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    BEVEZETÉS

  


  Az elmúlt 50 évben szenvedélyesen tanulmányoztam az egészséget. Remélem, hogy a történetemet olvasva el tudod majd kerülni azokat a fájdalmas és ostoba hibákat, amelyeket én elkövettem az optimális egészség felé vezető utamon. A tapasztalatom az, hogy sokkal könnyebb és kevésbé fájdalmas mások hibáiból tanulni.


  A fitnesz iránti elkötelezettségem 1968-ban kezdődött. Dr. Ken Cooper Aerobics című könyve volt a katalizátor, amely az egészség felé terelt, és amelynek következtében 10 évvel később beiratkoztam az orvosi egyetemre. Sajnos, mint a legtöbb egészségfanatikus az 1960-as évek végén és a ’70-es évek elején, én is beálltam a zsírszegény, szénhidrátgazdag étrendet követők sorába, amelyet a tömegmédia favorizált évtizedeken keresztül. Ma már tudom, hogy ez a fajta étrend tökéletesen az ellentéte annak, ami szükséges a krónikus betegségek megelőzéséhez, a rák kordában tartásához és az egészség optimalizálásához.


  Hét év egyetem és háziorvosi gyakorlat bebetonozta a hagyományos gyógyszereken alapuló orvosi modell agymosását, amely a betegségek tüneteinek kezelését tartja elsődleges célnak. A hétéves képzésem alatt gyakorlatilag egy percig sem vetődött fel a krónikus betegségek közös gyökerének oka. Ehelyett arra koncentráltunk, hogy a tüneteket gyógyszeripari termékekkel és orvosi beavatkozásokkal kezeljük.


  1995-ben radikális evolúciós lépés történt a felfogásomban. Néhány tucat orvostársammal együtt találkoztam Dr. Ron Rosedale-lel a Great Lakes Academy of Medicine-en. Nem is fogtam fel, hogy mennyire szerencsés vagyok, hogy azon első orvosok között lehetek, akiket Dr. Rosedale-nek a klinikai anyagcsere biokémiájáról alkotott tudása inspirált.


  Dr. Rosedale három órán keresztül tartott előadást a magas inzulinszint szabályozásának fontosságáról ahhoz, hogy a modern kultúrában burjánzó majdnem összes degeneratív krónikus betegséget megelőzzük, köztük a cukorbetegséget, a kóros elhízást, a szívbetegségeket, a rákot, az ízületi gyulladásokat és a neurodegeneratív betegségeket.


  Lehet, hogy neked is volt hasonló megvilágosodásod az életben, amikor felismerted, hogy alapvető igazsággal találkoztál. Ebben az esetben én is tudtam, hogy ez a felfogás több száz millió olyan ember egészségére lesz kihatással, akik kétségbeesetten várnak a segítségre.


  A rá következő tíz évben a Dr. Rosedale-től tanult elveket használtam, valamint azokat az információkat, amelyeket tucatnyi, a táplálkozásról szóló posztgraduális kurzuson szedtem össze – ez az a tananyag, amelyet, mondanom sem kell, sohasem tanítottak az orvosi alapképzésben –, hogy folyamatosan finomítsam a tudásomat az étel mint gyógyszer kérdésben. (Még napjainkban is, a legtöbb orvosi egyetemen a legelemibb alapokat sem tanítják meg a táplálkozásról.1 )


  Abban a szerencsés helyzetben voltam, hogy ezeket az elveket használva több mint 25 ezer beteget gyógyíthattam meg klinikai karrierem során. Hatalmas elégtétellel bírt, hogy megoldást tudtam adni a legtöbb betegemnek, olyanoknak, akik eljutottak az ország legjobb intézményeibe és vezető orvosokhoz, de akik és amelyek sikertelennek bizonyultak a gyógyításukban.


  Nem arról volt szó, hogy én okosabb voltam, mint a többi orvos – nagyon nem. A különbség az volt, hogy én fegyelmezett maradtam, nyitott gondolkodású és szorgalmas, hogy megkeressem az egészséget támogató igazságot. Az én méltánytalan előnyöm egyszerű volt: jobban tudtam, hogy hogyan gyógyítja magát a test, mivel úgy döntöttem, hogy két lépés távolságot tartok a gyógyszeripari érdekeltségektől. Ez a perspektíva segített abban, hogy a betegségek okára koncentráljak, és azt gyógyítsam, ne pedig a tüneteket enyhítsem.


  Noha tisztában voltam a finomított szénhidrátok és feldolgozott ételek csökkentésének fontosságával, és hogy egészségesebb változatokkal helyettesítsem azokat, nagyjából fogalmam sem volt a kiváló minőségű zsírok mennyiségi fogyasztásának fontosságáról, és hogy a test természetesen képes a zsírt elsődleges energiaforrásként használni a glükóz helyett. Nem fogtam fel, hogy még tovább kell keresgélnem.


