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Dieta

Zwalczenie
stanu zapalnego

 dzisiejszych czasach nikogo ju  nie dziwi stwierdzenie, e najwi k-
szym wrogiem w diecie cz owieka jest stan zapalny. Mo e on obejmo-
wa  wszystkie aspekty funkcjonowania ludzkiego organizmu i przyj-

mowa  posta  rozmaitych schorze  — od chorób przewlek ych i oty o ci po
zespó  nieszczelnego jelita i choroby umys owe. Dieta przeci tnego Amerykanina
sprzyja powstawaniu stanów zapalnych, dlatego konieczna jest zmiana. Ka dy,
kto ywi si  g ównie fast foodami i mieciowym jedzeniem, uzna j  za drastyczn .
G ównym b dem jest jednak nadmierne spo ycie cukru, który pope niaj  nie-
mal e wszyscy, bez wzgl du na stosowan  diet . Ewolucja nie przygotowa a
nas do spo ywania ponad 50 kilogramów bia ego rafinowanego cukru rocznie.
Nie wiadomo, czy w ogóle jeste my przystosowani do tego, aby je  cukier lub
jego ta szy odpowiednik — syrop glukozowo-fruktozowy, który mo na zna-
le  w sk adzie wi kszo ci przetworzonych produktów.

Stan zapalny jest niezb dny w procesie leczenia, poniewa  dzi ki niemu
uk ad odporno ciowy kieruje strumie  wolnych rodników do miejsca zaata-
kowanego przez chorob . Prawie wszystkie objawy grypy, takie jak gor czka
oraz ból mi ni, nie s  skutkiem dzia ania wirusa grypy, lecz Twojego organi-
zmu, który z nim walczy, wywo uj c stan zapalny. Z tego punktu widzenia stan

W
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1 2 6  Z m i a n y  s t y l u  y c i a

zapalny jest naszym sojusznikiem. Jednak czasem ten sojusznik si  od nas
odwraca, a my mo emy nawet tego nie zauwa y .

Mo esz cierpie  na przewlek y stan zapalny, nawet o tym nie wiedz c, po-
niewa  w przeciwie stwie do wysypki i opuchlizny towarzysz cej oparzeniu
skóry wewn trzne objawy zapalenia cz sto s  niewidoczne. Zazwyczaj nic nie
czujemy, gdy nasz uk ad odporno ciowy staje si  zagro ony, a niektóre ob-
jawy zapalenia, takie jak ból stawów, mog  mie  równie  inne przyczyny. Na-
sza metoda jest prosta: wprowadza  proste zmiany, które pomog  walczy  ze
stanem zapalnym. U wi kszo ci osób korzy ci diety przeciwzapalnej s  wi-
doczne od razu.

Jak czyta  menu? Menu — czyli lista propozycji zmian — zosta o podzielone
na trzy cz ci zgodnie z poziomem trudno ci i dowiedzion  skuteczno ci .

C z  1 .  P r o s t e  z m i a n y
Najpierw opowiemy o zmianach, które mo e wprowadzi  ka dy. Je eli to
zrobisz, zbudujesz fundament dla swojej piramidy. I cho  wprowadzenie kil-
ku prostych zmian naraz mo e wydawa  si  kusz ce, oprzyj si  tej pokusie.
Za rok b dziesz móg  si  pochwali  52 zmianami w swoim yciu, które
wprowadza e  regularnie raz na tydzie . Nie ma potrzeby, aby bra  na siebie
zbyt wiele.

C z  2 .  T r u d n i e j s z e  z m i a n y
To s  zmiany, co do których czujesz opór albo o których wiesz, e trudno
b dzie Ci je wprowadzi  na sta e. I nie ma w tym niczego z ego. Z trudniej-
szymi decyzjami poczekaj, a  poczujesz, e wprowadzi e  wszystkie mo liwe
proste zmiany. Dla niektórych zmiany zaproponowane w tej cz ci b d  tak
naprawd  atwiejsze, poniewa  ka dy cz owiek zaczyna swoj  prac  z innego
punktu wyj cia. Jednak dla wi kszo ci z nas trudniejsze zmiany stanowi  wy -
szy poziom piramidy. Zanim je wprowadzisz, musisz poczu , e s  dla Ciebie
proste. W przeciwnym razie zachodzi ryzyko, e nie uda Ci si  wprowadzi
danej zmiany na sta e.
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D i e t a 1 2 7

C z  3 .  E k s p e r y m e n t a l n e  z m i a n y
To s  kroki, które gor co zaleca wielu specjalistów, a ich skuteczno  zosta a
potwierdzona licznymi badaniami, jednak obecnie nie s  one jeszcze zbyt po-
pularne. Mody na ró ne diety rodz  si  i przemijaj . Wyniki bada  prowa-
dzonych dzisiaj zostan  zmodyfikowane albo ca kowicie obalone jutro. Zanim
podejmiesz decyzj  dotycz c  eksperymentalnej zmiany, przeczytaj nasze za-
strze enia, poszerz swoj  wiedz  na dany temat i dokonaj wiadomego wyboru.
Tak czy inaczej adna z tych eksperymentalnych zmian nie powinna zosta
potraktowana jako odpowiednik decyzji z cz ci 1. i 2.

Pami taj, e wszystkie zmiany, na które si  zdecydujesz, musz  zosta
wprowadzone na sta e. Poniewa  wybierasz tylko jedn  rzecz tygodniowo,
masz siedem dni na sprawdzenie, jak Ci posz o z wprowadzeniem zmiany. Je-
li wszystko idzie g adko, to w nast pnym tygodniu mo esz wprowadzi  co

nowego. Nie spiesz si  i do niczego si  nie zmuszaj. Sekretem tej strategii jest
robienie post pów bez adnego wysi ku.

Uwa amy, e najrozs dniej jest zacz  od zmian w diecie, poniewa  je-
dzenie ma najbardziej bezpo redni wp yw na nasz mikrobiom. Radzimy, aby
przez pierwszy miesi c skupi  si  wy cznie na zmianach w diecie, ale osta-
teczna decyzja nale y do Ciebie. Zanim wprowadzisz jak kolwiek zmian ,
koniecznie przeczytaj wszystkie sze  punktów naszego programu.

Dieta: Menu zmian

Zaznacz od dwóch do pi ciu zmian dotycz cych diety, które Twoim zda-
niem b dzie Ci atwo wprowadzi . Z trudniejszymi zmianami poczekaj,
a  wprowadzisz te proste — po jednej na tydzie .

C Z  1 .  P R O S T E  Z M I A N Y
 Zacznij dodawa  do niadania prebiotyki zawieraj ce rozpuszczalny
b onnik (na przyk ad p atki owsiane, sok pomara czowy z mi szem,
otr by zbo owe, banany albo koktajl z owoców zmiksowanych razem
ze skórk ).

 Do normalnego lunchu albo obiadu (a najlepiej do obu posi ków)
zawsze dodawaj sa atk .

 Dodaj do swojej diety produkty przeciwzapalne (patrz strona 133).
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1 2 8  Z m i a n y  s t y l u  y c i a

 Raz dziennie jedz probiotyk (na przyk ad jogurt z aktywnymi
kulturami bakterii, kefir, ogórki kiszone, kapust  kiszon  albo
korea sk  potraw  kimchi).

 Przejd  na razowy chleb i p atki zbo owe.
 Co najmniej dwa razy w tygodniu jedz t uste ryby (na przyk ad

wie ego ososia, makrel , tu czyka albo sardynki — wie e
lub z puszki).

 Ogranicz spo ycie alkoholu do jednego piwa lub jednego kieliszka wina
dziennie, spo ywanego do posi ku.

 Codziennie przyjmuj probiotyk i multiwitamin . Oprócz tego
za ywaj po ow  aspiryny dla doros ych albo jedn  aspiryn  dla dzieci
(patrz strona 131).

 Ogranicz liczb  zjadanych przek sek do jednej wymierzonej porcji
w miseczce (nie jedz prosto z opakowania).

 Kiedy chcesz zje  deser w restauracji, umów si  z osob  towarzysz c ,
e podzielicie si  nim na pó .

C Z  2 .  T R U D N I E J S Z E  Z M I A N Y
 Przejd  na jedzenie organiczne, w cznie z mi sem — niech pochodzi
ono tylko od takich zwierz t, które nie by y karmione hormonami.

 Ogranicz spo ycie czerwonego mi sa albo ca kowicie wyeliminuj je
ze swojej diety, a je li nie potrafisz tego zrobi , to przynajmniej
przejd  na organiczne alternatywy (mi so zwierz t niekarmionych
hormonami).

 Zamiast zwyk ych jaj kupuj jaja kur z wolnego wybiegu bogate w kwasy
t uszczowe omega-3 (patrz strona 149).

 Zosta  wegetarianinem.
 Zmniejsz spo ycie rafinowanego bia ego cukru albo ca kowicie z niego
zrezygnuj.

 Znacz co zmniejsz spo ycie pakowanych produktów.
 Wyeliminuj alkohol ze swojej diety.
 Przesta  je  fast foody.
 Przesta  kupowa  przetworzone jedzenie.
 Przesta  je , gdy nie jeste  g odny.
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C Z  3 .  E K S P E R Y M E N T A L N E  Z M I A N Y
 Przejd  na diet  bezglutenow .
 Zosta  weganinem.
 Ca kowicie wyeliminuj ze swojej diety produkty zbo owe.
 Gdy masz ochot  na deser, zjedz jaki  owoc i (lub) ser.
 Przejd  na diet  ródziemnomorsk  (patrz strona 135).

O m ó w i e n i e  p o s z c z e g ó l n y c h  p u n k t ó w
Nie musimy dok adnie omawia  wszystkich propozycji z naszej listy, ponie-
wa  ka dej z nich przy wieca ten sam cel, jakim jest zwalczenie stanu zapal-
nego. W pierwszej cz ci przedstawili my proste sposoby na walk  ze stanem
zapalnym, które nie wymagaj  adnego wysi ku. Najwa niejszym z nich jest
odnowienie mikrobiomu, poniewa  w tym miejscu zaczyna si  proces, który
prowadzi do stanu zapalnego. Jak powiedzieli my wcze niej, toksyny wytwa-
rzane przez mikroby zamieszkuj ce Twoje jelita s  bezpieczne, dopóki pozo-
staj  w przewodzie pokarmowym. Jednak zespó  nieszczelnego jelita, który
wyst puje du o cz ciej, ni  do niedawna s dzono, powoduje przej cie toksyn
do uk adu krwiono nego. Wówczas organizm zaczyna z nimi walczy , wywo-
uj c stan zapalny — jest to zdrowa, lecz niebezpieczna reakcja. Odnowienie

mikrobiomu jest najlepsz  metod  obronn  i pierwszym krokiem, który sprawi,
e toksyny pozostan  tam, gdzie jest ich naturalne miejsce.

W dzisiejszych czasach jeste my nara eni na wiele czynników, które uszka-
dzaj  nasz mikrobiom albo s  o to podejrzewane. Nale  do nich mi dzy in-
nymi powszechne stosowanie antybiotyków, dieta bogata w t uszcze i cukier,
a uboga w b onnik, zanieczyszczenie powietrza, stres, niedobór snu, a tak e
ró ne dodatki i hormony obecne w produktach spo ywczych. Mikroby, które
tworz  kolonie w naszych jelitach, s  bezpo redni  przyczyn  stanów zapalnych,
ale jednocze nie stanowi  wspania  ochron  przed zapaleniami, gdy mikro-
biom jest zdrowy.

Twoim celem nie jest posiadanie „doskona ego” mikrobiomu, poniewa  nikt
nie umie zdefiniowa , jak taki mikrobiom powinien wygl da  — przynajmniej
jeszcze nie na obecnym etapie rozwoju nauki. Musieliby my wzi  pod uwag
tysi c ró nych gatunków bakterii, a tak e to, e mikrobiom znajduje si  w stanie
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1 3 0  Z m i a n y  s t y l u  y c i a

ci g ej zmiany. Mo liwe, e doskona o  jest niemo liwa do osi gni cia i wcale
nie warto do niej d y . atwiej i sensowniej jest tak zmieni  swoj  diet , e-
by nie doprowadza  do stanów zapalnych. Takie dzia ania na pewno nie wy-
rz dz  Ci szkody, a mog  przynie  wiele korzy ci.

