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UVOD

Poslednjih pedeset godina strastveno proucavam zdravlje.
Nadam se da ¢e vas moja prica spreciti da napravite neke od
istih bolnih i glupih gre§aka koje sam sdm napravio tokom
svog putovanja ka optimalnom zdravlju. Po mom iskustvu,
daleko je lakse i manje bolno uciti iz tudih gresaka.

Moja posvecenost redovnom vezbanju datira jos iz 1968.
godine. Knjiga Aerobik dr Kena Kupera pobudila mi je intere-
sovanje za zdravlje, $to me je naposletku navelo da, deset godi-
na kasnije, upi$em studije medicine. Nazalost, i ja sam, kao i
vecina entuzijasta za zdravlje krajem $ezdesetih i pocetkom
sedamdesetih godina proslog veka, postao pobornik ishrane s
niskim sadrzajem masti, a visokim sadrzajem ugljenih hidra-
ta, koju su masovni mediji decenijama popularizovali. Ova
vrsta ishrane je susta suprotnost onoj za koju sada shvatam
da je neophodna za sprecavanje hroni¢nih bolesti, borbu s
rakom i optimizovanje zdravlja.
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Posle sedam godina medicinske $kole mozak mi je bio
potpuno ispran i ¢vrsto sam verovao u konvencionalni
medicinski model zasnovan na upotrebi lekova koji postoji
prvenstveno da se lece simptomi bolesti. Za svih sedam
godina studija nikada se nismo bavili osnovnim uzrocima
najcesc¢ih hroni¢nih bolesti. Umesto toga, fokusirali smo se
na lecenje simptoma upotrebom farmaceutskih proizvoda i
medicinskih zahvata.

Godine 1995. moja saznanja radikalno su evoluirala. Upo-
znao sam dr Rona Rouzdejla u sobi sa jo$ nekoliko desetina
drugih lekara, na sastanku na Medicinskoj akademiji Grejt
lejks. Tada nisam ni slutio da ¢u biti jedan od prvih lekara
koga ¢e doktor Rouzdejl inspirisati svojim dubokim pozna-
vanjem klinicke metabolicke biohemije.

Dr Rouzdejl je vise od tri sata drzao predavanje o prekoj
potrebi da se visok nivo insulina drzi pod kontrolom kako bi
se sprecile gotovo sve hroni¢ne degenerativne bolesti koje su
$iroko rasprostranjene u nasoj modernoj kulturi, uklju¢ujuci
dijabetes, gojaznost, sr¢ana oboljenja, rak, artrozu, i neuro-
degenerativne bolesti.

Mozda ste i vi doziveli sli¢nu epifaniju u Zivotu, trenutak
kad ste shvatili da ste naisli na sustinsku istinu. U ovom
slucaju, ja sam shvatio da to moze uticati na zdravlje stotina
miliona ljudi kojima je oc¢ajnicki potrebna pomo¢.

Tokom narednih deset godina koristio sam principe koji-
ma me je naucio dr Rouzdejl, uz ostale informacije koje sam
stekao na desetinama postdoktorskih kurseva o ishrani - $to
je predmet, izli$no je reci, koji se ne uci na studijama medi-
cine — koje sam pohadao kako bih produbio svoja saznanja
o upotrebi hrane kao leka. (Cak ni danas se na ve¢ini medi-
cinskih fakulteta ne uce ni najosnovnije stvari o ishrani.!)
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Imao sam privilegiju da koristim ove principe u lece-
nju preko 25.000 pacijenata tokom svoje lekarske prakse.
Neizmerno me je ispunjavalo $to mogu da pruzim rese-
nje vecini svojih pacijenata, od kojih su mnoge le¢ili ali ne i
izle¢ili neki od vodecih lekara na nekim od najboljih insti-
tucija u zemlji.

