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Pochwaty dla
Jak wzmocnic swoj mozg

Jesli czujesz sig praytiumiony, przeczytaj, prosze, ksigzke Jak wzmocnié swéj

mozg! Skorzystaj z nowej ksigzki doktora Toma O’Bryana, aby wyznaczyc so-

bie jasng droge do zdrowszego, petniejszego energii i jasniejszego poznawania
Swiata.

— Jayson Calton, lekarz medycyny, i Mira Calton,

dyplomowana dietetyczka, autorzy ksigzek

Dr Tom to swietny specjalista od dbania o zdrowie. Do tematu zawsze pod-
chodzi w sposéb bardzo oryginalny i wnikliwy. W ksigzce Jak wzmocnié swoj
mozg podnosi on kwestig autoimmunologii i toksycznosci w optymalizowanin
zdrowia mézgu. Poruszone zagadnienia sq poparte dowodami naukowymi i ta-
twe do realizacji — aby je zastosowad, wystarczy zaledwie 1 godzina tygodniowo.
Dr O’Bryan przemierza drogg od ciata, poprzez umyst, az do otoczenia cztowie-
ka za pomocg przemyslanych technik i szybkich porad. Zastosuj ten zdrowotny
pakiet, ktdry proponuje ta niesamowita ksiqzka!

— Deanna Minich, lekarz,
autorka ksigzek

1a ksigzka jest lekturg obowigzkowg, jesli cheesz poprawic swojg pamigé i po-
zby¢é si¢ zamglenia umystowego, doskonale spac i zredukowad niepokdj i ADHD,
zwigkszyc swojg produktywnosé i czué sig szczesliwszym.

— Trudy Scott, autorka ksigzek
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Po raz kolejny Dr Tom O’Bryan wypracowat cos, co jest zardwno inspirujgce,
Jak i praktyczne w pomaganiu ludziom, ktdrzy cheg podjaé dziatanie w kierun-
ku zmiany ich nawykéw zdrowotnych.

— James Maskell, zatozyciel i dyrektor Evolution of Medicine

Nowa ksigzka doktora Toma O’Bryana daje ci wszelkie narzedzia do »napra-
wienia«, a moze nawet odmlodzenia twojego mozgu o kilkadziesigt lat. To,
co proponuje dr O'Bryan,latwo zrozumiesz i bardzo prosto wdrozysz w zycie
twdj mozg, nawet jesli nie pracuje obecnie zbyt dobrze! Jest nadzieja, poniewaz
ksiqzka ta zabiera cig w podrdz ku wielkiemu oZywieniu. Funkcje, dysfunkcje
i leczenie mozgu. .. 1o dziedzina bardzo podobna do chordb sercowo—naczynio-
wych, ktore sq mojq specjalnosciq. Dlatego wiem, ze zalecenia z tej ksiqzki mogg
dziatad w obu przypadkach. Ogromnie polecam ci tg ksigzke.

— dr Mark C. Houston, lekarz medycyny, profesor kliniczny
w Szkole Medycznej przy Vanderbilt University

Gorgco poleca nowq ksigzke doktora Toma O’Bryana. Tak, to jest mozliwe. ..
Mozesz nie tylko zapobiec, ale takze odwricic pogarszanie sig funkcji poznaw-
czych. A dr Tom trafia w samo sedno dzigki swojemu szerokiemu podejsciu do
zagadnienia uzdrawiania mdzgu!

— dr Jill Carrahan, nauczycielka akademicka, prowadzaca kurs odwracania
zaburzen poznawczych w Instytucie Medycyny Funkcjonalnej

Dzigkuje za przedstawienie w sposéb tak zrozumialy zalozen naukowych wraz

z krokami, jakie nalezy podjqc, aby wzigdé w swoje rece zdrowie i uzdrawianie.
W tej ksigzce wszystko opisane jest przystepnie, praktycznie i zachgcajgco.

— Jeffrey Smith, zatozyciel Instytutu

Odpowiedzialnej Technologii i autor ksiazek

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33li_ebook

Pionierska ksigzka doktora Toma O’Bryana Jak wzmocni¢ swéj mézg zaglebia
si¢ w badania tqczqce stany zapalne z funkcjonowaniem mézgu. Iekst ten daje
wszelkie narzedzia, jakich potrzebujesz, aby uzdrowié swdj mizg i utrzymaé
g0 w dobrym zdrowiu.

—dr Steven G. Eisenberg, specjalista onkologii i hematologii, wspétzatozyciel Clare.com,
dyrektor kreatywny w DrSteven.com oraz wspétproducent CancerMoonshot.com

Niniejsza ksigzka to lektura obowigzkowa dla wszystkich zainteresowanych
ochrong zdrowia swojego mdzgu i zapobieganiem chorobom neurodegenera-
cyjnym. Dr O’Bryan stosuje zasady medycyny funkcjonalnej i oferuje obszerny
przewodnik dzialar prowadzacych do uzdrowienia mdzgu poprzez uzdro-
wienie jelit, zmniejszenie toksycznosci i ugaszenie stanéw zapalnych. Ksigzka
przepetniona jest praktycznymi poradami, osobistymi historiami i smacznymi,
latwymi w przygotowaniu przepisami.
— dr Sandra Scheinbaum,
dyrektor Akademii Coachingu Medycyny Funkcjonalnej

Tom O’Byan opracowat prosty, tatwy w realizacji przewodnik wspomagajqcy
pamigd i produktywnosé. Mozesz byc pewien, ze postepujgc wedtug tego pro-
gramu, zmienisz swoje zycie na lepsze i osiggniesz doskonatg funkcje mozgu.
Materiat zawarty w ksigzce jest bardzo prosty do realizacji i moze zmotywowac
kazdego do dokonania zmian w stylu zZycia, ktdre bedg miaty dtugotrwaty efeks.