  VESZTÉSRE ÁLLUNK A RÁK ELLENI HÁBORÚBAN, MERT NEM AZ IGAZI ELLENSÉG ELLEN HARCOLUNK


  Húsz évvel azután, hogy megtanultam az inzulin fontosságát, elolvastam Travis Christofferson Tripping over the Truth: How the Metabolic Theory of Cancer Is Overturning One of Medicine’s Most Entrenched Paradigms című könyvét. Olyan megvilágosodásom volt, mint amikor Dr. Rosedale előadását hallgattam – itt van valami, ami potenciálisan javíthatja milliók egészségét.


  Christofferson oly világosan kifejtett érve – amely arra épül, amit Dr. Rosedale 1995-ben tanított nekem – az, hogy a rákot és majdnem minden krónikus betegséget a mitokondriumokban levő meghibásodott anyagcsere-folyamat okozza. Ez tipikusan az inzulin- és leptinreceptorok rezisztenciája miatt van, amit a túl sok nettó szénhidrát és a nagy mennyiségű fehérje által kiváltott mTOR jelátvitel aktiválása vált ki. Később részleteiben is kifejtem ezeket a témákat, de egyelőre legyen elég annyi, hogy leginkább ez a problémák gyökere.


  Ez pont az ellentéte a betegségek gyökerének hagyományos szemléletének – több mint egy évszázadon át az volt széles körben az elfogadott tudományos dogma, hogy a rák egy genetikai betegség, amely a sejtmagban kifejlődő kromoszomális hiba következménye. A 20. század közepén Watson és Crick felfedezése a DNS felépítéséről, majd a 21. században a DNS szekvenciálás lehetővé válása jelentősen hozzájárultak a fenti szemlélet megerősítéséhez.


  Tragikus módon, Nixon elnök háborúja a rák ellen, amely 1971-ben kezdődött a National Cancer Act aláírásával, csúfos kudarcot vallott. És 2016-ban, Obama elnök nagyszabású terve, hogy legyőzze a rákot, szintén ugyanerre a sorsa volt ítélve, hiába függött dollármilliárdos árcímke rajta. Csupán a mai napon, csak az Egyesült Államokban, több mint 1600 ember hal meg valamifajta rákbetegségben.2 Ha világméretű statisztikát nézünk, akkor minden egyes nap, döbbenetes módon 21 ezren hunynak el ebben a megelőzhető betegségben.3 Hihetetlenül nagy az esélye annak, hogy az életed során rákos légy, vagy ismerj valakit, aki rákos. Döbbenetes, hogy a 2011–13 közötti adatok azt mutatják, hogy majdnem 40%-unkat diagnosztizálni fogják rákkal valamikor az életünk során.4 Arra kellett rájönnöm, hogy vesztésre állunk a rák elleni háborúban, mert a tudósok egy téves paradigmát kergetnek: a legtöbb felnőttkori rák nem egy hibás DNS következménye, hanem sokkal inkább egy hibás anyagcseréé.


  A NAGYSZERŰ MITOKONDRIUMOK


  A mitokondriumok – apró energiagyárak a sejten belül, amelyek az anyagcsere folyamatában a elfogyasztott ételt és a belélegzett levegőt energiává alakítják át – a valódi okai annak, hogy biológiai rendszerünk megbolondul, és a ráknak és más krónikus betegségeknek könnyű prédájává teszi az embert. Amikor a mitokondriumok nagy mennyiségben mondják fel a szolgálatot a testben, akkor egyszerűen képtelenség egészségesnek maradni. Ez a felfogás óriási jelentőségű váltás abban, ahogy a rákot és a krónikus betegségeket megközelítjük: ha a betegség azért kezdődik el, mert nem működik jól az anyagcsere, akkor helyre tudjuk hozni a működést. Hogyan? Ezt mutatja meg ez a könyv – hogyan válasszuk ki körültekintően táplálékunkat, és alkalmazzunk stratégiákat, hogy beindítsuk a test veleszületett képességét a betegségek megelőzésére és gyógyítására.


  Ha teljesen le akarjuk tisztítani a teóriát, amelyet ez a könyv képvisel, azt mondhatnánk, hogy a mindennap kiválasztott étel, amelyet fogyasztunk, közvetlenül hatással van a mitokondriumokra. És ha olyan ételeket választunk, amelyek a mitokondriumok egészségét támogatják, akkor sokkal kisebb az esély, hogy a mitokondriumokban levő genetikai anyag megsérül, és olyan láncreakciót indít el, amely azután nagy valószínűséggel betegséget eredményez.