Prebiotyki s  na pierwszym miejscu. Stanowi  po ywienie dla mikrobio-
mu, a ich g ównym ród em jest b onnik, którego nasz organizm nie umie
strawi . Miliony lat ewolucji przynios y zgodn  wspó prac  mi dzy cz owie-
kiem a bakteriami, które pozyskuj  potrzebne paliwo, nie okradaj c nas z cen-
nych substancji — i na odwrót. Produkty prebiotyczne chroni  organizm
przed stanami zapalnymi, poniewa  redukuj  endotoksyny — trucizny wytwa-
rzane przez okre lone bakterie, które s  nieszkodliwe wewn trz przewodu
pokarmowego, ale wywo uj  silne stany zapalne, je li przedostan  si  do uk adu
krwiono nego i spowoduj  reakcj  uk adu odporno ciowego. (Wró  do stro-
ny 96, aby przeczyta  o badaniach, które dowiod y, e szklanka wie o wyci-
ni tego soku z pomara czy ca kowicie eliminuje dzia anie zapalne wysoko-

t uszczowego niadania z McDonald’s).
Nietrudno jest znale  produkty zawieraj ce prebiotyki. Polecamy jedze-

nie na niadanie produktów prebiotycznych, takich jak banany, sok pomara -
czowy z mi szem, p atki owsiane, p atki pe noziarniste czy koktajle z owoców
zmiksowanych razem ze skórk , np. jab ek czy jagód. W internecie znajdziesz
mnóstwo przepisów na takie napoje. Je li wolisz, mo esz je zrobi  z warzyw.
Pami taj tylko, e zielone warzywa, b d ce g ównym sk adnikiem wegetaria -
skich koktajli, maj  znacznie mniej kalorii ni  owoce. Twoje niadanie powin-
no zawiera  nie mniej ni  350 – 500 kalorii, je li chcesz mie  do  energii, aby
dotrwa  do lunchu bez napadów g odu i nag ych os abie . Sa atka dodana do
lunchu lub do obiadu równie  jest dobrym prebiotycznym buforem.

Probiotyki to produkty, które zawieraj  aktywne kultury bakterii. Najpopu-
larniejsze z nich to jogurty naturalne, ale probiotykami s  równie  ogórki ki-
szone, kiszona kapusta, kimchi (tradycyjne korea skie danie z kiszonej kapusty)
czy kefir. Dodawanie tych produktów do posi ków pomo e Ci odnowi  mi-
krobiom, poniewa  zawieraj  one korzystne bakterie, które skolonizuj  cia-
ny jelita i by  mo e równie  usun  szkodliwe bakterie z przewodu pokarmo-
wego. Jak wiadomo, mikrobiom sk ada si  z tysi cy bakterii, a ka dy cz owiek
ma inny mikrobiom, dlatego nie jeste my w stanie dok adnie przewidzie  skut-
ków spo ywania probiotycznych produktów. Najlepiej po prostu je wypróbowa
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— s  ca kowicie nieszkodliwe — i samemu si  przekona  o ich dobroczyn-
nym dzia aniu.

Suplementy probiotyczne to kwitn cy biznes, który w najbli szej przysz o ci
prawdopodobnie bardzo si  rozro nie. Sklepy ze zdrow  ywno ci  oferuj
ogromn  ilo  tych suplementów: niektóre maj  posta  tabletki, któr  przyjmuje
si  na pe ny o dek, inne atwo si  psuj  i musz  by  trzymane w lodówce. Nie
ma adnego specjalistycznego medycznego zalecenia sugeruj cego, które su-
plementy probiotyczne s  najlepsze. Powód jest ten sam, co zawsze: mikrobiom
jest zbyt skomplikowany i ci gle si  zmienia. Nale y równie  zauwa y , e
dobrej jako ci suplement zawieraj cy miliard bakterii wnika do ekosystemu jelit,
który obejmuje 100 bilionów mikrobów. Przy przewadze mikrobów jelitowych
wynosz cej 100 000 do 1 suplement mo e mie  tylko marginalne dzia anie.

Wolimy jednak patrze  na to optymistycznie. Ka da okazja do odnowie-
nia mikrobiomu i przywrócenia stanu naturalnej równowagi jest warta podj -
cia próby. Suplement nie zast pi probiotyków spo ywanych z jedzeniem, ale
na pewno jest to proste rozwi zanie. Aby wzmocni  korzystne dzia anie su-
plementu, dodaj do niego multiwitamin  i jedn  aspiryn  dla dzieci (albo pó
aspiryny dla doros ych) i taki zestaw przyjmuj ka dego dnia. Aspiryna jest
sprawdzonym sposobem na zmniejszenie ryzyka zawa u i niektórych rodzajów
nowotworu. (Zanim zdecydujesz si  na po czenie aspiryny z innymi lekami,
zw aszcza tymi, które maj  dzia anie przeciwzapalne albo zag szczaj  krew,
koniecznie skonsultuj si  z lekarzem). Multiwitamina nie jest konieczna, je li
Twoja dieta jest zbalansowana, musisz jednak wiedzie , e z wiekiem uk ad po-
karmowo-jelitowy coraz gorzej radzi sobie z przetwarzaniem witamin i mine-
ra ów. Badania wykaza y, e a  jedna trzecia przypadków demencji jest po-
wi zana z niedoborem minera ów albo ubog  diet .

Demencja to ogólne poj cie obejmuj ce wiele ró nych chorób, takich jak
choroba Alzheimera, nad któr  badania prowadzi Rudy. Nie wymy lono jeszcze
diety, która mia aby sprawdzone dzia anie profilaktyczne. Badania nad wp y-
wem spo ywanego jedzenia na komórki mózgu dostarczy y nam jednak kilku
ogólnych wskazówek, które atwo jest wprowadzi  w ycie. Wi kszo  z nich
jest bezpo rednio powi zana z diet  przeciwzapaln . Oto produkty, które
mog  dzia a  profilaktycznie:
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1 3 2  Z m i a n y  s t y l u  y c i a

Kwasy t uszczowe omega-3 wyst puj ce w t ustych rybach (dla tych,
którzy obawiaj  si  metali ci kich obecnych w oleju rybnym, ist-
nieje alternatywa w postaci organicznego oleju lnianego oraz porcji
orzechów w oskich dziennie. Je li wybierzesz olej rybny, u ywaj
takiego, który by  trzykrotnie destylowany, eby unikn  zanie-
czyszcze  w postaci metali ci kich).

Mikroelementy o dzia aniu przeciwutleniaj cym (owoce le ne, gorzka
czekolada, zielona herbata), które naprawiaj  zniszczenia dokonane
przez wolne rodniki w mózgu.

Witaminy z grupy B (nie wi cej ni  dzienna zalecana dawka).

Dieta ródziemnomorska (patrz strona 135).

Pami taj, e to s  tylko sugestie dotycz ce profilaktyki. Niedawno na no-
wo zbadano witamin  E, której dzia anie przeciwutleniaj ce jest znane ju  od
dziesi cioleci, a wyniki tego badania zaprzeczy y konwencjonalnej wiedzy.
Podstawowa neurobiologia jest oparta na fakcie, e tkanka mózgowa jest wra li-
wa na zniszczenia dokonywane przez wolne rodniki, poniewa  mózg zu ywa
20 procent tlenu pobieranego przez organizm. Wolne rodniki to cz steczki za-
wieraj ce dodatkowy atom tlenu, które atwo cz  si  z innymi cz steczkami.
S  potrzebne w procesie gojenia ran jako element reakcji przeciwzapalnej, ale
w nadmiarze mog  zniszczy  zdrowe komórki, wywo uj c niepo dane reakcje
chemiczne. W przypadku demencji g ównym celem ataku s  prawdopodobnie
komórki mózgu.

Zmniejszenie potencjalnych uszkodze  b d cych skutkiem zbyt aktywne-
go dotlenienia jest ogniwem, które czy wi kszo  substancji dzia aj cych
profilaktycznie wymienionych na powy szej li cie, ale powi zanie to nie zo-
sta o jeszcze udowodnione w sposób niebudz cy adnych w tpliwo ci. Nasze
stanowisko jest takie, e zbalansowana dieta to najlepszy sposób na chronie-
nie organizmu, jednak przyjmowanie suplementów mo e by  równie  pomocne,
zw aszcza u osób powy ej 65. roku ycia. Typowym efektem starzenia si  jest
os abienie pracy nerek, do którego cz sto dochodzi po agodnym zapaleniu ne-
rek. S absza praca nerek powoduje, e organizm przyswaja mniej witamin z gru-
py B oraz witaminy C rozpuszczalnych w wodzie. Dlatego przyjmowanie su-
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plementów wydaje si  sensowne u osób w starszym wieku. G ówn  wad  tego
rozwi zania jest to, e witaminy zazwyczaj nie maj  zauwa alnego wp ywu na to,
jak si  czujemy, a szkody wywo ane przez zapalenie (w cznie z nadmiarem wol-
nych rodników) powinny zosta  naprawione bezpo rednio za pomoc  diety
przeciwzapalnej.

Produkty o dzia aniu przeciwzapalnym ciesz  si  coraz wi kszym zaintereso-
waniem badaczy i zwyk ych konsumentów. Je eli chcesz pozna  powszechnie
akceptowan  list  produktów przeciwzapalnych, znajdziesz j  na www.health.com.
Du o skuteczniejsze jest jednak zrozumienie ca ego zagadnienia stanu zapal-
nego, poniewa  holistyczne podej cie pozwala zaatakowa  problem z wielu
miejsc, a nie tylko z jednego. Poni sza lista produktów ma przede wszystkim
na celu poszerzy  Twoj  wiedz . W adnym razie nie twierdzimy, e s  to je-
dyne „w a ciwe” produkty, z których powinna si  sk ada  ca a Twoja dieta.

Produkty, które zwalczaj  stany zapalne:

t uste ryby (najpierw jednak przeczytaj uwagi na temat metali ci kich
na stronie 132),

owoce le ne,
orzechy rosn ce na drzewach,
nasiona,
pe ne ziarna,
ciemnozielone warzywa li ciaste,
soja (w cznie z mlekiem sojowym i tofu),
tempeh,
mikoproteiny (pochodz ce z grzybów),
niskot uszczowy nabia ,
papryka (na przyk ad papryka o wyd u onych str kach, ró ne papryczki

chili — ich piek cy smak nie oznacza dzia ania zapalnego w organi-
zmie),

pomidory,
buraki,
wi nie,
imbir i kurkuma,
czosnek,
oliwa z oliwek.
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Harwardzka Szko a Medyczna dodaje jeszcze kilka punktów do tej li-
sty w swoich internetowych publikacjach:

kakao i gorzka czekolada,
bazylia i inne zio a,
pieprz czarny,
alkohol w umiarkowanych ilo ciach (ale zobacz równie  informacje na

stronie 139).

W innych zaleceniach mo na znale  jeszcze nast puj ce produkty:

warzywa kapustne (kapusta, kapusta chi ska, broku y, kalafior),
awokado,
pikantne sosy,
curry,
marchew,
organiczny filet z indyka (jako substytut czerwonego mi sa),
rzepa,
cukinia,
ogórek.

Nie trzeba wspomina , e list  t  tworz  wy cznie zdrowe, pe nowarto-
ciowe produkty, a w czenie ich na sta e do naszej diety mo e tylko przy-

nie  nam korzy ci. Naukowcy jednak wci  jeszcze nie odkryli, czy wszyst-
kie te produkty maj  dzia anie przeciwzapalne. Nie wiedz  równie , czy maj
wp yw na nasz genom, epigenom i mikrobiom — a je li tak, to jaki. Niezaprze-
czalnym faktem jest jednak to, e Twój supergenom reaguje na ka de Twoje
prze ycie, dlatego to, co jesz, najprawdopodobniej wp ywa na Ciebie na po-
ziomie genetycznym. To, e tak wiele chorób jest czonych ze z  diet , do-
wodzi istnienia genetycznego po czenia, dlatego naszym zdaniem prawid owa
dieta jest jednym ze sposobów na osi gni cie lepszej aktywno ci genów.

A teraz druga strona medalu: potrawy, które nasilaj  stany zapalne. Mo esz je
znale  w tym samym biuletynie Harwardzkiej Szko y Medycznej.
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Potrawy, których nale y unika  lub ca kowicie z nich zrezygnowa :

czerwone mi so,
t uszcze nasycone i t uszcze typu trans (na przyk ad t uszcze zwie-

rz ce i utwardzone t uszcze ro linne obecne w wielu przetworzonych
produktach),

bia y chleb,
bia y ry ,
frytki,
napoje s odzone.

Wiarygodne ród a dodaj  do tych produktów jeszcze kilka innych:

bia y cukier i syrop glukozowo-fruktozowy (cz sto ukryte w przetwo-
rzonych produktach, które wcale nie maj  s odkiego smaku),

kwasy t uszczowe omega-6 (patrz strona 146),
glutaminian sodu,
gluten (patrz strona 140).

Naszym zdaniem dieta przeciwzapalna musi by  lepsza ni  ta zapalna, po-
niewa  produkty, których szkodliwo  dla cz owieka zosta a ju  udowodnio-
na — mieciowe jedzenie, fast food i produkty o du ej zawarto ci cukru —
równie  wywo uj  stany zapalne. Zwi zek mi dzy zapaleniami a chorobami
przewlek ymi jest zbyt silny, aby mo na by o je zignorowa , dlatego warto na tej
wiedzy oprze  ca  swoj  diet .