— Marcelle Pick, autorka ksigzek
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Piszg te dedykacje w przededniu drugich urodzin mojej wnuczki, Mii. Jej
narodziny i doswiadczenia pierwszych miesigcy zycia nie dawaty jej szans na
przezycie. Cierpiata z powodu wielokrotnych krwotokdw w mdzgu i innych
komplikacji wynikajgcych z przedwczesnego porodu, ktdre jeszcze nie tak daw-
no bylyby wyrokiem bardzo krétkiego lub bardzo ograniczonego zycia. Kazdego
dnia dzigkuje Bogu za technologi¢ medyczng, ktdra dala jej szanse do walki
0 przetrwanie. Dzis jest pigknie rozwijajacym sig, zadziornym, w najlepszej
z mozliwych formie 2-letnim brzdgcem, ktdry musi wejsé w kazdy kqt, otwo-
r2y¢ kazdag ksigzke (o ile sq w niej kolorowe obrazki) i nie przyjmuje odpowiedzi
wnie”! Mia jest wosobieniem Zycia z mozgiem, ktdrego nic nie ogranicza, ktdry
chee si¢ nauczyd wszystkiego, ktdry przetwarza informacje i ciggle buduje nowe
polaczenia w nieustannie rozwijajgcq sig sie¢ komdrek mozgowych, a rezultaty
tego procesu widoczne sq kazdego dnia w postaci radosnego, petnego zabawy,
zaangazowanego we wszystko dziecka bedgcego wzorem ,,radosci zycia’.

Kiedy wyruszamy w drogg, dobrze jest miec ze sobg mape (albo nawigacje)
z wyszczegdlnieniem opcji najszybszej trasy albo najbardziej malowniczej drogi,
wskazujgcq miejsca prac drogowych, ktére mogg opdznic dotarcie do celu (z wy-
znaczeniem a[ternalywnej trasy).

Niniejsza ksigzka jest dedykowana mojej wnuczce i Tobie, Czytelniku, aby
Twdj mézg prowadzit Cig do przodu zamiast zatrzymywaé Cig i abys znéw
mdgt doswiadczyé wlasnej ,,radosci zycia”.
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Przedmowa

Od czasu, kiedy w 2009 roku napisatem 7he Ultra Mind Solution, naukowe
zrozumienie mézgu i jego funkcjonowania bardzo si¢ zmienito. Wciagu za-
ledwie 10 lat zaobserwowalismy ogromny postep w technologii obrazowa-
nia i badanie po badaniu wykazuje sukces, jaki w funkcjonowaniu mézgu
moze przynie$¢ zmiana stylu zycia, w tym odzywianie i ¢wiczenia. Smutne
jest to, ze mimo wszystko wielu ludzi nadal cierpi z powodu czego$, co na-
zywam ,zepsutym mdzgiem”.

Lekarze opatruja zepsute mézgi réznymi nazwami: depresja, nerwica,
utrata pamigci, mgla umystowa, chroniczne zmeczenie, a nawet deficyt
uwagi. Zepsute mézgi moga objawia¢ si¢ zaburzeniami psychotycznymi
takimi, jak schizofrenia, a takze chorobami neurodegeneracyjnymi w po-
staci demengji, choroby Alzheimera i Parkinsona. I mimo ze zaburzenia te
zdajg si¢ od siebie bardzo rézni¢, wiemy, ze u ich podstaw lezy mechanizm,
ktéry je taczy: zapalenie spowodowane nadmiernie reagujacym uktadem
odpornosciowym.

Jesli jeste$ jednym z milionéw ludzi, kt6rzy stwierdzili, ze ich nastréj lub
pamie¢ zle funkcjonuje, ze nie $pig dobrze w nocy albo sa wciaz zmeczeni,
zaczynaja cierpie¢ z powodu objawéw wplywajacych na procesy myslowe,
mozesz mie¢ zepsuty mézg. Nie wpadaj w rozpacz, nawet jesli byles u le-
karza i ustyszates od niego, ze sa to normalne oznaki starzenia lub ze ,nic

19

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33li_ebook

zlego si¢ nie dzieje; to wszystko jest w twojej glowie” albo, co gorsza, ze ,,nic
si¢ nie da zrobi¢”. Takie odpowiedzi sg w najlepszym wypadku nieprawi-
dtowe, a w najgorszym — niebezpieczne. Prawda jest taka, ze twoje zdrowie
i sposéb, w jaki zyjesz, moga by¢ prawie zawsze zmienione i masz ku temu
mozliwosci.