  Egy másik nagy lökés afelé, hogy megírjam ezt a könyvet, az volt, hogy láttam hány barát és kolléga, köztük Jerry Burnetti, halt meg rákban. Nem túlzás azt állítanom, hogy Jerry zseni volt. Ő volt a világ egyik vezető szakértője a regeneráló mezőgazdálkodásnak, és abban a kitüntetésben részesültem, hogy interjút készíthettem vele a honlapom részére néhány évvel ezelőtt.


  A Csillagainkban a hiba című film – amely két rákos tinédzser szívtépő romantikus tragédiájáról szól, akik képesek voltak egymásba szeretni közelgő haláluk ellenére – szintén katalizátor volt számomra. Noha hihetetlenül szomorú, mégis az egyik kedvenc filmem. Ha még nem nézted meg a filmet vagy olvastad a könyvet, akkor nagyon a figyelmedbe ajánlom, hogy mihamarabb tedd meg.


  Az a véleményem – ahogy sokaknak azok közül a szakemberek közül, akiket meginterjúvoltam ehhez a könyvhöz –, hogy az olyan tragikus események, mint Jerry korai halála, és a könnyfakasztó filmben megjelenítettek, fölöslegesek, mert a rákos esetek több mint 90%-a megelőzhető vagy gyógyítható. Tennem kellett valamit, hogy segítsek megállítani annyi tehetséges és szeretetre méltó ember rákos betegségben való elvesztését.


  Amióta láttam a filmet és elolvastam Travis könyvét, átfésültem a National Library of Medicine-t a legújabb kutatásokért. Az eredmény több száz cikk volt a mitokondriumok jelentős szerepéről, valamint arról, hogy milyen tényezők hogyan játszanak közre működésük optimalizálásában. További ismereteket szereztem az ezen a területen dolgozó sok elismert személlyel készített interjú során.


  Az egyikőjük, Miriam Kalamian volt, egy táplálkozási tanácsadó, tanító és szerző, aki a rákos betegeknél alkalmazott ketogénterápiára szakosodott. Miriam a gyakorlati táplálkozási tanácsadója Dr. Thomas Seyfriednek, aki viszont széles körökben elismerten a rák anyagcsere-teóriájának vezető úttörője. Miriam több száz klienssel dolgozott együtt, akik megtették azokat a táplálkozási változtatásokat, amelyeket én is felvázolok ebben a könyvben, továbbá felbecsülhetetlen információkkal járult hozzá a könyvhöz, amelyeket olvashatsz az ezt követő oldalakon. Döntő szerepe volt abban, hogy használjam megszerzett tudásomat és összerakjak a tudásdarabkákból egy egész, kerek művet.


  A TÁPLÁLKOZÁSI PROGRAM, AMELY MEGGYÓGYÍTHATJA AZ ANYAGCSERÉT


  Az volt a célom a könyv megírásával, hogy világos, egyszerű és racionális magyarázatot adjak, amelynek a tudomány az alapja, és amely segít megérteni, hogyan működik a testünk biológiai és molekuláris szinten. Azt is el fogom mondani, hogy mit együnk – gyakorlati, követhető stratégiát kínálok, és olyan módszert, amellyel ellenőrizhető, hogyan segíthetjük mitokondriumaink jóllétét –, ezt a programot hívom Mitokondriális Anyagcsere Terápiának (Mitochondrial Metabolic Therapy, MMT).


  Egyszerűbben fogalmazva, az MMT olyan táplálkozási rendszer, amely abban segíti az anyagcserét, hogy a szervezet elsődleges energiaforrásaként ne a glükózt, hanem a zsírt használja fel. Amikor ezt a változtatást létre tudjuk hozni, akkor optimalizáljuk a mitokondriális működést, és megvédjük a mitokondriális DNS-t a potenciális kártól, amely aztán betegséghez vezethetne.


  A legelemibb szinten az MMT egy zsírban gazdag, mérsékelt mennyiségű fehérjét tartalmazó, szénhidrátszegény étrend, amely arra épül, hogy a fellelhető legjobb minőségű ételeket együk. Ez elég messze áll a tipikus amerikai étrendtől, amely híres a túlzott mennyiségű finomított gabonákról, cukrokról és rossz minőségű zsírokról. Meg fogod tapasztalni, hogy az MMT-ben levő ételek finomak – sőt egyenesen zamatosak. Kielégítők, laktatók és abszolút energetizálók. És ha egyszer áttértél az MMT-re, akkor végre megszabadulsz az éhségtől, a sóvárgástól és minden olyan nélkülözésérzettől, amely a mai étkezési programok, vagyis „diéták” jellegzetes kísérője.