Dieta ródziemnomorska jest powszechnie uwa ana za zdrow . S ynne ba-
danie przeprowadzone w 2014 roku w Hiszpanii dowiod o ze statystyczn
dok adno ci , e u osób, które zacz y stosowa  diet  ródziemnomorsk ,
ryzyko zawa u znacz co spad o. Wyniki tego badania by y tak jednoznaczne,
e postanowiono je przerwa , poniewa  za nieetyczne uznano zmuszanie pozo-

sta ych uczestników badania do stosowania innej diety ni  ródziemnomorska.
Nie przeprowadzono adnych podobnych bada  na temat diety przeciwzapalnej
(hiszpa skie badanie by o pierwszym, w którym zastosowano taki naukowy ry-
gor), warto jednak zauwa y , e obie diety w wielu punktach si  pokrywaj .
W diecie ródziemnomorskiej czerwone mi so jest zast powane ryb , a mas o
oliw  z oliwek. Osoby, które s  wegetarianami, tak jak Rudy, mog  pozyskiwa
niezapalne bia ka z innych róde  takich jak tempeh, tofu czy mikoproteiny
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(na przyk ad Quorn i produkty firmy Gardein). Zalecane jest równie  jedze-
nie ca ych owoców, warzyw, orzechów drzewnych o niskiej zawarto ci t usz-
czu (takich jak migda y czy orzechy w oskie) i nasion (na przyk ad chia, konopi,
s onecznika, dyni oraz siemi  lniane). Gdy dodasz do siebie to wszystko, prze-
konasz si , e niektóre z najwa niejszych potraw o dzia aniu przeciwzapalnym
stanowi  element diety ródziemnomorskiej.

Dlaczego zatem umie cili my diet  ródziemnomorsk  w kategorii zmian
eksperymentalnych? Powodów jest kilka. Pierwszym z nich jest trwa o  takiej
zmiany. atwo jest przestrzega  tej diety, gdy mieszkasz w regionie Morza
ródziemnego i stosujesz j  od dzieci stwa. O wiele trudniej jest przej  na t

diet , gdy przez ca e ycie stosowa e  typow  diet  mieszka ców Zachodu.
Je eli nie jeste  osob  samotn , musisz jeszcze przekona  reszt  rodziny, eby
zmieni a diet  razem z Tob . Równie wa ne s  powody naukowe. Badania, które
zosta y przeprowadzone w Hiszpanii, obejmowa y du  grup  osób i dotyczy y
ryzyka. A to oznacza, e wkroczyli my na grunt statystyki. Przej cie na diet
ródziemnomorsk  nie gwarantuje adnej konkretnej osobie, e ochroni si

przed chorobami, a nasz cel, jakim jest zwalczanie stanów zapalnych, dotyczy
w a nie pojedynczych jednostek, a nie grup statystycznych. Nie ulega jednak
w tpliwo ci, e dieta ródziemnomorska jest zbli ona do diety przeciwzapalnej,
dlatego na pewno warto j  wypróbowa  — ale dopiero wtedy, gdy wprowa-
dzisz inne, prostsze zmiany — eby si  przekona , czy osi gn e  ten sam cel.

Propozycja, aby przej  na oliw  z oliwek, wi e si  ze skomplikowanym
zagadnieniem t uszczów w naszej diecie. Nasza podstawowa rada jest taka, aby
unika  t uszczów typu trans, utwardzonych olejów stosowanych w pakowa-
nych produktach, a tak e przez niektóre — cho  nie wszystkie — sieci fast
food. Udowodniono, e te rodzaje t uszczu maj  dzia anie zapalne. Ograniczenie
t uszczów nasyconych wyst puj cych w ma le i mietanie, a tak e unikanie
czerwonego mi sa równie  wydaje si  rozs dne.

Musisz osi gn  zdrow  równowag  lipidów (t uszczów) we krwi, w cz-
nie z cholesterolem i trójglicerydami. Oba te rodzaje t uszczów s  potrzebne
do budowania i naprawiania komórek. Lipidy we krwi s  przetwarzane przez
w trob  po strawieniu posi ku zawieraj cego t uszcz. Proces ten jest do  z o o-
ny i zale y od Twojej diety, genów, wagi, wieku, chorób oraz innych czynni-
ków. Problemy mog  si  pojawi  mi dzy innymi u osób, które s  oty e, maj
nierównowag  hormonaln  albo cierpi  na stan zapalny wywo uj cy reakcj

Poleć książkęKup książkę

http://sensus.pl/page354U~rf/superg
http://sensus.pl/page354U~rt/superg


D i e t a 1 3 7

uk adu odporno ciowego, a tak e u tych, których w troba ma genetyczne
predyspozycje do dostarczania zbyt du ych ilo ci cholesterolu organizmowi.
Tutaj nie dzia a prosta zasada „je li b dziesz spo ywa  wi cej cholesterolu, to
jego poziom w Twoim organizmie wzro nie”. Spraw  jeszcze bardziej kompli-
kuje to, e statyny, czyli g ówne leki na obni enie poziomu cholesterolu, praw-
dopodobnie nie zmniejszaj  ryzyka zawa u — tak przynajmniej sugeruj  ba-
dania, które zosta y przeprowadzone w 2010 roku. Te wnioski potwierdzaj
co , co wiemy ju  od dawna: przyczyny zawa u s  bardziej z o one ni  tylko
zbyt wysoki poziom cholesterolu.

Naszym zdaniem g ównym winowajc  jest stan zapalny, który jest silnie
powi zany z chorob  serca. Szkody, które wywo uje, prowadz  nas z powro-
tem do powi zania jelita – stany zapalne. Istnieje tak wiele czynników ryzyka,
które s  czone ze stanem zapalnym, e lepszym i prostszym rozwi zaniem
wydaje si  potraktowa  to zagadnienie jako ca o , zamiast dzieli  t uszcze na
„dobre” i „z e”. Oczywi cie w adnym razie nie zalecamy jedzenia nasyconych
t uszczów. T uszcze wielonienasycone, zw aszcza oliwa z oliwek, wci  pozostaj
najzdrowsz  z mo liwo ci.

Inna sprawa to ilo  t uszczu, jak  wolno spo ywa . Ludzie maj  trudno ci
z nag ym ograniczeniem spo ycia t uszczu, mimo e takie rozwi zanie jest od
dawna stosowane w ramach programu zdrowotnego opracowanego przez doktora
Deana Ornisha z Uniwersytetu Kalifornii w San Francisco. Jego metoda za-
pobiegania chorobom serca oparta na zmianie trybu ycia przynosi zadziwia-
j ce skutki. Autorski program Ornisha, obejmuj cy diet , wiczenia, medytacj
i obni enie poziomu stresu, jest jedynym potwierdzonym sposobem na usu-
ni cie p ytek zgromadzonych w t tnicach wie cowych u osób obci onych
wysokim ryzykiem zawa u. Ornish by  równie  pionierem bada  nad korzyst-
nymi zmianami, jakie wywo uje jego program w genomie za po rednictwem
epigenetyki, która prze cza setki, a nawet tysi ce genów. Proces ten nosi na-
zw  regulacji pozytywnej (regulacji w gór ).

Aby oczy ci  t tnice wie cowe z p ytek — co uda o si  osi gn  Ornis-
howi — konieczne jest drastyczne zmniejszenie spo ycia t uszczów do zaledwie
jednej y ki dziennie. Standardowa rekomendacja Ameryka skiego Towarzystwa
Kardiologicznego mówi, e t uszcz mo e stanowi  30 procent dziennego
spo ycia kalorii. To jest znacz ca ró nica. (Nawet osi gni cie pu apu 30 procent
jest trudne, zwa ywszy na to, e dieta typowego Amerykanina, cho  zawiera
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oko o 34 procent t uszczu — czyli nie odbiega a  tak bardzo od zalecanej normy
— w ci gu ostatnich dwóch dziesi cioleci wzros a o 340 kalorii dziennie. To
przek ada si  na wzrost wagi o ponad 14 kilogramów w skali roku).

Doceniamy doktora Ornisha za jego prac , ale uwa amy, e tak drastyczne
zmniejszenie spo ycia t uszczu jest praktycznie niemo liwe do osi gni cia.
Ograniczenie si  do kilku y ek t uszczu i olejów dziennie — albo do jednej
y ki, je li podejdziesz do tego rygorystycznie — po prostu za du o kosztuje.

Diety dla osób odchudzaj cych si , które s  oparte na niskim spo yciu t usz-
czów, ko cz  si  niepowodzeniem w oko o 98 procentach przypadków, tak
samo jak w przypadku wszystkich innych drastycznych diet. Nasze podej cie
polegaj ce na budowaniu piramidy prostych zmian nie obejmuje tak powa ne-
go ograniczenia spo ywania t uszczu.

Oprócz trudno ci z przestrzeganiem takiego zalecenia mamy jeszcze jeden
dobry powód, aby nie k a  tak du ego nacisku na spo ycie t uszczów czy
zmniejszenie liczby kalorii jako sposobu na schudni cie. W poprzedniej cz ci
wspominali my o eksperymencie przeszczepienia mikrobów oty ych myszy
myszom, które mia y taki sam genom, ale normaln  wag . W wyniku tego prze-
szczepu druga grupa myszy równie  przybra a na wadze. Do tej samej kon-
kluzji prowadz  anegdotyczne eksperymenty, które doktor Zhao z Chin prze-
prowadzi  na samym sobie, podobnie jak pewne w sko zakrojone badanie
z udzia em bli ni t jednojajowych, z których jedno by o oty e, a drugie szczup e.

Odnowienie mikrobiomu poprzez zastosowanie diety przeciwzapalnej to
rozwi zanie, które mo e przynie  same korzy ci. Albo bezpo rednio spowoduje
utrat  wagi, albo pomo e Ci osi gn  stan równowagi, w którym umiarkowa-
ne zmniejszenie spo ycia kalorii nie b dzie wymaga o od Ciebie wi kszego
wysi ku, dzi ki czemu nie b dziesz czu  potrzeby, aby wróci  do starych na-
wyków. Oto lista, która podsumowuje nasz  strategi :

Podstawowe rady dla tych, którzy chc  schudn :

 Nie przechod  na diet  niskokaloryczn . Zmniejszenie spo ycia kalorii
od ó  na sam koniec. To nie jest co , od czego nale y rozpoczyna
odchudzanie.

 Najpierw skup si  na prostych sposobach na zredukowanie stanów
zapalnych.

 Pami taj o spo ywaniu produktów prebiotycznych i probiotyków.
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 Jednocze nie wprowadzaj proste zmiany zwi zane ze zwi kszeniem
aktywno ci fizycznej. Najwa niejsze jest to, eby  zerwa  z siedz cym
trybem ycia i zacz  cz ciej si  rusza .

 Zadbaj o jako  swojego snu, poniewa  le przespana noc negatywnie
wp ywa na hormony odpowiedzialne za g ód i poczucie syto ci.

 Wprowadzaj proste zmiany w zakresie emocji, poniewa  jedzenie
pod wp ywem emocji jest jedn  z g ównych przyczyn tycia.

 Po 3 – 4 miesi cach stosowania si  do powy szych zasad sprawd ,
czy uda o Ci si  schudn . Utrata 0,5 – 1 kg tygodniowo jest uznawana
za istotny kamie  milowy. Zrzucenie kilograma miesi cznie te
jest sukcesem. Je eli uda Ci si  tyle schudn , to rób dalej to samo,
nie obni aj c spo ycia kalorii.

Je eli natomiast Twoja waga pozosta a taka sama, spróbuj zmniejszy
dzienne spo ycie kalorii o 200, pod warunkiem e jest to dla Ciebie
atwe. Potraktuj to jak trwa  zmian , czyli tak samo jak pozosta e

proste zmiany w tym programie.

A je li trudno jest Ci obni y  dzienne spo ycie kalorii, powoli wpro-
wadzaj pozosta e zmiany i sprawd  swoj  wag  ponownie za 2 miesi -
ce. Wtedy b dziesz móg  ponownie rozwa y  zmniejszenie liczby
przyjmowanych kalorii.

Alkohol od dawna ma or downików w wiecie medycznym. Powszechnie
akceptowany jest pogl d, e liczba zawa ów u Francuzów jest mniejsza ni
u mieszka ców innych krajów dlatego, e Francuzi maj  nawyk picia wina.
Harwardzka Szko a Medyczna zamie ci a na swojej stronie internetowej list
produktów przeciwzapalnych, na której znalaz  si  jeden drink dziennie (nie
zdefiniowano go dok adnie, ale mo emy za o y , e oznacza jedno piwo albo
jeden kieliszek wina) ze wzgl du na jeden korzystny efekt: prawdopodobnie
obni a on poziom bia ka C-reaktywnego (CRP), które jest jednym z g ównych
wska ników stanu zapalnego. Wi cej ni  jeden drink (wydaje si , e ród o
alkoholu nie ma tu znaczenia) zwi ksza ju  poziom CRP. Dlatego ogólnie
uznaje si , e alkohol ma dzia anie zapalne. Jest metabolizowany bardzo szybko,
podobnie jak rafinowany cukier, dlatego zaliczamy go do tej samej grupy co bia y
cukier, kiedy mówimy o jego potencjalnych szkodliwych skutkach dla ca ego
organizmu.
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Jeste my jednak realistami i zdajemy sobie spraw , e spo ywanie alko-
holu podczas spotka  towarzyskich jest g boko zakorzenione w kulturze
Zachodu. Zwyczaj ten powoli przyjmuje si  równie  w Azji. Ludzie nie lubi
rezygnowa  z czego , co lubi . Dlatego proponujemy atw  do wprowadzenia
zmian  polegaj c  na ograniczeniu si  do jednego drinka dziennie — najlepiej
pod koniec posi ku, tak aby przyspieszenie metabolizmu wywo ane przez alko-
hol zosta o z agodzone. Mamy nadziej , e dzi ki wprowadzeniu tych pro-
stych zmian, które odnowi  Twój mikrobiom i wy l  pozytywne komunikaty
do Twojego epigenomu i mózgu, w ko cu zupe nie przestaniesz odczuwa
potrzeb  picia alkoholu. B dziesz czu  si  wystarczaj co dobrze bez niego, a spo-
radyczne picie alkoholu sprawi, e towarzysz ce mu uczucie b ogo ci znacz -
co os abnie.

