieniach otwartego
ognia (np. podczas grillowania), po
czym przylegaja do powierzchni mig-
sa. Dwa inne zrédta WWA to spaliny
samochodowe i dym papierosowy. To
prawda — grillowanie migsa moze by¢
tak samo szkodliwe dla organizmu jak
palenie! Po ugotowaniu w temperatu-
rze 160°C kazde migso wytwarza nie-
ktére z tych rakotwérezych zwiazkéw.
Ich ilos¢ zalezy od temperatury, czasu
gotowania migsa, uzytych przypraw
i metody gotowania.
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Innym problemem zwigzanym z niektérymi metodami gotowania
jest to, ze uszkadzaja one biatka. Denaturowane biatka, ktére utracity
swoja strukture pod wplywem ciepta, same w sobie nie s3 toksyczne.
Jednak im bardziej podgrzane jest biatko, tym bardziej ulega dena-
turacji i tym mniejsze jest prawdopodobienistwo, ze organizm bedzie
w stanie wykorzysta¢ jego czasteczki sygnatowe. Na przyklad badania
na myszach wykazaty, ze tylko biatko serwatkowe, ktére nie zostato
zdenaturowane, zwicksza poziom glutationu — gléwnego przeciwu-
tleniacza w organizmie'. Wlasnie dlatego gotuje biatka jak najkréce;.

Ostatnim problemem zwiazanym z niektérymi metodami goto-
wania jest utlenianie ttuszczéw. One sa twoimi przyjaciétmi i wazne
jest, aby by¢ dla nich mitym! Jak wiadomo, ttuszcze wielonienasy-
cone sa wysoce reaktywne na cieplo i inne chemiczne czynniki stre-
sogenne. Pod wplywem ciepla oleje te wytwarzaja zwiazki zwane
dikarbonylami, ktére powoduja mutacje komérek i moga przyczy-
nia¢ si¢ do powstawania nowotworéw>.

Zanim zaczniesz przygotowywa¢ swoje kuloodporne positki, mu-
sisz wiedzie¢, ktére metody gotowania powoduja powstawanie tych
toksyn w zywnosci. Aby uprosci¢ sprawe, obok lista kuloodpornych,
podejrzanych i kryptonitowych metod gotowania, uporzadkowa-
nych w kolejnosci od najbezpieczniejszych do najbardziej szkodli-
wych. Dzi¢ki temu mozna unikna¢ uszkodzenia cennych produktéw
spozywczych poprzez gotowanie ich w niewtasciwy sposéb.

KULOODPORNE METODY GOTOWANIA
POSTAC SUROWA

Najbardziej niezawodng metodg przygotowania ttuszczu i wigkszo-
$ci biatek jest ich niegotowanie. Moze si¢ to wydawaé nieco dziwne,
poniewaz wiele kalorii w diecie kuloodpornej pochodzi z produktéw
odzwierzgeych, ale produkty pochodzace od zwierzat karmionych
trawg s3 znacznie mniej podatne na pasozyty, patogeny i toksyny
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KULOODPORNA ZUPA

To Swietny sposob na wykorzystanie warzyw dostepnych w sezo-
nie na lokalnym targu lub tych, ktore zalegaja w lodowce. Przygotu;
duza porcje i zabierz czgsc do pracy na lunch.

4 szklanki umytych i swobodnie posiekanych
kuloodpornych warzyw (seler naciowy, koper
woski, kalafior, brokuty, szpinak itp.)
8 szklanek przefiltrowanej wody lub rosotu na bazie kosci
(Ulepszony rosof na bazie kosci, str. 380)
1 kostka (2,5 cm) swiezego imbiru, obranego i posiekanego
Sol morska do smaku
Peczek ziot ze swiezego oregano i/lub tymianku
500 g miesa mielonego z ekologicznej hodowli zwierzat

karmionych trawg

Zacznij od umycia i posiekania warzyw. Nastepnie ugotuj je w wodzie lub
bulionie z imbirem, 2 tyzeczki soli, oregano i tymiankiem. Kiedy woda
sie zagotuje, dodaj do niej mielone migso. Gdy warzywa beda miek-
kie, a migso dobrze ugotowane, zdejmij z ognia, dopraw solg i podawaj.

KULOODPORNY ,,OMLET"

To niesamowity positek na kazdg pore dnia, ale ja lubie jesc go jako
szybki lunch. Gdy jestes w trybie podtrzymujgcym diete, to Swietna
propozycja na sniadanie, kiedy nie stosujesz kuloodpornego postu
przerywanego (ang. Bulletproof Intermittent Fasting).

1 duza gtowka brokuta podzielona na rozyczki lub 2 gtowki
posiekanego kopru woskiego, lub 3 szklanki fasolki

szparagowe] (lub dowolna kombinacja tych skfadnikow)
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1lub 2 surowe zottka jaj od kur z wolnego wybiegu
(najlepiej kacze, jesli sa dostepne)
1tyzka oleju Brain Octane
(lub innego oleju C8 MCT)
1tyzka soku z cytryny lub octu jabtkowego
gwieiy rozmaryn, oregano lub tymianek
Sol morska

Warzywa ugotuj na parze, po czym dobrze odsgcz. W miedzyczasie
do blendera wlej goracg wode z kranu, aby go podgrzac. Gdy warzywa
beda gotowe, wylej wode, a do rozgrzanego blendera wrzuc % warzyw
(wciaz gorgcych) wraz z olejem i octem. Natychmiast dodaj jajka. Po-
zwol, aby gorace warzywa delikatnie ,,ugotowaty” jajka na kremowy
sos podczas miksowania ich na niskim ustawieniu. Sos dodaj z powro-

tem do pozostatych warzyw. Posyp ziotami i solg do smaku.

