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v Glodowki lecznicze - detoks komorkowy

Detoks komorkowy 1 odzywianie endogenne (wewnetrzne) sa czestymi
argumentami przytaczanymi przez zwolennikdw postow lub glodowek
leczniczych. Co kryje si¢ za tymi terminami i czy rzeczywiscie mamy jakie$
naukowe dowody na to, ze dziataja prozdrowotnie?

Osoby, ktore chociaz raz odbyly wiasciwie przeprowadzony (najlepiej pod
okiem specjalisty) post lub glodowke lecznicza (detoks komorkowy) na jedno
pytanie odpowiadaja zazwyczaj tak samo. Zapytani, jak si¢ czuli w 3, 4-ty
dzien postu, po tym jak juz przeszly pierwsze ucigzliwos$ci zwigzane z
odstawieniem przetworzonej zywno$ci 1 przelaczeniem organizmu na
odzywianie wewngtrzne, odpowiadaja: ,,Czutam olbrzymi i niespodziewany
zastrzyk energii”, ,,poczutem niespotykang poprawe nastroju i checi do zZycia”,
,»CO Wy Zescie ze mnq zrobili? To stawia na nogi lepiej niz poranna kawa”...

Skad biorg si¢ te entuzjastyczne, by¢ moze ubrane w rozne stowa, ale bardzo
zbiezne odczucia 1 relacje oséb bedacych na detoksie komoérkowym? Czy to
efekt placebo (bo robi¢ co$ dobrego dla siebie), czy moze rzeczywiscie sg jakie$
naukowe dowody na skutecznos¢ detoksu komorkowego?

Badania profesora Yoshinori Ohsumi

Juz od wczesnych lat 60-tych XX wieku naukowcy obserwowali, ze komorki sg
w stanie niszczy¢ swoje wilasne czesci sktadowe (np. bialka). Nazwali to
autofagia, od stowa greckiego, w ktérym auto oznacza samo, natomiast phagein
- jes¢. Wychodzi z tego termin samozjadanie.

Jednak zbadanie i zrozumienie tego zjawiska bylo bardzo trudne, giéwnie z
uwagi na rozmiary komoérek 1 trudno$ci w obserwowaniu mikroskopijnych
zmian, jakie w nich zachodzily podczas ,,samozjadania”. Nie wiedziano, co
konkretnie uruchamia ten proces i1 jakie geny, jakie biatka s3 za niego
odpowiedzialne. Przelom wydarzyt si¢ w latach 90-tych XX wieku, kiedy to
profesor Yoshinori Ohsumi przeprowadzit seri¢ badan na komorkach drozdzy
piekarskich. Zmodyfikowal geny drozdzy tak, aby nie byly w stanie
neutralizowa¢ odpadkoéw, ktére w nich powstawaty. Jednocze$nie pobudzat
autofagi¢ poprzez glodzenie (nie dostarczat im pozywienia) obserwowanych
komorek drozdzy.

Zaobserwowal tworzenie si¢ w komodrkach drozdzy pecherzykow z
nieprzetworzonymi odpadkami (mechanizm dziatania autofagii), ktore na skutek
zaktocenia ich neutralizacji szybko powigkszyly si¢ do rozmiarow mozliwych



do zobaczenia pod mikroskopem. Byt to pierwszy, naukowy dowodd na
faktyczne dziatanie mechanizméw samozjadania (autofagii) komoérek - detoksu
komoérkowego.

Yoshinort Ohsumi wyszedt od badan komoérek drozdzy, niedlugo pdzniej
udowodnil, ze podobne zjawisko zachodzi we wszystkich komorkach
posiadajacych jadro, tacznie z komérkami czlowieka.

Za swoje odkrycia otrzymat 3 pazdziernika 2016 roku nagrod¢ Nobla w
kategorii medycyna. Jest ona jednym z najbardziej prestizowych wyroznien,
uwienczeniem wieloletniej pracy naukowej porfesora Yoshinori Ohsumi.

Zrédlo informacji

Autofagia jest procesem, poprzez ktory komodrki organizmu trawig obumarte lub
uszkodzone elementy swojej struktury w celu zaspokojenia aktualnego
zapotrzebowania na energi¢. Kontroluje ona bardzo wazne funkcje fizjologiczne
zwigzane z oczyszczaniem komorek (detoks komorkowy). Co bardzo wazne, nie
chodzi tu o zwykle usuwanie produktow przemiany materii. Po uruchomieniu
mechanizmu autofagii komorka rozktada uszkodzone fragmenty samej siebie, a
uzyskany materiat budulcowy uzywa do odbudowy. Detoks komorkowy jest
bardzo podobny do recyclingu. Co wigcej, podczas infekcji komorka moze w
ten sam sposob potraktowaé wirusy i bakterie, ktore po rozitozeniu na czynniki
pierwsze staja si¢ materiatem budulcowym do jej odnowy.

