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Chcesz wyostrzy¢ umyst, poczu¢ wigksza radoé¢, poprawi¢ koncentracjg i zadba¢ o do-
bra pami¢é? Na kartach najnowszej ksiazki doktora Amena znajdziesz neuronaukowe
strategie, ktére pomoga ci to osiagnad.

DR MED. UMA NAIDOO, psychiatra Zywieniowy Harvarda, kucharka,
biolozka specjalizujaca si¢ w odzywianiu i autorka bestsellerowej ksiazki
Dieta dla zdrowia psychicznego

Wyjatkowos¢ tej ksiazki polega na tym, ze wychodzi ona poza sfer¢ teorii i oferuje ci
codzienne praktyki. Kazda z nich stuzy za podstawe dla kolejnej, wigc po catym roku
ich stosowania stworzysz zupelnie nowe zycie.

DR DERWIN L. GRAY, wspodtzatozyciel i gtéwny pastor Transformation
Church; autor How to Heal Our Racial Divide: What the Bible Says,
and What the First Christians Knew, about Racial Reconciliation

Czy wiesz, ze wystarczy zaledwie kilka minut dziennie, by poprawi¢ zdrowie swojego
moézgu? Czytanie po jednej stronie tej ksiazki kazdego dnia odmieni twoje zycie.

CHALENE JOHNSON, ckspertka w dziedzinie stylu zycia i biznesu,
moéwezyni motywacyjna, autorka bestselleréw ,New York Timesa”
i tworezyni popularnych podcastéw

Badania naukowe wykazuja wyrainy zwiazek miedzy stylem zycia a zdrowiem mo-
zgu. Cho¢ niektdre ksiazki moga naprowadzi¢ nas na $ciezke wiodaca ku poprawie, to
opisane w nich programy czgsto sg niezwykle skomplikowane i potrafig przytloczy¢.
Nowa ksigzka doktora Amena z czuloscig daje nam zdolnos$¢ zmiany przeznaczenia
naszego mézgu. Doktor po prostu prosi, bySmy wprowadzali po jednej matej zmianie
dziennie. Te inicjatywy ostatecznie si¢ zsumuja i pozwola nam osiagna¢ cel, jakim jest
posiadanie zdrowszego, szcz¢sliwszego i lepiej funkcjonujacego mézgu.

DR MED. DAVID PERLMUTTER, autor szesciu bestselleréw
,New York Timesa”

Ta ksigzka to znakomite uzupelnienie kazdego zestawu narz¢dzi do dbania o zdrowie
psychiczne! W oparciu o analiz¢ ponad 225 tysigcy skanéw mézgéw mieszkaricow
155 réznych krajéw doktor Amen oferuje praktyczne i proste wskazéwki oraz strate-
gie, dzigki ktérym poprawisz swoje zdrowie psychiczne i osiagniesz najlepsze mozliwe
zycie w zaledwie rok.

DR CAROLINE LEAF, neurobiolozka kliniczna
i autorka Uwolnij si¢ od leku i stresu
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Mozg zmienia si¢ kazdego dnia. Jego stan moze si¢ poprawia¢ lub pogarsza¢, ale nigdy nie
pozostaje taki sam. Wtasnie dlatego codzienne prakeyki, dzigki ktérym wyniesiesz zdro-
wie swojego mézgu na wyzszy poziom, s dzi§ cenniejsze niz kiedykolwiek wezesniej. Ta
ksiazka to prawdziwa skarbnica petna fragmentéw wiedzy na kazdy dzied. Pozwola ci one
zautomatyzowal proces poprawy zdrowia mozgu.

SHAWN STEVENSON, autor bestselleréw Ear Smarter i Sleep Smarter

Czytanie tej ksiazki jest niczym przyjmowanie codziennej dawki doktora Amena, by za-
dba¢ o lepsza pamig¢, nastréj i nastawienie.

JIM KWIK, autor bestsellera ,New York Timesa” Mdzg bez ograniczeri
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Proste ¢wiczenia i praktyki
na wzmocnienie umystu, poprawe koncentracji,
diagnoze oraz usuniecie samoograniczajgcych nawykow
i odblokowanie relacji
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Wstep

Nie jestes skazany na swdj obecny mézg. Mozesz poprawic jego stan, nawet jesli nie traktowa-
les go wlasciwie — a ja potrafig to udowodnié. Mozesz dostownie zmienic swdj mdzg, a tym
samym réwniez wtasne zycie. Przez ostatnie trzydziesci lat koriczytem wigkszo$¢ moich
wykladéw wiasnie tymi stowami. To misja, ktéra napedza mnie do dziatania. Twoj mézg
kontroluje wszystko, co robisz i wszystko, czym jestes. Zmienia si¢ kazdego dnia. Co-
dzienna dieta, przyjmowane suplementy, mysli, decyzje i nawyki — to wszystko wptywa
na jego stan. Moze si¢ on poprawiaé, a wtedy mézg miodnieje. Ale moze réwniez ulec
pogorszeniu, co idzie w parze ze starzeniem si¢ tego organu. Ta ksiazka ma za zadanie
pomoc ci pokierowaé przeznaczeniem swojego mézgu, a takze zapewnic ci lepsza pamigd,
nastréj, skupienie i ogélne poczucie szczgscia oraz spokoju. Nauczenie sig, jak pokocha¢
sw6j mézg i o niego zadba¢ obnizy réwniez twdj poziom stresu, wplynie pozytywnie na
relacje z innymi ludZmi, zwickszy szanse na sukces w kazdej dziedzinie zycia, pomoze
oddali¢ od siebie demencjg i zapobiegnie staniu si¢ ci¢zarem dla tych, ktérych kochasz.

Przyjrzyjmy si¢ temu na przykladzie mojej znajomej, Leezy Gibbons, ktéra jest dzien-
nikarka i osobowoscia medialng. Poznalem Leezg w 1999 roku, kiedy po wydaniu mojej
pierwszej ksiazki — Zmier swdj mdzg, zmien swoje zycie — wzialem udziat w jednym z jej
programéw telewizyjnych. Jest blyskotliwa, zdecydowana i ma u$miech, ktéry potraf
rozéwietli¢ kazde pomieszczenie. Wystapitem w jej programach kilka razy, a w trakcie
nagrywania kolejnych odcinkéw nawiazalismy przyjacielskie stosunki. Dowiedziatem sig,
ze zaréwno u jej mamy, jak i babci zdiagnozowano przed $miercia chorobg Alzheimera,
co bylo niezwykle stresujace zaréwno dla nich, jak i dla pozostatych cztonkéw rodziny.
Poniewaz wiedzialem, ze jest to choroba dziedziczna, a negatywne zmiany w mézgu po-
jawiaja si¢ cale dziesi¢ciolecia przed nadejsciem pierwszych objawéw, zachecitem Leeze,
by przyszta do mojej kliniki poddata si¢ skanowi mézgu. W Amen Clinics wykonujemy
badanie obrazowe mézgu zwane SPECT, w ktérym przygladamy si¢ przeptywowi krwi
i schematom aktywnosci mézgu. To jedno z najlepszych badan pozwalajacych oceni¢ ry-
zyko rozwoju choroby Alzheimera.

