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Dr Willeumier jest czotowq ekspertkq w dziedzinie badan, wiedzy
i praktycznych sposobow regeneracji i rewitalizacji najcenniejszego

zasobu, jaki kazdy z nas posiada: naszego mozgu.

— Emmanuel Acho, byty pomocnik ligi NFL,
analityk Fox Sports i autor ksigzek

Dla obudzenia lepszego zdrowia i sprawnosci

dostgpnych dla catej ludzkosci.

Ksigzke te dedykuje pamigci moich rodzicow, ktdrzy stworzyli mi
warunki do rozwijania naukowych zainteresowan, kreatywnosci,
krytycznego myslenia i do zdobywania wiedzy. Mdj ojciec, dumny
zotnierz piechoty morskiej i strazak, z uwielbieniem stuzyt swojemu
krajowi i spotecznosci, a jego ostatnia dekada zycia byla naznaczo-
na chorobgq neurologiczng. Niech pamigé o jego sile, odwadze, opty-
mizmie, wierze i wytrwalosci zyje na kartach tej ksiqzki i poruszy

serca i umysty wszystkich tych, ktdrzy jq czytajq.
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PRZEDMOWA

dy poznatem Kiristen, szukalem neurobiologa, ktéry rozumie
znaczenie analityki poznawczej w pracy nad badaniami doty-
czacymi identyfikacji demencji u pacjentéw bezobjawowych. Kristen
jest doskonale wykwalifikowana, posiada zaréwno szeroka wiedze
z zakresu kognitywistyki, jak i do§wiadczenie w prowadzeniu dtu-
goletnich badan w duzej klinice diagnostyki obrazowej mézgu.
W sktad naszego zespotu badawczego wchodzito wielu wy-
bitnych lekarzy, neuropsychiatréw i podobnych specjalistow. Ale
od samego poczatku w Kristen bylo co$ wyjatkowego — byta za-
angazowana i zdeterminowana, aby znalez¢ rozwiazania, co wy-
raznie uzewngtrzniata juz podczas pierwszego spotkania. Mimo
to bylem zaskoczony, gdy wprowadzita do naszych badan narze-
dzia diagnostyczne, o ktérych nie pomysleli neuropsychiatrzy,
chociaz regularnie postuguja si¢ podobnymi rozwigzaniami. Sam
réwniez nie wpadlem na to, aby ich uzy¢.
Spedzitem ponad czterdziesci lat na badaniu i leczeniu mézgu.
Przeprowadzitem wiele badari klinicznych i miatem to szczescie,

ze moja praca zostala doceniona, mig¢dzy innymi przez magazyn
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,Iime” w numerze zatytulowanym Bohaterowie Medycyny. Mo-
zesz sobie wyobrazi¢, jakie wrazenie zrobita na mnie Kristen, kiedy
pokazata takiemu weteranowi kognitywistyki jak ja, ze mozna co$
zrobi¢ zupetlnie inacze;j.

Kristen jest zaangazowana propagatorka wiedzy o mézgu.
Niewielu neurologéw i neurochirurgéw potrafi jasno przekazaé,
co mozemy zrobi¢, aby poprawi¢ funkcje poznawcze, natomiast
Kristen przekazuje to w przystgpny sposéb, o samym mézgu méwi
jezykiem, ktdry kazdy rozumie.

W sprawach mézgu jasny przekaz staje si¢ coraz bardziej
nieoceniony. W ciagu ostatniej dekady pojawity si¢ niezliczone
doniesienia o tym, co rzekomo mozemy zrobi¢, aby zoptyma-
lizowa¢ nasze funkcje poznawcze. Za kazdym razem, gdy prze-
gladasz wiadomosci w internecie, mozesz trafi¢ na nowy artykut
o tym, co jest dobre, co zle, co powinienes$ zazywaé, a czego nie.

Niestety wigkszo$¢ tych doniesiei nie ma oparcia w solid-
nych danych naukowych. Wyszukiwarki internetowe, takie jak
Google, promujg setki suplementéw, ktérych producenci przeko-
nujg, ze ich stosowanie poprawi nasze funkcje poznawcze, chod
niewielu z nich dysponuje badaniami potwierdzajacymi te za-
tozenia. Wielokrotnie zalowalem, ze nie ma ksigzki o prostych,
podstawowych sposobach poprawy zdrowia mézgu, ktéra mégl-
bym poleca¢ moim pacjentom.