Na szczescie, biorac do reki te ksiazke, zrobites whasnie pierwszy krok,
by odzyska¢ zdrowie. Znam doktora Toma O’Bryana od lat. Jest on jednym
z najwybitniejszych na $wiecie ekspertéw w dziedzinie autoimmunologii
— mechanizméw, w wyniku ktérych system odpornosciowy cztowieka ata-
kuje narzady i tkanki w ciele, by je chroni¢. Tom szkoli dziesigtki tysigcy
lekarzy rocznie na catym $wiecie, pokazujac im cale spektrum immunolo-
gii i jej oddzialywania na mézg i ogdlne zdrowie calego organizmu. Jego
funkcjonalne medyczne podejscie do zajmowania si¢ przyczynami choréb
oraz zrozumienie, ze cialo i mézg stanowig jeden zintegrowany system, to
kluczowe informacje, ktérych potrzebujesz, aby zostawié za sobg zmeczenie
i odzyska¢ nieograniczona energig, aby pozby¢ si¢ mgly umystowej i cieszy¢
si¢ lepsza pamiecig i funkcjami poznawczymi.

Informacje, ktére za chwile poznasz, zabiorg ci¢ poza tradycyjny system
opieki zdrowotnej, ktéra do tej pory nie data odpowiedzi, jakich szukasz.
Nauczysz si¢, jak zaczaé wprowadzaé w zycie strategie, ktére zmienig two-
je codzienne zachowania. Instrukcje Toma sa proste i logiczne: wybierajac
odpowiednie pokarmy i unikajac ztych — w tym takze toksyn srodowisko-
wych — mozesz przestaé ,dolewac oliwy do ognia” i zmniejszy¢ stan zapalny
w sposob zdrowy i naturalny. Nast¢pnie, zwracajac uwage na swoje ciato
i umyst, mozesz zacza¢ lepiej mysleé, lepiej si¢ czud i poprawi¢ jakos¢ swo-
jego zycia.

— Mark Hyman, lekarz, dyrektor Centrum Klinicznego Medycyny
Funkcjonalnej w Cleveland, przewodniczqcy zarzqdu

Spraw Klinicznych Instytutu Medycyny Funkcjonalnej,

11—krotny laureat tytutu autora najlepiej

sprzedajqcych si¢ ksigzek ,New York Timesa”
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Wprowadzenie

Niniejsza ksiazka zostata napisana w jednym, najwazniejszym celu — by poméc
tobie i twojej rodzinie w osiagnigciu optymalnego zdrowia mézgu. Bez wzgledu
na to, jaki moze by¢ obecny stan zdrowia tego narzadu u kazdego z was, lekgje
przedstawione na stronach tej ksigzki wzmocnia was i wyposaza w moc do
podjecia konkretnych krokéw, ktére przyniosa natychmiastowa zmiang pod
wzgledem zywotnosci, jasnosci i energii. Twoja pamig¢ ulegnie poprawie. Mgta
zniknie, bedziesz mniej zmeczony i zaobserwujesz wiele innych zmian. I prze-
konasz si¢, ze to nie sa puste obietnice. Wiem, jak spowodowa¢ trwale zmiany
w stanie zdrowia, i jestem tu po to, by si¢ tym z toba podzielic.

W ciagu catej swojej kariery praktyka opieki zdrowotnej bytem kataliza-
torem zmiany. Nauczylem sig, jak inicjowac inny sposéb komunikacji z pa-
cjentami i lekarzami, ktérych ucz¢ wprowadzajac nowe koncepcje. Jestem
znany z tego, ze przedstawiam bardzo skomplikowana wiedz¢ w tatwy do
zrozumienia sposéb. W 2013 roku stworzylem 7he Gluten Summit™, wyda-
rzenie internetowe, w ktdérym uczestniczylo ponad 118 tysigcy ludzi; bylo
to co$, co nigdy wczesniej nie mialo miejsca. Dzis w Internecie organizuje
si¢ setki r6znych wydarzen na wszelkie tematy.

Nast¢pnie stworzylem internetows seri¢ dokumentalng zwang Betrayal:
The Autoimmunity Disease Solution Theyre Not lelling You.** Znajdujq si¢

* Szezyt Glutenowy (przyp. thum.).

** Zdrada: Rozwigzanie dla choréb autoimmunologicznych, o ktérych nie méwig ci lekarze (przyp. thum.).
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w niej rozmowy z 85 najwickszymi $wiatowymi badaczami w zakresie cho-
r6b autoimmunologicznych, lekarzami, ktdrzy zastosowali te zasady, i pa-
cjentami, ktérzy postgpowali zgodnie zaleceniami tych klinicystéw i dzigki
temu odwrécili reumatoidalne zapalenie stawdw, stwardnienie rozsiane,
tocznia i wiele innych choréb autoimmunologicznych.

Moja pierwsza ksiazka Uszkodzenia autoimmunologiczne - ukryta przy-
cgyna choréb mocno zaglebiata si¢ w przyczyny reakeji autoimmunologicznej,
proponujac fatwe do wdrozenia zmiany stylu zycia w celu odwrdcenia choréb
lub zapobiegania im. Ten model prewencji i wprowadzenie przewidywalnej
produkeji antygendw byly przelomowe i jestem dumny, ze mogtem pokaza¢
to swoim czytelnikom.

Ta ksigzka ma takze naswietli¢ co$ zupetnie nowego i unikalnego. Na-
uczysz si¢ z niej doktadnie, jak reakcja autoimmunologiczna wptywa na twéj
moézg. Mozesz wymieni¢ praktycznie kazdy organ w swoim ciele, oprécz
moézgu. Jest natomiast mozliwe wygenerowanie zdrowszych komérek moé-
zgowych. I jezeli jeste$ taki jak ja, jestem pewien, ze mézg jest organem,
kt6ry cheesz utrzymaé w $wietnej formie tak dtugo, jak to tylko mozliwe.