Poczatkowo Leeza nie byla przekonana. Wiele oséb boi si¢ badania, po ktérym
moze okazac si¢, ze nad ich mézgiem zbieraja si¢ burzowe chmury. Zadatem jej jednak
pytanie: ,Czy gdybys wiedziala, ze pedzi na ciebie pociag, nie chciataby$ sprébowa¢
uskoczy¢ mu z drogi?”. Po przetrwaniu stresujacego okresu Leeza zglosita si¢ do mnie,
a wyniki jej skanu SPECT ujawnily kilka obszaréw o bardzo niskim przeptywie krwi.
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Nad jej mézgiem zdecydowanie zbieraly si¢ burzowe chmury. Leeza potraktowata wy-
niki powaznie i zrobita wszystko, o co ja poprositem, czyli zastosowala codzienne prak-
tyki opisane w tej ksiazce. Dziesig¢ lat pdzniej jej mézg jest w duzo lepszej formie, cho¢
stan tego organu cz¢sto pogarsza si¢ wraz z wiekiem. Ponizsze wyniki skanéw jej mézgu
opowiadajg histori¢ — histori¢ nadziei. Twdj mdzg moze si¢ zmienic. Dzigki odpowiednim
wskazdwkom mozesz zdecydowanie poprawic jego stan — a ja potrafig to udowodnic.

PRZED 10 LAT POZNIEJ

W Amen Clinics bylismy swiadkami tysigcy takich historii. Co takiego zrobita Leeza,
by odwréci¢ proces starzenia si¢ swojego mézgu? W jaki sposéb zadziatata, ze dziesig¢
lat pézniej jej mézg weiaz funkcjonuje doskonale? Przeczytasz o tym w tej ksiazce. Czy
bylo to trudne? Nie. Trudno jest by¢ chorym. Leeza potraktowala zdrowie mézgu jak
codzienng praktyke.

ZDROWIE MOZGU | ZDROWIE PSYCHICZNE TO CODZIENNE PRAKTYKI
Zdrowie fizyczne jest codzienng praktyka. Jesli masz dwadziescia kilograméw nadwa-
gi w poniedzialek, nie mozesz oczekiwad, ze zjedzenie satatki pozwoli ci catkowicie
wyszczuple¢ do pigtku. Kompletny absurd, prawda? Dbanie o zdrowie fizyczne wy-
maga konsekwentnego wysitku i codziennej, dtugotrwalej prakeyki, na ktéra sktadaja
si¢: odpowiednie odzywianie, rozsadna suplementacja, ¢wiczenia, kontrolowanie stre-
su i podejmowanie dobrych decyzji znacznie cz¢sciej niz tych ztych. Jasne, mozesz tez
tyka¢ tabletki. Pomoga ci one opanowa¢ cukrzyce, nadcisnienie i przewlekty bél, keé-
rych nabawites si¢ z powodu ztych decyzji. Nie zapewnia jednak upragnionej energii
i witalnosci.

Dbanie o zdrowie mézgu wraz ze zdrowiem psychicznym réwniez wymaga codzien-
nych praktyk, ktérych potrzebujemy dzi$ bardziej niz kiedykolwiek wezesniej. Czestotli-
wos$¢ wystepowania zaburzen lgkowych, depresji, samobéjstw, zespotu nadpobudliwosci
psychoruchowej z deficytem uwagi (ADD/ADHD), choroby dwubiegunowej, zespo-
tu stresu pourazowego (PTSD) i zaburzeri funkcji poznawcezych mozna obecnie uznaé
za prawdziwa epidemig, podobnie jak liczbg¢ przepisywanych lekéw na recepte, ktdre
rzekomo pomagaja w walce z tymi dolegliwo$ciami. Przewiduje sig, ze czgstotliwos¢
wystgpowania choroby Alzheimera potroi si¢ w ciagu kilku kolejnych dziesigcioleci.
Wystepowanie zaburzeri lgkowych oraz depresji u dzieci i dorostych zwigkszyto si¢ nie-
mal dwukrotnie od czasu pandemii. Co$ musi si¢ zmienié.
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Jesli cheesz by¢ szczesliwszy, bardziej zrelaksowany i, niczym Leeza, pragniesz zadba¢
o swoje funkcje poznawcze oraz zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na Alzheimera, musisz
wypracowaé konsekwentne praktyki zwigzane ze zdrowiem mézgu i zdrowiem psychicz-
nym. W tej ksigzce pokazg ci, jak to zrobi¢. Dziele si¢ w niej codziennymi praktykami,
ktérych nauczylem si¢ po drugiej stronie kozetki neuropsychiatry (czyli psychiatry wie-
rzacego, ze zdrowie mézgu jest podstawa, ktéra pomaga pacjentom powrdci¢ do zdrowia
i znakomicie si¢ rozwija¢). Od ponad czterdziestu lat pracuj¢ z dzie¢mi, nastolatkami
i dorostymi, ktérzy pragna przezwycigzy¢ leki, zaburzenia depresyjne, obsesje, kompulsje,
natogi, zto$¢, dawne traumy emocjonalne, doznane w przeszloéci urazy glowy, problemy
w zwiazkach oraz te zwiazane z pamigcia i nauka. Niniejsza ksigzka skupia w sobie wiedzg
i doswiadczenie, ktére zdobytem podczas tych czterdziestu lat i przedstawia je krok po
kroku jako codzienng podréz ku optymalizacji i uzdrowieniu mézgu. Sam stosuje opisa-
ne w niej praktyki i zachgcam do tego innych.

Wraz z moim zespolem z Amen Clinics stworzyliémy najwicksza na $wiecie bazg
skanéw SPECT zwigzanych z zachowaniem, na kt6ra skfada si¢ tacznie ponad 225 ty-
sigcy wynikéw skanéw wykonanych u pacjentéw ze 155 krajéw i gromadzonych od
1991 roku. Zajmowali$my si¢ zaréwno najmtodszymi, jak i sedziwymi pacjentami,
w przedziale wiekowym od dziewigciu miesigcy do stu pigciu lat. Praca zwiazana z ob-
razowaniem mézgu dala nam wiele cennych lekeji na temat codziennych prakeyk i na-
wykéw zwiazanych zaréwno ze zdrowiem mézgu, jak i zdrowiem psychicznym, ktére
przekazujemy naszym pacjentom.

Oto koncepcje, ktdre poznatbys, gdybys siedziat na mojej kozetce kazdego dnia przez caly
rok. Ta ksiazka sklada si¢ z 366 (a zatem bytby to rok przestgpny) krétkich esejéw, ktdre
zostaly zorganizowane wedtug o$miu tematéw przewodnich:

1. Wazne lekcje zyciowe, ktére wyciagnatem z analizy ponad 225 tysigcy wynikéw
skanéw SPECT.
2. Zrozumienie i zoptymalizowanie fizycznego funkcjonowania mézgu — cos, co nazywam

»dyskiem twardym” duszy.

3. Nauka zarzadzania umystem w taki sposob, by wesprze¢ szczgscie, wewnetrzny spokdj

i sukces — czyli ,,oprogramowanie” twojego Zycia.