Teraz juz jest. Biohacking mdzgu sigga po wyniki badan, by
pokaza¢, jak poprawi¢ funkcje poznawcze. Ta relatywnie nowa
dziedzina nauki wciaz si¢ rozwija, dlatego tak wazne jest uzyski-
wanie informadji z zaufanego zrédta. Stosunkowo niedawno do-
wiedzieliSmy si¢ na przyklad, ze dieta, ¢wiczenia, uwazno$¢, sen

i regulacja stresu odgrywaja duza rol¢ w utrzymaniu sprawnosci
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Przedmowa

funkdji poznawczych — i to w zupelnie inny sposéb niz w przypad-
ku sprawnosci serca. Wiemy obecnie, ze pewne dziatania i okres-
lony styl zycia moga spowolni¢ rozwéj demencji nawet o dekade.

Jesli planujesz zy¢ tylko do czterdziestki, ta ksigzka moze nie
by¢ dla ciebie pomocna. Jednak jesli cheesz zy¢ tak dtugo, jak to
mozliwe, Biohacking mézgu moze mie¢ znaczacy wplyw na twoja
sprawnos¢ intelektualna, jak i ogélng jakos¢ zycia.

Innymi stowy, mozesz zhakowaé swéj mézg, jesli masz do
tego odpowiednie zasoby i informacje. Osobiscie nie wyobrazam
sobie lepiej wykwalifikowanej osoby niz Kristen do przedstawie-
nia najlepszych sposobéw biohakowania. Nawet ja nauczytem si¢

od niej kilku rzeczy.

—dr Keith L. Black, kierownik i profesor
Kliniki Neurochirurgii Centrum Medycznego Cedars-Sinai
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Zdrowie twoich proceséw poznawczych

dzisiejszych czasach pochwala zdrowego stylu zycia

i dbania o siebie jest wszechobecna. Co chwila styszysz
o jakich$ najnowszych trendach promowanych w internecie, za
posrednictwem ksigzek, przez firmy farmaceutyczne, przez pro-
ducentéw zywnosci czy przez koncerny zwiazane z dbaniem
o zdrowie. Wszyscy méwia ci, aby$ zapisat si¢ na sitownie, wy-
prébowat nowa diete, zazywal suplementy, schud}, obnizyt po-
ziom cholesterolu, obnizyl ci$nienie krwi, zadbat o serce, robit
wszystko, by zapobiec nowotworom... ilo§¢ wytycznych moze
by¢ przytlaczajaca.

W catym tym zgietku nie styszymy za wiele o zdrowiu méz-
gu — jedynego organu w ciele, bez ktérego nie mozemy zy¢, tego,
ke6ry kieruje wszystkimi naszymi procesami.

Fascynuje mnie mézg, odkad zacz¢lam studia z psycholo-

gii w Boston College. Po zdobyciu tytutu licencjata pragnetam
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kontynuowa¢ nauke i uzyskatam tytul magistra fizjologii, a nas-
tepnie — stopiert doktora neurobiologii na Uniwersytecie Kalifor-
nijskim w Los Angeles.

Podczas studiéw spedzitam lata w laboratoriach badawczych
zajmujacych si¢ neuroendokrynologia, neurofizjologia i neuroge-
netyka. Zostatam nagrodzona stypendium Narodowych Instytu-
tow Zdrowia (ang. National Institutes of Health, NIH), co dato
mi mozliwo$ci prezentacji moich badari na konferencjach nauko-
wych na calym $wiecie.

Po odbyciu stazu podoktorskiego przyjetam posadg dyrektor-
ki ds. badari w Amen Clinics, uznanym w calym kraju osrodku
zdrowia psychicznego zajmujacym si¢ badaniami mézgu, gdzie za-
czglam zajmowac si¢ obrazowaniem mézgu. Czas tam spedzony
zmienil moje zycie oraz zycie wielu innych oséb. To wlasnie tam
pomogtam przeprowadzi¢ kilka badan klinicznych z udziatem
zawodnikéw NFL (Narodowej Ligi Futbolowej), ktére dowiodty,
jak wiele szkdd dla funkcji poznawczych moze powodowac sport
— gdy wraz z zespotem opublikowalismy nasze wyniki, okazaty
si¢ przetomowe. Co wazniejsze, odkryliémy nieinwazyjne sposo-
by leczenia, a nawet odwrécenia niektorych szkéd, za pomoca od-
powiednich diet, suplementéw, ¢wiczen i treningu poznawczego.