Nije se radilo o tome da sam bio pametniji od tih lekara
— daleko od toga. Razlika je bila u tome $to sam ostao disci-
plinovan, otvoren i marljiv u potrazi za istinom o osnovama
zdravlja. Moja nepostena prednost bila je elementarna: bolje
sam shvatao kako se telo samo le¢i jer sam odlucio da se
distanciram od interesa farmaceutskih kompanija. Ta odluka
mi je pomogla da se fokusiram na traZenje i lecenje uzroka
bolesti, a ne na ublazavanje simptoma.

Tako sam bio svestan vaznosti ograni¢avanja unosa rafini-
sanih ugljenih hidrata i preradenih namirnica i njithove zame-
ne zdravijim alternativama, bio sam relativho neupucen u
vaznost unosenja dosta kvalitetnih masti i aktiviranje prirod-
ne sposobnosti tela da sagoreva masti kao osnovni izvor ener-
gije umesto glukoze. Nisam shvatao da jo§ moram da u¢im.

GUBIMO RAT PROTIV RAKA JER SE BORIMO PROTIV
POGRESNOG NEPRIJATELJA

Dvadeset godina nakon $to sam saznao za vaznost insulina,
procitao sam knjigu Travisa Kristofersona Spoticanje o isti-
nu: Kako metabolicka teorija raka obara jednu od najdublje
ukorenjenih medicinskih paradigmi. DoZiveo sam epifaniju
sli¢nu onoj kad sam prvi put ¢uo predavanje dr Rouzdejla -
to je bilo nesto Sto je imalo potencijal da radikalno pobolj-
$a zdravlje miliona ljudi.
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Argument koji je Kristoferson tako recito izneo - a on
se nadograduje na ono §to me je dr Rouzdejl naucio 1995.
godine - jeste taj da su poremeceni metabolicki procesi u
mitohondrijama uzrok raka i gotovo svih ostalih hroni¢nih
bolesti. To je najcesce posledica rezistencije insulinskih i
leptinskih receptora zbog ugljenih hidrata i aktivacije mTOR
metabolickog signalnog puta usled viska proteina. O ovim
temama kasnije ¢emo detaljno raspravljati, ali zasad je dovolj-
no znati da je to osnovni uzrok vecine bolesti.

To je u direktnoj suprotnosti sa konvencionalnim sta-
vovima o uzrocima bolesti; ve¢ vise od jednog veka opste
je prihvac¢ena nauc¢na dogma da je rak genetska bolest koja
se razvija kao rezultat hromozomskih ostecenja u celijskom
jedru. Otkrice strukture DNK, do kog su dosli Votson i Krik
sredinom 20. veka, i sekvenciranje DNK u 21. veku u velikoj
su meri utvrdili taj stav.

Na veliku nesre¢u, Niksonov rat protiv raka, koji je zapo-
¢eo potpisivanjem Nacionalnog zakona o raku 1971. godine,
doziveo je tezak neuspeh. I inicijativa predsednika Obame
iz 2016. godine za izlecenje raka osudena je na istu sudbinu,
uprkos tome §to je u nju uloZzeno milijardu dolara. Danas
samo u Sjedinjenim Drzavama preko hiljadu Seststo ljudi
umrece od raka.? Ako pogledate globalnu statistiku, taj broj
skace na zapanjujucu dvadeset jednu hiljadu ljudi koji sva-
kodnevno umiru od ove bolesti koja se u vecini slucajeva
moZe sprediti.’ Sanse su astronomski visoke da ¢ete u nekom
trenutku svog Zivota dobiti rak ili znati nekoga ko ima rak.
Sokantno, najnoviji podaci od 2011. do 2013. godine pokazuju
da ce skoro cetrdeset odsto nas u nekom trenutku u zivotu
dobiti dijagnozu raka.* Shvatio sam da gubimo rat protiv raka
jer naucnici zastupaju pogresnu paradigmu: vecina kancera
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kod odraslih nije bolest o$tecene DNK, ve¢ poremecenog
metabolizma.

