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Filar 3: Gesto$¢ odzywcza (nutrient density)

Fitochemikalia chronig nas przed chorobami i pomagajg nam odzyskaé zdrowie, kiedy
zachorujemy. Kliniczna dietetyka przestata traktowac jedzenie jednowymiarowo.
Roéznica miedzy spozyciem 100 kcal z napoju gazowanego i 100 kcal z rukwi wodnej
jest dla organizmu kosmiczna. Koncepcje te wyraza sie za pomocg gestosci odzywczej.
Wskaznik ANDI (z ang. Aggregate Nutrient Density Index), czyli Indeks Gestosci
Odzywczej, zostat opracowany przez amerykanskiego lekarza, dr Joela Fuhrmana.
Podstawowe, koncepcyjne réwnanie, na ktérym opiera sie ten wskaznik, mozna zapisaé
za pomocag prostej formuty:

H=N/C

Gdzie:

H (Health / Zdrowie): Oczekiwane korzysci zdrowotne (wynik ANDI)

N (Nutrients / Sktadniki odzywcze): Zsumowana warto$¢ mikrosktadnikéw w produkcie
C (Calories / Kalorie): llo$¢ kalorii w danej porcji produktu

Koncepcja ta opiera sie na fundamentalnym dla medycyny stylu zycia réownaniu, w
ktorym zdrowie (H) jest wprost proporcjalne do ilosci spozytych sktadnikéw
odzywczych (N) w przeliczeniu na kazda spozytg kalorie. Méwiac prosciej, gestosé
odzywcza to ilos¢ sktadnikéw odzywczych przypadajgca na jedng kalorie danego
pokarmu.

ND = (Witaminy + Mineraty + Fitosktadniki) / Kalorie

Im wyzszy wynik, tym dany produkt znajduje sie wyzej w hierarchii superfoods.
Wybierajgc pokarmy o najwyzszej gestosci odzywczej, dostarczamy organizmowi
cegietek do budowy hormondw, neuroprzekaznikéw i komérek odpornosciowych,
jednoczesdnie nie obcigzajgc go nadmiarem pustej energii, ktéra musiataby zostaé
odtozona w tkance ttuszczowe;j.




Filar 4: Chronoodzywianie — kiedy jesz, jest rownie wazne jak to, co jesz

Nawet najbardziej odzywcza dieta straci na wartosci, jesli nie zostanie dopasowana do
naszych zegaréw biologicznych. Wkraczamy tu w dziedzine chronoodzywiania (od gr.
chronos - czas). Kazdy narzad w naszym ciele, od trzustki po watrobe i mikrobiom
jelitowy, funkcjonuje w rytmie dobowym, regulowanym przez cykl $wiatta i ciemnosci.
Insulina (hormon magazynujacy) i kortyzol (hormon stresu i czuwania) majg swoje
okreslone piki i spadki w ciggu dnia. Do rytmu swojego organizmu musisz dopasowa¢é
pory i rodzaje positkow:

Poranek - $niadania (przewaga biatka i ttuszczéw)

Po przebudzeniu poziom kortyzolu jest najwyzszy — to sygnat do dziatania. Spozycie w
tym czasie positku bogatego w dobrej jakosci biatko i zdrowe ttuszcze (np. jaja i
awokado) zamiast géry weglowodandw, przynosi rewelacyjne skutki. Stabilizuje to
poziom cukru we krwi, zapobiegajgc wyrzutowi insuliny, co uchroni Cie przed spadkiem
energii w okolicach potudnia. Dodatkowo poranne biatko dostarcza tyrozyny, z ktérej
organizm produkuje dopamine i acetylocholine - neuroprzekazniki kluczowe dla
motywac;ji i gtebokiego skupienia.

Srodek dnia - obiad (szczyt trawienia)

Okoto potudnia nasza ,moc trawienia" jest najsilniejsza. To idealny moment na
najbardziej objetosciowy positek, bogaty w btonnik, surowe warzywa krzyzowe (np.
jarmuz, brokuty) i weglowodany o niskim indeksie glikemicznym. Zotgdek ma wtedy
optymalny poziom kwasu solnego, a watroba najwydajniej produkuje zét¢ potrzebng do
trawienia.