Podstawowym zrédtem energii dla organizmu cztowieka jest glukoza. Organizm
pozyskuje ja zazwyczaj z weglowodandw, ktore w typowej diecie stanowig 60-
80% wartosci kalorycznej spozywanego pozywienia. Co si¢ w takim razie stanie,
gdy nagle przejdziemy na diet¢ nisko weglowodanowa, np. diete warzywno -
owocowg, zwang Postem Daniela lub przejdziemy na zupeing glodéwke? Wtedy


http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/wp-content/uploads/2016/11/autofagia_nobel_prize.jpg
https://www.nobelprize.org/nobel_prizes/medicine/laureates/2016/press.html

organizm uruchamia rezerwy. W pierwszej kolejnosci sigga po glikogen -
wielocukier zgromadzony w watrobie. Jest on pod wplywem glukagonu
zamieniany na glukoze, ktora jest podstawowym zrédlem energii dla catego
organizmu, w tym modzgu. Jednak tych zapasow zazwyczaj wystarcza tylko na
kilka godzin, maksymalnie dobe. Co wtedy? Skad wtedy czerpac energie?

Jak si¢ okazuje natura doskonale nas przygotowala na okresowe posty, na
okresy w ktorych nie udalo si¢ nic upolowaé, albo wykopa¢ z ziemi. Nasi
przodkowie zyli tak przez dziesiatki tysiecy lat, zyli okresowo glodujac. Po
skonczeniu si¢ zasobow glikogenu, glukagon zaczyna oddzialywaé na
zgromadzone w organizmie na trudne czasy kwasy tluszczowe, zamieniajac je w
watrobie w ciata ketonowe. Sg one zrddlem energii dla niektorych narzadéw
(moézg, serce, migsnie, nerki) w okresie, gdy organizm nie posiada
wystarczajacej ilosci glukozy. Ciata ketonowe sg wytwarzane w watrobie na
skutek oddzialywania glukagonu na zgromadzone w organizmie kwasy
thuszczowe.

Przej$cie na odzywianie wewngtrzne (ciala ketonowe) jest nieodlgcznym
elementem postow niskokalorycznych 1 glodéwek. Przecigtny organizm
potrzebuje, aby kazdego dnia dostarczy¢ mu od 1500 - 2000 kalorii (tylko dla
podtrzymania proceséw zyciowych). W przypadku postu warzywno -
owocowego kaloryczno$¢ dziennych positkow waha si¢ w przedziale 500 - 800
kalorii. Brakujacg cze$¢ energii organizm musi sobie wyprodukowaé z
posiadanych rezerw, gtownie ttuszczowych. Tu rodzi si¢ podstawowe pytanie. A
co w przypadku oséb wyjatkowo szczuplych, nie posiadajacych rezerw
thuszczowych? Czy organizm zacznie trawi€ biatka w celu uzyskania brakujace;j
energii?

Tak, jest taka mozliwos¢. Jednak, po pierwsze nawet szczuple osoby maja
zapasy tluszczu (wewnatrz ciala), o ktorych nie zdajg sobie sprawy. Po drugie,
nawet w przypadku trawienia bialek na potrzeby uzyskania energii w
organizmie zachowana jest hierarchia wazno$ci. Na samym poczatku trawione
sg najmniej potrzebne, zbedne substancje zlogi, nadmiary, komoérki zestarzate 1
zwyrodniale. W ten sposdb organizm si¢ regeneruje, odmtadza, a choroby
zostaja wyeliminowane.

W okresie postu, ktorego przyktadem jest dieta warzywno - owocowa w
organizmie zmuszonym do przetaczenia si¢ na odzywianie wewngtrzne, wiacza
si¢ detoks komorkowy 1 zachodzg cudowne przemiany. Odbywa si¢ to na dwoch
poziomach. Spalanie nadmiaru thuszczu, ktory watroba przeksztalca w ciata
ketonowe. Dzigki temu w szybkim tempie tracimy tluszczyk. W pierwszej
kolejnosci jest to thuszcz trzewny, ktory osadza si¢ na narzagdach wewnetrznych -
szybko sptaszcza si¢ brzuszek. Doswiadczylem tego osobiscie, gdy kilka lat



temu dzigki diecie nisko weglowodanowej w pot roku schudlem 20 kg. Mozesz
o tym postucha¢ w tym podcascie.

Jednak, co zdecydowanie wazniejsze, takie oczyszczanie organizmu odbywa si¢
réwniez na poziomie komorkowym. Dzieki zjawisku autofagii, odkrytym i
opisanym przez profesora Yoshinori Ohsumi, komoérki naszego organizmu
trawig swoje zdegenerowane czesci i znajdujace si¢ w nich $mieci (np. wirusy i
bakterie). Z powstatych w ten sposdb surowcow odbudowuja si¢, odradzaja si¢
komorki w nowej, zdrowej, odmlodzonej formie.

Mechanizm  regeneracji  organizmu, np. znikanie blizn, odrastanie
uszkodzonych paznokci, poprawa wzroku, itd. to nie sg juz efekty placebo diety
oczyszczajacej, ale rzeczywiste uzdrowienia, ktére w duzej mierze
zawdzieczamy wilasnie zjawisku autofagii. Wszystkim ,,gtodujacym” zycze duzo
zdrowia i jak najbardziej spektakularnych efektow ozdrowienczych

Michatl Jaworski
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