MOCNE MITOHONDRIJE

Mitohondrije - si¢u$na energetska postrojenja u celijjama
koje pomoc¢u metabolickih procesa pretvaraju hranu koju
jedete i vazduh koji diSete u energiju — leze u osnovi onog
$to dovodi do poremecaja vasih bioloskih sistema, te posta-
jete podlozni kanceru i ve¢ini drugih hroni¢nih bolesti. Kad
veliki broj mitohondrija u telu prestane ispravno da radji, pro-
sto je nemoguce ostati zdrav. Ovo je izuzetno velika prome-
na u pristupu raku i svim hroni¢nim bolestima: ako bolest
nastaje kao posledica metaboli¢ke disfunkcije, mozemo da
le¢imo tu disfunkciju. Kako? To ¢e vam ova knjiga pokazati
- kako pazljivo odabrati hranljive materije i primeniti druge
strategije koje pokre¢u urodenu sposobnost tela da spreci
nastanak bolesti i izleci se od njih.

Ukratko receno, u osnovi ove knjige jeste teorija da hrana
koju svakodnevno birate direktno utic¢e na vase mitohondrije.
Ako birate hranu koja pospesuje zdravlje vasih mitohondri-
ja, smanjujete mogucnost da se genetski materijal koji se u
njima nalazi o$teti i pokrene lancanu reakciju koja ¢e vrlo
verovatno dovesti do bolesti.

Jo$ jedan veliki podsticaj za mene da napisem ovu knjigu
bio je i taj $to su mnogi moji prijatelji i kolege, ukljucujuci
i Dzerija Bernetija, umrli od raka. DzZeri je bez preterivanja
bio genijalan. Bio je jedan od vodecih svetskih stru¢njaka za
regenerativnu poljoprivredu, i imao sam privilegiju da ga pre
nekoliko godina intervjuiSem za moj veb-sajt.
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Film Krive su zvezde, tuzna ljubavna prica o dvoje tinej-
dzera obolelih od raka koji se nadu i zaljube iako im se blizi
smrt, bio mi je jos jedan podstrek. Iako neverovatno tuzan,
to mi je jedan od omiljenih filmova. Ako ga niste pogledali
ili niste procitali knjigu, podsticem vas da to ucinite.

Verujem - kao i mnogi stru¢njaci sa kojima sam razgova-
rao za ovu knjigu - da su tragicni scenariji poput DZerijeve
rane smrti i price iz pomenutog filma nepotrebni jer se rak u
vi$e od devedeset odsto slucajeva moze ili spreciti ili izleciti.
Morao sam da preduzmem nesto $to ¢e pomoci da se spreci
gubitak tolikih talentovanih i divnih ljudi zbog raka.

Posto sam pogledao film i procitao Travisovu knjigu,
uzeo sam da pretrazujem Nacionalnu medicinsku bibliote-
ku u potrazi za najnovijim istrazivanjima, te nagao na sto-
tine ¢lanaka o klju¢noj ulozi mitohondrija i glavnim fak-
torima optimizovanja njihove funkcije. Stekao sam brojna
saznanja i kroz razgovore s brojnim najcenjenijim autorite-
tima za tu oblast.

Jedna od njih je i Mirijam Kalamijan, sertifikovani nutrici-
onista, konsultant za ishranu, pedagog i autor, specijalizovana
za primenu ketogenih terapija kod ljudi obolelih od raka.
Mirijam je i konsultant za ishranu broj jedan po izboru dr
Tomasa Sejfrida, koji je priznat kao jedan od pionira meta-
bolicke teorije raka. Pomogla je stotinama klijenata da unesu
promene u ishrani koje sam opisao u ovoj knjizi, i pruzila
mi je neprocenjiva saznanja i informacije o kojima cete ¢itati
na narednim stranama. Njena mi je pomoc¢ bila od klju¢ne
vaznosti da upotrebim sve ono §to sam naucio i sastavim
slagalicu umesto vas.
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PLAN ISHRANE KOJI MOZE DA VAM IZLECI
METABOLIZAM

Cilj pisanja ove knjige jeste da vam iznesem jasna, jednostav-
na i racionalna objasnjenja zasnovana na nauci koja ¢e vam
pomoc¢i da razumete kako vase telo funkcionise na bioloskom
i molekularnom nivou. Kaza¢u vam i koju hranu da jedete,
koje prakti¢ne strategije da sprovodite i kako da pratite svoj
napredak da bi vam mitohondrije bile zdrave - taj sam pro-
gram nazvao Mitohondrijska Metabolicka Terapija (MMT).