  Az MMT sokkal több, mint az étel, amit megeszünk – fontos, hogy mikor eszünk, mivel a rendszeres böjtök javítják a mitokondriális működést és az átállást a cukorégetésről a zsírégetésre. (A böjtölésre részletesen kitérek a 10. fejezetben, de most csak annyit róla, hogy megnyugodhatsz, az MMT-vel nem kell akár egy egész napot sem böjtölni, a legtöbb böjti óra alvás alatt van.)


  Az MMT-t neked találták ki, ha egy vagy több komoly egészségi problémád van – mint a rák, a 2-es típusú cukorbetegség, neurodegeneratív betegség, beleértve az Alzheimer-kórt és a demencia egyéb formáit, vagy a kóros elhízás –, vagy ha szenvedélyed az egészséged optimalizálása, és egyben az öregedés lassítása is.


  Az MMT, egészében vagy akár csak részben, szabadon választható. És csodálatos, ha vannak választási lehetőségeink. Lehet, hogy épp most nem illesz bele a krónikusan beteg, sem a „szenvedélye az egészség” kategóriába. De ha az életed során eljutsz egy olyan pontra, amikor szeretnél megelőzni egy egészségi krízist, akkor tudni fogod, hogy létezik egy hathatósan gyógyító módszer, amivel kezedbe veheted a dolgok irányítását. Ez pedig nem csekélység.


  EZ MÉG CSAK EGY MOST ÉRLELŐDŐ TUDOMÁNY – DE MÁR SZÜRETELHETJÜK A GYÜMÖLCSÉT


  Tudnunk kell, hogy a mitokondriális és anyagcsere-egészség még csak egy most fejlődő tudományág, és csak kevés kutató és még kevesebb gyakorló orvos vesz részt aktívan a tanulmányozásában. Határozottan hiszem azonban, hogy valamikor a jövőben az anyagcsere-terápia elfogadott lesz, és nemcsak a rák, hanem más krónikus betegségek gyógyításának is az alapkezelésévé válik.


  Szerencsére, neked és a családodnak nem kell 10 vagy 20 évet várni, hogy ezeket a jótékony terápiákat hasznosíthassátok. A mitokondriális működési zavarról szerzett mai tudásunk gyakorlatban való alkalmazásával máris elkezdhetsz javítani az egészségeden, megelőzheted a fölösleges fájdalmat és szenvedést, és csökkentheted a kockázatát annak, hogy olyan komoly betegségek alakuljanak ki, mint például a rák.


  Tökéletesen tisztában vagyok azzal, hogy az ebben a könyvben leírt információk még nem elfogadottak széles körben, és sokan kritizálni fogják. Magam és hasonló úttörők, akik egy sokkal átfogóbb, holisztikusabb módon közelítjük meg az egészséget és a gyógyítást, már hozzászoktunk az ilyenfajta reakciókhoz, amikor bizonyítékkal szolgálunk arra, hogy egy sokkal racionálisabb és biztonságosabb útja is létezik annak, hogy egészségesek maradjunk.


  Első alkalommal az 1980-as évek elején tapasztaltam meg ezt, amikor mint orvostanhallgató azt javasoltam, hogy a belek mikroflóráját javítsuk fekély esetén, ne pedig receptre kapható orvosságokat használjunk. A felettes orvosaim hangosan kritizáltak ennek az új ötletnek a terjesztéséért. Évekkel később azonban feltevéseim igazolódtak, amikor végül ez lett az általános gyógyítási mód. Dr. Barry Marshall volt az a bátor háziorvos, aki ebbe az irányba terelt engem, és 25 évvel később, 2005-ben orvosi Nobel-díjat kapott.


  Hasonlóképpen, én voltam az első, aki nyilvánosan figyelmeztettem mindenkit a gyulladáscsökkentő gyógyszer, a Vioxx veszélyeire. Egy évvel korábban a gyógyszert jóváhagyták és értékesíteni kezdték az Egyesült Államokban, én pedig jeleztem hírlevelem olvasóinak, hogy ez egy veszélyes gyógyszer, amely szívbetegségekhez és stroke-hoz vezethet. Úgy is lett, négy évvel a piacra dobása után a Merck önként visszavonta a Vioxxot – de csak akkor, amikor már körülbelül 60 ezer embert megölt.5


  Az orvoslás történetében sok olyan példa van, amikor gyógyszerészeti termékek és egyéb orvosi beavatkozások rutinszerű használata elfogadott „sztenderd gyógyításmód” volt jó ideig – amíg ki nem derült, hogy teljességgel ártalmasak és mérgezőek az emberi egészségre.


