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« Koldioxid (CO2) ar en drivkraft for energiproduktion, eftersom det forbattrar tillforseln av syre
till dina celler. CO2 hjalper ocksa till att skydda mot de skadliga effekterna av
lipidperoxidation

CO2 och laktat har motsatta effekter. Laktat ar biprodukten av att metabolisera glukos utan
syre i cytoplasman. Sa dar laktat orsakar problem har CO2 gynnsamma effekter

Forhojd laktatproduktion ar ett vanligt tema vid diabetes, Alzheimers, hjartsvikt, chock och
allmant aldrande. Det framjar inflammation och forsamrar mitokondriernas
funktion. Omvant har laga CO2-koncentrationer kopplats till epileptiska anfall,
muskelspasmer, inflammation, hypotyreos, stroke och koaguleringsstorningar

Alla dessa problem, oavsett om de orsakas av forhojt laktat eller lag CO2, kan framgangsrikt
behandlas med CO2-terapier av olika slag, sasom CO2-bad (dar CO2 pumpas in i
badkaret, ungefar som att bada i kolsyrat mineralvatten) eller lagga till CO2 i standard
hyperbar behandling

Enklare satt att hoja ditt vavnadsinnehall av CO2 inkluderar att andas in och uti en
papperspase, ha tillrackligt med kalcium och komplettera med salt, bakpulver eller
kolsyrade drycker

Se denna video: https://voutu.be/OtgKX-DKEm4 . 1 tim.18 min. Du kan stalla in svensk textremsa
vid behov.

| den har intervjun 2010 granskade den bortgangne Ray Peat, en biolog och fysiolog som
specialiserat sig pa den bioenergetiska teorin om halsa, ' nagra av de viktigaste férdelarna med
CO2 och hur det fungerar i manniskokroppen. Den har artikeln ar en sammanfattning av de
viktigaste punkterna i den intervjun.

Jag ber om ursakt for videokvaliteten. Videon spelades in for 13 ar sedan och verkar ha tagits med
en mobiltelefon. 2010 var kamerorna inte sarskilt bra. Ljudet ar dock bra, och annu viktigare, denna
information ar verkligen svar att fa tag pa eftersom Peat inte langre ar med oss. Bara 2 000
personer hade sett den nar jag sag den férsta gangen.

Jag sag den fyra ganger eftersom den ar sa bra. Jag ar évertygad om att optimera din koldioxidhalt
(CO2) ar en av de viktigaste strategierna du kan gora for att bromsa degenerering pa grund av
aldrande.

Pa den punkten kommer jag att intervjua en av de ledande andningsexperterna i varlden, Peter
Litchfield, Ph.D., som kommer att utbilda oss om varfér de flesta andningstekniker inte fungerar,
eftersom de inte tar itu med den underliggande utlésta andningen vanor som sanker CO2.


https://www.mercola.com/forms/background.htm
https://youtu.be/0tgKX-DkEm4

CO2 ar avgorande for optimal halsa

CO2 ses vanligtvis som inget annat an en skadlig avfallsprodukt fran andning och en "férorening"
som aventyrar jorden genom att hoja den globala temperaturen.

Verkligheten ar att CO2 ar en drivkraft for mitokondriell energiproduktion, och det forbattrar
leveransen av syre till dina celler. Det ar ocksa viktigt for det mesta livet pa jorden, i synnerhet
vaxter. Faktum ar att CO2 verkar vara en mer grundlaggande komponent i levande materia an
syre. ? Allt detta var valkant under decennier tidigare, men pa nagot satt har kunskapen om de
gynnsamma effekterna av CO2 undertryckts med tiden.

Viktigt ar att CO2 mojliggor mer effektiv energiproduktion i dina mitokondrier, vilket ar anledningen
till att manniskor som bor eller tillbringar tid pa hogre hojder tenderar att vara friskare och ha farre
kroniska halsoproblem som astma. Anledningen till detta ar att trycket av CO2 i férhallande till syre
ar storre pa hogre hojder.

Ett enkelt biohack for att oka CO2

Enligt Forbes Health ar biohacking "en term som anvands for att beskriva olika tips och tricks for att
forbattra kroppens formaga att fungera vid toppprestanda - och kanske till och med férlanga ens
livslangd."

Ett biohack for att efterlikna att vara pa hogre hojd for att 6ka CO2 ar att andas in och uti en
papperspase i en minut eller tva. Pasen bor inte vara for liten eller for stor (en idealisk storlek ar 15
centimeter ganger 38 centimeter). Andas in och ut i pasen med mun och nasa tackt tills du mar
battre.