Jednostavno receno, MMT je sistem ishrane koji ¢e vam
pomoci da promenite metabolizam i da ne sagorevate vise
glukozu kao osnovni izvor energije, ve¢ da sagorevate masti.
Kad uvedete ovu promenu, optimizujete funkciju svojih
mitohondrija i $titite mitohondrijski DNK od potencijalnih
o$tecenja koja mogu dovesti do bolesti.

MMT je u sustini ishrana s visokim sadrzajem masti,
niskim sadrzajem ugljenih hidrata i adekvatnom koli¢cinom
proteina koja je zasnovana na jedenju najkvalitetnije dostupne
hrane. To je prili¢no veliko odstupanje od tipi¢ne savremene
ishrane - koja je na zlu glasu po prekomerno rafinisanim
Zitaricama, $ecerima i niskokvalitetnom mastima. Kao $to
¢ete videti, hrana koja se jede tokom MMT veoma je ukusna.
Slasna ¢ak. Prijatna je, zasitna i okrepljujuca. A kad jednom
predete na MMT, konacno cete se osloboditi gladi, Zudnje
za hranom i osecanja liSenosti, koji prate ogromnu veéinu
planova ishrane, tzv. ,dijeta®

MMT je mnogo vise od toga koju hranu jedete - jedna-
ko je vazno i kad jedete, jer redovni periodi gladovanja
poboljsavaju funkciju mitohondrija i ubrzavaju prelaz sa
sagorevanja $ecera na sagorevanje masti. (Gladovanje je
detaljno opisano u 10. poglavlju, no zasad budite sigurni da
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MMT ne zahteva od vas da ceo dan ne jedete; najveci deo
gladovanja obuhvata period spavanja.)

MMT je za vas ako se suocite s jednim ili s vise teskih
zdravstvenih problema - kao $to su rak, dijabetes tipa 2,
gojaznost i neurodegenerativne bolesti, u koje spadaju Alchaj-
merova bolest i drugi oblici demencije - ili ako Zzelite da
optimizujete svoje zdravlje i pritom usporite proces starenja.

MMT je opciona, u celosti ili delimi¢no. A divno je imati
opcije. Mozda trenutno ne spadate ni u jednu od navedene
dve kategorije. Ali zadesi li vas ikad bolest ili pozelite da
sprecite zdravstvenu krizu, znacete da postoji mocan program
za lecenje, onaj koji vam daje kontrolu. A to nije mala stvar.

OVO JE NAUKA U POVOJU — ALI VEC SAD MOZETE
DA SE KORISTITE NJENIM SAZNANJIMA

Molim vas da imate na umu da je mitohondrijsko i metabo-
licko zdravlje nova disciplina i da se njenim proucavanjem
aktivno bavi tek $acica istrazivaca i jo§ manje lekara. Ali ja
¢vrsto verujem da ¢e u nekom trenutku u buduénosti meta-
boli¢ka terapija biti prihvacena kao standardna terapija ne
samo za rak nego i za ve¢inu hroni¢nih bolesti.

Srecom, vi i va$a porodica ne morate da cekate deset ili
dvadeset godina da iskoristite njene prednosti. Mozete da
popravite zdravlje, sprecite nepotreban bol i patnju i smanjite
rizik od nastanka teskih bolesti, kao $to je rak, primenom
onoga $to ve¢ danas znamo o mitohondrijskoj disfunkciji.

