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    1 Csak 120 év?

    Ekkor az Úr így szólt: „Nem marad éltető lelkem az emberben örökké, mivel test. Életkora csak 120 év legyen.”

    (Ter 6,3)

    Évek óta halogatom ennek a könyvnek a megírását. Első körben akkor kezdtem el tervezni, amikor 40 éves lettem. De mire ez a könyv megjelenik, már 50 éves is elmúltam, így talán még hitelesebb is a könyv témájának választása – ami nem más, mint az edzés, életmód és fittség mindenkinek, aki 40 év felettinek számít.

    Miért kellene elolvasnod ezt a könyvet, ha még nem vagy 40 éves, vagy akár 30 sem?

    Mert ha szerencsés vagy, egyszer majd leszel 40, 50 és még több is, és miért ne akarnál elérni minél magasabb életkort, egészségesen, erősen és fitten? De jó szívvel ajánlom azon fiatal edzőkollégáimnak is ezt a könyvet, akik jelenleg is idősebb sportolókkal dolgoznak, vagy éppen ezt tervezik. Hidd el, 20 évesen még nem érted, mi egy 40 feletti ember teherbírása, célja és tapasztalata, sőt sérülési előélete. A könyvben arra törekszem, hogy az egyik legfontosabb alapelvem egyike megvalósuljon – ez pedig a minimummal az optimumot szabálya.

    Mi, akik 40 vagy éppen 50 felett vagyunk, tudjuk, sokat már nem tévedhetünk, mert minden tévedésünknek nagyobb az ára, mint 20 évesen. Míg fiatalon egy sérülés másnapra a múlté volt, ma talán már örökre velünk marad, ezért is célom a minimummal elérni az optimumot, és írni azokról az egyszerű szabályokról, amelyekkel nemcsak az erőnket és fittségünket javíthatjuk, de a regenerációinkon, alvásunk minőségén is javíthatunk.

    Bízom benne, hogy ez a könyv sokakat terel vissza az aktív és egészséges életmódhoz, ad éveket az életüknek, és életet is az éveiknek.

    
      Ha úgy gondolsz az örökölt genetikára, a DNS-re, mint egy zongorabillentyűzetre, akkor az epigenetika határozza meg, hogy mely billentyűk leütése hozza létre a melódiát. A koncert elsődleges szereplői azok a molekuláris anyagok, amelyek a mi genomunkhoz ragaszkodnak, és markereket hagynak. Ezek a markerek viszont speciális funkciókat adnak a sejteknek, és szabályozzák a működésüket. Ha túl sok marker halmozódik fel, és ha túl sok az „epigenetikus zaj”, akkor az irányok összezavarodnak, és a sejtek működésképtelenné válnak.

      Dr. David Sinclair

    

    Tudtad, hogy

    a fizikailag nem aktív ember 30 éves kora felett akár évi 3 százalék izomtömeget is veszíthet?

    az öregedést megállítani nem tudod, de van néhány stratégia, amellyel nemcsak az élethosszodat, de az egészséghosszodat is növelheted?

    a stressz nem feltétlenül rossz dolog?

    a környezeti hatás aktivizálja a géneket, vagyis lehetőséged van arra, hogy célzottan befolyásold az életminőséged, öregedésed sebességét?

    az izomtömeg és a fittség, az erő és a robbanékonyság, a mobilitás akár idősebb korban is fejleszthető?

  

  
    2 Miért öregszünk meg?

    Amikor öregedésről beszélünk, akkor érdemes észbe vésni azt a tényt, hogy ma nincs olyan elmélet, amely egyedüliként magyarázná az öregedés folyamatát. Mi még úgy nőttünk fel, hogy a legnépszerűbb a szabadgyök-elmélet volt, amely szerint a túl sok szabad gyök tesz kárt az emberi DNS-ben, ami végül a krónikus betegségeknek és magának az öregedésnek az okozója is. A vitaminforgalmazók nagy lendületet kaptak, hiszen ha a szabad gyök (oxidáns) az oka minden rossznak, akkor nincs mese, antioxidánst kell szedni. Ma már tudjuk, hogy nem ilyen egyszerű a helyzet, sőt, a túl sok antioxidáns csökkentheti is a várható élettartamot.

    
      De akkor mi okozza az öregedést?

      
        	Genetikai instabilitás, amely károsítja a DNS-t.

        	A kromoszómák végét védő telomerek elkopása, rövidülése.

        	Epigenetikai változások, amelyek hatására nem optimális gének kapcsolnak ki vagy be.