Ograniczenie spo ycia glutenu równie  nale y do kategorii zmian ekspe-
rymentalnych. Liczba osób, które wed ug obecnie obowi zuj cych norm zali-
czaj  si  do kategorii uczulonych na gluten, jest niewielka (najcz stsza dia-
gnoza u tych osób to celiakia — choroba, która wywo uje powa ne uszkodzenia
w jelitach). Powszechnie uwa a si  jednak, e istnieje bardzo du a grupa osób,
które le si  czuj  po spo yciu glutenu. Ka dy, kto chce wyeliminowa  glu-
ten ze swojej diety, ze zdziwieniem odkrywa, e jest on sk adnikiem wielu
przetworzonych produktów — nie tylko tych typowych, które od razu koja-
rz  si  z glutenem, takich jak produkty pszeniczne.

Objawy wra liwo ci na gluten — tzw. „pszeniczny brzuch” — obejmuj
wzd cia, biegunki lub zaparcia, nap cznia y brzuch i bóle brzucha. Ta lista,
która skupia si  wokó  procesu trawienia, jest czasami poszerzana o dodatkowe
objawy wyst puj ce w innych cz ciach cia a, takie jak bóle g owy, ogólny ból
i przem czenie. Najcz ciej ludzie sami diagnozuj  swoj  chorob , poniewa
lekarze skupiaj  si  na okre lonych reakcjach alergicznych typowych dla celiakii
i jej najbardziej znanej alternatywy — nadwra liwo ci na gluten niezwi zanej
z celiaki . Istniej  jeszcze inne schorzenia o podobnych objawach, takie jak
zespó  jelita wra liwego czy alergia na pszenic , której nie towarzyszy wra -
liwo  na inne ród a glutenu.

My chcemy, aby  przede wszystkim skupi  si  na zmianach, które s  dla
Ciebie proste, a przej cie na diet  bezglutenow  na pewno do nich nie nale y.
Lista produktów, z których musia by  zrezygnowa , jest d uga (cytujemy za
www.healthline.com):
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chleb, makarony i pieczone produkty zrobione z pszenicy (albo otr bów
pszenicznych, zarodków pszenicznych b d  skrobi pszenicznej);

kuskus;
ruta pszenna;

pszenica twarda (durum);
kasza manna;
pszenica farro;
fu (popularne w azjatyckich potrawach);
gliadyna;
m ka Grahama;
kamut;
maca;
semolina.

Pszenica nie jest jedynym zbo em zawieraj cym gluten. Oto pozosta e pro-
dukty, z których musia by  równie  zrezygnowa :

j czmie ;
kasza bulgur;
owies (sam owies nie zawiera glutenu, ale cz sto jest przetwarzany w tych

samych zak adach, co zbo a zawieraj ce gluten, dlatego mo e by  za-
nieczyszczony);

yto;
seitan;
pszen yto (hybryda pszenicy i yta);
wegetaria skie burgery (je li nie ma informacji, e nie zawieraj  glutenu).

Gluten mo na równie  znale  w s odzie j czmiennym, rosole drobiowym,
occie s odowym, niektórych dressingach do sa atek i sosie sojowym, a tak e
w wielu popularnych przyprawach i mieszankach przypraw. Dieta bezglutenowa
wymaga ogromnego zaanga owania. Aby nasze informacje by y pe ne, przed-
stawiamy list  zbó  i nasion, które mo esz spo ywa , b d c na takiej diecie.

amarantus,
maranta,
gryka,
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maniok,
proso,
komosa ry owa,
ry ,
sorgo,
soja,
tapioka.

Oczywi cie mo esz równie  zdecydowa  si  na ograniczenie spo ycia pro-
duktów zawieraj cych gluten, zamiast ca kowicie eliminowa  je z diety. My obaj
byli my tak bardzo zaintrygowani tym zagadnieniem, e próbowali my przej
na diet  bezglutenow . Rezultaty nas zachwyci y: wzrost energii, zrównowa-
ony apetyt, a tak e pewna utrata wagi. Warto jednak zdawa  sobie spraw ,
e naukowym wyja nieniem tego, co nazywamy „pszenicznym brzuchem”,

wci  pozostaje ogólny stan chorobowy, a wra liwo  na pszenic  jest pro-
blemem, który dotyka miliony ludzi.

Je eli wci  jeste  zaintrygowany, spróbuj przeprowadzi  ma y ekspery-
ment i przej  na diet  bezglutenow  na jeden tydzie . Prosta dieta, w której
zamiast pszenicy spo ywa si  ry , jest stosowana przez miliardy Azjatów. Powi-
niene  równie  zrezygnowa  z makaronu i zdecydowanej wi kszo ci pro-
duktów pieczonych. W dzisiejszych czasach zrezygnowanie z glutenowych
wypieków nie jest tak trudne jak kiedy , poniewa  na rynku mamy du o s o-
dyczy niezawieraj cych glutenu. Co wi cej, nie jest to Twoja jedyna opcja, po-
niewa  mo esz upiec w asne ciasto z m ki bezglutenowej. Wyniki naszego eks-
perymentu s  bardzo dobre. Dieta azjatycka z pomini ciem makaronów, chleba,
ciastek i wypieków sama w sobie jest bardzo zdrowa, nawet gdy od o ymy na
bok kontrowersyjn  kwesti  wra liwo ci na gluten.

Diety wegetaria skie od dawna s  uznawane za zdrow  alternatyw . Rudy
i ja postanowili my przej  na diet  opart  na produktach pochodzenia ro lin-
nego. Rudy jest wegetarianinem od czasów studenckich, ale gdy ma ma o cza-
su, czasami je nabia , eby szybko dostarczy  organizmowi bia ek. W Indiach
bramini (nale cy do kasty ksi y) tradycyjnie stosuj  diet  bezmi sn , a dla
wielu ludzi wy czenie mi sa z diety jest aktem humanitaryzmu i sprzeciwem
wobec zabijania zwierz t. Dla wi kszo ci ludzi jednak przej cie na wegetarianizm
nie jest prost  decyzj . Poniewa  dieta wegetaria ska jest bogata w b onnik,
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z pewno ci  jest korzystna dla naszego mikrobiomu, a oprócz tego ma dzia a-
nie przeciwzapalne. Dlaczego zatem osoby, które przez ca e ycie nie jedz
mi sa, cierpi  na choroby przewlek e? Có , wielu wegetarian zdo a o ustrzec
si  przed tymi chorobami. Najnowsze badania dowodz , e wegetarianie s
obci eni mniejszym ryzykiem wyst pienia nast puj cych chorób:

choroby serca;
rak jelita grubego, jajników i piersi;
cukrzyca;
oty o ;
nadci nienie.

Te odkrycia nie uwzgl dniaj  kwestii dzia ania przeciwzapalnego, dlatego
nie jeste my w stanie okre li  statusu wegetarian, którzy dodatkowo unikaj
rafinowanego cukru, alkoholu, stresu i siedz cego trybu ycia. Dopóki nie zo-
stan  przeprowadzone badania na osobach, które prowadz  holistyczny tryb
ycia maj cy na celu zredukowanie stanów zapalnych, wegetarianizm wydaje

si  dobrym rozwi zaniem — pod warunkiem e przej cie na t  diet  jest dla
Ciebie atwe. Nie mo esz jednak traktowa  go jak leku na wszelkie z o.

O wiele atwiej jest przej  na diet  wegetaria sk  ni  na diet  wega sk .
Ona równie  jest oparta na produktach pochodzenia ro linnego przy ca kowitym
wy czeniu mi sa, ale zazwyczaj wymaga równie  zrezygnowania z nabia u
(czyli mleka, mietany, jogurtu, mas a i sera), a tak e z jajek oraz wszystkich
produktów zawieraj cych te sk adniki. cis a wega ska dieta wymaga zatem
ogromnego re imu. Weganin musi dba  o to, aby spo ywa  odpowiedni  ilo
bia ka. Soja (zawarta w tofu albo tempehu) jest pe nowarto ciowym bia kiem,
dlatego stanowi g ówne ród o bia ka dla wegan, a tak e dla wegetarian.

Twoje cia o potrzebuje dziewi ciu aminokwasów b d cych materia em bu-
dulcowym bia ka, którego nie potrafi samo wyprodukowa . Nie ma potrzeby,
aby ka dy posi ek zawiera  wszystkie dziewi  z nich, a dla wegetarian zró nico-
wana mieszanka warzyw, owoców, nasion i orzechów jest wystarczaj ca. Istniej
jednak produkty dla wegetarian (oprócz soi), które zawieraj  wszystkie dziewi
potrzebnych aminokwasów. S  to: komosa ry owa, gryka, nasiona konopi, chia
i proste potrawy z ry u i fasoli.

Rudy ogranicza spo ycie soi do jednego posi ku tygodniowo, eby unikn
nadmiaru fitoestrogenów (s  to naturalne sk adniki soi, które przypominaj
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ludzki estrogen). I chocia  najnowsze badania dowodz , e fitoestrogeny nie
powoduj  obni enia poziomu testosteronu u m czyzn, Rudy dokona  oso-
bistego wyboru i ograniczy  spo ycie hormonów.

Oprócz tych róde  bia ek w diecie wega skiej powinny znale  si  po -
czenia produktów, które zawieraj  ró ne aminokwasy — budulec bia ka — po-
niewa  dzi ki temu organizm otrzyma pe nowarto ciowe bia ka. (Typow  meto-
d  jest stosowanie ró nych kombinacji ro lin str czkowych, zbo a, ziemniaków,
a nawet mikoprotein znajduj cych si  mi dzy innymi w produktach Quorn).
Ze wszystkich powy szych powodów umie cili my wegetarianizm w kategorii
trudniejszych zmian, a weganizm w kategorii zmian eksperymentalnych. Rudy,
który jest wegetarianinem od czasów studenckich, a tak e ca a jego rodzina, s
bardzo zadowoleni, e wybrali akurat taki styl ycia.

C o  n a  t e n  t e m a t  m ó w i  n a u k a ?
Zarówno epigenom, jak i mikrobiom maj  istotny wp yw na to, jak jedzenie od-
dzia uje na Twój organizm — wi kszy, ni  kiedykolwiek s dzono. Kiedy die-
tetyk Victor Lindlahr zatytu owa  swoj  ksi k  z 1942 roku You Are What
You Eat, nie tylko uku  popularne dzi  powiedzenie „jeste  tym, co jesz”, ale
przewidzia  równie  istnienie po czenia mi dzy diet  a genami, które zosta o
udowodnione w badaniach przeprowadzonych kilkadziesi t lat pó niej. Obecnie
mamy do dyspozycji wiele wyników bada , g ównie przeprowadzonych na
myszach, które dowodz , e dieta jest tak naprawd  g ównym czynnikiem
wp ywaj cym na sk ad mikrobowego genomu zasiedlaj cego nasze jelita. Na
przyk ad nag e przej cie z diety wega skiej na mi sn  powoduje zmian  mikro-
biomu w ci gu zaledwie kilku dni. Na Uniwersytecie Kalifornii w San Francisco
przeprowadzono eksperyment, w którym podzielono myszy na dwie grupy:
pierwsz  karmiono produktami bogatymi w t uszcze zwierz ce i cukier (czyli
tzw. mieciowym jedzeniem), a drug  niskot uszczowymi produktami pocho-
dzenia ro linnego (wega skimi). Kiedy zwierz tom z drugiej grupy zmieniono
diet  z wega skiej na jedzenie mieciowe, ca e mnóstwo mikrobów w ich je-
litach zmieni o si  w ci gu trzech dni bez wzgl du na genetyk  myszy (wnio-
sek ten wyci gni to na podstawie bada  ka u zwierz t). Dieta mia a wi ksze
znaczenie ni  geny. To odkrycie wyja nia, dlaczego bli ni ta jednojajowe maj ce
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identyczny genom mog  mie  równie odmienne mikrobiomy jak rodze stwo,
które nie jest bli ni tami i ma podobne, ale nie identyczne genomy.

Ponadto dieta ma ogromny wp yw na epigenetyk , o czym przekonali my
si  na przyk adzie g odu w Holandii podczas II wojny wiatowej. W Gambii,
kraju g ównie wiejskim, wyst puj  pory deszczowe (g odowe), kiedy dieta miesz-
ka ców jest uboga w bia ka i energi , oraz pory suche (okresy zbiorów), gdy
dieta jest bogata w warzywa i wysokoenergetyczne produkty. 84 dzieci po-
cz tych w okresie g odu mia o ni sz  wag  urodzeniow  i wy szy poziom
modyfikacji epigenetycznych (metylacji) w genomie ni  83 dzieci pocz tych
w okresie zbiorów. (Odkryto równie  du e ró nice w poziomie witamin
z grupy B i kwasu foliowego w próbkach krwi matek dzieci pocz tych w tych
dwóch ró nych okresach, co by o zwi zane ze zmianami epigenetycznymi).