Rozwigzanie dla zdrowia mézgu sprowadza si¢ do zmian w stylu zycia
i mam w tym wzgledzie wiele rzeczy, ktérymi cheg sie podzieli¢. Co jest jed-
nak jeszcze wazniejsze, to zrozumienie, dlaczego w ogéle istnieje problem.
Zawsze méwi¢ moim pacjentom, ze zanim udadza si¢ do lekarza z objawa-
mi, czuja si¢ tak, jak by spadli z wodospadem do wodnej topieli pod nim.
Na poczatku ciesza sig, ze w ogéle jeszcze zyja, wiec probuja wyplynaé na
powierzchnie. Ale woda weiaz spada do zbiornika i fale sa naprawde wzbu-
rzone, rozpryskuja si¢ na wszystkie strony. Wszystko, co mozesz zrobi¢, to
stara¢ si¢ utrzyma¢ na powierzchni.

Jesli masz mgle mentalng albo nie mozesz zazna¢ dobrego snu w nocy,
doswiadczasz atakéw padaczki, albo gdy twoje dziecko otrzymato diagnoze
zespotu nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi (ADHD) zu-
pelnie rozumiem, ze gtéwnie troszczysz si¢ o utrzymanie si¢ na powierzchni
w tym zbiorniku objawéw. Szukamy lepszej kamizelki ratunkowej (zazwyczaj
w postaci szybkiej kuracji — takiej jak lepsze lekarstwo), aby utrzymad si¢ przy
zyciu w tej burzliwej wodzie. I nie cheg przez to powiedzied, ze kamizelki
ratunkowe nie s3 wazne. Czasami nie mozna bez nich zy¢. Kiedy jestes chory,
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mozesz potrzebowaé uciszenia objawéw, siggajac po jedng z tych kamizelek;
jesli wige potrzebujesz lekéw, by obnizy¢ swoje ci$nienie krwi lub bardzo wy-
soki poziom cholesterolu, u$mierzy¢ migreng, prosze, wez lek. Jednak kami-
zelka ratunkowa nie zatrzyma spadajacej na ciebie wody. Jesli nie mozesz spa¢,
recepta na Ambien i by¢ moze suplement melatoniny przyniesie krétkotrwaty
rezultat. Jednak powodem tego, ze nie mozesz spaé, nie jest niedob6ér Am-
bien! Musimy wiedzie¢, skad ten problem naprawde si¢ wziat.

Jesli cheesz wyzdrowied, musisz poszukad drabiny i wydostaé si¢ ze wzbu-
rzonych fal (objawéw). Nastepnie musisz znéw udad si¢ w gore strumienia
i sprawdzi¢, dlaczego w ogéle wpadles do wody. Dzigki tej ksiazce nauczysz
si¢ innego myslenia o zdrowiu swoim i swoich bliskich i szukania przyczyny,
dlaczego wpadtes do rzeki, ktéra porwata ci¢ z pradem az do wodospadu,
ktéry z kolei wrzucit cig¢ do zbiornika z twoimi objawami. A oto tajemnica:
jesli masz mézg, ktéry nie funkcjonuje zbyt dobrze, nie skupiasz si¢ na le-
czeniu samego mézgu, bo przypominatoby to wiostowanie we wzburzone;j
wodzie, majac na sobie kamizelke racunkowa, ktéra tylko utrzymuje ci¢ na
powierzchni. Mozesz potrzebowad kuracji dla mézgu, ale musisz tez péjs¢
w gobre rzeki, by znalez¢ przyczyne, ktdra zazwyczaj tkwi w innym miejscu
w ciele. Kiedy to zrobisz, mozesz wyj$¢ ze zbiornika i wyrzuci¢ kamizelke
(Mozesz to zrobi¢, oczywiscie, za zgoda swojego lekarza. Nigdy nie odsta-
wiaj lekéw bez zgody lekarza, ale nie zdziw si¢, kiedy twéj lekarz bedzie
zaskoczony, ze czujesz si¢ lepiej przy mniejszych dawkach lekéw).

Obietnicy tej ksiazki jest to, ze otrzymasz informacjg, drabing, ktéra po-
moze ci wyj$¢ z wody. Nie obiecuje, ze mozemy zatrzyma¢ wodospad. Niekt6-
re przyczyny i wyzwalacze s3 poza naszym zasi¢giem, przynajmniej na razie.
Nie mozemy oczysci¢ powietrza, ktérym oddychasz, usunaé chemii z twojego
pozywienia. Ale mozemy da¢ ci narzedzia, ktérych mozesz uzy¢, by chronié¢
si¢ przed sprawcami szkéd. Na przyklad, jeden z moich nowych bohateréw,
dobry przyjaciel dr Dale Bredesen (o ktérym czgsto bedziesz czytal w tej ksiaz-
ce) zidentyfikowat pig¢ typéw choroby Alzheimera i jeden z nich nazywa si¢
inhalacyjng chorobg Alzheimera — co znaczy, ze zanieczyszczone powietrze,
ktére wdychamy, okrada nas dostownie z naszej pamigci.