4. Opracowanie planu na cate zycie, ktéry pozwoli ci poradzi¢ sobie z wszelkimi prze-
jawami stresu.

5. Uzywanie mézgu, by poprawic¢ relacje z innymi — twoje ,,potaczenia sieciowe”.

6. Rozwinigcie stalego poczucia sensu i celu, ktére kazdego dnia wptywa na podejmowane
przez ciebie decyzje.

7. Odzywianie i nutraceutyki (suplementy ukierunkowane), ktére wespra zaréwno
mozg, jak i umyst.

8. Wiedza zwigzana z poszczegdlnymi dolegliwosciami — na przyktad na temat tego, jak
poradzi¢ sobie z dawng trauma, lgkiem, depresja, natogami, ADD/ADHD i tak dalej.

Kazdy dzien wiericzy prosta praktyka: mikronawyk do wyprébowania, nieskompli-
kowane ¢wiczenie, pytanie (do zadania sobie lub innym), medytacja lub afirmacja, ktéra
zmieni z czasem trajektori¢ twojego zycia.
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Mikronawyki to najprostsze rzeczy, ktére naprawdg moga zmieni¢ twoje zycie. Kilka
lat temu wspétpracowatem z profesorem B.]. Foggiem, dyrektorem Persuasive Tech Lab
na Uniwersytecie Stanforda oraz jego siostra, Linda Fogg-Philips, by przygotowa¢ mikro-
nawyki dla naszych pacjentéw. Wiele z nich znajdziesz w tej ksiazce. B.]. i Linda ucza, ze
tylko trzy czynniki moga zmienié¢ nasze zachowanie na dtuzsza mete:

1. Objawienie (moze nim by¢ na przyktad widok skanu swojego mézgu, jak w przy-
padku Leezy).

2. Zmiana w zakresie rodowiska (tego, czym i kim si¢ otaczasz).

3. Stawianie matych kroczkéw lub wdrazanie mikronawykéw!.

W mojej ksigzce pod tytutem Zdrowy umyst zadatem sobie pytanie: co bym zrobit,
gdybym byl podltym wtadca i chciatbym zwigkszy¢ czestotliwo$é wystgpowania choréb
psychicznych? Spoleczeristwo ma ogromny wplyw na mézg i umyst. Zastanowitem si¢
réwniez, jakie strategie zastosowatbym jako dobrotliwy wladca pragnacy, by te choroby
dopadaly mniej os6b. Na kartach tej ksigzki znajdziesz wiele strategii stosowanych zaréw-
no przez podlego, jak i dobrotliwego wadcg, dzigki czemu bedziesz wiedzial, jak unika¢
pulapek zastawianych przez spoteczeristwo.

Nie mysl, ze musisz zrobi¢ wszystko, co tu opisalem. Skup si¢ na kilku prostych
pomystach, ktére mozesz wprowadzi¢ w zycie w miarg swoich mozliwosci czasowych.
Pamigtaj tylko, ze najwazniejszy mikronawyk, to zadawanie sobie pytania ,Czy to jest
dobre, czy zfe dla mojego mézgu?” przed podjeciem jakiejkolwiek decyzji. Zajmie ci to
jakies trzy sekundy, a jesli uda ci si¢ odpowiedzie¢ zgodnie z prawdg oraz z pewng dawka
mitosci (mitosci do samego siebie, rodziny i misji, ktdrg wyznaczyles sobie w zyciu), stan
twojego moézgu szybko ulegnie poprawie. Po wypracowaniu tego nawyku jeden z moich
pacjentéw powiedziat mi: ,Kazdego dnia budze si¢ w pelni sil, poniewaz zrezygnowatem
z picia alkoholu, ktéry zdecydowanie nie byt dobry dla mojego mézgu”.

Tylko od ciebie zalezy, jak szybko przeczytasz t¢ ksiazke, ale sugeruje, bys czytat jed-
na strong dziennie. Zajmie ci to tylko kilka minut, zobaczysz jednak, ze dzigki my$leniu
o zdrowiu moézgu i zdrowiu psychicznym oraz stosowaniu zwiazanych z nimi prakeyk
przez caly rok, twoje zycie z czasem si¢ zmieni. Zachecam pacjentéw do powolnego
zrzucania kilograméw, by mogli rozwinaé nawyki, ktére pomoga im zachowa¢ szczupta
sylwetke oraz zdrowie do korica zycia. Podobnie jest z nawykami opisanymi w tej ksiazce
— wdrazanie jednego po drugim pomoze je utrwalié.

Pora wyruszy¢ w podréz, podczas ktérej kazdego dnia bedziesz zmienial swéj mézg

w pozytywny sposéb.
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DZIEN 238
Pij duzo wody i nie wlewaj w siebie zbyt wielu kalorii

Nawadniaj mézg. Czy wiesz, ze mézg sktada si¢ w 80% z wody i ze stanowi ona 70%
masy reszty ciata? Wszystko, co cho¢ trochg ci¢ odwadnia, na przyktad kofeina i alkohol,
moze zaburzy¢ twéj nastrdj i wywola¢ inne problemy, potegujac tym samym przygnebie-
nie, niepokdj, napiecie, ztos¢ lub wrogo$¢, a w dodatku wysysa z ciebie energie, wzmaga
bél i ostabia skupienie. Pamigtaj, by pi¢ duzo wody — od o$miu do dziesi¢ciu szklanek
kazdego dnia.

Mozesz réwniez zwigkszy¢ spozycie zdrowych plynéw, popijajac wode gazowana,
wodg z kawatkami owocéw (spa water), wod¢ kokosowa, herbaty ziotowe oraz warzywa
i owoce bogate w wode, na przyktad ogérki, salate, seler naciowy, rzodkiewki, cukinie,
pomidory, papryke, truskawki, melony, maliny i boréwki.

Pewnego razu, bedac w podrézy stuzbowej, zauwazytem bilbord z napisem ,Wle-
wasz w siebie kilogramy? [...] Nie pozwdl, by picie doprowadzilo ci¢ do otylosci”.
To bardzo wazny przekaz. Amerykanie wypijajg za duzo kalorii. W pewnym badaniu
wykazano, ze $rednio 22% naszego codziennego spozycia kalorii pochodzi z napojéow'®'.
Inne badanie dowiodto, ze konsumujemy obecnie dwa razy wigcej kalorii ptynacych
z napojéw niz trzydziesci lat temu'®. Nietrudno dostrzec przyczyng tego stanu rzeczy
— wystarczy przyjrze¢ si¢ popularnosci ogromnych napojéw kawowych z dodatkiem
sosow, bitej $mietany i cukru; wymyslnych koktajli i dwunastopakéw napojéw gazo-
wanych, od ktdérych uginaja si¢ pétki naszych sklepéw. Liczenie kalorii, keére wypijasz
i zastapienie wickszo$ci napojéw woda, moze by¢ efektywngy strategia, dzigki ktérej osia-
gniesz i utrzymasz zdrowa wagg.

Pij: wode, wodg gazowana, wodg z kawatkami owocéw (spa water), wode z dodatkiem
stewii firmy SweetLeaf, wode kokosowa oraz zielona, czarna i ziotlowa herbate.