U dzieci matek, które nie mia y dost pu do zdrowej ywno ci w okresie po-
cz cia, cz ciej diagnozowano odporno  na insulin , a tak e cukrzyc  typu 2.
Te wszystkie fakty potwierdzaj  potrzeb  stosowania zdrowej diety przez
ci arne kobiety, jednak wa niejszy wniosek zosta  sformu owany ju  prawie
dwa wieki temu, gdy znany francuski gastronom Jean Anthelme Brillat-Savarin
napisa : „Dis-moi ce que tu manges, je te dirai ce que tu es” („Powiedz mi, co jesz,
a powiem ci, kim jeste ”).

W y k o r z y s t a n i e  o d k r y  n a u k o w y c h  w  p r a k t y c e
Kiedy ludzie chc  poszerzy  swoj  wiedz  na temat diety, zmagaj  si  z trze-
ma si ami. Wszystkie s  pozornie oparte na nauce, ale mimo to wzajemnie so-
bie zaprzeczaj .

Pierwsz  z nich jest standardowa rada specjalistów od ywienia, aby sto-
sowa  zrównowa on  diet . Ta rada zmienia si  bardzo powoli. Ma silne pod-
stawy w postaci bada  z dziedziny dietetyki. Problem polega na tym, e ludzie
si  do niej nie stosuj . Istnieje wiele dowodów na to, e dieta Amerykanów
ewoluuje w z ym kierunku (zawiera coraz wi cej wysokokalorycznych pro-
duktów bogatych w t uszcze i cukier, cz sto z kategorii fast foodów i mie-
ciowego jedzenia).

Drug  s  wyniki najnowszych bada . Czasami s  one bardzo intryguj ce,
a te z nich, które dotycz  stanów zapalnych i diety, stanowi  prawdziwy prze om.
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Problemem jest brak eksperymentów przeprowadzonych na ludziach na du
skal , a tak e to, e niektóre odkrycia wzajemnie sobie zaprzeczaj .

Trzeci  jest moda na diety, które pomagaj  schudn . Zazwyczaj oferuj
one wi cej, ni  s  w stanie da , a na dowód swojej skuteczno ci przedstawiaj
„prze omowe” badania, które bywaj  niepe ne lub wprost wypaczone. S  nawet
takie diety, które nie maj  adnego podparcia w postaci bada  naukowych. Mimo
to ludzie nie ustaj  w pogoni za mod  i atwo ulegaj  urokom kolejnych diet.

My mamy w asn  opini  na temat pewnych prze omowych bada  — mimo
braku prób przeprowadzonych na ludziach na du  skal . Zwalczanie stanów
zapalnych (tak jak ma to miejsce w przypadku diety ródziemnomorskiej) to
skutek, który naszym zdaniem ma wystarczaj ce naukowe wyja nienie. Pod
ka dym wzgl dem dowolna przeciwzapalna dieta wygrywa ze standardowym
od ywianiem, a to jest drugie ród o naukowego uzasadnienia. Istniej  jednak
pewne aspekty diety przeciwzapalnej, które budz  powa ne w tpliwo ci —
i o nich nale y uczciwie powiedzie .

Kwasy t uszczowe to podstawowy przyk ad takich w tpliwo ci. Ro nie
powszechna wiadomo  na temat tego, e kwasy t uszczowe omega-3 wyst -
puj ce w t ustych rybach s  dla nas dobre. Standardowo zaleca si  spo ywanie
takich ryb raz albo dwa razy w tygodniu. Istnieje jednak jeszcze druga grupa
kwasów t uszczowych, omega-6, które komplikuj  ca e zagadnienie. Twój or-
ganizm potrzebuje obydwóch rodzajów kwasów t uszczowych, a poniewa  sam
nie umie ich produkowa , musi otrzymywa  je w po ywieniu. Tym, co czyni
je wyj tkowym, jest to, e w przeciwie stwie do innych t uszczów t uszcze
z grupy omega s  u ywane g ównie nie do wytwarzania energii, lecz do przepro-
wadzania biologicznych procesów (mi dzy innymi do produkcji czerwonych
krwinek).

Rozmaite badania prowadz  do tego samego wniosku: konieczne jest ob-
ni enie poziomu kwasów t uszczowych omega-6, poniewa  wysoki poziom
tych kwasów jest bezpo rednio powi zany ze stanem zapalnym. Przywrócenie
równowagi mi dzy kwasami t uszczowymi omega-3 a omega-6 przynios o
popraw  stanu zdrowia osób cierpi cych na chorob  serca i reumatoidalne
zapalenie stawów. Wszystkie zachodnie diety zawieraj  zbyt du o t uszczów
omega-6, poniewa  cz sto wykorzystuj  wielonienasycone t uszcze do sma e-
nia. Kiedy  jednak t uszcze pochodzenia ro linnego — kukurydziany, sojowy,
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z nasion krokosza itd. — by y uwa ane za najzdrowsze, poniewa  zmniejsza y
ryzyko wyst pienia zawa u.

Dzisiaj najnowsze diety id  w zupe nie innym kierunku. Badania autochto-
nów, którzy stosuj  ma o przetworzonych t uszczów ro linnych i nie jedz
przetworzonego, pakowanego jedzenia, wykaza y, e stosunek kwasów omega-
6 do kwasów omega-3 w ich organizmie wynosi oko o 4 do 1. Porównaj to
z diet  mieszka ców Zachodu, która zawiera 15 – 40 razy za du o kwasów
omega-6: tutaj redni stosunek kwasów omega-6 do omega-3 wynosi 16 do 1.
Tak wysoki poziom kwasów t uszczowych omega-6 powoduje ca kowite zni-
welowanie korzy ci kwasów omega-3. Bardzo trudno jest natrafi  na badania
genetyczne z tej dziedziny. Spekuluje si  jednak, e ewoluowali my w spo ecze -
stwo zbieracko- owieckie, w zwi zku z czym powinni my konsumowa  jeszcze
mniej kwasów omega-6, a ich stosunek do kwasów omega-3 powinien wynosi
oko o 2 do 1. Wed ug niektórych ekspertów idealne proporcje tych kwasów
w organizmie to 1 do 1.

W ród produktów bogatych w kwasy t uszczowe omega-6 prym wiod
t uszcze do sma enia, ale nale y wymieni  równie  inne, na przyk ad:

G ówne ród a kwasów t uszczowych omega-6:

przetworzone oleje ro linne — najwi cej kwasów omega-6 zawiera olej
s onecznikowy, kukurydziany, sojowy i bawe niany;

przetworzone produkty zawieraj ce olej sojowy;
wo owina pochodz ca od krów karmionych zbo em;
mi so pochodz ce od kur i wi  z masowej hodowli;
jajka kur z masowej hodowli;
t uste cz ci mi sa zwierz t hodowanych w sposób konwencjonalny.

Jak widzisz, t uszcze wielonienasycone, które stanowi  wa ny czynnik w za-
pobieganiu chorób, maj  powa ne wady z punktu widzenia ich wp ywu na sta-
ny zapalne. Jedyny olej ro linny, który zawiera ma o kwasów t uszczowych
omega-6 i du o kwasów omega-3, to olej lniany. Olej szafranowy, rzepakowy
i oliwa z oliwek nie zawieraj  zbyt du o kwasów omega-3, ale maj  najmniej
kwasów omega-6 ze wszystkich popularnych t uszczów ro linnych (najlepsza
z nich jest oliwa z oliwek).
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Spraw  jeszcze bardziej komplikuje to, e „z e” t uszcze nasycone, takie jak
smalec, mas o, olej palmowy i olej kokosowy, zawieraj  ma o kwasów omega-6.
Mi dzy innymi z tego powodu zacz to niedawno zaleca  spo ywanie umiar-
kowanych ilo ci t uszczów nasyconych i wielonienasyconych. Wydaje si  jednak,
e prawdziwym winowajc  nie s  produkty, które spo ywamy w ich natural-

nym stanie, lecz jedzenie przetworzone. Olej sojowy jest tani i atwo dost pny,
dlatego mo na go znale  w setkach pakowanych produktów. Wo owina z krów,
które s  karmione zbo em (po to, aby osi gn y jak najwi kszy przyrost mi sa
w jak najkrótszym czasie), zawiera o wiele wi cej kwasów omega-6 ni  wo owina
pochodz ca od zwierz t yj cych na wolnym wybiegu. (Nie wspominaj c ju
o powszechnym u ywaniu antybiotyków i hormonów w hodowli krów oraz
w bran y nabia owej). Du e ilo ci kwasu omega-6 zawiera równie  mi so wi
i kur z masowej hodowli, karmionych tradycyjnymi produktami zbo owymi
— a tak e jaja tych drugich.

To w a nie dlatego jedna z najtrudniejszych decyzji, przed jak  dzi  sto-
imy, dotyczy przej cia na wo owin  pochodz c  od krów yj cych na pastwi-
skach, a tak e na mi so i jajka pochodz ce od kurcz t karmionych naturalnie
(z wypasu). Informacja o „wolnym wybiegu” nie zawsze jest wiarygodna, po-
niewa  zwierz ta oprócz tego mog  równie  otrzymywa  konwencjonaln
karm . Wybór jest trudny, poniewa  mi so i jaja zwierz t z wolnego wybiegu
s  dro sze i zazwyczaj trudno dost pne, nawet w supermarkecie.

Nie po to omawiamy tak szeroko zagadnienie nierównowagi kwasów ome-
ga-6, eby Ci  zaniepokoi , lecz aby zilustrowa  z o ono  tego, w jaki sposób
po ywienie wchodzi w interakcj  z Twoim organizmem. Przywrócenie w a-
ciwego stosunku mi dzy kwasami omega-6 a omega-3 w organizmie sprowadza

si  do prostych zmian w codziennej diecie, które wymagaj  przede wszystkim
(o czym wspomnieli my ju  przed chwil ) przej cia na diet  sk adaj c  si
g ównie z warzyw, tak  jak ta, któr  stosuj  autorzy tej ksi ki. Nie jest to
dieta ci le wegetaria ska.

Przywrócenie równowagi mi dzy kwasami t uszczowymi

Do sma enia i przyrz dzania potraw u ywaj oleju z nasion krokosza,
oleju rzepakowego i oliwy z oliwek; olej bawe niany jest nieco gorszym
rozwi zaniem, ale równie  jest akceptowalny.
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Jedz orzechy pochodz ce z drzew — niesolone lub o niskiej zawarto ci
soli — takie jak orzechy w oskie, pekan, migda y i orzechy brazylijskie.
Ogranicz spo ycie t ustych orzechów, takich jak orzechy nerkowca
i makadamii, a tak e orzeszki ziemne.

 Dodaj do swojej diety nasiona, takie jak niesolone nasiona chia (sza wii
hiszpa skiej), s onecznika, dyni i konopi oraz siemi  lniane.

 Jedz t uste ryby — nie wi cej ni  170 gramów tygodniowo. Je eli jeste
wegetarianinem, zwi ksz spo ycie orzechów o ni szej zawarto ci
t uszczu, takich jak orzechy w oskie i migda y, a tak e nasion.

 Unikaj spo ywania pakowanych produktów zawieraj cych du  ilo
oleju sojowego.

 Nie u ywaj do sma enia i przyrz dzania potraw oleju sojowego,
s onecznikowego ani kukurydzianego.

 Zmniejsz spo ycie mi sa pochodz cego od zwierz t karmionych
metodami konwencjonalnymi albo ca kowicie z niego zrezygnuj.

 Zawsze kupuj chude mi so (czy to czerwone, czy bia e), a gdy je
przygotowujesz, odcinaj wszystkie t uste kawa ki.