Med varje utandning driver du ut koldioxid. Genom att andas om koldioxiden inuti papperspasen

hojer du effektivt din koldioxidniva. Att andas in och ut i en papperspase nagra ganger om dagen
har enligt Peat visat sig fa ner blodtrycket med sa mycket som 30 poang, och stabilisera det dar

efter nagra dagars upprepning.

CO2 och laktat har motsatta effekter

Som forklarat av Torv har CO2 och laktat motsatta effekter. - 4> Sa dar laktat orsakar problem har
CO2 gynnsamma effekter.

Till exempel ar forhojd laktatproduktion ett vanligt tema vid diabetes, Alzheimers, hjartsvikt, chock
och allmant aldrande. Det framjar inflammation och férsamrar mitokondriernas funktion. Omvant
har laga CO2-koncentrationer kopplats till epileptiska anfall, muskelspasmer, inflammation,
hypotyreos, stroke och koaguleringsstérningar.

Enligt Peat kan alla dessa problem, oavsett om de orsakas av forhdojt laktat eller lagt CO2,
framgangsrikt behandlas med CO2-terapier av olika slag, sasom CO2-bad (dar CO2 pumpas in i
badkaret, ungefar som att bada i kolsyrat mineralvatten) eller lagga till CO2 i standard hyperbar
behandling.



Enklare satt att hoja ditt vavnadsinnehall av CO2 inkluderar att andas in i en liten pappersmatsack
nagra ganger om dagen som beskrivs ovan, ha tillrackligt med kalcium och komplettera med salt,
bakpulver eller kolsyrade drycker. ©

Peat berattar historien om hur han berattade for en individ som led av évergaende ischemiska
attacker som hade akt till akuten med strokesymptom och férlamning vid flera tillfallen for att dricka
en lask eller kolsyrat vatten nar attackerna intraffade, eftersom bubblorna i kolsyrade drycker ar
CO2-gas. "Det fungerade fér honom", sa han.

CO2 framjar effektiv energiproduktion

Laktat ar biprodukten av glykolys, eller icke-aerob andning. Det uppstar nar dina mitokondrier
aventyras och inte kan metabolisera glukos. Istallet for att pyruvat gar till mitokondrierna for att
brannas, oxideras det till laktat i cellens cytoplasma. Nar detta intraffar i narvaro av syre kallas det
Warburg-effekten, vilket ar den viktigaste vagen som cancerceller anvander.
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Som illustreras i grafen nedan kan glukos metaboliseras pa tva olika satt. Nar fettintaget ar for hogt
forbranns glukos genom glykolys, som inte anvander nagot syre och producerar laktat. Detta ar ett
mycket ineffektivt satt att producera energi, eftersom det bara genererar 2 ATP per

glukosmolekyl. Och, i samband med denna artikel, ingen CO2.

Nar fettintaget ar i sweet spot pa 15 % till 40 %, och glukosintaget ar tillrackligt hogt, kan det

brannas for bransle i mitokondrierna. Detta genererar upp till 38 ATP per glukosmolekyl. | denna
process produceras aven NADH och CO2. ’
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Om fettintaget ar dver 40% och kolhydratintaget under 200 gram per dag forbranns glukosen i
glykolysen i cellens cytoplasma, vilket producerar laktat som hammar glukosoxidationen och skiftar
amnesomsattningen till férbranning av fett istallet.

Laktat framjar ocksa inflammation och fibros. CO2 begransar samtidigt bildningen av laktat, 6kar
oxidationen av glukos, hjalper till att utidsa mitokondriell bildning (dvs. ékar antalet mitokondrier i
dina celler) och Okar cellulara ATP-koncentrationer. &

Som forklaras av Torv, tavlar glykolysprodukter (pyruvat och laktat) med CO2 om bindningsstallen
inuti mitokondrien. Glykolys minskar energiproduktionen genom att minska CO2.

Sammanfattning av energiproduktion

Sammanfattningsvis ar tva nyckelpunkter fran allt detta:

1.Det mest effektiva sattet att generera cellular energi ar att branna glukos i
elektrontransportkedjan i dina mitokondrier (aerob andning). Férutom att generera upp till 38 ATP-
molekyler per glukosmolekyl (i motsats till de tva som genereras genom glykolys), genererar den
ocksa uppskattningsvis 50 % mer CO2 an fettoxidation. °

For att glukos ska metaboliseras i dina mitokondrier maste ditt fettintag i kosten vara tillrackligt lagt
for att inte hAmma oxidationen av glukos. Aven om det inte finns nagra konkreta bevis pa hur
mycket fett som ar for mycket, misstanker jag att du maste begransa fettet till 30 % eller 40 %,
beroende pa dina individuella behov, for att optimera din glukosmetabolism.