Nie pij lub ogranicz spozycie: kalorycznych napojéw, koktajli, napojéw energetycznych,
napojéw gazowanych i dietetycznych — wszystkie zwigkszaja ryzyko rozwoju probleméw
ze zdrowiem moézgu lub zdrowiem psychicznym.

PRAKTYKA NA DZIS: Wypij dzis od osmiu do dziesigciu szklanek wody i nie konsumuj zad-
nych ptynnych kalorii.
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DZIEN 239
Wartosciowe biatko poskramia zachcianki

Migsiert to twoja rezerwa biatkowa. Biatko pomaga zréwnowazy¢ poziom cukru we krwi,
pozwala si¢ najes¢ i zapewnia budulce wielu neuroprzekaznikéw (zwiazkéw chemicz-
nych w mézgu). Biatko odgrywa wazna rol¢ w zdrowym rozwoju oraz funkcjonowaniu
komorek, tkanek i narzadéw. Jest druga co do obfitosci (po wodzie) substancja wystepu-
jaca w organizmie. Postrzegam biatko jako lek, ktérego mate dawki powinny znalez¢ si¢
w kazdym positku i przekaskach spozywanych przynajmniej co 4-5 godzin, by zréwno-
wazy¢ poziom cukru we krwi i zmniejszy¢ faknienie. Biatko pozwala diuzej czu¢ si¢ na-
jedzonym i spala¢ wigcej kalorii niz po spozyciu produktéw bogatych w weglowodany
i cukier. Twéj organizm wytwarza niektére aminokwasy, ktérych potrzebuje — ale nie
wszystkie. Te, kedrych nie mozna uzyskaé w ten sposéb, nalezy czerpaé z zywnosci. Na-
zywa si¢ je aminokwasami egzogennymi. Musza regularnie wystgpowad w twojej diecie,
poniewaz organizm nie jest w stanie przechowywac ich na przysztos¢. Produkty roslin-
ne, na przyktad orzechy, nasiona, straczki, wybrane ziarna i warzywa, zawieraja jedynie
niektére z dwudziestu niezbednych aminokwaséw. Natomiast ryby, dréb i wigkszos¢
migs maja je wszystkie.

Wysokiej jakosci biatko spozywane w matych ilosciach jest niezbednym sktadnikiem
dobrego zdrowia. Ale wigcej nie znaczy lepiej. Nasze organizmy nie sa po prostu stworzo-
ne do efektywnego przetwarzania duzych iloéci biatka jednoczesnie. Jedzenie go w nad-
miarze wzmaga stres i stan zapalny w organizmie. To z kolei przyspiesza starzenie si¢ oraz
rozwdj choréb i moze odcisnaé si¢ negatywnie na pracy nerek i watroby. Jakos¢ liczy si¢
bardziej niz ilo$¢. Biatko zwierzgce wysokiej jakosci nie ma w sobie hormonéw i anty-
biotykéw, pochodzi od zwierzat z wolnego wybiegu, karmionych trawa. Jest drozsze niz
biatko rodem z hodowli przemystowych, ale to inwestycja w dobre zdrowie. Migso z ho-
dowli przemystowych zawiera okoto 30% wigcej niezdrowego ttuszczu, ktéry powiazano

z chorobg sercowo-naczyniowa'®.

Jedz: zdrowe biatko — ryby, jagniecing, indyka, kurczaka, wolowing, wieprzowing, fasole
i inne roliny straczkowe, surowe orzechy i warzywa bogate w biatko, na przyktad bro-
kuty i szpinak.

Nie jedz lub ogranicz spozycie: niskiej jakosci biatka petnego pestycydéw, hormonéw
i antybiotykéw. Nie jedz biatka w nadmiarze, poniewaz obciazysz w ten sposdéb rézne
uktady organizmu.

PRAKTYKA NA DZIS: Zjedz dzis co najmniej dwa positki lub przekqski z dodatkiem wyso-
kiej jakosci biatka.
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DZIEN 240
Zalety spozywania ttuszczow

Dieta zlozona z weglowodandw prostych zwigksza ryzyko rozwoju choroby Alzheimera
0 400%'%. Cho¢ moézg sktada si¢ w 80% z wody, 60% jego statej masy pochodzi z ttusz-
czu. Przedstawiciele srodowiska medycznego od dziesigcioleci demonizowali thuszcze
pokarmowe i zachwalali diety niskottuszczowe jako najlepsze sposoby na osiagniecie do-
brego zdrowia. Mylili si¢. Jesli chodzi o zdrowie mézgu i emocjonalny dobrostan, ttuszcz
wecale nie jest twoim wrogiem. Prawd¢ méwiac, thuszcze pokarmowe s3 niezbedne do
optymalnego funkcjonowania mézgu oraz utrzymania pozytywnego nastroju. Wezmy na
przyktad fascynujace badanie opublikowane w ,,Journal of Psychiatry & Clinical Neuro-
sciences”. Wykazano w nim, ze niski poziom cholesterolu — ktéry moze by¢ skutkiem
unikania ttuszczéw w diecie — wiaze si¢ z podwyzszonym ryzykiem wystapienia powaz-
nej depresji i mysli oraz zachowari samobdjczych. Prawdg méwiac, uczestnikom badania,
u ktdrych wykryto najnizsze poziomy cholesterolu, grozito ryzyko samobdjstwa podwyz-
szone o cale 112%'®. Z nieco bardziej pozytywnych wiesci: ttuszcze, takie jak omega-3,
mogg pomdc w walce z depresja, a takze ztagodzi¢ objawy zaburzen nastroju. Te ttuszcze
sprzyjaja pozytywnemu nastrojowi i rt6wnowadze emocjonalnej.

Muszg cig jednak ostrzec — nie wszystkie ttuszcze pokarmowe sa sobie réwne. Zawsze
moéwi¢ pacjentom, by wystrzegali si¢ ttuszezéw trans, ktérych uzywa si¢ niekiedy w pro-
dukrach, takich jak sklepowe wypieki, popcorn do mikrofali i mrozona pizza, ponie-
waz powigzano je z objawami depresyjnymi. Wszystkim pacjentom, ktérzy borykaja si¢
z problemami z nastrojem, polecam réwniez zrezygnowanie z ttuszczéw, ktére zawieraja
duzo omega-6 (na przyktad rafinowanych olejéw roslinnych), poniewaz je takze powia-
zano z wystgpowaniem stanéw zapalnych i depres;ji.

Jedz: skup si¢ na zrédtach zdrowych ttuszczéw, takich jak awokado, orzechy (orzechy
whoskie wiaza si¢ z mniejsza czgstotliwoscia wystgpowania depresji), nasiona, czyste ryby
ze zréwnowazonych polowéw i oleje (z awokado, kokosa, Inu, orzechéw makadamia,
oliwek, sezamu i orzechéw wloskich).

Nie jedz lub ogranicz spozycie: rafinowanych olejéw roslinnych (rzepakowego, kukury-
dzianego, z krokosza barwierskiego, sojowego), ttuszczéw zwierzgcych i nabiatu ze zwie-
rzat hodowanych w gospodarstwach przemystowych, przetworzonych migs i tuszczéw
trans (wszelkich thuszczéw utwardzonych).