Wieczér - kolacja (odpowiedni czas na weglowodany ztoZone i wyciszenie)

Zblizajgc sie do nocy, wrazliwo$é komoérek na insuline naturalnie spada, a organizm
przygotowuje sie do produkcji melatoniny (hormonu snu). Cho¢ panuje mit o niejedzeniu
weglowodandw na noc, z punktu widzenia biochemii, to wtasnie wieczorem tagodna
porcja weglowodanéw ztozonych (jak komosa ryzowa czy bataty) z dodatkiem
lekkostrawnego biatka jest wskazana. Weglowodany wywotujg wyrzut insuliny, ktéra
usuwa z krwiobiegu konkurencyjne aminokwasy, torujgc droge dla tryptofanu. Tryptofan
przenika do moézgu, gdzie zamienia sie w serotonine (uspokojenie), a ta z kolei
przeksztatca sie w melatoning, zapewniajac gteboki i regenerujgcy sen. Zjedzenie o0 21:00
ciezkiego steka catkowicie ten proces zablokuje, zmuszajgc organizm do trawienia
zamiast naprawy DNA.



ROZDLZIAL 3
BIOCHEMIA W KUCHNI

Alchemia Dlugowiecznosci w praktyce

Zrozumienie, co dzieje sie na patelni, w garnku i na desce do krojenia, to moment, w
ktérym przestajesz po prostu ,je$¢ zdrowo”, a zaczynasz uprawiaé inzynierie komoérkowa.
Dzi$ wiemy, ze czgsteczki zawarte w pozywieniu dziatajg jak instrukcje epigenetyczne,
ktére komunikujg sie z naszymi genami i szlakami metabolicznymi, decydujac o tempie
starzenia sie organizmu. W $wiecie biochemii 1+1 rzadko daje 2. Bardzo czesto daje 0,
albo 10. Oto najwazniejsze zasady, ciekawostki i interakcje, ktére musisz opanowaé
przed wejsciem do kuchni. Ponizej przedstawiono, jak wykorzystaé biohacki w praktyce,
bez zawitych wyjasnien proceséw biochemicznych zachodzgcych w organizmie.

I. POTEGA SYNERGII (Kiedy 1 + 1 = 10)

Niektére czasteczki sg jak klucz i zamek — osobno sg bezuzyteczne, razem otwieraja
drzwi do zdrowia. W $wiecie biochemii zywienia zjawisko synergii pokarmowej jest jak
najbardziej realne. Chodzi o sytuacje, w ktérej zwigzki zawarte w dwéch réznych
produktach wspétpracujg ze sobg, drastycznie zwiekszajgc swojg przyswajalnos¢ lub
skutecznos¢.

Oto najsilniejsze i najlepiej przebadane przyktady synergii, ktére warto wprowadzi¢ do
codziennego menu:

Ziota Troéjca: kurkuma + czarny pieprz + tluszcz

Kurkumina to potezny lek przeciwzapalny, ale organizm traktuje jg jak intruza. Watroba
natychmiast poddaje jg procesowi glukuronidacji i wydala z moczem, przez co jej
biodostepnos¢ wynosi zaledwie 1%.

Biochemiczny hack: Dodanie do kurkumy zaledwie szczypty czarnego pieprzu (piperyny)
fizycznie blokuje enzymy watrobowe odpowiedzialne za ten proces. Piperyna moze
réwniez zwieksza¢ absorpcje substancji przez btong sluzowa jelit. Wchtfanianie rosnie o
2000%' Kurkumina jest tez lipofilna (rozpuszcza sie tylko w ttuszczu), wiec bez tyzki
oliwy, awokado lub oleju kokosowego po prostu ,przeleci” przez uktad pokarmowy.