KOKTAJL/ZUPA 7 JARMUZU

W przypadku tego przepisu nie ma potrzeby dodawania cukru, owocow
ani zadnych innych weglowodanow, aby smakowat swietnie i sprawit, ze
poczujesz si¢ jeszcze lepiej niz w przypadku koktajlu owocowo-jarmu-
zowego. Pamietaj, aby nie dodawac kolagenu ani zadnego innego biatka

podczas spozywania tego goracego ,,shake’a” w dni postu biatkowego!

1 peczek jarmuzu toskanskiego
(lacinato - inaczej dinozaurowy)
500 miligramow weglanu wapnia
Sol morska do smaku
Ziota do wyboru (oregano jest super!)
1 do 4 tyzeczek octu jabtkowego do smaku
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BURGERY Z PIEKARNIKA

Migso na miesie — czy musze mowic cos wiecej?

1 kg ekologicznej wotowiny lub jagnieciny
(migso od zwierzat karmionych trawg)

2 tyzki suszonego oregano

1tyzka suszonego rozmarynu

2 tyzeczki mielonej kurkumy

Sol morska

4 duze plastry boczku bez konserwantow

Piekarnik rozgrzej do 170°C.

Mieso uformuj w 8 burgerow i natrzyj ziotami oraz sola. Na kaz-
dym burgerze potoz % paska boczku. Piecz przez 15 do 20 minut
~ do momentu, gdy boczek bedzie zfocisty na zewnatrz, a burger

dobrze upieczony.

KULOODPORNA PIECZONA RYBA

Te przyprawe ,,rybnag” mozna uzyc do wieprzowiny lub wotowiny, ale
ja szczegolnie lubie ja z kawatkiem pieczonej ryby (szukaj zyjacych
dziko pochodzacych ze zrownowazonych potowow).

/s szklanki zmielonych ziaren kawy

/s tyzeczki wanilii w proszku

Ksylitol do smaku (okofo 3 tyzek)

1tyzka mielonej kurkumy

1tyzka suszonego oregano

2 tyzki soli morskiej

Okoto 500 g tilapii, pstraga lub innego kuloodpornego
biatka do wyboru
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Wymieszaj wszystkie sktadniki przyprawy i obficie natrzyj nia rybe.

Piecz w temperaturze 160°C, az ryba bedzie upieczona.

PUREE I KALAFIORA | BOCZKU

Juz nigdy nie bedziesz tesknic za ttuczonymi ziemniakami, gdy tyl-
ko sprobujesz tego pysznego, kremowego purée z kalafiora o smaku
bekonu!

1 duza gtowka kalafiora, pokrojona w rozyczki
4 tyzki niesolonego masta pochodzacego z mleka od zwierzat
karmionych trawg
2 tyzki oleju Brain Octane (lub innego oleju C8 MCT)
72 tyzki octu jabtkowego
Sol morska do smaku
Okoto 250 g boczku bez konserwantow,
lekko przysmazonego na srednim ogniu
(niechrupiacy, tak by zachowac ttuszcze),
pokrojonego w kostke

Zacznij od ugotowania kalafiora na parze. Nastepnie odcedz i zmik-
suj w blenderze o duzej mocy 7 kalafiora ze wszystkimi pozosta-
tymi sktadnikami z wyjatkiem boczku. Teraz dodaj boczek i zmiksu;
na gtadka mase. Aby uzyskac niesamowity smak, dodaj 1-2 tyzki

thuszczu z boczku (o ile nie dymit podczas smazenia).
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wydawnictwovital.pl

Dave Asprey - pionier biohackingu, wizjoner zdro-
wia i tworca diety kuloodpornej (bulletproof diet).
Przez lata prowadzit eksperymenty na wlasnym orga-
nizmie, by odzyska¢ energie, zredukowac stany za-
palne i schudnac 45 kg - bez stosowania gtodéwek.
Jego podejscie opiera sie na najnowszych odkryciach
naukowych i pozwala osigagnac wieksza klarownosé

umys’fu lepszy sen oraz trwata poprawe jakosci zycia. Dzieki jego meto-
dzie tysigce os6b na catym swiecie odzyskato kontrole nad swoim zdro-
wiem i codziennym funkcjonowaniem.

Odkryj prosty i skuteczny system oparty na biohackingu, ktéry
pomoze ci odzyskac energie, poprawic¢ zdrowie i koncentra-
cje, a przy okazji szybko schudnaé - bez gtodu i liczenia kalorii.
Dieta kuloodporna to nowoczesny styl zycia, ktéry taczy zdro-
we ttuszcze, ograniczenie stresu i Swiadome odzywianie.

Dzieki tej ksigzce:

poznasz skuteczne sposoby na stres,
poprawisz sen i metabolizm,
zredukujesz stany zapalne,

oczyscisz organizm z toksyn,

zyskasz motywacje i lepsza wersje siebie.
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Tylko w tej ksigzce znajdziesz spersonalizowany i sprawdzo-
ny plan oparty na nauce oraz doswiadczeniu tysiecy osob.
To unikalne potaczenie praktyki Autora i biohackingu, ktére
naprawde dziata.

Zhakuj ciato i umyst z dieta kuloodporna!

Patroni:
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Vitalni24.pt
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