2.Det finns tva mojliga energitillstand:
1. Ett glykolytiskt stresstillstand dar energiproduktionen minskas genom hamning av CO2.

2. Ett energieffektivt tillstand dar CO2 produceras och laktat undertrycks.

CO2 skyddar mot lipidperoxidation

CO2 hjalper ocksa till att skydda mot de skadliga effekterna av

lipidperoxidation. Lipidperoxidation '° hanvisar till en process dar fria radikaler och andra skadliga
oxidanter angriper lipider (fetter) som har kol-kol dubbelbindningar. Fleromattade fetter (PUFAS)
som linolsyra (LA) ar sarskilt benagna for detta.

Nyckeln som manga inte forstar ar att lipidperoxidationen ékar nar CO2-nivaerna ar laga, eftersom
CO2 skyddar fetterna fran skador. Som forklarat av Torv, nar CO2 ar lag, ar det da PUFA Okar sin
produktion av lipidperoxider ! (oxidationsprodukter av fosfolipider).

Lipidperoxider bryts ned till reaktiva aldehyder som malondialdehyd och 4-hydroxi-2-noneal (4-
HNE), som skadar DNA och proteiner, vilket gor att de inte fungerar. Lipidperoxidation ar kant for
att bidra till tillstdnd som cancer, aderférkalkning och neurodegenerativa tillstand, bara for att
namna nagra. '?



Peat citerar ett experiment dar de visade att nar man héjer CO2 i manskliga vavnader till tre ganger
det normala, gick mangden lipidperoxider till noll. S& CO2 har en potent antiinflammatorisk effekt
och skyddar effektivt mot lipidperoxidation.

Detta ar en viktig del av information, eftersom de flesta manniskor numera konsumerar enormt
stora mangder frooljor som ar laddade med PUFA, och darmed har mycket forhdjda nivaer av
lagrad LA i sina celler.

Som forklaras i " Linolsyra - den mest destruktiva ingrediensen i din kost ", ar LA en primar
bidragsgivare till kronisk sjukdom, eftersom den orsakar mitokondriell dysfunktion och framjar
inflammation.

Att 6ka koldioxiden i dina vavnader kan vara ett effektivt satt att begransa LA-inducerad skada
medan du arbetar for att eliminera dverskottet av LA fran dina vavnader och ersatta det med
halsosamma fetter (vilket kan ta sex eller sju ar).

Hur laktat och CO2 paverkar stress

Torv gar ocksa in i en utdkad diskussion som involverar manga separata delar for att férklara hur
laktat och CO2 paverkar stressresponsen och andra delar av mansklig biologi som paverkar
sjukdomar, inklusive cancer.

Till att borja med styr cytokromoxidasenzymet - aven kant som komplex IV i mitokondriernas
elektrontransportkedja, vilket ar det som anvander syre - din syreforbrukning.

Sa ju mer cytokromoxidas du har, och ju mer aktivt det ar, desto storre
syreférbrukning. Cytokromoxidas ar ocksa ansvarigt for att 6ka det totala antalet mitokondrier i
cellen efter behov for att tillgodose dkad syreférbrukning.

Nar du mattar en cell med en mycket stor mangd CO2 6kar du snabbt mangden cytokromoxidas i
cellen, och du Okar dess aktivitet nastan omedelbart. Detta forskjuter cellens oxidativa balans mot
det oxiderade tillstandet, eftersom elektroner dras ut ur systemet. Detta sanker reduktiv stress i
cellen, vilket ar vad du vill gora.

| friska celler finns det en balans mellan NAD+ och NADH som ar avgoérande for

energiproduktion. Tillstand som cancer eller diabetes stor denna balans, vilket leder till dverskott av
laktat och minskad NAD+. Koldioxid ar avgérande eftersom det forhindrar dverdriven
laktatproduktion och uppratthaller ett halsosamt forhallande mellan NAD+ och NADH.

CO2 paverkar ocksa vattenbalansen i cellerna, vilket stoder ett oxiderat cellulart tillstand med
minskad reduktiv stress som resulterar i korrekt syreanvandning. Hyperventilation, eller
Ooverandning, som minskar CO2, leder vanligtvis till dverproduktion av laktat, vilket bidrar till stress
och stor cellbalansen.