        	Mitokondriális diszfunkció.

        	Az őssejtek elhasználódása, az osztódási potenciál kimerülése.

        	Az elöregedett sejtek tervezett leépítésének és eltávolításának zavara.

        	Csökkenő képesség a sejtek megújítására, lásd autofágia.

      

    

    Egy biztos, hogy az öregedő szervezetben három olyan folyamatot találunk, amely közvetlenül tehető felelőssé az öregedésért:

    növekvő oxidatív stressz,

    krónikus gyulladás,

    az autofágia (önjavító) folyamat csökkenése.

    Növekvő oxidatív stressz

    Az oxidatív stressz nem jó vagy rossz, mértékétől és a terhelés hosszától függően kiválthat pozitív és negatív hatást is. A reaktív oxigéntartalmú gyökök (angolul ROS) alapvetően jelmolekulák, amelyek célzott adaptációra serkentik a szervezetet, de krónikusan és magasan tartva az aktivitásukat állandó gyulladást hoznak létre a szervezetben. Egy ponton túl a szervezet saját antioxidáns védekező mechanizmusa már nem tudja felvenni a versenyt a ROS-túltermeléssel, és kialakul egy állandó, vagyis krónikus gyulladás.

    Krónikus gyulladás

    A legtöbb kutatás ma már megerősíti, hogy a krónikus betegségek mögött gyulladásos folyamatok állnak. Nem ritka, hogy ez a gyulladás a bélben kezdődik, hiszen sokan elfelejtik, hogy a vékonybél egyetlen sejtréteggel választja el a külvilágot a szervezetedtől. Az egyes ételek hatására szivárgó vagy porózus bélfal – lásd gluténérzékenység – alakul ki, a félig emésztett táplálék közvetlenül találkozik az immunrendszerrel és a belső szervekkel, állandó gyulladást provokálva.

    A bélfalat alkotó bélhámsejtek kapcsolódása miatt a tight junctionnek (sejtkapcsoló struktúra) nevezett kis rések lehetővé teszik a víz és a tápanyagok átjutását, miközben gátolják a káros anyagok átkerülését. Megint csak ne feledd, a bélfal egyetlen sejtnyi védelmet jelent a külvilág és közted.

    Ezek a rések a zonulin nevű protein hatására porózusságot hoznak létre a bélfalon, és gyakorlatilag ez vezet az áteresztőbél-szindrómához. Ahogy öregszünk, az általános gyulladás más szervekre is átterjed, és okoz szív- és érrendszeri betegségeket, növeli a rák és a demencia kockázatát, de okozhat autoimmun betegségeket.

    
      [image: fig]
    

    Autofágia

    A harmadik folyamat maga tervszerű megelőző karbantartás (tmk, amelynek során a hibás sejtalkotók megsemmisülnek, majd újrakreálódnak, vagyis a sejt megújul. Fiatalon ez a folyamat remekül működik, idősebben azonban a növekvő oxidatív stressz, a krónikus gyulladások, a mitokondriumok sérülése éppen elég feladatot ró a szervezetre, és egy ponton kezelhetetlenné válik a folyamat. Az egésznek az a lényege, hogy melyik kapcsolót kattintjuk fel. Azzal, hogy az egyik kapcsolót felkapcsolod, a másikat azonnal le is kapcsoltad.

    
      Néhány rövidítés

      mTOR és AMPK – alapvetően két utasítás mehet a szervezetnek. Az egyik azt mondja, hogy sok energiád van, úgyhogy épülj és tartalékolj belőle. A másik üzenet arra figyelmeztet, hogy kevés energiád van, úgyhogy mobilizáld a tartalékokat, és végezd el az önjavító folyamatokat. Az előbbit az mTOR és az inzulin felügyeli, az utóbbit egy AMPK nevű enzim.

      ATP – az az energiapénznem, amelyet a szervezetben minden sejt elfogad.

    

    Ahhoz, hogy autofágia történjen, nem kell mást tenned, mint mozognod és/vagy böjtölnöd, ami az AMPK-kapcsolót kapcsolja fel, és ezzel a másik kapcsolót automatikusan le is kapcsolja. Miért? Mert a szervezet két helyzetet ismer. Az egyik az anabolizmus, amikor új sejtek születnek, osztódnak, és ehhez energia kell. Ilyenkor egy mTOR nevű kapcsolót kattintasz fel.