Badania sugeruj , e nasza dieta nie powinna zawiera  mniej kwasów omega-6,
lecz wi cej kwasów omega-3. Dlatego dzi  stoimy przed wielkim wyzwaniem:
musimy zmieni  swoj  diet . (Wegetarianie, którzy spo ywaj  du e ilo ci pro-
duktów sojowych, takich jak tofu i pe ne ziarna soi, maj  jeszcze trudniejsze za-
danie). Czy powinni my znacz co zwi kszy  spo ycie produktów zawieraj cych
kwasy t uszczowe omega-3? Niektórzy eksperci twierdz , e nasza dieta po-
winna zawiera  ich wi cej ni  kwasów omega-6. Naszym zdaniem jednak trze-
ba jeszcze poczeka , a  kwestia ta zostanie ostatecznie rozstrzygni ta. Innu-
ici, których tradycyjna dieta sk ada si  w wi kszo ci z ryb, s  jedyn  populacj ,
która zdo a a zachowa  proporcj  mi dzy kwasami omega-3 a kwasami omega-
6. Stosunek tych pierwszych do drugich wynosi 4 do 1. W pocz tkowej fazie
ekscytacji kwasami omega-3 Innuici byli stawiani za przyk ad spo eczno ci, która
charakteryzuje si  bardzo niewielk  zachorowalno ci  na chorob  serca. Pó niej
jednak przeprowadzono badania, które wykaza y, e dowody potwierdzaj ce t
tez  s  bardzo s abe. Co wi cej, w a ciwo ci kwasów omega-3 polegaj ce na
rozrzedzaniu krwi mog  by  jedn  z przyczyn tego, e miertelno  spowodo-
wana udarami jest u Innuitów wy sza ni  przeci tna. Nale y st d wyci gn
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wa ny wniosek: ekscytowanie si  „cudownymi” produktami albo sk adnikami
i natychmiastowe odstawienie tych „z ych” i zakazanych z pewno ci  przy-
niesie dezorientacj . Cudown  si  ludzkiego przewodu pokarmowego jest
zdolno  dostosowywania si  do sytuacji. Jeste my wszystko ercami. Jednocze-
nie jednak jeste my jednymi istotami na Ziemi, które modyfikuj  swoj  diet

zale nie od koncepcji w naszych g owach i tradycji spo eczno ci, w której si
urodzili my.

Szanujemy innowacyjne pomys y, a tak e wieloletnie tradycje. Pami tajmy
jednak, e mog  one czasami s u y  jako wymówki dla tych, którzy atwo ulegaj
nowym modom i nie chc  s ucha , co mówi nauka. Droga, która polega na
wprowadzaniu prostych zmian, wydaje si  naj atwiejsza. Oczywi cie nasz plan
nie ko czy si  na diecie. Jest jeszcze pi  obszarów ycia, które uzupe niaj
zdolno  spo ywanego jedzenia do wp ywania na mikrobiom, epigenom i ak-
tywno  mózgu. Czasami maj  dzia anie przeciwzapalne, a czasami wspomagaj
nasz organizm za pomoc  innych korzystnych mechanizmów. Proste zmiany,
które przynosz  prze omowe rezultaty, mog  dotyczy  ró nych aspektów Two-
jego ycia.
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Stres

Ukryty wróg

i kszo  z nas puszcza mimo uszu rady, aby zmniejszy  poziom stresu
w swoim yciu. Wspó czesne ycie jest stresuj ce. Nie ma ucieczki
przed czynnikami zewn trznymi, które wywieraj  na nas presj

(tzw. czynnikami stresogennymi) i sprawiaj , e nasze ycie jest zbyt szybkie,
zbyt wycie czaj ce i zbyt wymagaj ce. Proszenie ludzi, aby mniej si  stresowali,
jest jak proszenie ryby, aby rzadziej korzysta a z wody. Mo emy spróbowa
potraktowa  stres jak co  normalnego, poniewa  stanowi on nieod czn
cz  naszego ycia, ale nasze cia o si  na to nie zgodzi. Nawet sytuacja, która
wydaje si  ca kowicie pozytywna, taka jak wygrana na loterii czy wyjazd na
wakacje, mo e uaktywni  te same hormony stresu co negatywne wydarzenie.

Wi kszo  ludzi zdaje sobie spraw  z tego, e stres jest szkodliwy — po-
mijamy tutaj amatorów rywalizacji, którzy twierdz , e stres ich pobudza.
Osoby uzale nione od adrenaliny podejmuj  rozmaite ryzykowne dzia ania:
wspinaj  si  po ska ach bez zabezpieczenia, wykonuj  akrobatyczne skoki ze
spadochronem albo zmagaj  si  z aligatorem przy silnym dopingu mediów,
które uwielbiaj  poszukiwaczy wra e . Jednak z medycznego punktu widze-
nia takie dzia ania s  nierozs dne. Wydzielanie si  hormonów stresu — g ównie
adrenaliny i kortyzolu, które przenosz  reakcj  na stres — mo e zosta  zin-
terpretowane jako dreszczyk emocji. Jednak tym, czego nie wida  go ym okiem,

W
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jest fizjologiczna rzeczywisto . Te dwa hormony prowadz  do kaskady reakcji
takich jak podwy szone t tno i ci nienie krwi, z którymi Twój organizm potrafi
sobie radzi  tylko przez krótkie odcinki czasu, gdy znajdzie si  w bardzo trud-
nych okoliczno ciach. Je eli reakcja na stres jest stanem nawracaj cym i trwa co-
raz d u ej, dochodzi do zniszcze  w tkankach i narz dach w ca ym organizmie.

Ukryte zagro enie niesie ze sob  chroniczny stres — stan, który jest sta y
i nie wywo uje silnych reakcji, dlatego zaczynamy wierzy , e uda o nam si
do niego dostosowa . Nasze cia o jednak sugeruje co  zupe nie innego. Wy-
obra  sobie nast puj c  sytuacj :

o nierz, który walczy  na froncie, wróci  do domu. Wygl da na ot pia e-
go i oszo omionego. Narzeka, e jest wyczerpany, ale w nocy nie mo e za-
sn . Ka dy nag y d wi k wprowadza go w stan najwy szej czujno ci. A gdy
nie jest pobudzony, wpada w ot pienie i depresj .

To jest klasyczny przyk ad sytuacji, w której silny stres trwa  tak d ugo, e
organizm nie umie ju  powróci  do normalnego stanu. Kiedy  uwa ano, e
tzw. nerwica frontowa jest objawem s abo ci i tchórzostwa. Teraz wiemy ju ,
e jej ród o le y w fizjologii cz owieka. Oczywi cie wytrzyma o  na stres

— podobnie jak wytrzyma o  na ból — jest ró na u ró nych osób. Ale je li
o nierz ca ymi dniami funkcjonuje w warunkach silnego stresu (tak jak w przy-

padku o nierzy walcz cych w okopach podczas I wojny wiatowej, gdzie przez
ca y czas byli pod ostrza em wroga), to wcze niej czy pó niej zapadnie na
nerwic  frontow .

A teraz wyobra  sobie, e siedzisz wieczorem przed telewizorem i s y-
szysz, e pies s siada nagle zaczyna ujada . Próbujesz uciszy  ten ha as w swojej
g owie, ale szczekanie nie ustaje. Taka sytuacja z pewno ci  nie zalicza si  do
silnie stresuj cych. Nie wywo a w Tobie reakcji „walcz lub uciekaj”. Mimo to
zarówno Ty, jak i o nierz, który powróci  z frontu, jeste cie nara eni na te
same trzy czynniki nasilaj ce odczuwany stres.

Powtarzanie: pies ujada i nie chce przesta .
Nieprzewidywalno : szczekanie zacz o si  nagle, nie wiadomo dlacze-

go i nie masz poj cia, kiedy ustanie.
Brak kontroli: nie masz mo liwo ci, aby w sposób bezpo redni powstrzy-

ma  ujadanie psa.
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To w a nie te czynniki zazwyczaj le  u ród a problemu, jakim jest chro-
niczny stres. Oczywi cie w przypadku o nierzy walcz cych na froncie dzia-
aj  one znacznie silniej. Regularne obstrza y, które zaczynaj  si  w nieprze-

widzianych momentach, przy dodatkowym braku mo liwo ci powstrzymania
artylerii wroga, zwi kszaj  faktyczne niebezpiecze stwo kilkudziesi ciokrot-
nie w porównaniu z sytuacj  ze szczekaniem psa s siada. Celem reakcji stre-
sowej jest jednak ochrona przed niebezpiecze stwem i mimo tego, e wy szy
mózg zdaje sobie spraw  z ró nicy mi dzy szczekaniem psa a ostrza em wro-
ga, ni szy mózg zatrzyma  si  w procesie ewolucji miliony lat temu. To on ka e
wydziela  hormony stresu przez uk ad hormonalny, co nie nast puje „zale-
wowo”, lecz niczym w procesie regulowanym przez potencjometr. Reakcja na
niewielki stres ma posta  kropli spadaj cych jedna po drugiej w to samo miej-
sce. Przypomina chi sk  tortur  z u yciem wody i jest tak samo destrukcyj-
na. Ma y, nieszkodliwy — wydawa oby si  — stres dawkowany przez d u szy
okres mo e sprawi , e staniemy na skraju za amania.

Celem ka dego cz owieka powinno by  unikanie czynników wywo uj -
cych stres lub nasilaj cych go. To w a nie nazywamy prawdziwym zarz dza-
niem stresem. Wiele czynników opisanych w poni szym menu nie mo e zo-
sta  ca kowicie wyeliminowanych — wspó czesne ycie po prostu na to nie
pozwala. Istniej  jednak skuteczne sposoby na udoskonalenie reakcji organi-
zmu poprzez formu owanie lepszych komunikatów przesy anych w ramach
p tli reakcji zwrotnych. Kiedy ju  omówimy wszystkie mo liwo ci i wyja-
nimy, co one oznaczaj , wrócimy na grunt naukowy i zastanowimy si , czym

tak naprawd  jest zarz dzanie stresem.
Jak czyta  menu? Tak jak we wszystkich pozosta ych rozdzia ach w cz -

ci dotycz cej stylu ycia, menu zmian jest podzielone na trzy cz ci wed ug
poziomu trudno ci i udowodnionej skuteczno ci.

Cz  1. Proste zmiany
Cz  2. Trudniejsze zmiany
Cz  3. Eksperymentalne zmiany
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Wró  do strony 126 w rozdziale po wi conym diecie, je li chcesz sobie przy-
pomnie , czego dotycz  te trzy poziomy zmian. Pami taj, e ka da zmiana, któr
wprowadzisz, musi by  trwa a.

Automatycznie rodzi si  pytanie: czy powiniene  poszerzy  list  plano-
wanych zmian, tak aby po owa punktów dotyczy a diety, a po owa stresu?
Wiemy, e niektórzy odczuwaj  siln  potrzeb , aby wprowadzi  zmiany w wi cej
ni  jednym obszarze. Dlatego je li znalaz e  dwie proste zmiany w dwóch ob-
szarach — i nie mówimy tu tylko o diecie i stresie, ale o dowolnych dwóch z sze-
ciu omawianych tutaj aspektów stylu ycia — to mo esz zadecydowa , e

wprowadzisz je jednocze nie. Naszym zdaniem nie jest to jednak najlepsza
strategia. Je eli wprowadzisz dwie zmiany w tym samym czasie, to prawdo-
podobie stwo pora ki wzro nie. Je li chcesz zmieni  co  na sta e w swoim
yciu, musisz si  postara , aby nowy zwyczaj by  atwy do wprowadzenia i nie

wymaga  od Ciebie wi kszego wysi ku. Dlatego rozs dnym rozwi zaniem wy-
daje si  robienie ma ych kroków do przodu, jeden po drugim. Pami taj, e je-
li wprowadzisz jedn  zmian  tygodniowo, to po roku zsumuj  si  do 52, a to

b dzie tak naprawd  oznacza  zupe nie nowy styl ycia.
Jak si  za chwil  przekonasz, pierwsz  rzecz  na li cie zmian zwi zanych

ze stresem jest medytacja. Na stronie 177 znajdziesz ca y rozdzia  po wi cony
medytacji i tam w a nie zostanie ona omówiona bardziej szczegó owo. Naszym
zdaniem medytacja jest najwa niejsz  strategi  pozwalaj c  na os abienie re-
akcji stresowej i przywrócenie równowagi w uk adzie umys  – cia o. Pami taj
o tym, gdy b dziesz czyta  o wszystkich innych prostych zmianach. Na li cie
trudniejszych zmian znajdziesz sugesti , aby upora  si  z negatywnymi emo-
cjami. Rozwa ania na temat emocji znajdziesz w rozdziale, który w ca o ci
zosta  po wi cony tej tematyce — zaczyna si  on na stronie 207. O emocjach
wspominamy równie  w tym rozdziale, poniewa  uwa amy, e jest to jeden
z wa niejszych sposobów na chronienie si  przed stresem.

Stres: Menu zmian

Zaznacz od dwóch do pi ciu zmian dotycz cych zarz dzania stresem, które
Twoim zdaniem b dzie Ci atwo wprowadzi . Z trudniejszymi zmianami
poczekaj, a  wprowadzisz te proste — po jednej na tydzie .
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C Z  1 .  P R O S T E  D E C Y Z J E
 Codziennie medytuj (patrz strona 177).
 Zmniejsz ha as w tle w miejscu pracy i ogranicz inne czynniki
rozpraszaj ce uwag .

 Unikaj robienia kilku rzeczy naraz. Zajmij si  po kolei ka d  z nich.
 Przesta  by  przyczyn  stresu odczuwanego przez kogo  innego
(patrz strona 157).

 Spraw, eby Twoje dni ró ni y si  od siebie (mamy tu na my li ró ne
formy wypoczynku i sp dzania wolnego czasu poza domem — patrz
strona 158).

 Co najmniej trzy razy w tygodniu wychod  z pracy dok adnie o tej
godzinie, o której powiniene  sko czy .

 Przesta  przenosi  swój stres na rodzin  i przyjació .
 Unikaj ludzi, którzy wywo uj  presj  i s  ród em konfliktów.
 Utrzymuj sta y kontakt z osobami, które s  dla Ciebie wa ne.
 Ogranicz nudne i powtarzaj ce si  prace.
 Ogranicz spo ycie alkoholu do jednego piwa lub jednego kieliszka
wina dziennie wypijanego do posi ku.