PRAKTYKA NA DZIS: Sporzqds liste wszystkich thuszczow, ktdre spozywasz i oznacz kazdy
z nich jako ,zdrowy” lub ,niezdrowy”, by sprawdzié, ktdrych powinienes jes¢ wigcej — a ktd-
rych mniej.
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DZIEN 241
Weglowodany, ktére na dtugo poprawig ci nastrdj

Postaw na weglowodany o niskim indeksie glikemicznym i wysokiej zawartosci blonnika, ktd-
re pozyskasz z kolorowych warzyw i owocéw. Za ,rozsadne” weglowodany uwazam te, ktére
sa petne sktadnikéw odzywezych, pomagaja réwnowazy¢ poziom cukru we krwi i zmniej-
szaja taknienie. Do tej grupy nalezy wigkszos¢ warzyw, roslin straczkowych i owocéw —
na przyktad jabtka, gruszki i jagody — ktére maja niski indeks glikemiczny (a zatem jest
mato prawdopodobne, ze podniosg poziom cukru we krwi). Weglowodany wysokogli-
kemiczne, o niskiej zawarto$ci btonnika (cukier, pieczywo, makarony, ziemniaki i ryz)
spozywane w duzych ilosciach odbieraja ci zdrowie, poniewaz sprzyjaja rozwojowi stanu
zapalnego, cukrzycy i depresji'®c.

Blonnik to specjalny typ weglowodanu, ktéry poprawia trawienie, zmniejsza ryzyko
zachorowania na raka jelita grubego i pomaga zréwnowazy¢ cisnienie oraz poziom cu-
kru we krwi. Przecigtny Amerykanin konsumuje go zdecydowanie za mato — mniej niz
15 graméw dziennie. Produkty bogate w btonnik, na przyktad brokuly, jagody, cebula,
siemie Iniane, orzechy, fasola szparagowa, kalafior, seler naciowy i bataty (skérka jednego
batata zawiera wigcej btonnika niz cata miska owsianki!) wiazg si¢ z dodatkowa korzyscia
— nasycaja nas szybciej i na dluze;j.

Kolorowe warzywa i owoce maja niezwykle walory zdrowotne. Zapewniaja bardzo
szeroka game rodlinnych sktadnikéw odzywczych, witamin, mineratéw i antyoksydan-
téw, kedre sa niezbedne, by méc cieszy¢ si¢ dobrym zdrowiem. Poniewaz zwigkszaja
poziom antyoksydantéw w organizmie, zmniejszaja réwniez ryzyko rozwoju zaburzeri
poznawczych i depresji'®’.

W pewnym niedawnym badaniu wykazano liniowa korelacj¢ pomiedzy iloscia spo-
zywanych owocéw i warzyw a poziomem szczg$cia. Im bardziej kolorowe owoce i warzy-
wa jesz — do o$miu porcji dziennie — tym szczgsliwszy si¢ stajesz, w dodatku dzieje sig to
niemal natychmiast'®®. Zaden antydepresant nie dziata tak szybko! Pamietaj jedynie, by
je$¢ warzywa i owoce w proporcjach 2 : 1, by ograniczy¢ spozycie cukru.

Jedz: rozsadne weglowodany, czyli kolorowe warzywa, owoce i straczki o niskim indeksie
glikemicznym oraz wysokiej zawartosci btonnika.

Nie jedz lub ogranicz spozycie: wysokoglikemicznych produktéw o niskiej zawartosci
blonnika, takich jak chleby, makarony, ziemniaki, ryz i cukier. Zwigkszaja one ryzyko
rozwoju probleméw z mézgiem.

PRAKTYKA NA DZIS: Skup si¢ dzis na weglowodanach o niskim indeksie glikemicznym
i wysokiej zawartosci blonnika. Monitoruj spozycie weglowodandw. Ile z nich ma niski, a ile
wysoki indeks glikemiczny? lle blonnika dzis zjadtes?
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Ziota i przyprawy, ktore wspierajq zdrowie mézgu

Ziola i przyprawy sq niekiedy réwnie potezne, co leki. Hipokrates, czgsto uwazany za ojca
wspdlczesnej medycyny, udokumentowat ponad pigéset leczniczych zastosowani przy-
praw i ziét — od terapii zapobiegawczych, po sprzyjanie dlugowiecznosci. Jedna z ich
najwigkszych zalet jest to, ze wigkszo$¢ nie wywotuje negatywnych efektéw, podczas
gdy stosowanie wielu farmaceutykéw moze pociagaé za sobg okropne skutki uboczne.

W przeciwieristwie do §wiata Zachodu w 80% krajéw rozwijajacych si¢ wciaz uzywa si¢

ziolowych lekarstw i naturalnych substancji. Co ciekawe, wigkszo$¢ farmaceutykéw po-

chodzi z rodlin, ale zanim trafia w nasze rece, zostaja chemicznie przetworzone.
Przyprawy i ziota nie tylko pozwalajg nam rozkoszowa¢ si¢ smakiem, ktéry wprawia
w zachwyt kubki smakowe, ale takze nas odzywiaja i sprzyjaja zdrowiu. Prawde méwiac,
moglbys w zasadzie przetozy¢ je ze stojaka na przyprawy do szatki na lekarstwa. Uwazam
za interesujace, ze tak wiele przypraw, ktérych uzywamy podczas gotowania, pochodzi od
tych samych rodlin, kedrych nasi przodkowie uzywali, by zapewni¢ sobie wigcej energii,
ztagodzi¢ bl i wspomdc leczenie. Na szczgscie w przeciwieristwie do nich nie musimy
ryzykowa¢ zyciem, by je zdoby¢. Oto krétka lista niektérych z moich ulubionych ziét

i przypraw, ktére pomagaja w walce z kazdym z czynnikéw ryzyka BRIGHT MINDS:

* W wielu badaniach wykazano, ze ekstrakt z szafranu sprawdza si¢ w leczeniu depre-
sji rtéwnie dobrze, co antydepresanty'®. Ma réwniez pozytywny wplyw na pamigé
i funkcje seksualne'”.

*  Kurkuma, ktéra znajdziesz w curry, zawiera zwiazek chemiczny, kt6ry — jak udowod-
niono — przeciwdziata pojawianiu si¢ blaszek miazdzycowych uwazanych za przyczy-
n¢ rozwoju choroby Alzheimera'®.

* Dowody naukowe wskazuja, ze rozmaryn, tymianek i szatwia pomagaja poprawi¢
pamie¢'?,

*  Wykazano, ze cynamon pomaga poprawic zakres uwagi i wyregulowa¢ poziom cukru
we krwi. Ma on wysokg zawarto$¢ antyoksydantéw i jest naturalnym afrodyzjakiem.

* Czosnek i oregano zwigkszaja przeptyw krwi do mézgu.

*  Ostry, pikantny smak imbiru, pieprzu cayenne i czarnego pieprzu jest zastuga ginge-
roli, kapsaicyny i piperyny, czyli zwiazkéw chemicznych, ktére wspieraja metabolizm
i majg efekt afrodyzjakalny.

Jedz: duzo zi6t i przypraw dostosowanych do twoich czynnikéw ryzyka oraz potrzeb.

Nie jedz: sztucznych barwnikéw i aromatéw, ktére odbierajg ci kontrolg nad mézgiem.