    Az AMPK nevű kapcsoló a katabolizmus jelre aktivizál egy teljes és bonyolult jelutat. A szervezet szigorúan monitorozza, hogy mennyi energia (ATP) érhető el, és a milyen arányban van ehhez képest ADP, az előbbinek az elhasznált formája, amiből megint kreálhatunk ATP-t.

    A lényeg az, hogy az ATP/ADP/AMP arányokból tudja a szervezet, hogy mínuszban vagy-e, és ha igen, beindul az új mitokondriumok kreálása és az autofágia. Vagyis mozgás, böjt, hideg és meleg nélkül ez a folyamat nem lesz eléggé erős.

    
      De mi az az ATP?

      Ahhoz, hogy egy kicsit jobban belemélyedjünk a sejtek működésébe, ismernünk kell azokat az anyagcsere-útvonalakat, amelyek által energiát tudunk nyerni a különböző jellegű munkákhoz. Az energia-útvonalak jellegük szerint három kategóriába tartoznak:

      
        	foszfagén,

        	glikolitikus,

        	oxidatív.

      

      Korábban azt feltételezték, hogy ez a három energiarendszer egymástól függetlenül működik, pontosabban egymást váltják le a munkában, függően a munka hosszától és intenzitásától. Ahhoz, hogy az egész ne legyen kínai, a következőket kell értened.

      Az izom az energiát az ATP-ből (adenozin-trifoszfát) nyeri. Ebből csak kevés van az izomban, ezért a test mindenféle helyeken rejt el vagy ATP-t, vagy éppen alkalmas rendszerei vannak arra, hogy glükózból, zsírból, fehérjéből ATP-t nyerjen. Igen, ez az, amit megeszel vagy magadon tárolsz.

      Hogyan néz ki ez közérthetően? A bevásárlóközpontban vagy, van nálad némi készpénz, valamennyi euró és a bankkártyád. Bemész egy boltba, és meglátsz egy pár zoknit. Jó vásárnak tűnik, azonnal megveszed, a nálad lévő készpénzt használod.

      Mész tovább, és meglátsz egy nagyobb ajándékot a feleségednek, de erre a maradék pénzed csak úgy elég, ha átváltod a nálad lévő eurót. Ahogy forintra váltottad mindet, már nincs jelentősége annak, hogy melyik forint miből lett – már amennyi a pénztárcádban van –, és ennek a jelentős részét felhasználva meg is veszed az ajándékot.

      Szuper.

      Készpénzed tehát már alig van, és most látod meg azt a DVD-t, amit régóta keresel, és találtál egy-két zenei CD-t is. Még jó, hogy nálad van a bankkártyád, mert a DVD-t magadnak veszed, ezt kártyával fizeted, és mivel a CD-ket a feleségednek ajándékba, ezt inkább a nálad lévő forintból, mert nem szeretnéd, hogy a feleséged – akivel közös a számlátok – lássa, hogy ajándékot vettél neki.

      Ezzel a példával talán érthetőbb, hogy a három rendszer az elérési útvonal jellegében is más, és nem teljesen különül el egymástól, hanem vannak átfedések. Az izgalmas persze az, hogy minden folyamathoz ATP kell, és ennek a mennyisége befolyásolja, hogy az AMPK- vagy az mTOR-jelút lesz aktív.

      Az AMPK-jelút

      
        	növeli az ATP-t előállító mitokondriumok számát,

        	fokozza az autofágiát.

      

      Mivel a folyamathoz relatív ATP-hiányra van szükség, ezért több ATP-t kell felhasználnunk, és egy picivel kevesebbet regenerálnunk.

      Hogyan tehetjük ezt? Fokozzuk az energiafelhasználó tevékenységeket. Fűtsünk többet, mozogjunk többet. Sportoljunk, és egy picit fázzunk. Együnk kevesebbet, időnként böjtöljünk.

      Mit felügyel az mTOR-jelút?

      
        	a proteinszintézist,

        	a sejtek növekedését,

        	a sejtek osztódását.

      

    

    Nem lehetsz egyszerre az anabolizmus és a katabolizmus állapotában, ez a tanulság, vagyis érdemes figyelni arra, hogy mit és mikor teszünk.

    Nemszteroid gyulladáscsökkentők

    A dózis határozza meg a mérget

    40 felett nem kizárt, hogy már itt-ott fáj, és ezért rendszeresen fájdalomcsillapítókat szedsz. Nem baj, ha tudod, hogy ezzel nem vagy egyedül. És az sem, ha tudod, hogy aminek van hatása, annak mellékhatása is van, vagyis érdemes szakemberrel egyeztetned, mielőtt ilyen gyógyszereket szedsz. Itt olvashatsz néhány érdekességet a témában.