Na przyktad w miescie Meksyk wystepuje ogromnie wysoki wskaznik naj-

wezesniejszych objawéw choroby Alzheimera, rozpoznawanych juz u dzieci,
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a powodem jest bardzo zla jako§¢ tamtejszego powietrza'. Peka mi serce na
my$l o ludziach tam mieszkajacych, poniewaz nie mogg zrobi¢ nic z jakoscia
powietrza, by odmieni¢ ich los. Moge natomiast zademonstrowa¢, dlaczego
zanieczyszczenie powietrza jest tak samo wielkim problemem w Stanach Zjed-
noczonych. Zauwazyle$ z pewnoscia ten uporczywy brud na przedniej szybie
pojawiajacy si¢ zaledwie w kilka godzin po umyciu samochodu. To osad znaj-
dujacy si¢ w powietrzu, ktéry opada na szybg. My takze go wdychamy do ptuc.
Dlatego potrzebny ci jest najlepszy z mozliwych system filtrowania powietrza,
ktéry powiniene$ mie¢ w swojej sypialni, poniewaz tam spedzasz codziennie
przynajmniej 6, 7 lub 8 godzin. Nie mozemy z dnia na dzief zmieni¢ $wiata,
ale z pewnoscia mozemy zminimalizowac jego wplyw na nasze zycie.

Wszyscy idziemy tg sama droga

Wydostanie si¢ z wody nie jest takie trudne, ale nie mogg si¢ przestaé dzi-
wi¢, dlaczego wigcej specjalistéw od zdrowia nie przekazuje tej waznej in-
formacji swoim pacjentom. Kiedy miatem 44 lata, zdiagnozowano u mnie
za¢me w lewym oku. Bytem u trzech réznych lekarzy, ktdrzy sprawdzili moj
wzrok, zanim otrzymatem prawidlowe rozpoznanie. W koricu mdj interni-
sta zadal mi ogdlne pytanie: ,Czy ma pan jakie$ problemy ze zdrowiem?”.
Powiedziatem ,,Céz, wie pan, pogarsza mi si¢ troch¢ wzrok, ale méj okulista
powiedzial, ze wynik testu wciaz jest w porzadku”.

Internista byt tak samo zagubiony jak ja, wi¢c spojrzal w moje oko i do-
strzegt zaéme. Nastgpnie poszedtem ponownie do okulisty, ktéry potwier-
dzit diagnoze. Byt bardzo zawstydzony, ale powiedziat mi, ze bardzo rzadko
zdarza sig, aby osoba w moim wieku, cieszaca si¢ dobrym zdrowiem miata
za¢meg. Jeszcze rzadszym zjawiskiem jest wystgpowanie jej tylko w jednym
oku. Zapytatem: ,Dlaczego tak jest?”. Nie mial pojecia. Powiedziat: ,Nie
wiemy, tak po prostu si¢ dzieje”.

Céz, jako praktyk medycyny funkcjonalnej wiedziatem, ze jego odpowiedz
jest niewystarczajaca. Nic si¢ nie dzieje tak ,,po prostu” w organizmie czy w mé-
zgu. Zaczalem wicc wlasne poszukiwania i dowiedzialem si¢, ze za¢éma moze
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by¢ wynikiem zatrucia otowiem. Nie moglem sobie wyobrazi¢ tego, ze jestem
zatruty ofowiem, ale aby si¢ upewnié, przeprowadzitem prowokacyjny test na
obecnos¢ metali cigzkich. Czy pomyslelibyscie, ze wynik pokazat, Ze mam naj-
wyzszy poziom ofowiu niz ktokolwiek, kogo badatem? A w ciagu swojej kariery
przeprowadzitem setki testéw na obecno$¢ metali cigzkich.

Urodzitem si¢ i dorastalem w Detroit, po drugiej stronie rzeki od kom-
pleksu Ford River Rouge, ktéry byt w latach 50. XX wieku najwi¢ksza mon-
townia Forda. Trudno uwierzy¢, ale w tamtych czasach nie byto zadnych
albo niewiele wytycznych odnosnie zanieczyszczenia powietrza. W swoim
dziecifistwie codziennie bylem narazony na dziatanie otowiu pochodzace-
go z chemicznych produktéw ubocznych powstajacych podczas proceséw
produkcyjnych samochodéw. Kazdego dnia. Wszyscy jestesmy pod wply-
wem czynnikéw $rodowiskowych i musimy uda¢ si¢ w gére biegu rzeki,
aby sprawdzi¢, dlaczego do niej wpadlismy, co przyczynito si¢ do powstania
probleméw w najstabszym ogniwie naszego facucha (w moi przypadku
byly to oczy), szczegdlnie w zdrowiu naszego mézgu.

Oto kolejna historia. Kiedy pisatem to wprowadzenie, do mojego gabi-
netu przyszta kobieta imieniem Leona. Dwanascie lat wezesniej rozpoznano
u niej chorobe autoimmunologiczna, sklerodermig (chroniczne twardnie-
nie i sztywnienie skéry i tkanki lacznej, ktére moze obejmowa¢ cale ciato
i mézg). Wezesniej byta u o$miu réznych lekarzy, ale nike nie potrafit jej
poméc. Przyniosta ze sobg teczke z 84 stronicami réznych wynikéw testéw.
Nikt nigdy nie poprosit jej, by opowiedziata histori¢ swojego zycia. Wszy-
scy byli przewodniczacymi katedr na najlepszych uczelniach, $wiatowymi
ekspertami od sklerodermii. Objawy Leony obejmujace mgle umystowa,
krétkie zaniki pamieci, zmeczenie mézgu (kiedy jej mézg nie wytwarzat wy-
starczajacej energii, by mogla wstad i rusza¢ si¢) wymagaly kamizelki ratun-
kowej — silnych lekéw sterydowych, ktére miaty spowolni¢ postep choroby.
Jednak jedyne, co leki potrafily zrobi¢, to niewielkie sttumienie fizycznych
objawéw; nie zajmowaly si¢ problemami z mézgiem.