PRAKTYKA NA DZIS: Wybierz jakgs nowq przyprawe i przyrzqds cos z jej uzyciem.
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Jedz zywnos¢é tak czysta, jak tylko jest mozliwe

Zrezygnuj ze sztucznych stodzikéw, barwnikéw i konserwantow. Czytaj informacje umiesz-

czone na etykietach produktow spozywezych. Kiedy tylko jest to mozliwe, siegaj po zywnos¢

wolng od hormondw i antybiotykéw oraz pochodzacy od zwierzat karmionych trawa

i z wolnego wybiegu. Pestycydy uzywane w rolnictwie komercyjnym moga nagromadzi¢

si¢ w mdzgu i ciele, mimo ze ich poziom w poszczegdlnych produktach spozywczych

wecale nie musi by¢ wysoki. Nie tylko jeste$ tym, co jesz, ale i tym, czym karmione byty
zwierzeta, z ktorych wyprodukowano produkty spozyweze. Kiedy tylko jest to mozliwe,
unikaj dodatkéw do zywnosci, konserwantéw i sztucznych barwnikéw oraz stodzikéw.

W tym celu zacznij czyta¢ informacje umieszczone na etykietach. Jesli nie wiesz, co

wchodzi w sklad danego produktu — nie kupuj go. Czy kupitbys co$, gdybys nie wiedziat,

ile to kosztuje? Oczywiscie, ze nie. Nadszedt czas, by z rozmystem i zaangazowaniem za-
interesowal si¢ jedzeniem, ktérym karmisz swoj organizm. Rozumiem, ze wigkszo$¢ ludzi
nie moze sobie pozwoli¢ na jedzenie wytacznie produktédw organicznych i pochodzacych
od zwierzat hodowanych w zréwnowazony sposéb. Organizacja Environmental Working

Group uktada kazdego roku list¢ produktéw, ktére koniecznie trzeba je$¢ w organicznej

formie oraz tych, ktére nie sa réwnie istotne. Chcesz by¢ na biezaco? Zajrzyj na ewg.org.

Oto najnowsza lista:

* Zywnos¢ o najnizszej zawartosci pozostalosci pestycydéw: awokado, kukurydza cu-
krowa, ananas, kapusta, cebula, groszek (mrozony), papaja, szparagi, mango, melon
miodowy, kiwi, kantalupa, pieczarki, arbuz, batat'”.

* Dwanascie produktéw, ktére maja najwicksza zawarto$¢ pozostatosci pestycydéw
(kupuj je w wersjach organicznych — albo weale): truskawki, szpinak, jarmuz/ka-
pusta collard/kapusta sitowata, nektarynki, jabtka, winogrona, brzoskwinie, wisnie,
gruszki, pomidory, seler naciowy, papryka stodka i ostra'*.

* Ryby to $wietne zrédlo zdrowego biatka i thuszczu, ale warto pamietad, ze niektére
moga by¢ toksyczne. Oto kilka ogélnych zasad, ktére pomoga ci wybiera¢ zdrowsze
ryby: (1) Im wigksza ryba, tym wiccej rteci moze zawieraé, wigc siegaj po mniej-
sze rodzaje. (2) Sposréd bezpiecznych gatunkéw warto jes¢ dosy¢ szeroka game ryb,
a najlepiej tych, ktére zawieraja najwigcej omega-3, na przyktad tososia alaskariskiego,
sardynki, sardele, morszczuka lub tupacza. Wigcej informacji na ten temat znajdziesz
na seafoodwatch.org.

Jedz: kiedy tylko jest to mozliwe, si¢gaj po czyste jedzenie, ze zréwnowazonych hodowli.
Nie jedz lub ogranicz spozycie: zywnosci produkowanej z uzyciem pestycydéw, hormo-

néw i antybiotykéw lub z dodatkiem sztucznych stodzikéw, barwnikéw i konserwantéw
oraz ryb z duza zawartoscia rteci.

PRAKTYKA NA DZIS: Postaw dzis na mozliwie najczystszq 2ywnosc.
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Rozwaz zastosowanie postu przerywanego

Odczekaj 12—16 godzin pomiedzy ostatnim dzisiejszym positkiem a pierwszym positkiem
kolejnego dnia. Wykazano, ze post przerywany lub zywienie ograniczone w czasie znacza-
co wspiera pami¢¢'”®, nastr6j'? 197
i markeréw stanu zapalnego'”®. Utrata pamigci jest zwiazana z wytwarzaniem przez mézg
zbyt duzych ilosci niektérych toksycznych biatek, ktére szkodza komérkom. Jednym
ze sposobow, w jaki mdzg pozbywa si¢ tych bialek, jest proces zwany autofagia (z grec-
kiego: ,,samozjadanie si¢”). To tak, jakby miniaturowi zbieracze $mieci usuwali toksyny
i kawatki martwych lub chorych komérek, ktére zasmiecaja twéj mozg. Autofagia po-
zwala ztagodzi¢ stan zapalny i spowalnia proces starzenia si¢'””. Nocne posty, trwajace

12-16 godzin, aktywuja autofagic. Pomoze ci to zyska¢ wicksza przejrzystos¢ mysli i za-

, utrat¢ ttuszezu'”’, chudnigcie, poprawe cisnienia krwi

pewni zastrzyk energii, a w dodatku jest proste — jesli zjesz kolacjg o 18.00, nie jedz nic
do 6.00-10.00 rano. Twéj mézg bedzie miat czas, by si¢ oczyscié.

Niejedzenie na dwie—trzy godziny przed snem zmniejsza ryzyko zawalu serca i udaru
moézgu*™. U zdrowych ludzi cisnienie krwi spada podczas snu o co najmniej 10%, ale
u 0sdb, ktére jedza pézno w nocy, pozostaje ono na wysokim poziomie, co zwigksza ry-
zyko probleméw z naczyniami krwiono$nymi. Niedawne badania sugeruja rowniez, ze
jesli zjesz wigcej kalorii w porze lunchu, a nastgpnie spozyjesz lzejszy positek na kolacje,
bedziesz miat wigksze prawdopodobieristwo, ze stracisz na wadze — a nie przytyjesz®'.

PRAKTYKA NA DZIS: Whprébuj post przerywany dzis w nocy i jutro rano.
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Masz hipoglikemie?

Wystarczyla odrobina jedzenia, a zndw stat si¢ uroczq osobq. Jednej z mtodych supergwiazd,

ktorych leczeniem si¢ zajmowalem, zdarzaly si¢ wybuchy zlosci, o ktérych mozna byto

ustysze¢ nawet w wiadomosciach z kraju. Kiedy zbadatem jego poziom cukru we krwi na

czczo, okazal si¢ dramatycznie niski. Regularne spozywanie matych positkéw pomogto

mu zachowac kontrolg nad sobg i by¢ cudowna, mila osoba, ktdra zawsze pragnat by¢.
Do objawéw niskiego poziomu cukru we krwi — hipoglikemii — naleza:

*  Sennos¢ lub poczucie odurzenia,

* Poczucie psychicznej dezorientacj,

* Problemy z koncentracja,

* Problemy z pamigcia,

e Zawroty glowy lub oszotomienie,

* Poczucie roztrzgsienia lub podenerwowania,

*  Depresja,

e Drazliwo$¢ lub wiciektogé,

*  Niepokdj lub panika,

* DPrzyspieszone bicie serca,

e Drzenie rak,

* Rozstréj zotadka,

e Potliwo$¢ lub czerwienienie sie,

*  Bél glowy w okolicy czota,

e DProblemy ze snem,

* Problemy zoladkowo-jelitowe.