    Nemszteroid gyulladáscsökkentő gyógyszerek és a szívbetegségek kockázata

    NSAID (Non-Steroidal Anti-Inflammatory Drug) alatt az úgynevezett nemszteroid gyulladáscsökkentő gyógyszereket értjük, melyek kémiailag nem feltétlenül rokon vegyületek, terápiás hatásuk a következő: fájdalomcsillapító, gyulladáscsökkentő és lázcsillapító hatással rendelkeznek. Az Advil magyar nyelvű honlapjáról idéztem ezt a szöveget, hogy tisztában legyél a definícióval is.

    De melyek a mellékhatások? Van belőlük bőven!

    Az NSAID negatívan hat a mitokondriumokra, csökkentve a szívsejtek energiatermelési képességét.

    Az NSAID gyógyszerek a szívsejteket extra ROS termelésével stresszelik.

    Az NSAID-k a szívsejtekben idővel felhalmozódnak, ezzel a toxikusságuk is természetesen növekszik.

    Az NSAID-mérgezés felelős a felnőttkori végzetes gyógyszermérgezések igen jelentős részéért.

    Az NSAID-halálozások száma meghaladja a vietnami háború katonai áldozatainak számát.

    Mi a helyzet az izomtömeggel?

    Vajon a nemszteroid gyulladáscsökkentő gyógyszerek (NSAID) elősegítik vagy hátráltatják a hipertrófia-, vagyis izomtömeg-növelő edzésed sikerességét? Attól függ, és úgy tűnik, ez elsődlegesen életkor- és dózisfüggő. Mikor nagyobb a szisztémás gyulladás – magasabb életkor –, a nemszteroid gyulladáscsökkentő gyógyszerek igazából segítenek abban, hogy több izmot pakolj magadra, de ez csak idősebb korban igaz.

    Tegyünk igazságot!

    Miért foglalkoztam ezzel a témával? Mert egy csomó olyan, recept nélkül kapható NSAID termék létezik, amelyet orvosi felügyelet nélkül szedhetsz, és a többség él is lehetőséggel. Ezeknek a szereknek számos negatív hatásuk van, még akkor is, ha egyes tanulmányok szerint előrehaladottabb életkorban segíthetnek több izmot magadra pakolni.

    De mi van, ha mégis szedned kell ilyen szereket?

    Az NAC (N-acetil-cisztein) fontos szerepet játszik a sejt saját antioxidáns-védelmi mechanizmusának erősítésében.

    Segíthet csökkenteni a drogok és a környezeti toxinok mellékhatásait.

    Valójában az orvosok rendszeresen adnak intravénás NAC-t az acetaminofen-túladagolású embereknek a vese- és májkárosodás megelőzése vagy csökkentése érdekében.

    Az NAC antioxidáns és gyulladáscsökkentő hatásai miatt más májbetegségekhez is alkalmazható.

    A probléma

    A növekvő oxidatív stressz, a krónikus gyulladás és az autofágia csökkenése azt idézi elő, hogy 50 éves korra inzulinrezisztencia, túlsúly, majd krónikus betegségek jelennek meg, szinte a semmiből.

    A célom az ezzel a könyvvel, hogy időben elkapjuk a grabancukat, és ne ezeknek a betegségeknek a tüneteit enyhítő vagy elfedő gyógyszereket kelljen szedned, hanem megelőzzük őket – vagy visszafordítsuk, ha már kialakultak.

    Ez volt a tudományos megközelítés, de te mit érzel ebből 40 év felett?

    Csökkenő alvásigény és alvásminőség

    Viszonyításképpen, az újszülöttek 16 órát alszanak, ebből 50 százalék a REM-fázis.

    Idősebb korra (50–85 évesek) folyamatosan csökken az alvásmennyiség, 5 és háromnegyed–6 óra naponta, és ebből 13,8–15 százalék a REM-fázis.

    Inzulinrezisztencia

    Az idősebbek körében sokkal magasabb az inzulinrezisztencia előfordulásának gyakorisága, és kevesebb a mitokondriumuk.

    A kutatási eredmények azt mutatják, hogy az inzulinérzékenység korfüggő csökkenése valószínűleg az elhízás korhoz kapcsolódó növekedésének tudható be, nem pedig az előrehaladott életkor, öregedés okozza.