CO2 inom akutvarden

Peat diskuterar ocksa CO2:s roll i akutsjukvarden som har potential att radda ditt liv eller livet pa
nagon du alskar. Strokepatienter ventileras vanligtvis med rent syre for att forhindra
hypoxiinducerad hjarnskada, *> men detta ar inte det basta sattet att hjalpa dessa patienter.


https://takecontrol.substack.com/p/linoleic-acid

En ventilationsstrategi som kallas tillatande hyperkapni verkar vara mycket battre. Permissiv
hyperkapni hanvisar till en ventilationsstrategi som anvander partialtryck av CO2 som ar hégre an
fysiologiska normer. Jag har uppmuntrat dem i det hyperbariska syresamhallet att utforska och
anvanda denna strategi i sina hyperbariska kammare. Som forklarat av Peat:

"Ganska manga méanniskor bérjar nu, bara under de senaste aren, prata om tillatande hyperkapni
... istéllet for att ventilera ihjél nagon [genom] att ge dem rent syre. Nar ménniskor inte far tillrackligt
med syre till hjérnan, de kommer att ge dem rent syre och sedan hyperventilera dem.

Tanken é&r att krympa deras hjdrna genom att hyperventilera dem, eftersom det stédnger av
hjérnans blodcirkulation. Men om de d6r av brist pa syre till hjdrnan, [det &r] inte vad du vill géra ...

Jag hade némnt [att anvdnda kolsyrade drycker under ischemisk stroke] i en néringsklass. Jag
hade sagt sodavatten, alltsé kolsyrat vatten, men nésta vecka sa en av eleverna att hon hade
tolkat det som bakpulver i vatten.

I grund och botten &r det samma idé, men hon sa att hon gav en sked bakpulver till sin mamma
som hade varit halvférlamad i sex manader, och 15 minuter efter att ha druckit bara ett glas
bakpulver sléppte férlamningen och héll sig borta.”

Anledningen till att bakpulver fungerade i det har fallet ar formodligen for att CO2 transporteras
genom ditt blodomlopp av natriumbikarbonat (bakpulver). 1 Peat fortsatter med att diskutera hur
brandman forr brukade bara CO2 for behandling av chock och andningsstopp.

“Alla djur och dven véxter lider av brist pa koldioxid. Om du sédnker den kommer inte ens
véxter att klara sig bra.” ~ Ray Peat

Pa 1920-talet utvecklade Yandell Henderson, chef for Yale Laboratory of Applied Physiology, ett
system som anvander syre med 5 %, 7 % eller 10 % CO2 tillsatt. Brandkarer 6ver hela USA, och
manga sjukhus, anvande 5 % CO2 for att ateruppliva spadbarn som slutat andas och behandla
chockfall. Det anvandes ocksa postoperativt for att hjalpa till i aterhamtningsprocessen.

Den grona agendans felaktiga syn pa CO2

Avslutningsvis kullkastade Peat ocksa de viktigaste argumenten for den gréna agendan genom att
papeka att under kolperioden i jordens historia, nar vaxt- och djurliv var utomordentligt rikligt, var
koldioxidnivaerna cirka 20 ganger hogre an de ar nu, och temperaturerna var relativt stabil.

"Utvidgningen av vegetationen kommer att reflektera infraréda stralar tillbaka till rymden," sa
han, "sa det &r ungefdr som att jorden har en termostat som kommer att reglera fér enorma
férdndringar i CO2," sa han.

Annu viktigare &r att ingenting trivs i miljder med laga koldioxidutslapp - inte véxter, inte djur eller
insekter och, vilket framgar av allt som diskuterats ovan, inte manniskor. Om nagot kan varlden
faktiskt behova lite mer CO2, nar man ser hur CO2-bristtillstdnden frodas, skogarna doér och
vaxterna inte vaxer sarskilt bra. Som noterat av Peat:

"Alla djur och till och med véxter lider av brist pa koldioxid. Om du sénker den kommer inte ens
véxter att klara sig... Pa 1940-talet experimenterade man med att forgifta till déds réattor eller méss
med 50% koldioxid, halla dem déda i en timme och sedan ateruppliva dem, och de hade ingen



hjdrnskada. Om de gav dem extra CO2, skadades de inte av franvaron av syre. Sa fér primitiva
organismer &r det viktigare &n syre."

De allt mer oberakneliga vadersystemen vi nu upplever har sannolikt lite att géra med CO2-
innehallet i var atmosfar, och mycket mer att géra med en kombination av artionden lang
vadermanipulation '° och naturliga solcykler. 1617
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