U potpunosti shvatam da ve¢ina informacija u ovoj knjizi
jo$ nije opsteprihvacena i da ¢e ih mnogi kritikovati. Ja i
ostali koji kr¢imo put ka inkluzivnijem i holistickom pri-
stupu zdravlju i isceljenju navikli smo na takve reakcije kad
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pruzimo dokaze da postoji racionalniji i sigurniji nacin da
ostanete zdravi.

Prvi put sam to doziveo jo$ kao student medicine pocet-
kom osamdesetih godina kad sam preporucio poboljsanje
crevne flore kao nacin lecenja ulkusa umesto upotrebe prepi-
sanih lekova. Svi lekari, moji mentori, iskritikovali su me sto
promovisem tu novu ideju. Mnogo godina kasnije pokazalo
se da sam bio u pravu jer se ulkus danas tako standardno
le¢i. Dr Beri Marsal je bio hrabar porodi¢ni lekar koji me je
usmerio u tom pravcu, a dvadeset pet godina kasnije, 2005.
godine, dobio je Nobelovu nagradu za medicinu.

Sli¢no tome, bio sam prvi koji je javno upozorio na opa-
snosti antiinflamatornog leka vioksa. Godinu dana pre nego
$to je lek bio odobren za prodaju u SAD, rekao sam ¢itaocima
svog biltena da je to opasan lek koji moze da izazove sréana
oboljenja i mozdani udar. I naravno, Cetiri godine nakon sto
je vioks pusten u prodaju, kompanija Merk ga je samostalno
povukla s trzista - ali ne pre nego $to je od njega stradalo
oko $ezdeset hiljada ljudi.®

Postoji mnogo primera u istoriji medicine gde je rutinska
upotreba odredenih farmaceutskih proizvoda i drugih medi-
cinskih tretmana prihvacena kao standardna terapija da bi
se posle nekog vremena utvrdilo da su neispravni i toksi¢ni
po ljudsko zdravlje.

Verujem da je vreme da se ospore opsteprihvacene pret-
postavke o uzrocima i leCenju raka. Moramo otvoriti um i
preispitati dokaze tako $to ¢emo najpre priznati da nauka
nikada nije konac¢na i da se nade trenutno znanje o biologiji
brzo razvija i napreduje kako se sprovode i objavljuju objek-
tivnija i nepristrasnija istrazivanja.

U pocetku nisam bio rad da napidem knjigu o mitohon-
drijskoj disfunkciji i raku jer su veliki izgledi da informacije
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u njoj vrlo brzo postanu zastarele i prevazidene. Smatrao
sam da je daleko efikasnije da informacije dajem u realnom
vremenu na internetu, na svom veb-sajtu, koji sam zapoceo
1997. godine u slobodno vreme, jo$ dok sam radio kao lekar,
a koji je prerastao u jedan od najposecenijih zdravstvenih
sajtova na svetu, sa preko petnaest miliona posetilaca i cetr-
deset miliona pregleda mesecno. Medutim, moj me je tim
pre deset godina ubedio da su knjige vredne truda. One
zahtevaju od autora da sredi i prenese misli u sveobuhvatan
$tampani izvor, gde je sav materijal pazljivo integrisan u
jednostavan format.

I dalje se brinem da ¢e informacije iz ove knjige morati da
se revidiraju u ne tako dalekoj buduc¢nosti, ali ¢e verovatno
potrajati nekoliko godina pre nego $to nadem vremena da
knjigu u potpunosti azuriram. Upravo vas iz tog razloga
podsti¢em da pratite nova dostignuca ove nauke u povoju
tako $to Cete se prijaviti na moj besplatni bilten ili pretrazivati
moj sajt Mercola.com, i naravno ¢itati mnoge druge izvore
koji ¢e vam pomoc¢i da se i vi i vasa porodica edukujete o
zdravstvenoj zastiti i problemima vezanim za zdravlje.