Mialam to szczgdcie, ze moglam pézniej wykorzystaé wiedzg
uzyskang podczas tych badan, aby poméc mojemu ojcu, ktéry
w 2017 roku zmart po latach zycia z objawami zwigzanymi z cho-
robg Parkinsona. Chociaz obserwowanie postepéw jego choroby
bylo niezwykle bolesne, to $wiadomo$¢ tego, ze dysponuj¢ narzg-
dziami, ktére pomogg mu zachowaé poziom jakosci zycia, pod-
nosita mnie na duchu. Gdy jego stan si¢ pogarszal, zachgcitam go

do zastosowania niektérych technik, ktdre okazaly si¢ pomocne
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w badaniach nad zawodnikami NFL. Wspaniale bylo widzie¢,
jak poprawiata si¢ jego réwnowaga i wzmacniat si¢ jego chwyt —
dzigki temu mégt zachowad sporg samodzielno$¢ do samego kori-
ca. Tak si¢ cieszg¢, ze mogtam podarowaé mu tych kilka narzedzi,
aby jego ostatnie lata byly tatwiejsze.

W historii tej zawarta jest najwazniejsza lekcja, ktdra wynios-
tam z mojego ponaddwudziestoletniego doswiadczenia naukowe-
go: kazdy moze zmieni¢ swéj mézg. Bez wzgledu na to, ile masz
lat i jakie decyzje podejmowales w przesztosci, zawsze masz moz-
liwo$¢ poprawienia wydajnosci swojego mézgu.

Mimo to nadal miliony Amerykanéw zmagajq si¢ z réznymi
problemami neurologicznymi. Wielu skupia si¢ na symptomach
takich jak problemy z pamigcia, zamglenie umystu, ostabiona kon-
centracja, stany lekowe i depresja, podczas gdy rdzen tych proble-
moéw znajduje si¢ w samym moézgu. Czesto problemy z funkcjami
poznawczymi uznajemy za produkt uboczny stresu, ktdry prze-
ciez nieustannie nam towarzyszy. Nie oznacza to, Ze musimy si¢
godzi¢ na obnizenie wydajnosci funkeji kognitywnych pod jego
wplywem. Istnieje kilka udowodnionych naukowo sposobéw,
dzigki ktérym mozemy wzmocni¢ odporno§é mézgu na stres
oraz przywréci¢ wydajno$¢ mechanizméw poznawczych.

Jesli obawiasz si¢ demencji, twdj niepokdj jest jak najbardziej
uzasadniony. Pod tym terminem kryje si¢ szereg choréb mézgu,
ktére uposledzaja funkeje poznawcze. Obecnie demencja dotyka
10 procent wszystkich Amerykanéw w wieku powyzej szes¢dzie-
sieciu pieciu lat — statystyka ta bedzie rosta wraz ze starzeniem si¢
populacji. Zmiany komérkowe prowadzace do demencji moga
wystapi¢ znacznie wezesniej, nawet u oséb po czterdziestce lub

po trzydziestce, kiedy rozpoczynaja si¢ procesy starzenia mézgu.
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Dlatego najlepiej nie czekaé i bez wzgledu na wiek zaczaé dbad
0 swo6j mozg juz teraz. Wykorzystaj czas, w ktérym mozesz wpro-
wadzi¢ zmiany w swoich nawykach, aby w pézniejszym zyciu
unikna¢ choréb zwigzanych z demencja.

Jezeli kiedykolwiek doswiadczyte$ lekkiego urazu glowy, ta-
kiego jak wstrza$nienie mézgu, lub martwisz si¢ o urazy, ktérych
mogga doznaé twoje dzieci lub wnuki, zwlaszcza jesli uprawiaja
sport, to najlepszym sposobem na poradzenie sobie z tymi oba-
wami jest zdobycie wiedzy na ten temat. Urazowe uszkodzenie
mozgu nie jest powodem, aby si¢ poddawad, lecz okolicznoscia,
kt6rq mozesz wykorzysta¢ do nauczenia sig, jak za pomocg diety,
¢wiczen, suplementéw oraz dokonywania innych wyboréw doty-
czacych zdrowego stylu zZycia mozesz odzyska¢ zdrowie proceséw
poznawczych.