Wyjasnitem Leonie koncepcj¢ wodospadu i powiedziatem, ze kazdy pa-
cjent szuka lepszej kamizelki ratunkowej. Nast¢pnie oznajmitem, ze razem
poszukamy powodu, ktéry sprawil, ze wpadta w wir wodospadu i postara-
my si¢ zrozumieé, co, do licha, si¢ stalo.
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Zaczelismy wige od poczatku. Przeszlismy razem przez lini¢ Matrycy
Zycia (ktérej nauczysz sie w rozdziale 5) i Leona opowiedziata mi historie
swoich narodzin, ktdra ustyszata od matki. Kiedy matka byta w sali poope-
racyjnej, a Leona na oddziale noworodkéw, matka powiedziata do piele-
gniarki: ,Stysze dziecko, ktére nieustannie krzyczy. Powiedz proszg, ze to nie
moje dziecko”. Pielggniarka odpowiedziala ,,Przykro mi, to pani dziecko, ale
nie wiemy, dlaczego tak rozpacza’.

Przypomnialem sobie rozmowg z moim przyjacielem, doktorem Steve-
nem Masleyem, ktéry opowiedziat mi o prezentacji, jaka widzial podczas
konferencji Amerykanskiego Kolegium Dietetycznego. Badacz z Norwe-
gii omawial zagadnienie dwufenylu polichlorowanego i karmienie piersia.
W Norwegii spotyka si¢ notorycznie wysoki poziom dwufenylu polichlo-
rowanego, PCB we krwi, co zostato powiazane z dieta bogata w ryby (ryby
w flordach sg bardzo narazone na PCB ze $ciekéw rolniczych). Kiedy matka
jest narazona na PCB i poziom toksyn w jej organizmie przekroczyt pewien
prég i nie mozna ich usuna¢ w normalnym procesie eliminacji, zostaja one
zmagazynowane w komérkach przyjaznych estrogenom takich jak tkanka
piersi. Po urodzeniu dziecka, komérki mleczne zaczynajg wydziela¢ pokarm.
Jesli komorki te sa wypetnione odkladanymi w nich przez lata PCB, st¢zenie
tej substancji w mleku matki osigga bardzo wysoki poziom. Wiemy, ze PCB
to jedna z wielu neurotoksyn sposréd wielu przekazywanych dziecku przez
karmiaca matke, zwickszajacych ryzyko zahamowania normalnego rozwoju
i funkcjonowania mézgu. Osobiscie zastanawiam sig, czy nie jest to jedna
z przyczyn tak wysokiego odsetka autyzmu u dzieci w dzisiejszych czasach.

Powiedziatem o tym Leonie, ktéra przez chwilg si¢ zastanawiala. Na-
stepnie rozplakata si¢ i powiedziata: ,, Tak, bytam karmiona piersia. A miesz-
kalismy na obrzezach miasta, w ktérym byta huta stali i kopalnia wegla.
Nikt juz tam nie chce mieszkaé, poniewaz powietrze i ziemia sg ogromnie
zatrute. Moja mama urodzita si¢ i dorastala w tym miescie, wigc z pew-
nos$cia miata w swoim organizmie wysoki poziom toksyn. Mieli§my mala
farmg i jako dziecko biegatam i bawitam si¢ z innymi dzie¢mi na polach
kukurydzy, a nad naszymi glowami latalty samoloty opryskujace uprawy.
Biegali$my i tafczylismy w pyle zrzucanego nawozu. Czy to, co czujg obec-
nie, moze by¢ pierwszym tego skutkiem? Nikt mnie nigdy o to nie pytal.
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Doktorze O’Bryan, czy toksyny srodowiskowe, o ktdrych pisze pan z swojej
ksigzce, mogly by¢ impulsem do rozwoju choroby autoimmunologiczne;j?”.
Wzigtem ja za r¢ke i powiedziatlem: ,,Zdecydowanie. Zdecydowanie. Pani
matka mogta nosi¢ w sobie ogromny toksyczny tadunek, a podczas cigzy
i pani rozwoju w jej macicy mogla pani wchlonaé te substancje, ktére sa
toksyczne dla pani nerwéw i mézgu. Jej mleko mogto by¢ bardzo zatrute
tymi chemikaliami”. Powiedzialem, ze zrobimy wszystko, aby dotrze¢ do
sedna jej problemu. Jednoczesnie bytem zly, ze tyle czasu stracita w swojej
wedréwee. Nikt nigdy nie zbadat jej po katem zatrucia metalami cigzkimi,
wystgpowania toksyn chemicznych czy nawet nietolerancji pokarmowych.
Tak jak w moim ciele toksyny gromadzily si¢ przez 40 lat, co ostatecznie spo-
wodowato rozwdj zaémy, tak Leona mogta znajdowad si¢ pod wplywem tok-
syn wywolujacych systemowa sklerodermi¢ wplywajaca na jej ciato i mézg.

Jak korzystac¢ z tej ksigzki?