Jesli niepokoja ci¢ te objawy, popro$ swojego lekarza o zlecenie testu tolerancji glu-
kozy, by sprawdzi¢, czy mozesz cierpie¢ na hipoglikemie.

Jesli masz hipoglikemig, pamigtaj, by je$¢ na $niadanie zdrowe ttuszeze i biatko, co
pozwoli ci zapanowa¢ nad taknieniem i lepiej wchtania¢ witaminy. By utrzymad stabilny
poziom cukru we krwi, nalezy jes¢ zdrowa zywno$¢ w postaci od trzech do pieciu po-
sitkéw dziennie. Nie pozwdl, by spadl on zbyt nisko, poniewaz poza objawami wymie-
nionymi wyzej, faknienie cukru moze réwniez pozbawi¢ ci¢ zdolnosci podejmowania
whasciwych decyzji zywieniowych.

PRAKTYKA NA DZIS: e z powyzszych objawéw dostrzegasz u siebie?
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/DROWY UMYStL
dr Daniel G. Amen

Wedtug WHO, zaburzenia psychiczne sa epidemia, a depresja
jest 20 przyczyna niepetnosprawnosci. Autor ksigzki, Swiato-
wej stawy lekarz i psychiatra, chce zmieni¢ postrzeganie, dia-
gnozowanie ileczenie choréb psychicznych. Poniewaz choroba
umystu to nic innego jak choroba mézgu. Depresja, ADHD,
zaburzenia kompulsywne, choroby Alzheimera czy Parkin-
sona sg objawami choréb moézgu. Ksigzka okresla 11 stop-
ni ryzyka i plan, jak je wyeliminowaé, by zapobiec chorobom
neurologicznym. Dziesigeciopunktowy program zdrowego
umystu uaktywni neuroplastyczno$é moézgu. O skuteczno-
$ci zalecen zdrowego odzywiania, stosowania suplementow
diety, redukcji stresu przekonuja obrazy mozgu SPECT przed i po kuracji oraz, ich
stosowanie w wielu placoéwkach na catym $wiecie. Zdrowy umyst to zdrowy moézg!

POZNAJ TYP SWOJEGO MOZGU
| ZOPTYMALIZUJ GO...
dr Daniel G. Amen

Zréwnowazony, spontaniczny, uporczywy, wrazliwy i ostroz-
ny. To pie¢ gltéwnych typéw mozgu, ktére odkryl Autor po
przeanalizowaniu ponad 200 tysiecy skanéw mozgu. Dlacze-
go warto zna¢ swoj typ mézgu? Pomoze ci to dowiedzie¢ sie
wiecej o tym, jak komunikujesz sie ze swiatem. Utatwi pozna-
nie strategii, dzieki ktérym mozesz zoptymalizowa¢ moézg, by
pokona¢ niektére niedoskonato$ci w swoim zyciu i odzyskac
spokojny umyst. Zaufaj neuronauce oraz neuroplastycznosci
i zainwestuj w swdj rozwdj osobisty. Dzieki informacjom z tego
poradnika skutecznie zadbasz tez o zdrowie mdzgu, stosujac
diete dla moézgu i preparaty wzmacniajace organizm. Pozna-
nie swojego typu mozgu zdecydowanie podniesie twoje poczucie wlasnej wartosci,
motywacje, a nawet wzmocni relacje z bliskimi. Szczesliwsze Zycie zaledwie w 30 dni!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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NEUROPLASTYCZNOSC MOZGU
dr Daniel G. Amen

Y SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE - SPRAWDZ: Y

7nos¢

Neuroplasty©

mozgy

www.wydawnictwovital.pl

Pewnie codziennie dbasz o swéj wyglad. By¢ moze uprawiasz
tez sport, by zapewni¢ sobie dobra kondycje. Ale czy wiesz, jak
¢wiczy¢ i dba¢ 0 mézg? Zapewne nie. A przeciez ten organ jest
twoim osobistym centrum dowodzenia. Najwyzsza wiec pora
zatroszczy¢ sie takze o niego. Niniejsza ksiazka przyblizy ci
najnowsze osiaggniecia neuronauki w zakresie neuroplastycz-
nosci mézgu. Czym jest neuroplastyczno$c¢? Adaptacja mézgu
do zmian. W ksiazce tej znajdziesz techniki i ¢wiczenia, ktére
pozwola ci przemodelowa¢ wlasny moézg. Dzieki temu wzmoc-
nisz swoje zdrowie i rozwo6j osobisty. Wptyniesz na poprawe
pamieci i odkryjesz skuteczne sposoby na stres. A jesli cierpisz

na depresje, stany lekowe czy chroniczny niepokoéj, otrzymasz narzedzia do poprawy
swojego zdrowia. Jak ¢wiczy¢ i dba¢ o moézg, by cieszy¢ sie zdrowiem i szcze$ciem.

UWOLNIJ SIE OD LEKU | STRESU
dr Caroline Leaf

DR CARCUNE LEAF

ywolnij sie

Zyjemy w bardzo niepewnych czasach. Nic dziwnego, ze wielu
ludzi odczuwa stany lekowe, niepokdj czy stres. Czesto kon-
cza sie one ciezka depresja, a na pewno odbijaja si¢ negatyw-
nie na zdrowiu i hamuja rozwdj osobisty. Jak temu zapobiec?
Dzieki tej ksigzce dowiesz sie, jak zmieni¢ swo6j umyst, by
mysli nie przeksztalcily si¢ w ograniczajace wzorce. Poznasz
5-etapowy program bazujacy na zjawisku neuroplastyczno-
$ci i najnowszych osiagnieciach z dziedziny neuronauki. Bez
trudu uzyjesz go jako sposobu na stres i pozbycie sie ograni-
czajacych schematéw. Jednoczesnie poprawisz w ten sposéb
kondycje swojego mézgu i uodpornisz go na wpltywy ze-

wnetrzne. Wiedzac, jak ¢wiczy¢ mozg, zbudujesz trwate podstawy zdrowia fizyczne-
go i psychicznego. Oczy$¢ umyst i odblokuj drzemigcy w tobie potencjat!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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MOZG ZMIENIA SIE SAM
dr Norman Doidge

www.wydawnictwovital.pl

Nauka o neuroplastycznosci obala btedne przekonanie, ze
wydajnos¢ ludzkiego moézgu jest stala. M6zg zmienia swo-
ja strukture, by znalez¢ sposoby i prawidtowo funkcjonowag,
gdy jego cze$¢ ulegnie uszkodzeniu. Autor opisuje niekon-
wencjonalne metody na odzyskanie zdrowia i leczenia ura-
z6w mozgu. Odkryjesz sposoby na poprawe pamieci oraz
osiaganie lepszych wynikéw w nauce. Znajdziesz dowody na
to, ze mozliwe jest wyostrzenie pamieci osiemdziesieciolat-
kow do tego stopnia, ze komfort ich zycia poprawi si¢ do po-
ziomu z czasu, gdy mieli piecdziesiat pie¢ lat. Dowiesz sie
w jaki sposéb regenerowaé sw6j mézg, by uleczy¢ dotychczas

uwazane za nieuleczalne, obsesje, traumy, ataki paniki czy choroby neurodegenera-
cyjne, jak Alzhaimer czy Parkinson. Kup te ksiazke. Twdj mézg bedzie ci wdzieczny.