Kryzys zdrowotny wywolany przez koronawirusa sprawit, ze
dbanie o mdzg stato si¢ wazniejsze niz kiedykolwiek wczesnie;j.
Zycie w czasach globalnej pandemii jest petne stresu, strachu i nie-
pokoju, Zle wptywa na samopoczucie, zdrowie psychiczne i zakié-
ca prawidtowe dziatanie funkgji poznawczych. Dzigki tej ksigzce
dowiesz sig, jak radzi¢ sobie z tego rodzaju stresem, strachem
i negatywnymi emocjami, aby wzmocni¢ swéj mézg i zbudo-
wac lepsze nastawienie, ktére pomoze ci w podobnych sytuacjach
w przyszlosci. Co wigcej, wszystko to, co pomoze zwigkszy¢ two-
ja wydajno$¢ poznawcza — wlasciwa dieta, ¢wiczenia i suplemen-
tacja — bedzie miato korzystny wpltyw réwniez na twéj uktad
immunologiczny, poniewaz wzmocni caly organizm.

Pisz¢ t¢ ksiazke, aby udowodni¢, ze bez wzgledu na to, jaki
jest obecny stan twojego mézgu, mozesz go zhakowaé i poprawié

jego funkcjonowanie. Jesli od lat ignorowales kwestie zwiazane
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ze zdrowiem funkeji poznawczych, weigz mozesz odwréci¢ nie-
ktére niekorzystne zmiany zachodzace w mézgu. Jestem o tym
przekonana, bo wiele razy widzialam to na wlasne oczy, nawet
u o0séb, ktére doznaty glebokich uszkodzen. Skoro futbolisci,
kt6rzy przez lata przyjmowali uderzenia w glowe, zdotali napra-
wi¢ swoje mézgi w ciggu kilku miesi¢cy, tobie réwniez si¢ uda.
Wereszcie cheg powiedzied, ze kazdy z nas odbywa podréz
przez zycie, a moim celem jest pomdc ci odkry¢, co mozesz zrobi¢
w czasie tej podrdzy, aby w petni wykorzysta¢ potencjat swojego
moézgu. Zamiast méwi¢ o mézgu jak o abstrakcyjnej strukturze
wewnatrz czaszki, pokaze ci, w jaki sposéb ten niezwykly organ
steruje twoimi ruchami, kieruje twoim $wiadomym umystem,
zasila twojg inteligencj¢ i osobowos¢. W skrécie: w jaki sposéb

sprawia, ze ty to #y — wyjatkowy, wspanialy i obdarzony zyciem.
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MOZG BEZ OGRANICZEN
Jim Kwik

Czy poprawa pamigci jest mozliwa? Jak si¢ uczy¢,
aby na dtuzej zapamieta¢ informacje? Jak nauczy¢ sig
szybkiego czytania? Co zrobié, aby publiczne wysta-
pienia przestaly by¢ koszmarem? Co jes$é, aby odzywié¢
moézg? Odpowiedzi na te i wiele innych pytan dotycza-
cych usprawnienia mézgu udzieli ci w tej przelomowej
ksiazce jeden z najlepszych na $wiecie treneréw mézgu.
Jim Kwik wspoétpracowat nie tylko ze studentami czy
nauczycielami, ale réwniez z gwiazdami, sportowcami,
politykami i biznesmenami. Ta ksiagzka to praktyczny,
tatwy i sprawdzony plan, ktéry doktadnie pokazuje, co
zrobi¢, aby, inwestujac w swoéj rozwo6j osobisty, uwolni¢ swoje nieograniczone
moce, przetama¢ negatywne nawyki, bariery, odnies¢ sukcees i zy¢ petnia szczeg-
$cia! Czy jeste$§ gotowy, aby odkry¢ swoje supermoce?

JAK WZMOCNIC SWOJ MOZG
dr Tom O’Bryan

Moézg to twoj najwazniejszy organ. Powiniene§ dbac
o jego zdrowie i kondycje. Bole glowy, utraty pamieci,
napady drgawek, nerwice, depresja - te symptomy po-
winny ci¢ zaniepokoi¢, zwlaszcza jesli zdiagnozowano
u Ciebie takze chorobe autoimmunologiczng lub cier-
pisz na stany zapalne. Ksigzka eksperta w dziedzinie
autoimmunologii dostarczy wskazowek, skutecznych
¢wiczen i sposob6w na poprawe pracy moézgu. Autor
przygotowat specjalny program, ktéry pomoze ci w de-
toksie i oczyszczaniu organizmu, zadba o mikrobiom
i poprawe pamieci. Poznasz sprawdzong diete dla moé-
zgu. Autor bestsellera Uszkodzenia autoimmunologiczne - ukryta przyczyna
choréb proponuje nieskomplikowane, naturalne terapie. Wystarczy poswiecic¢
tylko godzine tygodniowo, by odzyska¢ zdrowie. Ostry umyst w godzine!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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KOMPLETNA DIETA
NA ZDROWY MOZG
Ali Miller