  Úgy gondolom, itt az idő, hogy megkérdőjelezzük a széles körben elfogadott feltételezéseket a rák okairól és gyógymódjairól. Ki kell tárni elménket és újravizsgálni a bizonyítékokat. Először is el kell ismerni, hogy a tudomány sohasem stagnált, és a biológiáról szerzett tudásunk – az egyre objektívebb, pártatlanabb és elfogulatlanabb kutatások és publikációk eredményeként – gyorsan fejlődik.


  Először nem akartam kötélnek állni, hogy könyvet írjak a mitokondriális működési zavarról és a rákról, mivel nagy esély van rá, hogy az információ gyorsan idejét múlttá válik. Arra gondoltam, hogy sokkal hatásosabb és célravezetőbb, ha az információt valós időben az interneten, a honlapomon keresztül osztom meg, amelyet 1997-ben indítottam a szabadidőmben, orvosi praxisom mellett, és amely a világon az egyik leglátogatottabb egészségügyi oldallá nőtte ki magát: több mint 15 millió egyéni látogatója van, és havonta 40 millió oldallátogatás történik. A csapatom azonban 10 évvel ezelőtt meggyőzött arról, hogy a könyveknek értékes céljuk van. Egy könyvhöz az kell, hogy a szerző összeszedje a gondolatait, és egy érthető, nyomtatott forrássá váljon, amelyben az összes anyag egy könnyen követhető formába van gondosan beágyazva.


  Még mindig aggódom amiatt, hogy az ebben a könyvben levő információkat a nem is olyan távoli jövőben újra kell majd gondolni, de nem tartom valószínűnek, hogy a következő jó néhány évben időt tudnék szakítani a teljes frissítésre. Ezért is biztatlak erősen arra, hogy ahhoz, hogy lépést tarts az újabb kutatásokkal, iratkozz fel a hírlevelemre, vagy kutakodj a mercola.com-on, és természetesen olvass további forrásanyagokat, hogy képezd magadat és családodat az egészségüggyel és az egészséggel kapcsolatos dolgokban.


  Én folytatom a hálózatépítő munkámat a vezető kutatókkal, akik az anyagcsere-betegségeket vizsgálják, és folyamatosan recenziókat írok az új kutatások publikációiról. Rendszeresen posztolom ezeket ingyenes hírleveleimben a mercola.com-on, így az elsők között értesülhetsz az új tudományos eredményekről. Annyira felemelő látni ezeknek az információknak a hatását, ahogy segítenek felnyitni az emberek szemét, hogy képesek legyenek egyedül visszanyerni egészségüket potenciálisan mérgező és veszélyes gyógyászati termékek nélkül. Remélem, hogy ez a könyv milliókat fog segíteni ugyanezek elérésben.


  ELSŐ RÉSZ


  AZ ANYAGCSERE

  MEGMENTÉSE


  1. FEJEZET


  
    AZ IGAZSÁG A MITOKONDRIUMOKRÓL, A SZABAD GYÖKÖKRŐL ÉS AZ ÉTRENDI ZSÍROKRÓL

  


  Mivel ezt a könyvet olvasod, ezért két dolgot feltételezek rólad:


  ● Felismerted a kapcsolatot az elfogyasztott étel és az egészséged között.


  ● Legalább egy egészségi krízisen túl vagy már  vagy a sajátodén, vagy egy szerettedén.


  Abban is eléggé biztos vagyok, hogy össze vagy zavarodva: mit is egyél ahhoz, hogy újra egészséges légy. Megértelek. Nem tudom, de tényleg, miként lehetne elkerülni, hogy az ember elveszettnek érezze magát, mivel az élelmiszer- és gyógyszeripar igen hatásosan manipulálja a közbeszédet  és lobbiznak a kormánynál , hogy elferdítsék az igazságot annak érdekében, hogy ők hasznot húzzanak belőle.


  Szisztematikusan és szándékosan félrevezetnek arról, mi egészséges, és mi nem.


  Az ébren töltött szabadidőm nagyobbik részét arra áldozom, hogy a kutatási jelentéseket olvasom, és interjúkat készítek az ezen a területen dolgozó vezető kutatókkal. Noha háziorvosi képesítésem van, és több mint 25 ezer pácienst láttam már el, folyamatosan finomítom és újragondolom, hogy mi is valójában az egészséges étrend.


  Ebben a fejezetben el fogok magyarázni néhány kulcsfogalmat, hogy bemutassam az okokat, miért működik az egészség helyreállításában és a betegségek elleni védelemben a könyv második felében általam felvázolt étrend. Először átvesszük, hogy pontosan mik a mitokondriumok, majd elmagyarázom, hogy a zsír hogyan lehet barát vagy ellenség, attól függően, hogy milyen típusú zsír, és hogyan van feldolgozva  és hogy azok a táplálkozási útmutatók, amelyeket az orvosi egyesületektől, orvosoktól, a média fővonalától és a kormánytól kaptunk, hogyan vezettek minket félre. Remélem, a fejezet végére világossá válik, miért olyan fontos vigyázni a mitokondriumokra, és hogy pontosan mennyire káros a tipikus amerikai étrend ezekre az apró élettani csodákra.