 Znajd  sobie hobby.
 Szybko wycofuj si  ze stresuj cych sytuacji.
 Znajd  fizyczne uj cie stresu — jaki  sposób na rozlu nienie si
po ci kim dniu.

C Z  2 .  T R U D N I E J S Z E  Z M I A N Y
 Poszukaj dla siebie najbardziej znacz cej pracy, jak  jeste  w stanie
wykonywa .

 B d  mened erem, a nie pracownikiem.
 Niech bezpiecze stwo zatrudnienia b dzie dla Ciebie wa niejsze
od pieni dzy.

 Oszcz dzaj na przysz o . Wykup dla siebie pe ne ubezpieczenie.
 Okazuj wi cej akceptacji.
 W takim stopniu, w jakim tylko jeste  w stanie, przesta  stawia  opór.
 Przesta  bra  na siebie zbyt du o obowi zków.
 Przesta  przynosi  prac  do domu. Zostawiaj j  w firmie.
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 Cz ciej rób sobie wolne od pracy.
 Wyeliminuj nudne, powtarzaj ce si  prace.
 Ciesz si  Natur  ka dego dnia.
 Znajd  kogo , komu b dziesz móg  si  ze wszystkiego zwierzy .
 Poszukaj mentora.
 Stwórz dla siebie wizj  przysz o ci.
 Zacznij uzdrawia  innych ze stresu (patrz strona 163).
 Uporaj si  z negatywnymi emocjami — gniewem, strachem,
niepokojem, samoocen , depresj  (patrz strona 151).

C Z  3 .  E K S P E R Y M E N T A L N E  Z M I A N Y
 Zosta  w asnym szefem.
 W swojej pracy kieruj si  tym, aby osi gn  wysokie poczucie w asnej
warto ci.

 Zosta  czyim  powiernikiem.
 Zosta  mentorem.
 We  udzia  w kursie dotycz cym zarz dzania kryzysami.
 Je eli masz jakie  psychologiczne problemy, które ci gn  si  za Tob
od dawna, rozpraw si  z nimi podczas terapii.

O m ó w i e n i e  p o s z c z e g ó l n y c h  p u n k t ó w
Wspomnieli my ju , e nauka medytacji, która jest najwa niejsz  strategi  za-
rz dzania stresem, zostanie omówiona w rozdziale po wi conym tylko temu
zagadnieniu. Nasze pozosta e propozycje dotycz  pracy i miejsca, w którym
pracujesz. Powody s  dwa. Po pierwsze, prawie ka dy musi pracowa  z inny-
mi lud mi i funkcjonowa  w atmosferze, która sprzyja powstawaniu stresuj -
cych sytuacji. A drugie g ówne ród o stresu, jakim s  osobiste relacje z lud mi,
wymaga oby napisania odr bnej ksi ki, gdyby my chcieli uwzgl dni  ró no-
rodno  tych relacji. Kiedy wprowadzisz zmiany w yciu zawodowym, zro-
zumiesz podstawowe zasady zarz dzania stresem, a ka da redukcja stresu z pew-
no ci  przyniesie korzy ci równie  w Twoim yciu osobistym.

Zosta my na chwil  przy miejscu pracy. Tutaj codzienny stres dzieli si  na
trzy kategorie: presja czasu, presja wspó pracowników i presja osi gania jak naj-
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lepszych wyników. Rzadko si  zdarza, eby cz owiek nie odczuwa  tych trzech
rodzajów presji, je li jego praca wymaga dotrzymywania terminów, wspó pracy
z lud mi i osi gania zamierzonych celów. Jak zatem dostosowa  si  do tych
sta ych? Wi kszo  ludzi dzia a w trybie reagowania. Nie zwracaj  uwagi na
powtarzaj ce si  wzorce w asnego zachowania, dlatego kompletnie nie radz
sobie ze stresem.

Z e metody radzenia sobie ze stresem
Ile z poni szych nieskutecznych metod stosujesz, aby radzi  sobie z codzienn
presj  w pracy?

Kiedy co  si  nie uda, reaguj  emocjonalnie.
Narzekam na presj , któr  odczuwam, g ównie w rozmowach z osobami,

które nie s  jej ród em.
Przekazuj  stres ni ej, roz adowuj c go na kim  innym.
Odwracam si  od ludzi, którzy wywieraj  na mnie najwi ksz  presj ,

blokuj c ich najbardziej jak potrafi .
Kumuluj  w sobie stres tak d ugo, a  b d  mia  mo liwo  jego roz a-

dowania (na przyk ad na si owni albo przy drinku).
Wywieram na sobie i na innych jeszcze wi ksz  presj , poniewa  wierz ,

e dzi ki temu b d  silniejszy i lepiej przygotowany do rywalizacji.

Te zachowania zazwyczaj s  nie wiadome, poniewa  je li przeanalizujemy
je racjonalnie, natychmiast u wiadomimy sobie, e nie pomagaj  nam osi gn
tego, czego pragniemy — os abienia szkodliwego dzia ania stresu. Stres to p tla,
której sygna em wej ciowym jest czynnik stresogenny (na przyk ad napi ty
termin, okropny szef, nieosi galny cel sprzeda owy), a sygna em wyj ciowym
jest Twoja reakcja. Do Ciebie nale y decyzja, czy zainterweniujesz w dowolnym
miejscu tej p tli, zmieniaj c sygna  wej ciowy lub wyj ciowy. Im bardziej
wiadoma b dzie Twoja interwencja, tym wi ksze szanse na to, e uda Ci si

os abi  negatywne skutki stresu.
W naszym menu prostych zmian niektóre propozycje dotycz  sygna u

wej ciowego, a niektóre wyj ciowego. Mo esz na przyk ad zaprzesta  wyko-
nywania kilku zada  naraz (badania mózgu wykaza y, e wielozadaniowo
powoduje pogorszenie wydajno ci i rozprasza uwag ). Mo esz te  zmniejszy
ha as w tle i ograniczy  czynniki, które niepotrzebnie odrywaj  Ci  od pracy.
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Oba rodzaje zmian dotycz  sygna u wej ciowego. Po drugiej stronie znajduj  si
sposoby na udoskonalenie w asnej reakcji na stres, na przyk ad nieprzerzucanie
stresu na inne osoby czy jak najszybsze wydostawanie si  ze stresuj cych
sytuacji.

By  mo e najwa niejsz  prost  zmian , jak  mo esz wprowadzi , jest to,
aby  przesta  by  ród em stresu dla innych. To wymaga wi kszej samo wiadomo-
ci ni  inne proste zmiany, a wi ksza samo wiadomo  jest najbli sza tego, co

mo na nazwa  panaceum, czyli lekiem na wszelkie z o. Niektóre ze z ych metod
zarz dzania stresem zosta y ju  wymienione. Zasadniczo polegaj  one na
przerzucaniu stresu na innych, chocia  problem dotyczy tylko nas. Wielu ludzi
robi to nieumy lnie, kumuluj c w sobie stres i zamykaj c kana y komunikacyjne,
które mog yby pomóc w rozwi zaniu problemu. Je eli pójdziesz na si owni ,
eby si  roz adowa , by  mo e poczujesz si  lepiej, ale to nie poprawi atmosfery

w Twojej pracy. Przewra liwiony szef to pewna recepta na zestresowanych
pracowników.

Jeste  ród em stresu, je eli cz sto narzekasz i krytykujesz innych. Osoby
marudne rzadko kogo  chwal  albo doceniaj  jego prac . Wywierasz presj
równie  wtedy, gdy zawieszasz innym poprzeczk  na nieosi galnej wysoko ci
i zawsze wymagasz, aby wszystko by o zapi te na ostatni guzik. Spójrzmy
prawdzie w oczy: ka de normalne zachowanie w miejscu pracy, takie jak tworze-
nie grup i plotkowanie za czyimi  plecami, jest ród em stresu, który mo e
wyniszcza  emocjonalnie. Czasami zachowanie takie przybiera form  prze-
ladowania — wówczas ród o stresu jest oczywiste. Przyjrzyj si  dok adnie

w asnemu zachowaniu, a potem zajrzyj na stron  163, eby si  dowiedzie ,
jak zacz  uzdrawia  innych ze stresu. Kiedy zaczniesz dostrzega  skutki
zwi kszenia w asnej samo wiadomo ci, mo esz przej  do trudniejszych pro-
pozycji z naszego menu. Wi kszo  z nich dotyczy g boko zakorzenionych
nawyków, z którymi nie jest tak atwo zerwa .

Zarz dzanie czasem równie  pomaga zredukowa  stres. Zagadnienie to
obejmuje wiele rozwi za , z których wi kszo  z nas nie zdaje sobie sprawy.
Pomys , aby urozmaici  sobie zaj cia w ci gu dnia, otwiera szerokie mo liwo-
ci. Pracuj c w biurze, ca ymi godzinami przebywasz w pozycji siedz cej, a Twoje

cia o powinno si  rusza . Czasami wystarczy raz na godzin  wsta  z krzes a,
aby zniwelowa  negatywne skutki pracy siedz cej. Kilkadziesi t lat temu fi-
zjolog z Yale przeprowadzi  eksperyment na grupie studentów sportowców.

Poleć książkęKup książkę

http://sensus.pl/page354U~rf/superg
http://sensus.pl/page354U~rt/superg


S t r e s 1 5 9

Kaza  im le e  w ó ku przez do  d ugi czas, ograniczaj c wstawanie do mi-
nimum — czyli robi  dok adnie to, co zaleca si  pacjentom szpitali na bloku
pooperacyjnym i kobietom w pierwszych dniach po porodzie. Po dwóch ty-
godniach le enia w ó ku sportowcy stracili mas  mi niow  b d c  odpo-
wiednikiem dwóch lat wicze . Co ciekawe, samo le enie w ó ku nie by o
jedynym winowajc . Wa n  rol  odegra a te  grawitacja. Gdyby uczestnicy
eksperymentu wstawali w ci gu dnia i wykazali si  cho by minimaln  aktyw-
no ci , zdo aliby zachowa  wi kszo  mi ni. Maj c t  wiedz , lekarze obec-
nie zalecaj  pacjentom po operacjach i kobietom po porodzie, aby jak najcz -
ciej wstawali z ó ka i jak najwi cej si  ruszali.

Oprócz wstawania i ruszania si  co najmniej raz na godzin  powiniene
znale  troch  czasu w pracy na rozlu nienie si . Mamy tu na my li relaks i czas
dla siebie, w trakcie którego mo esz medytowa  albo po prostu siedzie  w ci-
szy z zamkni tymi oczami. Dzi ki temu ca y Twój organizm si  zregeneruje.
Dodatkow  zalet  jest to, e osi gniesz stan wi kszego skupienia. Okazuje si , e
wystarczy zrobi  kilka prostych rzeczy, aby praca przesta a ot pia  Twój umys .
Nudne, powtarzaj ce si  czynno ci wywo uj  agodny stres, który cz sto po-
zostaje niezauwa ony.

Zmiany z kategorii trudniejszych nie wymagaj  wyja nienia, z wyj tkiem
jednej: zosta  mened erem zamiast pracownikiem. Jest taki stary art, w któ-
rym szef mówi: „Ja nie dostaj  zawa ów. Ja je wywo uj ”. W tych s owach jest
fizjologiczna prawda. Im bardziej jeste  niezale ny i im rzadziej musisz wy-
s uchiwa  rozkazów od prze o onych, tym ni szy jest poziom stresu, jaki
odczuwasz. Ta zasada jest niezale na od liczby przepracowanych godzin. Im
wy ej si  wespniesz po szczeblach korporacyjnej drabiny, tym wi ksze b dzie
prawdopodobie stwo, e pokochasz swoj  prac . Jednocze nie jednak wzro-
sn  szanse na to, e zaczniesz zabiera  prac  do domu. Ludzie, którzy ko-
chaj  swoj  prac , potwierdzaj  w ankietach, e po wi caj  na ni  80 godzin
tygodniowo, zarówno w biurze, jak i w domu.

Tylko dyrektor generalny firmy nie ma nikogo nad sob  (chocia  sen z po-
wiek mog  sp dza  mu dania akcjonariuszy). W ten sposób dochodzimy do
pierwszej z naszych eksperymentalnych zmian. Propozycje z tej kategorii
skupiaj  si  na zdobyciu wi kszej niezale no ci poprzez za o enie w asnej
firmy, co wi kszo  z nas uwa a za idealne rozwi zanie. Jednak niezale no
to co  wi cej ni  bycie w asnym szefem. Je eli stworzysz dla siebie wizj ,
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która b dzie si ga  daleko w przysz o , osi gniesz o wiele bardziej znacz cy
rodzaj niezale no ci. Rozwi zanie powa nych problemów psychologicznych
otwiera drzwi do psychologicznej wolno ci. Dzi ki temu uniezale nisz si  od
przesz o ci i blizn, które nosisz. To wszystko s  wa ne decyzje, które wykra-
czaj  poza ograniczon  definicj  zarz dzania stresem, i maj  prawdziw  moc
transformacji.