Czekolada na poprawe humoru, fast food, by uczci¢ sukces
w pracy, alkohol na ztagodzenie stresu czy niepokoju... Kto
z nas tego nie zna? Jednak niewielu mysli o tym, jaki wptyw
na organizm ma to, co jemy. Wszystkim steruje mozg, za-
tem jaka dieta jest wlasciwa dla zdrowia naszego mézgu?
Odpowiedz stanowi ta ksiazka. Znajdziesz w niej nie tylko
zatozenia diety i przepisy na pyszne dania, ktore utrzymaja
mozg w doskonatej kondycji, ale rowniez pomocne quizy
dotyczace stanu zdrowia, listy badafi i suplementow, ktére
pomoga odzywic ciato i umyst. Autorka przedstawia tu tak-
ze koncept ,,Pokarmu jako lekarstwa”. Zdrowe odzywianie
opisane w tej publikacji pomoze ci w ztagodzeniu choréb autoimmunologicznych,
standw zapalnych, choréb jelit, poprawi mikrobiom jelitowy i przeprogramuje neu-
roprzekazniki. Odzywiony moézg kluczem do dobrego samopoczucia.

Kompletna dieta
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~ zdrowy mozg

ZDROWY UMYSL
dr Daniel G. Amen

Wedtug WHO, zaburzenia psychiczne sa epidemia,
a depresja jest 20 przyczyna niepetnosprawnosci. Autor

ZI]H UWY ksiazki, $wiatowej stawy lekarz i psychiatra, chce zmie-
. ” MYS I: ni¢ postrzeganie, diagnozowanie i leczenie choréb psy-

dr Daniel & Amen

chicznych. Poniewaz choroba umystu to nic innego jak
choroba mézgu. Depresja, ADHD, zaburzenia kompul-
sywne, choroby Alzheimera czy Parkinsona sg objawami
choréb moézgu. Ksiazka okresla 11 stopni ryzyka i plan,
jak je wyeliminowaé, by zapobiec chorobom neurolo-
gicznym. Dziesigciopunktowy program zdrowego umy-
stu uaktywni neuroplastycznos¢ mézgu. O skutecznosci
zalecen zdrowego odzywiania, stosowania suplementéw diety, redukcji stresu
przekonujg obrazy moézgu SPECT przed i po kuracji oraz, ich stosowanie w wie-
lu placéwkach na catym $wiecie. Zdrowy umyst to zdrowy mozg!

TSARNN AMOEGL

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
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Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

* Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

e Nauczysz sie stosowaé w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoteryczne;j;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyng energetyczng i feng shui;

 Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA,

Twoj czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice

Kup ksigzke
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Ytal

Dr Kristen Willeumier jest neurobiologiem z do$wiadczeniem badawczym
w neurobiologii i neuroobrazowaniu. Wspotpracowata z wybitnymi leka-
rzami w klinikach Amen w USA.

Sarah Toland to ceniona autorka wielu bestselleréow ,New York
Timesa” i dziennikarka.

Poznaj skuteczne strategie,
dzieki ktérym zwiekszysz wydajnos$¢ swojego mézgu!

Biohacking mézgu to zestaw prostych, lecz niezwykle skutecznych strategii,
ktére poprawig pamiec i koncentracje, szybkos¢ i trafnos¢ podejmowanych
decyzji oraz zwiekszg odpornos$¢ na stres. Zainicjujesz i aktywnie wspo-
mozesz neurogeneze - proces tworzenia sie nowych neuronéw. Badania
udowadniaja, ze mozesz tworzy¢ nowe komaorki nerwowe w kazdym wieku!

Z ksiazki dowiesz sie:

* czym jest biohacking mézgu i jak go prawidtowo przeprowadzi¢;

* jak dopasowac diete do potrzeb swojego mézgu;

e ktoére techniki i ¢wiczenia poprawig i zwiekszg przeptyw krwi do mé-
zgu, wspierajac jego funkcjonowanie;

* czym jest neurogeneza i neuroplastyczno$¢ i jak zainicjowac te proce-
sy w mozgu;

* co zrobi¢, by poprawi¢ koncentracje i pamie¢;

* 7e jest 10 sposobdéw, dzieki ktérym mozesz poprawié zdrowie mézgu
w zaledwie 10 minut!;

* jak éwiczy¢ mézg, by skutecznie zapobiega¢ chorobom neurodegene-
racyjnym, takim jak demencja czy Alzheimer oraz depresji i zaburze-
niom kompulsywnym.

Biohacking mézgu - zadbaj o zdrowie mézgu!
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