  ISMERKEDJ MEG A MITOKONDRIUMOKKAL!


  Lehet, hogy emlékszel még, a középiskolai biológiaórán megemlítették a mitokondriumokat, vagy esetleg olvastál mitokondriális betegségekről az interneten, de még mindig nem vagy teljesen biztos benne, hogy mik azok a mitokondriumok és mi a szerepük. A mitokondriumok annyira létfontosságúak az egészséghez, hogy ha érdekel, hogyan védd magad és gyógyulj meg egy betegségből, akkor alapvető, hogy többet tudj róluk.


  A mitokondriumok apró sejtszervecskék (mikroszervként gondolj rájuk) és szinte minden sejtünkben megtalálhatók. Az egyik legfontosabb szerepük, hogy energiát állítsanak elő a bevitt táplálék és a belélegzett oxigén elegyítésével.


  A kutatók úgy becsülik, hogy a testsúly 10%-át a mitokondriumok teszik ki, ez körülbelül 10 millió milliárdot jelent egy átlagos felnőtt sejtjeiben.1 Ha nehéz felfogni ezt a számot, akkor azt képzeld el, hogy több mint 1 milliárd mitokondrium elfér egy gombostűfejen.


  Némely sejtekben több mitokondrium van, mint másokban. A női csírasejtben például  más néven petesejtben  több százezer van, míg az érett vörösvérsejtben és a bőrsejtekben csak néhány van, vagy egyáltalán nincs. A legtöbb sejt  beleértve a máj sejtjeit is  hozzávetőleg 80 és 2000 közötti mitokondriumot tartalmaz. Minél aktívabb anyagcseréjű a sejt  mint amilyenek a szívben, agyban, májban, vesékben és izmokban vannak , annál több mitokondrium van bennük. Most már el tudod képzelni, hogy az egészséges, jól működő mitokondriumok széles körű és erős pozitív hatással vannak általános egészségünkre.


  A mitokondriumok folyamatosan állítják elő az energia-molekulákat, az ún. adenozin-trifoszfátot (ATP). Kíváncsi vagy rá, ahogy én is az voltam, hogy valójában mennyi ATP-t állítanak elő? Az a gyanúm, hogy meg fogsz lepődni, ha megtudod, hogy mitokondriumaink naponta körülbelül 50 kg ATP-t termelnek.2


  A Power, Sex, Suicide szerint  ami Nick Lane kitűnő könyve a mitokondriumokról  a sejtszervecskéknek ez a hatalmas hadserege a nap minden másodpercében keményen dolgozik, és tízezerszer több energiát állít elő grammról grammra, mint a nap. Minden másodpercben!


  Így most már értékelni tudod, hogy az optimális mitokondriális működés kulcsfontosságú a jól működő anyagcseréhez. A rosszul működő mitokondriumok megjavítása a legegyszerűbb és a legígéretesebb új stratégia az egészség javításában és a betegségek megelőzésében  mint például hogy tumor egyáltalán kifejlődhessen a testünkben.


  A SZABAD GYÖKÖK FONTOS SZEREPE A MITOKONDRIÁLIS ENERGIATERMELÉSBEN


  Testünk minden sejtjének szüksége van folyamatos energia-utánpótlásra. Ennek az energiának a többségét mitokondriumaink állítják elő egy olyan folyamat során, amelyhez két alapvető biológiai funkcióra van szükség, hogy fenntartsuk az életet: lélegzés és evés. Ezt a folyamatot oxidatív foszforilációnak hívjuk, és azért felelős, hogy ATP formájában energiát állítson elő. (Ez a folyamat pontosan az ellenkezője a rákos sejtek működésének, amelyek inkább arra vannak utalva, hogy a mitokondriumokon kívül levő glükózt átalakítva nyerjenek energiát egy kevésbé hatásos folyamatban, amelyet glikolízisnek hívnak.)


  Az ATP az energia fizetőeszköze, gyakorlatilag a test minden biológiai folyamatát hajtja, az agy működésétől kezdve a szív dobbanásáig. A szívben például több mint 5000 mitokondrium van sejtenként, ezzel a legenergiadúsabb szövet a testben.