C o  n a  t e n  t e m a t  m ó w i  n a u k a ?
Stres by  pierwszym obszarem, w którym udowodniono istnienie po czenia
mi dzy umys em a cia em. To zapocz tkowa o mnóstwo bada , które przy-
nios y wiele ciekawych wniosków. G ównym powodem, dla którego skupio-
no si  na stresie, by a prawdopodobnie prostota. Wydobywanie z tkanki mó-
zgu neuroprzeka ników takich jak serotonina czy dopamina jest wymagaj c
i trudn  prac . Trzeba pracowa  na próbkach martwych tkanek, co uniemo -
liwia dokonywanie analiz w czasie rzeczywistym, a badania rzadko s  prowa-
dzone na ludziach. Jednak hormony stresu takie jak kortyzol i adrenalina
przenikaj  do krwiobiegu w czasie rzeczywistym, dlatego mo na wykry  ich
obecno , pobieraj c od badanej osoby próbk  krwi. Poza tym fizyczne skut-
ki stresu — czyli reakcja „walcz albo uciekaj” — s  atwe do zaobserwowania.

Badacze odkryli, co si  dzieje w organizmie zestresowanego cz owieka.
Udowodnili oni, e nieprzewidywalno , powtarzalno  i brak kontroli s
czynnikami nasilaj cymi reakcj  stresow . W klasycznym eksperymencie na-
ukowcy umie cili myszy w klatkach, które przewodzi y agodne elektrow-
strz sy. Wstrz sy te same w sobie by y nieszkodliwe dla organizmów myszy.
Jednak by y aplikowane w losowych odcinkach czasu, a myszy nie mia y do-
k d uciec. Wystarczy o kilka dni takich wstrz sów, aby zwierz ta popad y w apa-
ti  i ot pienie. Ich reakcja odporno ciowa zosta a powa nie zak ócona, a kilka
zwierz t zmar o na skutek tych „nieszkodliwych” wstrz sów. Ten eksperyment
pomóg  nam zrozumie , w jak du ym stopniu przewlek y stres — nawet bar-
dzo agodny — niszczy organizm. Przyczyni  si  równie  do obalenia mitu, e
kto , kto z trudem znosi powtarzaj cy si  stres, ma s aby charakter. Po pro-
stu fizjologia nie jest w stanie sobie pomóc.

W erze epigenetyki odkrycia te dotykaj  najg bszego poziomu naszej fizjo-
logii. Ro nie nadzieja, e ludzie s  w stanie modyfikowa  i poprawia  swoj  reakcj
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na stres. Nie tylko jedzenie, które spo ywamy, ale równie  poziom stresu, na
jaki jeste my nara eni, mo e wywo a  modyfikacje epigenetyczne i zmienia
aktywno  genów. Badacze ze Szko y Medycznej im. Icahna w Mount Sinai
w Nowym Jorku postanowili zbada  wp yw holokaustu na aktywno  genów.
W tym celu zebrali 80 osób, których przynajmniej jeden rodzic prze y  holo-
kaust, i porównali je z 15 „demograficznie podobnymi” osobami, których ro-
dzice nie byli ofiarami holokaustu. Wyniki tych bada  zosta y opisane w po-
ruszaj cy sposób z perspektywy pierwszej osoby przez jedno z dzieci ofiar
holokaustu, Josie Glausiusz, w czasopi mie „Nature” z czerwca 2014 roku.

Oto co wspomina Glausiusz: „Wiosn  1945 roku na dwa tygodnie mój ojciec,
jego matka i trzech braci, którzy pozostali przy yciu, zostali wsadzeni do poci -
gu razem z 2500 innych wi niów Bergen-Belsen, niemieckiego obozu kon-
centracyjnego, w którym mój ojciec by  przetrzymywany od grudnia 1944
roku. Przez 14 dni, podczas których ca a rodzina ywi a si  wygrzebanymi obier-
kami ziemniaków i resztkami kukurydzy, »zagubiony poci g« przemyka  si
przez Niemcy Wschodnie. W ko cu zosta  zatrzymany przez wojska rosyjskie
i ameryka skie, zanim zd y  dojecha  do lasu w pobli u ma ego niemieckiego
miasta Tröbitz”.

Niemieccy o nierze odczepili lokomotyw  i uciekli pod os on  nocy, zo-
stawiaj c nie wiadomych pasa erów uwi zionych w towarowych wagonach.
Nied ugo pó niej podjechali dwaj rosyjscy kawalerzy ci na bia ych koniach.
Rozerwali a cuchy i uwolnili wszystkich.

Ta wstrz saj ca historia towarzyszy a Josie Glausiusz przez ca e jej ycie.
By  mo e dlatego zg osi a si  na ochotnika do badania og oszonego przez Mount
Sinai w 2012 roku. By o ono prowadzone przez Rachel Yehud , neurobiologa
i dyrektora wydzia u traumatycznego stresu. Celem jej bada  by o „okre lenie,
czy ryzyko umys owej choroby na skutek traumy jest biologicznie przekazywane
z jednego pokolenia na nast pne. A dok adnie badacze chcieli si  dowiedzie ,
czy takie ryzyko mo e by  dziedziczone pod postaci  ladów epigenetycznych”.

Oto jak Glausiusz wspomina swój udzia  w tych badaniach: „Na pocz tku
wype ni am internetowy kwestionariusz oceniaj cy moje zdrowie emocjonal-
ne jako córki cz owieka, który prze y  holokaust, a tak e to, czy moi rodzice
cierpieli na zespó  stresu pourazowego (ang. posttraumatic stress disorder, PTSD).
Psycholog pyta  mnie o prze ycia moich rodziców z czasów wojny, a tak e
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o moje w asne zmagania z depresj  i stanami l kowymi. Pobrano mi krew i mocz,
aby zbada  poziom kortyzolu, który jest odpowiedzialny za reakcj  na stres.
Sprawdzono równie  metylacj  GR-1F, promotora genu, który koduje recep-
tor glukokortykoidowy, wi cy kortyzol i pomagaj cy w z agodzeniu reakcji
stresowej”.

Wyniki bada  by y w pewnych punktach sprzeczne, zale nie od tego, który
z rodziców zachorowa  na zespó  stresu pourazowego po prze yciach zwi zanych
z holokaustem. Upraszczaj c wyja nienia: najwa niejszym zadaniem by o
okre lenie, czy lady epigenetyczne powoduj  wytwarzanie wi kszej lub mniej-
szej ilo ci kortyzolu przez organizm dzieci ofiar holokaustu. U osób, których
oboje rodzice cierpieli na zespó  stresu pourazowego, zaobserwowano wi ksz
aktywno  genów prowadz cych do produkcji receptora glukokortykoidowego.
Receptor ten pomaga os abi  reakcj  stresow , wi c si  z kortyzolem (co czyni
go nieskutecznym). W czenie genu powoduje wy czenie stresu.

Zupe nie inaczej wygl da o to u osób, których tylko jeden z rodziców
cierpia  na zespó  stresu pourazowego. „Je eli to ojciec mia  zespó  stresu po-
urazowego, to dziecko jest, mówi c s owami Yehudy, »prawdopodobnie bar-
dziej podatne na depresj  i reakcje zwi zane z chronicznym stresem«. Nato-
miast u osób, których matki cierpia y na zespó  stresu pourazowego, wydaje
si , e jest na odwrót”. Te dzieci maj  ni szy poziom kortyzolu. Dlaczego?

Oto jedno z mo liwych wyja nie : „Matki, które przetrwa y holokaust,
cz sto ba y si , e zostan  odseparowane od swoich dzieci. Yehuda mówi: »Gdy
prze ywasz wielk  strat , martwisz si , e stracisz równie  swoich najbli szych,
wi c nie odchodzisz od nich na krok«. Osoby, których matki prze y y holo-
kaust, cz sto przyznaj , e ich rodzicielki okazywa y im nadmierne przywi zanie.

I chocia  Yehuda nie identyfikuje mechanizmu, który stoi za tymi zmianami,
uwa a ona, e genetyczne modyfikacje u ojca mog  nast pi  przed momentem
pocz cia dziecka, natomiast u matki — przed pocz ciem albo podczas ci y”.

Wahali my si , czy napisa  w tej ksi ce o eksperymencie nawi zuj cym
do koszmarnych wydarze  z okresu holokaustu. Uznali my jednak, e nale y
o nim wspomnie , poniewa  przyniós  on wa ny prze om. Yehuda i jej zespó
potwierdzaj : „To jest pierwszy dowód u ludzi (…) na istnienie ladu epige-
netycznego u potomstwa, który jest zwi zany z prze yciem jednego z rodzi-
ców z czasów jeszcze przed pocz ciem”. (Poprzedni eksperyment na myszach,
o którym wcze niej wspominali my, wykaza , e to, czy matka danej myszy
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troszczy a si  o ni  czy nie, prowadzi o do powstania ladów epigenetycznych
wp ywaj cych na reakcj  stresow . Potomstwo troskliwych matek rzadziej
przejawia o zachowania l kowe, a tak e mia o obni ony poziom kortyzolu).
Warto równie  doda , e to badanie jest kontrowersyjne, przede wszystkim dla-
tego, e biochemia ró nic p ci jest z o onym zagadnieniem, a ró nice odkryte
przez zespó  Yehudy by y ma e (albo jak ona sama mówi, „subtelne”). Nale y
te  zauwa y , e zanim przeprowadzono pierwsze badania dotycz ce epigenety-
ki, psychiatrzy od dawna wiedzieli, e skutki zespo u stresu pourazowego naby-
tego na skutek holokaustu mog  zosta  przekazane przez ofiary na ich dzieci.

W y k o r z y s t a n i e  o d k r y  n a u k o w y c h  w  p r a k t y c e
Jak mówi stary art, „siwe w osy s  dziedziczone — po w asnych dzieciach”.
Nauka dowodzi, e ta zasada dzia a w obie strony. Prawdopodobnie o wiele bar-
dziej martwimy si  tym, e przekazujemy w genach stres swoim dzieciom, ni
tym, e przerzucamy go na wspó pracowników. Jednak zarówno w domu, jak
i w pracy najlepsze podej cie jest takie samo: zacznij uzdrawia  ludzi ze stresu.
Twoje dzisiejsze zachowanie b dzie prawdopodobnie mia o okre lone konse-
kwencje w przysz o ci.

Gdy u wiadomisz sobie, e jeste  nie tylko ofiar  stresu, ale te  i jego po-
tencjalnym ród em, Twoje zachowanie si  zmieni. Oto kilka pozytywnych
zmian, które mog  przyczyni  si  do zmniejszenia poziomu stresu w pracy.
Równie pozytywny skutek przynios  one w relacjach z rodzin  i przyjació mi.

Jak zacz  uzdrawia  ludzi ze stresu?
Ile poni szych pozytywnych zachowa  przejawiasz?

Pytam innych, jak si  czuj , i s ucham ich odpowiedzi.
Nie upieram si , aby zawsze by o tak, jak ja chc .
Okazuj  szacunek ka demu cz owiekowi. Nie lekcewa  nikogo i nie

robi  z nikogo koz a ofiarnego.
Nie krytykuj  nikogo publicznie.
Akceptuj  wk ad i zaanga owanie ka dego.
Chwal  innych za ich prac  i doceniam ich starania.

Poleć książkęKup książkę

http://sensus.pl/page354U~rf/superg
http://sensus.pl/page354U~rt/superg


1 6 4  Z m i a n y  s t y l u  y c i a

Jestem lojalny po to, aby zdoby  lojalno  innych.
Powstrzymuj  si  od plotkowania i obgadywania.
Czekam, a  si  uspokoj , zanim zareaguj  w sytuacji, która wywo a a

we mnie z o .
Cz sto daj  wspó pracownikom i pracownikom woln  r k , aby mogli

samodzielnie podejmowa  decyzje.
Jestem otwarty na nowe pomys y, bez wzgl du na to, kto jest ich autorem.
Nie faworyzuj  ma ego kr gu osób kosztem ca ej reszty.
Reaguj  na spi cia od razu, zamiast zaprzecza  ich istnieniu albo liczy

na to, e sprawa jako  sama si  rozwi e.
Nie jestem perfekcjonist , którego nigdy nie da si  zadowoli .
Traktuj  obie p cie w taki sam sposób.

Je li ju  teraz przejawiasz wi kszo  z opisanych tutaj zachowa , to gra-
tulujemy. Jeste  uzdrowicielem zestresowanych. Wi kszo  z nas jednak musi
podj  wiadomy wysi ek, eby zmieni  swój styl bycia, czy to marginalnie,
czy znacz co. aden z nas nie bierze udzia u w eksperymentach dotycz cych
stresu, jednak tak naprawd  ca e nasze ycie jest laboratorium, w którym zma-
gamy si  z ró nymi rodzajami stresu. Naszym zadaniem jest osi gni cie wy -
szego stanu samo wiadomo ci, tak aby my zrozumieli, jak  rol  odgrywamy
w wiecie pe nym da , nacisków i presji. Ka dy cz owiek jest ród em uzdro-
wienia — jest to prawda, której nigdy za wiele powtarza .
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