Przyjrzyjmy si¢ teraz wspélnie temu, co od dawna dzieje si¢ w twoim or-
ganizmie i co moze wplywa¢ na zdrowie twojego mézgu. Po pierwsze, do-
wiesz si¢, jak dziata mézg i jak immunologiczna kaskada moze wptynaé na
jego funkcjonowanie. Nast¢pnie poznasz rézne mechanizmy wplywajace
na wszelkie stany chorobowe i skupimy si¢ na tym, jak moga one dotyczy¢
moézgu. Pierwszym i najwazniejszym systemem sg jelita, a w szczeg6lno-
$ci zdrowie mikrobiomu. Dowiesz sig, jak nieréwnowaga w jelitach moze
bezposrednio odbi¢ si¢ na funkcjonowaniu mézgu. Nastgpnie zauwazysz,
jak toksyczne $rodowisko moze wplynaé na sposéb myslenia. Nauczysz si¢
okreslaé, na ktérych z tych mechanizméw powinienes si¢ skupi¢, majac na
uwadze swoje objawy, a nast¢pnie poznasz najlepsze sposoby odwracania
probleméw i zajecia si¢ tymi, ktére potencjalnie moglyby si¢ pojawié.
Dowiesz si¢ tez wiele o nieszczelnym mézgu. Wszyscy styszeli o nie-
szczelnych jelitach i ich zwiazku z wrazliwoscia na gluten (a jesli nie, do-
wiesz si¢ o tym teraz), ale wigkszo$¢ ludzi nie wie, ze tego samego rodzaju
zjawisko moze mie¢ miejsce w barierze krew—mozg. W tej ksigzce bedg je
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nazywat ,B4”: przerwanie bariery krew—mozg (ang. ,,a breach of blood—bra-
in barier”). Jeden z najwigkszych przeloméw w nauce, jaki poznasz, dotyczy
najnowszych testéw sprawdzajacych, czy masz B4 i jak mozna naprawi¢
rozdarcie tej muslinowej tkaniny chroniacej mézg. Jest to niezwykle wazne,
poniewaz jesli tego nie zrobisz, lawina zapalna (o ktdrej przeczytasz w na-
stepnym rozdziale) bedzie naplywata do mézgu kazdego dnia. Nie zatrzyma
si¢ i przyniesie problemy, ktére kumuluja si¢ jeden na drugim az do poja-
wienia si¢ objawéw, ktérych juz nie mozna ignorowac.

Czytajac ksiazke, poznasz pracg doktora Dale’a Bredesena i jego nowe
spojrzenie na chorobg Alzheimera. Wiem, ze wigcej ludzi obawia si¢ za-
chorowania na te chorobe niz na raka i, szczerze méwiac, nie dziwie im sie.
Dobra wiadomo$¢ jest taka, ze doktor Bredesen leczyt ponad 100 pacjentéw
z chorobg Alzheimera, kt6rzy doswiadczyli catkowitego przywrécenia zdro-
wia mézgu. Co wigcej, zidentyfikowat on ponad sto mechanizméw, ktére
mogga si¢ przyczyniaé do powstania choroby Alzheimera i niewiele z nich
znajduje si¢ w mézgu. Trzeba przyjrze¢ si¢ otaczajacemu nas Srodowisku.
Musisz przyjrzed si¢ swojej strukturze mechanicznej: kosciom, wigzadtom,
mie$niom, temu, jak stoisz, siedzisz, $pisz. Musisz przeanalizowac’ swoje
nastawienie mentalne, rutyny ¢wiczen fizycznych i dietg. Razem zglebimy
jego badania i zobaczymy, jak si¢ one odnosza do ciebie.

Wprowadze takze koncepcje Tréjkata Zdrowia, opracowana przez le-
karza chiropraktyka, George’a Goodhearta, ktéry stworzyt kinezjologie
stosowang. Dr Goodheart byt jednym z moich pierwszych mentoréw i na-
uczyl mnie, ze na kazdy stan chorobowy nalezy patrzy¢ z trzech punktéw
widzenia. Obojetnie, czy dotyczy on jelit, ukladu sercowo—naczyniowego,
hormondéw, mézgu, uktadu migsniowo—szkieletowego, musisz przyjrzed si¢
problemowi z trzech stron tréjkata:

e Struktura: Podejscie do zdrowia od strony chiroprakeyki, masazu, fi-
zykoterapii czy ¢éwiczeni oznacza przyjrzenie si¢ ruchom migéni, kosci

i stawéw (lub brakowi tego ruchu). Mowa tu takze o tym, jaki siedzisz

w samochodzie, w jakiej pozycji $pisz, jakiej poduszki uzywasz, w jaki

spos6b niszczysz swoje buty — wszystko to wptywa na mechaniczny

aspekt zdrowia. Istnieja dostownie dziesiatki milionéw ludzi, ktérym
ogromnie pomogta opieka chiropraktyczna. Jesli twoje powtarzajace sig
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béle gtowy wynikajg z postawy ciala, zadne leki nie przyniosa trwalej
ulgi: musisz przejs¢ si¢ w gére rzeki i skorygowaé przyczyne strukeural-
na, dzigki czemu usprawnisz ciato i funkcjonowanie mézgu.

* Biochemia: Dotyczy wszystkiego, co jesz, pijesz i konsumujesz na wszel-
kie sposoby, takze powietrza, ktérym oddychasz. Dowiesz si¢, dlaczego
pewne pokarmy takie, jak gluten, nabial i cukier sg toksyczne dla mé-
zgu, jak twdj system immunologiczny na nie reaguje i jak je z sukcesem
zastapic.