    Csökkenő izomtömeg, gyengülő csontok

    Sokunk már 40 éves korára sok izomtömeget veszített, ez idővel sajnos csak rosszabb lesz. A csökkenő izomtömeg már magában is metabolikus problémákat okoz. A csökkenés kihat a testtartásra, hiszen a vázizomzat segít az optimális testtartás megőrzésében is. Az aktív élet, a testedzés segít a fiziológiás testtartás megőrzésében. Az inaktív élet, a nők esetén a hormonális változás gyengíti a csontok szerkezetét.

    Csökkenő barna zsírszövet

    Alapvetően kétfajta zsírszövetet különböztetünk meg az emberek esetében, fehér és barna szöveteket.

    A fehér zsírszövet (WAT) energiát tárol zsír formájában, míg a barna zsírszövet (BAT) képes energiát felhasználni.

    A BAT hozzájárul a testhőmérséklet, az energiafelhasználás és a BMI szabályozásához. Az életkorral a BAT-aktivitás csökken, ami az életkorral összefüggő zsírosodáshoz vagy zsírfelhalmozódáshoz vezet.

    A BAT aktiválása hideg expozíció után gyorsan növekszik [R]. A hideg zuhany tehát hatékony módszer a BAT aktiválásának fokozására, ezáltal csökkentve az életkorhoz kapcsolódó súlygyarapodást.

    Hormonális változások – férfiak

    A tesztoszterontermelés évente csak körülbelül egy százalékkal csökken, ezzel is magyarázható a férfiakra a későbbi életkorban is jellemző erősebb csontszerkezet megtartása, szemben a nőkkel.

    Ahogy a tesztoszteronszint csökken, a férfiak észrevehetik a szexuális funkcióik, az alvási szokásaik és az érzelmek változásait, valamint a fizikai változásokat.

    A természetesnél magasabb tesztoszteronszint a prosztata betegségeinek gyakoribb megjelenését is felvetheti, de hasonló kutatási eredmények idézhetők alacsony tesztoszteronszinttel kapcsolatban is.

    Hormonális változások – nők

    Az ösztrogén emeli a jó koleszterin (HDL) szintjét, ami oka lehet annak, hogy a szívbetegség általában tíz évvel később kezdődik a nőknél, mint a férfiaknál.

    A menopauza akkor kezdődik, amikor a tüszőhormonok és a női nemi hormonok termelése hirtelen csökkenni kezd.

    A hormonok változása miatt a nőkben nagyobb valószínűséggel alakulnak ki fertőzések, a szex fájdalmassá válhat a hüvelyfalak elvékonyodása miatt, és nagyobb az osteoporosis kialakulásának kockázata.

    Immunrendszer

    A csökkenő alvásmennyiség és -minőség negatívan hat az immunrendszerre, egy alvás nélküli éjszaka akár 70 százalékkal csökkentheti a T-sejtek aktivitását.

    Az öregedés az immunrendszer mindkét részének öregedéséhez vagy csökkentett hatékonyságához vezet: 1) a veleszületett immunrendszer (az első védelmi vonal), 2) az adaptív immunrendszer (a második, speciálisabb védelmi vonal).

    A fiatal felnőttekkel összehasonlítva a középkorú férfiak általában magasabb gyulladásos szintet mutatnak. Ez növeli az olyan betegségek kockázatát, mint a szív- és érrendszeri betegségek, a cukorbetegség, az elhízás és a rák. Ez a csökkentett immunhatás szintén hozzájárul a sérülések késleltetett regenerációjához idősebb korban.

    Mi akkor a megoldás?

    Úgy tűnik, nem állítok lehetetlenséget azzal, hogy ha csökkented az oxidatív stresszt, limitálod a rendszerszintű gyulladást, elősegíted az autofágia folyamatát, növeled a sejtek inzulinérzékenységét, egészségesebb leszel. Abban segítek a könyvemben, hogy ezekre a kihívásokra megoldást találj, és az élethossznövelésre való törekvésed az egészséghosszra is kihatással legyen.

    Mi tehát a célunk? Kik a kulcsjátékosok?

    Az oxidáció a sejtek és a szövetek szintjén az egyik legfontosabb tényező az organizmusok öregedésében.

    A glikáció, a glükóz molekuláris vegyületeinek képződése olyan életképes biomolekulákkal, mint például enzimek és más fehérjék, az öregedés másik fő oka. Ha a glükóz szöveti koncentrációja emelkedik, akkor a glükóz képes spontán kovalens kötést kialakítani fehérjemolekulákkal. Ennek hatására az érintett fehérje szerkezete deformálódik, a fehérje funkcióját veszti, és nem működik megfelelően.