Nastavljam da se povezujem s vodeéim istrazivacima
koji prouc¢avaju metabolicke bolesti i aktivno predstavljam
nova istrazivanja kako se objavljuju. Redovno ¢u objavljivati
informacije u svom besplatnom biltenu na sajtu Mercola.com,
pa ¢ete medu prvima saznati za nova dostignuca u nauci i
revidirane preporuke. Veliko mi je zadovoljstvo $to vidim
kako ove informacije ve¢ pomazu ljudima da razviju svest,
da naoruzaju sebe znanjem i povrate zdravlje bez upotrebe
potencijalno toksi¢nih i opasnih farmaceutskih proizvoda.
Nadam se da ¢e ova knjiga pomo¢i milionima drugih da
isto to postignu.
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Prvo poglavije

ISTINA O MITOHONDRIJAMA,
SLOBODNIM RADIKALIMA |
MASTIMA U ISHRANI

Posto citate ovu knjigu, pretpostavljam dve stvari o vama:

« Uvidate vezu izmedu hrane koju jedete i vaseg zdravlja.
« Suocili ste se sa najmanje jednom zdravstvenom krizom,
bilo vi sami ili neko koga volite.

Takode sam prili¢no siguran da ste zbunjeni $ta da jedete
kako biste povratili zdravlje. Razumem. Iskreno, ne znam
kako pa ne biste bili zbunjeni kad prehrambena i farma-
ceutska industrija tako efikasno manipulisu konverzacijom
- i lobiraju kod vlade - da bi iskrivili istinu zarad svoje
finansijske koristi.

Oni vas sistematski i namerno obmanjuju $ta je zdravo,
a $ta nije.

Vecinu svog slobodnog vremena provodim ¢itajudi istra-
zivanja i intervjuisuci vodece naucnike u tim oblastima. Iako
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sam obucen porodicni lekar, koji je le¢io preko dvadeset pet
hiljada pacijenata, i dalje kontinuirano unapredujem svoja
saznanja o tome §ta je zaista zdrava ishrana.

U ovom poglavlju ¢u vam objasniti nekoliko klju¢nih
koncepata da biste razumeli kako plan ishrane koji ¢u izneti
u drugoj polovini ove knjige funkcionise u obnovi zdravlja i
odbrani od bolesti. Najpre ¢u objasniti $ta su tacno mitohon-
drije, a potom ¢u objasniti kako masti mogu biti ili prijatelji
ili neprijatelji, u zavisnosti od vrste masti i toga kako se
obraduju - i kako nas preporuke o ishrani koje dobijamo od
medicinskih udruzenja, doktora, mejnstrim medija i vlade
navode na pogresan put. Na kraju ovog poglavlja nadam se
da ¢e vam biti sasvim jasno zasto je tako vazno da se starate
za svoje mitohondrije, i koliko je tipi¢na savremena ishrana
$tetna po ova mala fizioloska ¢uda.

UPOZNAJTE SVOJE MITOHONDRIJE

Mozda se secate da ste slusali o mitohondrijama na casovi-
ma biologije u srednjoj $koli, ili ste ¢itali o mitohondrijskoj
bolesti na internetu, ali jo§ uvek niste sasvim sigurni sta su
to mitohondrije ili koju funkciju vrse. Mitohondrije su toli-
ko vazne za vase zdravlje da je nuzno da saznate viSe o njima
ako zelite da sprecite bolesti ili da se izlelite.

Mitohondrije su sicusne organele (zamislite ih kao mikro-
organe) koje se nalaze u skoro svim vasim celijama. Jedna
od brojnih njihovih vaznih uloga jeste i stvaranje energije,
kombinovanjem hranljivih sastojaka iz $ecera i masti koje
jedete sa kiseonikom iz vazduha koji disete.

Istrazivaci procenjuju da mitohondrije ¢ine deset odsto
vase telesne tezine, a ima ih oko deset triliona unutar celija
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prosecne odrasle osobe." Ako ne mozete da zamislite taj broj,
pomislite da u glavu ¢iode staje vise od milijarde mitohondrija.