* Nastawienie mentalne: Obejmuje ono emocjonalne i duchowe aspekty
twojego zycia, ktére moga wplywad na zdrowie i funkcjonowanie moé-
zgu. Czy styszates kiedys o ,,toksycznym mysleniu”? To prawdziwy feno-
men, ktdry zostat zidentyfikowany w badaniach pokazujacych, ze nasze
postawy i sposéb radzenia sobie ze stresem moga by¢ podstawowym
czynnikiem wyzwalajacym rozwéj wielu réznych choréb.

Pod koniec lat 90. zrozumiatem, ze istnieje jeszcze jeden czynnik w tréjka-
cie zdrowia, ktéry w minionych 20-30 latach zaczal wplywac¢ na nasze zycie.
Tak naprawdg istnieja setki badan, ktére dokumentuja udzial tego czynnika
w powstawaniu choréb zwigzanych z pogorszeniem si¢ stanu mézgu (choro-
ba Alzheimera, Parkinsona, schizofrenia...). Kiedy wiec spojrzysz na wykres
na stronie 30 zobaczysz, ze ma on czwarty bok, ktéry zmienia nasz tréjkat
zdrowia w piramide. Podstawa to struktura. Pozostale trzy boki figury to bio-
chemia, nastawienie psychiczne i elektromagnetyka. Ten ostatni jest tak samo
wazny jak pozostate trzy, czego wigkszo$¢ z nas nie jest Swiadoma.

Czwarty element zdrowia jest skutkiem narazenia na pola elektromagne-
tyczne (PEM). Ciagle bombardowanie PEM jest nowg kategorig ataku na
system odpornosciowy, szczeg6lnie na mézg. Jest to niezamierzony skutek
uboczny technologii, ale nie daj si¢ zmyli¢. PEM sg potencjalnie tak samo
niszczycielskie jak inne toksyny w organizmie czfowieka. Aby zrozumie¢, co
mam na mysli, wejdZ po prostu do restauracji i poszukaj bezprzewodowego
polaczenia w swoim telefonie. Czgsto znajdziesz 6, 8 a nawet 10 réznych do-
stgpnych sieci. Oznacza to, ze w powietrzu pulsuje 6, 8 albo 10 réznych elek-
tromagnetycznych czgstotliwosci, uderzajacych w twdj mézg i negatywnie
wplywajacych na jego funkcjonowanie. To jest niewielki, ale nawarstwiajacy
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si¢ wplyw. W tej ksigzce dowiesz si¢ o narazeniu na PEM, w jaki sposéb moga
wywolywa¢ problemy z funkcjonowaniem mézgu i pogarsza¢ stan naszego
zdrowia i co musisz zrobi¢, by zatrzyma¢ ich szkodliwe dziatanie.

Pole elektromagnetyczne

Nastawienie
psychiczne

Biochemia

Struktura

Piramida zdrowia

Zacznijmy wspdlne wydostawanie si¢ ze wzburzonych wéd objawéw.
Pierwszym stopniem drabiny jest zrozumienie podstawowych zasad auto-
immunologii i tego, jak najlepsza obrona twojego organizmu moze zasiaé
spustoszenie w funkcjonowaniu mézgu.
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- jest Swiatowej stawy prelegentem, organizatorem warsz-
tatoéw i szkolen. W swojej pracy skupia sie na zdrowiu mozgu, nadwrazli-
wosciach pokarmowych, toksynach srodowiskowych i rozwoju choréb au-
toimmunologicznych. Jest wspotautorem i autorem ksiazek, zatozycielem
theDr.com, a takze pomystodawca dokumentalnej serii Betrayal o choro-
bach autoimmunologicznych.

Kazdy z nas czasem doswiadcza mgty mozgowej, zmeczenia i ztego samopoczucia.
Problem pojawia sie wtedy, kiedy taki stan sie utrzymuje. To pora, aby zainteresowac
sie zdrowiem mozgu! Autor bestsellera Uszkodzenia autoimmunologiczne - ukryta
przyczyna chorob powraca z nowa ksigzka. Zaprezentowany w niej program umozLliwi
ci podjecie krokéw, ktére wptyng na witalnos¢, przejrzystosé¢ i energie twojego mo-
zgu. Poprawi sie twoja pamiec i samopoczucie, zniknie zamglenie, zmnigjszy sie zme-
czenie. Autor przekaze ci praktyczne, poparte badaniami naukowymi, porady i wska-
zo6wki, dzieki ktorym zmienisz styl zycia i znaczaco poprawisz prace twojego mézgul.
Wystarczy tylko 1 godzina tygodniowo!

- przekonasz sie, ze ,ukryte” sktadniki z pozywienia maja negatywny wptyw na
funkcjonowanie mozgu,

- dowiesz sie, jakie sa objawy ,nieszczelnego mézgu” i jak im przeciwdziatac,

- przekonasz sie, jak zaburzenia flory jelitowej odbijaja sie na zdrowiu mozgu,

- dowiesz sie, jaki wptyw na mozg maja choroby autoimmunologiczne,

+ poznasz rozne mechanizmy wywotujace stany chorobowe,

- otrzymasz dowody na to, ze toksyny srodowiskowe i pola elektromagnetyczne
sa szkodliwe dla zdrowia,

+ poznasz skuteczne ¢wiczenia i praktyki wzmacniajace mozg,

- zyskasz wiele inspirujacych przepiséw na potrawy, ktére pomoga
uzdrowic twoj najwazniejszy organ.
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