JAK NAPRAWIC USZKODZONY MOZG
dr Norman Doidge

Jak nGDFOW'zg
Uszkodzony MO

Jest to pierwsza ksiazka, ktéra w szczegbétowy sposéb opisuje
neuroplastycznos¢ moézgu, czyli zdolnos¢ tkanki nerwowej do
tworzenia nowych potaczen, ktore stuza samonaprawie, odzy-
skaniu prawidtowych funkcji i poprawie pamieci. Neuropla-
styczno$¢ sprawia, ze ludzki moézg posiada swoj wyjatkowy
sposob uzdrawiania. Wigkszo$¢ metod opisanych w tej ksiaz-
ce wykorzystuje energie, lacznie ze $wiatlem, dzwiekiem,
wibracja, pradem i ruchem. Te formy energii dostarczaja na-
turalnych, nieinwazyjnych bodzcéw dla mézgu. Autor podaje
metody na pozbycie si¢ przewlektego bolu oraz ¢wiczenia na
usuniecie skutkdow zwyrodnienia uktadu nerwowego. Opisuje

przypadki uzdrowien po przebyciu m.in. udaru, choroby Parkinsona, czy stwardnie-
nia rozsianego. Wykorzystaj neuroplastyczno$¢ mézgu.
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TAJEMNICA ZDROWEGO MOZGU
dr Jill Bolte Taylor

Jak ¢wiczy¢ mozg, poprawi¢ pamieé, zniwelowac stres i zro-
ar i pelte TV zumie¢ swoje emocje? Dzieki tej ksigzce dowiesz sie, w jaki

TOJeTVgIgO spos6b rozwija sie mozg i jak duze sa mozliwosci jego re-
zdro generacji. Niezwykta neuroplastyczno$¢ mézgu zapewni ci

mozgy . S : :
- - : szczedcie, rozwoj osobisty i zdrowie. Autorka, wybitna spe-
' cjalistka z zakresu neuronauki, udowadnia, jak niesamowite
mozliwosci tkwia w naszym umysle. Na przyktadzie wlasnej
choroby (powaznego udaru) pokaze réwniez tobie, jak moz-
na znalez¢ motywacje, aby stale ¢wiczy¢ mozg i poprawiac
ostro$¢ umystu. Dowiesz sig, Ze nie istnieje cze$¢ racjonal-
na i emocjonalna mézgu. Poznasz mechanizmy ksztattowa-
nia si¢ osobowosci i cztery jej typy mieszczace si¢ w twoim moézgu. Znajdz tacznosé
miedzy prawg i lewa potkula mozgu - poznaj moc 4 osobowosci.

A ey

ZDROWY MOZG
dr William ). Walsh

Autor jest $wiatowej stawy specjalista w dziedzinie leczenia
za pomocy sktadnikéw odzywczych. Opracowat terapie bio-
chemiczne dla pacjentéow z zaburzeniami behawioralnymi,
ADHD, autyzmem, depresja, zaburzeniami lekowymi, schi-
zofrenig oraz chorobg Alzheimera. Dzieki tej ksiazce poznasz
ich dziatanie oraz wyniki najnowszych badan. Czy wiesz, ze
wielu pacjentéw cierpiacych na depresje wykazuje niski po-
ziom witaminy Be i cynku? Unormowanie ich ilosci w orga-
nizmie zapobiega starzeniu, przywraca zdrowie i prawidtowa
prace mozgu. Zaburzenia biochemii mézgu mozna wykry¢
za pomoca specjalistycznych badan krwi i moczu, a unormo-
wac specjalng dietg. Zaawansowana terapia sktadnikami odzywczymi jest skuteczna
i nie niesie za soba niekorzystnych efektow ubocznych. Substancje odzywcze, ktére
ochronig tw6j mozg.
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MGtA MOZGOWA
dr Mike Dow

Miliony ludzi na $wiecie walcza z rosnacq epidemia mgtly
moézgowej. Objawia sie ona nie tylko problemami z koncen-
tracja i pamiecia, ale réwniez rozkojarzeniem, sennoscia czy
zmeczeniem. Jej przyczyna nierzadko jest niedoczynno$é
tarczycy, depresja, choroby neurodegeneracyjne, a coraz cze-
$ciej rowniez przebyta choroba COVID-19. Autor, §wiatowej
stawy psycholog i psychoterapeuta, stworzyt prosty 21-dnio-
wy program, ktéry pomoze ci wyeliminowa¢ mgte mézgowa
i przywrdci¢ zdrowie mézgu. Gtéwnym zatozeniem progra-
mu jest wyregulowanie poziomdéw najwazniejszych hormo-
néw w moézgu: dopaminy, serotoniny i kortyzolu. Pomoga ci
w tym odpowiednia dieta dla mézgu, proste strategie poznawcze, gry i wskazowki,
jak ¢wiczy¢ mozg, a takze odpoczynek i praktyki duchowe, takie jak medytacja.
Tylko 21 dni do sprawnego mdzgu!

MOZG BEZ OGRANICZEN
Jim Kwik

Czy poprawa pamieci jest mozliwa? Jak sie uczy¢, aby na dtu-
zej zapamieta¢ informacje? Jak nauczy¢ sie szybkiego czyta-
nia i poprawi¢ sprawno$¢ moézgu? Co zrobié, aby publiczne
wystapienia przestaty by¢ koszmarem? Co je$¢, aby odzywic
mo6zg? Odpowiedzi na te i wiele innych pytan o to, jak ¢wiczy¢
mozg, udzieli ci w tej przetomowej ksiazce jeden z najlep-
szych na $wiecie treneréw mozgu. Jim Kwik wspétpracowat
z celebrytami, sportowcami, politykami i biznesmenami. Ta
ksigzka to praktyczny, tatwy i sprawdzony plan oparty na neu-
ronauce, wykorzystujacy neuroplastycznos¢ moézgu, ktéry do-
ktadnie pokazuje, co zrobi¢, aby, inwestujac w swdj rozwoj
osobisty, uwolni¢ swoje nieograniczone moce, zyska¢ motywacje, przetamac nega-
tywne nawyki i zy¢ petnig zycia! Czy jestes gotowy, aby odkry¢ swoje supermoce?
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A STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE]J

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksigzek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v TERAPIE NATURALNE

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

* Nauczysz sie stosowa¢ w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z ragk mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

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

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy idg podobng DROGA,.

Twoj czas na rozwoj!
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Ksiazki o zdrowiu i odchudzaniu
Medycyna naturalna
Ziota, nalewki
Publikacje o zdrowym odzywianiu
Lampy solne, dyfuzory
Produkty prozdrowotne
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