Neke ¢elije imaju vise mitohondrija nego druge. Na pri-
mer, Zenske polne celije zvane oociti sadrze na stotine hiljada
mitohondrija, dok ih zrela crvena krvna zrnca i Celije koze
imaju tek nesto malo ili nimalo. Vecina ¢elija, ukljuc¢uju-
¢i Celije jetre, ima negde izmedu osamdeset i dve hiljade
mitohondrija. Sto su ¢elije vide metaboli¢ki aktivne — poput
vi$e mitohondrija. MoZete onda zamisliti koliko ¢e se snazno
na vase opste zdravlje odraziti to jesu li vam mitohondrije
zdrave i funkcionisu li kako treba.

Mitohondrije neprestano stvaraju energetske molekule
zvane adenozin-trifosfat (ATP). Zanima li vas, kao $to je mene
zanimalo, koliko se ATP-a zapravo stvori? Pretpostavljam da
¢ete se iznenaditi kad saznate da vase mitohondrije proizvode
oko pedeset kilograma ATP-a svakog dana.?

Prema izvrsnoj knjizi o mitohondrijama Snaga, pol, samo-
ubistvo (Power, Sex, Suicide) Nika Lejna, ova ogromna armija
organela naporno radi svake sekunde dana, stvaraju¢i deset
hiljada puta viSe energije od Sunca, gram za gram. Svake
sekunde!

Razumete dakle da je optimalno funkcionisanje mito-
hondrija klju¢ za dobro funkcionisanje metabolizma. Ispra-
vljanje mitohondrijske disfunkcije nudi jednu od najjedno-
stavnijih i najperspektivnijih novih strategija za poboljsanje
zdravlja i sprecavanje da se bolesti poput raka uopste razvi-
juu vasem telu.
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VAZNA ULOGA SLOBODNIH RADIKALA U
MITOHONDRIJSKOJ PROIZVODNJI ENERGIJE

Svakoj ¢eliji u vasem telu neophodno je stalno snabdevanje
energijom. Vecinu te energije proizvedu vase mitohondri-
je putem procesa koji ukljucuje dve bitne bioloske funkci-
je nuzne za odrzanje Zivota: disanje i ishranu. Taj proces se
zove oksidativna fosforilacija i odgovoran je za proizvodnju
energije u oblik ATP-a.

(Ovaj proces je u suprotnosti sa celijama raka, koje se u
proizvodnji energije vide oslanjaju na razgradnju glukoze izvan
mitohondrija u manje efikasnom procesu zvanom glikoliza.)

ATP, ,valuta energije®, pokrece u sustini svaki bioloski
proces u vasem telu, od funkcionisanja mozga do kucanja
srca. Vade srce, na primer, ima vise od pet hiljada mitohon-
drija po celiji, $to ga ¢ini tkivom sa najvise energije.

Tokom oksidativne fosforilacije u vasom mitohondrijama
se odvija niz slozenih hemijskih reakcija, koje mogu biti teske
za razumevanje ¢ak i za ve¢inu studenata biohemije, koje se
zovu Krebsov ciklus i elektronski transportni lanac, ili respi-
ratorni lanac. Kombinovane, ove reakcije koriste elektrone
oslobodene iz hrane koju jedete i protone unutar ciklusa za
proizvodnju energije i odrzavanje procesa. Na kraju lanca,
elektroni reaguju sa kiseonikom kako bi stvorili vodu.

Jedan procenat elektrona e procuriti iz elektronskog
transportnog lanca i stvoriti ono §to se zove reaktivne vrste
kiseonika (ROS). Reaktivne vrste kiseonika su molekuli koji
sadrze atome kiseonika koji su dobili jedan ili viSe nesparenih
elektrona, te su veoma nestabilni. Ti visoko reaktivni atomi
tvore potencijalno destruktivne slobodne radikale. Verovatno
ste upoznati sa terminom slobodni radikali. Mozda ¢ak
verujete da su univerzalno opasni i uzimate antioksidante
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kao suplemente da ih neutralisete. (Objasnic¢u kroz nekoliko
trenutaka zasto to nije nuzno ta¢no.)