  Az oxidatív foszforiláció alatt a mitokondriumok összetett kémiai reakciók sorozatát hajtják végre  amelyeket még a legtöbb biokémia-hallgatónak is nehéz megérteni , ezt Krebs-ciklusnak és elektronátvivő láncnak hívják. Együttesen, ezek a reakciók az ételből felszabadult elektronokat és a ciklusban levő protonokat felhasználják, hogy energiát állítsanak elő, és a folyamat ne álljon le. A lánc végén az elektronok reakcióba lépnek az oxigénnel, és víz keletkezik.


  Az elektronok bizonyos százaléka elszökik az elektronátvivő láncból és egy ún. reaktív oxigénfajtát (ROS) alakít ki. A ROS-ok molekulák, amelyekben egy oxigénatom van, egy vagy több pár nélküli elektronnal, ezáltal nagyon instabilak. Ezek az igen reaktív atomok potenciálisan destruktív szabad gyököket hoznak létre. Gyanítom, hogy a szabad gyökökről már hallottál. Talán azt is elhitted, hogy mindegyik veszélyes, és antioxidánsokkal semlegesíteni lehet őket. (Néhány pillanat múlva elmagyarázom, hogy ez miért nincs így minden esetben.)


  A szabad gyökök reakcióba lépnek másik molekulákkal, ezt oxidációs reakciónak hívjuk, hogy az instabil elektromos töltetüket semlegesítsék. Az oxidáció tulajdonképpen biológiai rozsdásodás. Ez egy lavinát indít be  ahogy a molekulák elektronokat lopnak egymástól, mindegyik egy új szabad gyökké válik, egy egész biológiai mészárlást hagyva maguk után. Ez a gyorsan növekvő szabadgyök-horda a sejten belül gyülekezik, és legyengíti a sejt- és mitokondriális membránt a lipid peroxidáció nevű folyamaton keresztül. Amikor ez megtörténik, a membrán törékeny és lyukas lesz, és ezzel felbomlik.


  A szabad gyökök a DNS-ben is kárt tehetnek azzal, hogy megzavarják a replikációt, az önfenntartó munkájukat és megváltoztatják a struktúrájukat. A jelenlegi kutatások úgy becsülik, hogy a DNS naponta valahol 10 ezer és 100 ezer szabadgyök-támadást szenved el, vagyis majdnem minden másodpercben egy támadást.3


  Az összes felsorolt faktor szövetdegenerációhoz vezethet, ami növeli a betegségek kockázatát. Sőt, valójában a szabad gyökök több mint 60 különböző betegséghez köthetők, mint például:


  ● Alzheimer-kór


  ● Arteriosclerosis (verőér elmeszesedése) és szívbetegségek


  ● Rák


  ● Szürke hályog


  ● Parkinson-kór


  A szabad gyököknek hatalmas befolyásuk van az egészségre, és a meglepő tény az, hogy a testben levő ROS körülbelül 90 vagy még több százaléka a mitokondriumokon belül termelődik.


  Az is igaz azonban, hogy a szabad gyökök az egészségben is szerepet játszanak, nem csak a betegségekben. A normális fiziológiai kondíciók mellett tulajdonképpen számos értékes feladatot töltenek be a szervezetben.


  ● Sok életbe vágó sejtműködést szabályoznak, mint például a melatonin és a nitrogén-monoxid termelését, valamint a nagyon fontos anyagcsere jelátvitel optimalizálását, amely az olyan működéseket szabályozza, mint az éhség, a zsírraktározás és az öregedés.


  ● Természetes biológiai jelzőként működnek, amelyek az olyan környezeti stresszfaktorokra reagálnak, mint a cigarettafüstben és a környezetben levő toxinok és vegyi anyagok.


  ● Felelősek a prooxidatív kemoterápiás gyógyszerek rákellenes hatásáért.


  ● A testedzés jótékony hatásában is szerepet játszanak, mivel a szervezet több szabad gyököt termel a testedzés során, egyszerűen azáltal, hogy a mitokondriális energiatermelés megnő.


  Azaz, nem arról van szó, hogy az ROS-t mindenáron el kell kerülni. Nem általában az ROS a káros, hanem a túl sok ROS az, ami káros hatással van az egészségre. A lényeg, hogy az MMT használatával optimalizálni tudjuk a sejtben levő ROS-ek termelését és csökkentését. Gondolj úgy rá, mint az Aranyfürtöcske jelenségre: nem túl sok és nem is túl kevés, hanem pont elegendő ROS-t termelnek az egészséges mitokondriumok.


  Vagyis, ha válogatás nélkül elnyomjuk a szabad gyököket, akkor könnyen az előre nem látott következmények miatti komplikációkba futhatunk. Ezért, ha a széles körben elterjedt felfogás alapján a szervezetet teletömjük antioxidáns táplálékkiegészítőkkel a szabad gyökök csökkentése érdekében, úgy könnyen visszafelé sülhet el a szándék, mivel így elnyomjuk a szabad gyökök említett fontos funkcióit.