Zelazo roslinne + witamina C (redukcja kwasowa)

Zelazo znajdujgce sie w ro$linach jest znacznie trudniejsze do wchtoniecia niz to z miesa.
Szpinak, soczewica czy pestki dyni majg mnoéstwo zelaza, ale jest to tzw. zelazo
niehemowe. Wystepuje ono w formie tréjwartosciowej, ktérej nasze jelita nie potrafig

wchtongé.
Biochemiczny hack: Dodanie witaminy C (kwasu askorbinowego), np. soku z cytryny,

papryki czy natki pietruszki, wywotuje szybka reakcje redukcji chemicznej. Zelazo staje
sie dwuwartosciowe, a jego wchtanialnos¢ wzrasta nawet o 300%. Witamina C redukuje
zelazo do formy bardziej przyswajalnej dla jelit i blokuje dziatanie fityniandw, ktore
utrudniajg absorpcje.



28 DNI Z MASTERCHEFEM: PRECYZYJNY PROTOKOL (TYDZIEN 1)

Okno zywieniowe: 16:8 (Start: 10:00 | Koniec: 18:00)
Zatozenia dzienne: ~1800 kcal | Biatko: 100-115g | Ttuszcze: 70-85g | Weglowodany: 150-170g.

PRZEPISY | BILANSE DNIA (Tydzier\ 1)
CZWARTEK - dzien 4

10:00 - Sniadanie: Satatka z sardynkami i pestkami dyni

Sktadniki: 150g sardynek (z puszki w wodzie/oleju), 1 gtéwka sataty rzymskiej, 40g pestek dyni, duzy
peczek szczypiorku, sok z cytryny.

Przygotowanie: Satate porwij na kawatki, wymieszaj z sardynkami. Cato$¢ posyp obficie szczypiorkiem i
uprazonymi na suchej patelni pestkami dyni. Skrop sokiem z cytryny.

14:00 - Obiad: Chilli sin carne z papryka + Deser

Sktadniki: 150g czarnej fasoli (ugotowana), 1 duza papryka, 3 duze pomidory, 1 cebula, 1 zgbek czosnku,
1 tyzka masta, przyprawy (kumin, ostra papryka). Deser: 1 duze jabtko, 1/2 tyzeczki cynamonu.
Przygotowanie: Cebule, czosnek i pokrojong w kostke papryke podsmaz na masle. Dodaj pomidory i
fasole. Du$ pod przykryciem ok. 15-20 minut. Deser: Jabtko pokréj i posyp cynamonem.

17:30 - Kolacja: Ryz dziki z grzybami shiitake i czosnkiem

Sktadniki: 80g ryzu dzikiego (suchy), 200g $wiezych grzybéw shiitake, 2 zgbki czosnku, 1 tyzka masta
klarowanego , natka pietruszki, sél, pieprz.

Przygotowanie: Ryz ugotuj wg instrukcji. Na masle podsmaz pokrojone w plastry shiitake z posiekanym
czosnkiem. Wymieszaj z ryzem i dopraw natka.

BILANS DNIA
Sktadnik Wartos¢ Cel
Kalorie ~1805 kcal ~1800 kcal
Biatko ~102g 100-115g
Tluszcze ~79g 70-85g
Weglowodany ~168g 150-170g

BILANS DNIA (Skrdcony)
Kalorie: ~1800 kcal
Biatko (102g): petnowartosciowe biatko z ryb i roslin strgczkowych zapewnia kompleksowa regeneracje

powysitkowa.

Wit. C (>300%): dzieki dodaniu papryki do chili, Twéj organizm otrzymuje potezng dawke antyoksydantow
wspierajgcych odpornosé i wchtanianie zelaza.

Wit. D i Omega-3: sardynki to najlepsze naturalne zrédto tych sktadnikéw, kluczowych dla zdrowia
stawdw i pracy mozgu.

Mineraty: wysoka podaz cynku (pestki dyni) i magnezu (fasola, ryz dziki) chroni przed przetrenowaniem.
Efekt metaboliczny: potgczenie btonnika z fasoli i papryki z ttuszczami z sardynek zapewnia bardzo
wysoki wskaznik sytosci, co jest niezwykle wazne przy 1800 kcal.
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