Slobodni radikali reaguju sa drugim molekulima u pro-
cesu oksidacije kako bi neutralisali svoj nestabilan status.
Oksidacija je u sustini ,,bioloska rda“. Ona pokrece lan¢anu
reakciju - kako molekuli kradu elektrone jedan drugom, oba
postanu novi slobodni radikali, ostavljaju¢i za sobom bioloski
pokolj. Ta brzorastu¢a horda slobodnih radikala gomila se
unutar Celije i razgraduje Celijsku i mitohondrijske mem-
brane u procesu zvanom peroksidacija lipida ili oksidativna
razgradnja lipida. Kad se ovo desi, membrane postaju krhke
i propusne, zbog ¢ega se raspadaju.

Slobodni radikali takode mogu da nastete vasoj replikaciji
DNK, ometajuci njene aktivnosti odrzavanja i menjajudi joj
strukturu. Prema trenutnim istrazivanjima procenjuje se da
slobodni radikali napadnu DNK izmedu deset i sto hiljada
puta na dan ili skoro svake sekunde.?

Svi ovi faktori mogu dovesti do degradacije tkiva, $to pove-
¢ava rizik od bolesti. Zapravo, slobodni radikali su povezani
sa preko $ezdeset razlicitih bolesti, medu kojima su:

o Alchajmerova bolest

« arterioskleroza i sr¢ana oboljenja
o rak

« katarakta

« Parkinsonova bolest

Kao $to vidite, slobodni radikali imaju ogroman uticaj
na vase zdravlje, a zapanjujuca Cinjenica je da se otprilike
devedeset odsto reaktivnih vrsta kiseonika u vasem telu, ili
¢ak vise, proizvede unutar mitohondrija.



26 MASTI — GORIVO VASEG ORGANIZMA

Medutim, istina je da slobodni radikali imaju i vaznu ulogu
u zdravlju, a ne samo u bolestima. U normalnim fizioloskim
uslovima oni zapravo imaju mnoge vazne uloge u vasem telu:

« reguli$u brojne klju¢ne celijske funkcije, kao $to su sin-
teza melatonina i azot-monoksida i optimizacija vaznih
metabolickih signalnih puteva koji reguli$u funkcije
kao sto su glad, stvaranje rezerva masti i starenje.

« deluju kao prirodni biologki signali koji reaguju na
spoljne stresore kao $to su toksini i hemikalije u dimu
cigareta i okolini.

« odgovorni su za antikancerogeno dejstvo prooksida-
tivnih lekova za hemoterapiju.

« igraju ulogu u povoljnim efektima vezbanja, jer vase
telo proizvodi vise slobodnih radikala kad vezbate,
prosto zbog povecane mitohondrijske proizvodnje
energije.

Stoga ne treba po svaku cenu izbegavati reaktivne vrste
kiseonika. One same po sebi nisu stetne; njihov je visak $te-
tan po vase zdravlje. Poenta je da mozete koristiti MMT da
optimizujete stvaranje i smanjenje reaktivnih vrsta kiseoni-
ka u vasim celijama. To vam je kao u pri¢i o Zlatokosoj i tri
medveda: zdrave mitohondrije proizvode ni previse ni pre-
malo reaktivnih vrsta kiseonika, ve¢ taman koliko treba.

Dakle, ako vi neselektivno suzbijete slobodne radikale,
mozete zapravo da se suocite s neoc¢ekivanim posledica-
ma. Zbog toga vam se popularan pristup smanjivanja broja
slobodnih radikala punjenjem tela antioksidantima u vidu
suplemenata - $to moze neutralisati previse slobodnih radi-
kala - lako moze obiti o glavu kad se time suzbiju i ove druge
vazne funkcije slobodnih radikala.
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