    A glikáció egyik következménye, hogy a fehérje térszerkezete megváltozik. Ennek során a fehérje felszínére kerülnek olyan molekularészletek, amelyek korábban fedve voltak. Az így denaturálódott fehérjék képesek egymással kémiai kötést kialakítani, és szabálytalan szerkezetű, habszerű, térhálós fehérjekomplexet létrehozni.

    A térhálósított fehérjék a fiatalon felhalmozódott oxidatív károsodások és glikáció következményei. A proteaszómáknak nevezett intracelluláris struktúrák távolítják el őket, de az életkor előrehaladtával a proteaszomális lebomlás csökken, lehetővé téve a diszfunkcionális fehérjék felhalmozódását, és így a zavart a sejt működésében.

    De mi az a proteaszóma? Egy olyan sejten belüli molekuláris daráló, amely képes felvenni és megemészteni azokat a fehérjéket, amelyeknek a szerkezete károsodott. A proteaszóma olyan, mint az erdész, aki kivágja a beteg fákat.

    A telomerek a kromoszómák végén lévő ismétlődő DNS-szekvenciák, amelyek egyfajta „molekuláris óraként” működnek, és a sejtreplikáció minden egyes ciklusával lerövidülnek. Amikor a telomerek túl rövidek, a sejtek elpusztulnak.

    A mitokondriális diszfunkció felgyorsítja az öregedést, mert megfosztja a sejteket a szükséges energiától, és növeli az oxidatív terhelést, mivel a mitokondriumok elveszítik hatékonyságukat. Egyszerűen kevesebb energiát (ATP) képesek több munkával létrehozni, miközben az egyre nagyobb szivárgás miatt több szabad gyök jön létre.

    Az inzulinérzékenység az életkorral csökken, vagyis minden, ami a sejteket érzékenyebbé teszi az inzulinra – böjt, testmozgás, egyes táplálékkiegészítők –, csökkenti az inzulintermelést, és így lassítja az öregedést. Ne feledd, az inzulin anabolikus hormon, de nem izmot épít, mint a tesztoszteron, hanem főleg zsírt, hiszen a raktározás üzenetét hordozza.

    Testünk minden sejtjében és szövetében történik metiláció. A metiláció epigenetikai módosítás a DNS-szálon. Metilációval szabályozza a sejt az egyes génszakaszok aktivitását.

    A metiláció védi testünket, szükséges a sérült sejtek kijavításához, a DNS-sejtfunkció optimalizálásához, méreganyagok és hormonok feldolgozásához és B-vitaminok metabolizmusához. Olyan neurotranszmitterek szabályozásához szükséges, mint a dopamin, a szerotonin és a noradrenalin. Ezek a neurotranszmitterek hatást gyakorolnak a hangulatunkra, a viselkedésünkre, az alvásunkra és az általános mentális egészségünkre is. A metiláció egyik legfontosabb feladata testünkben a homocisztein metioninná való átalakítása. A metionin igazi erőmű – fehérjék felépítéséhez, sejtek javításához, regenerálódásához, méregtelenítéshez, gyulladási folyamatok kontrollálásához nélkülözhetetlen. Sok egyéb funkció mellett segíti a májat a zsírok feldolgozásában is. És mindenekelőtt metionin szükséges a glutation szintéziséhez, amit tekinthetünk testünk leghatékonyabb méregtelenítőjének is. Tudományos vizsgálatok rámutattak, hogy autoimmun betegségekkel és rákkal küzdő emberek szervezetében alacsonyabb a glutationszint, mint egészséges emberekében.

    
      Mit tehetsz általában? Nem lövök le minden poént, de hadd adjak meg előre néhány stratégiát.

      Lélegezz helyesen. Állítsd helyre a cirkadián ritmusodat. Aludj eleget és jól. Igyál tiszta vizet. Mozogj jól és többet. Időben korlátozott étkezést folytass. Menj a napra reggel és napközben, kerüld a mesterséges fényeket délután és este. Rendszeresen böjtölj. Limitált mennyiségű és jó minőségű szénhidrátot egyél. Elegendő fehérjét fogyassz. Dobd ki az ómega-6 zsírokat tartalmazó termékeket. Főzz úgy, ahogy a nagyszüleid, disznó-, liba- és kacsazsírban. Adj hálát, hogy ezek a legnagyobb gondjaid az életben, és eldöntheted, mikor eszel és mikor nem.
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