  Egy példa a túlzott antioxidáns visszájára fordult következményére, amikor a kívánatos ROS-t semlegesítik a rákos sejt mitokondriumjaiban. Amikor ezek a szabad gyökök felhalmozódnak, akkor a rákos sejt megsemmisíti önmagát apoptózis (automatikusan programozott sejthalál) útján.


  Ha rákkal diagnosztizáltak, úgy ellenőriztesd le, miként történik esetedben az antioxidánsok  beleértve a C- és E-vitamin, a szelén és különösen az N-acetilcisztein  limitációja, nehogy az a rákos sejtek túléléséhez teremtsen kedvező feltételeket. Ezzel szemben, sok integratív rákspecialista nagy mennyiségű intravénás C-vitamint vagy liposzómás C-vitamint használ a rák kezelésére, mivel a C-vitamin hidrogén-peroxiddá alakul át, amely sok ráksejtet megöl. Ha az orvosod még nem ismeri ezt a molekuláris biológiai folyamatot, talán javasold neki, olvassa el ezt a fejezetet, hogy megismerkedjen ezzel a fontos biológiai információval.


  TÁPLÁLKOZÁSI KULCS A SZABAD GYÖKÖK LIMITÁLÁSÁHOZ, TÁPLÁLÉKKIEGÉSZÍTŐK NÉLKÜL


  Nos, hogyan tarthatjuk meg akkor az ROS megfelelő egyensúlyát? Szerencsére a válasz elég egyszerű. Ahelyett, hogy elnyomnánk a túl sok szabad gyököt antioxidánsokkal, az ideális megoldás, ha eleve kevesebbet termelünk.


  Ezért olyan fontos ételeink megválasztása. Az elsődleges haszna annak, ha olyan étrendet választunk, amely gazdag minőségi zsírokban, szegény nettó szénhidrátban (teljes szénhidrát mínusz a rostok), és megfelelő mennyiségű fehérjét tartalmaz  mint az MMT-ben, az étrendben, amelyet ennek a könyvnek a második részében mutatok be , az, hogy optimalizálja a mitokondriumok kapacitását, hogy (ketonként ismert) fűtőanyagot termeljenek, amelyek az alacsony vércukorszinttel együtt sokkal kevesebb ROS-t és másodlagos szabad gyököket produkálnak, mint amikor elsődleges szénhidrátokat fogyasztunk.


  Más szóval, a szénhidrátok sokkal piszkosabb fűtőanyagok, mint a zsírok. Amikor átállsz egy zsírban gazdag, szénhidrátban szegény étrendre, vagyis zsírt és ketonokat kezdesz égetni glükóz helyett, akkor a mitokondriumaid 30-40%-kal kevesebb oxidatív kárnak lesznek kitéve, mint amikor az elsődleges fűtőanyag cukor, ahogy az a mai tipikus amerikai étrendben van. Ez azt jelenti, hogy amikor zsírra váltasz  vagyis, amikor átállsz arra, hogy zsírt égess fűtőanyagként , a mitokondriális DNS-eid, sejtmembránjaid és fehérjéid erősebbek, egészségesebbek és sokkal ellenállóbbak lesznek.


  Ahhoz, hogy a szervezet ketonokat tudjon égetni elsődleges fűtőanyagként, figyelnünk kell az egészséges zsírok bevitelére és a szénhidrátok fogyasztásának csökkentésére, hogy alacsony maradjon a szervezetben a glükózszint. Az MMT ezt képes létrehozni.


  Az egyetlen bökkenő, hogy amikor a szénhidrátokat zsírra cseréljük, azt nagy gonddal kell elvégeznünk. A kiválasztott zsíroknak nagyon jó minőségűeknek, ideális esetben bionak kell lenniük. De ami a legfontosabb, hogy nem szabad mesterségesen feldolgozott ómega-6 növényi olajokat fogyasztani  ennek okát nemsokára kifejtem.


  Rá fogsz jönni, hogy a zsírban gazdag étrendre való átállás súlyosan ellentmond az utóbbi fél évszázadban hangoztatott hagyományos táplálkozási útmutatóknak és közegészségügyi híreknek. Szerencsére ez már változik, bár eléggé lassan. Ahhoz azonban, hogy tényleg legyen elég bátorságod és tudásod, hogy sutba vágd a hagyományos táplálkozási bölcsességeket, nézzük csak meg, hogyan lettek ezek az útmutatók ennyire uralkodók. A következő részben gyorsan összefoglalom az egészségügyi krízist, amely a zsírszegény diéta javaslatának egyenes következményeként alakult ki az elmúlt 70 évben az Egyesült Államokban.


  Kezdjük a 20. század elején!
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