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Pochwata dla ksigzki
Odblokuj moc swoich genéw - epigenetyka w praktyce

Wiedza to potega. Kashif przedstawia wiasng droge do zdrowia, przy
okazji dajgc nam wiedzg niezbedng do osiggniecia diugowiecznosci
i witalnosci.

— dr Steven R. Gundry,

autor bestsellera ,,New York Times” Roslinne ktamstwo

Absolutnie uwielbiam sposéb, w jaki Kashif przedstawia funkcjo-
nalne podejscie do genetyki czlowieka! Jego spojrzenie na hormony
w koticu zapewnia nam perspektywe, ktorej od tak dawna poszuki-
walismy! Jesli pragniesz zrozumiec swoje geny i dowiedziec sig, jak
dopasowac do nich styl Zycia, ta ksigzka jest dla ciebie. 1o zupetnie
nowe Zrédto wiedzy, na ktére wszyscy czekalismy.

— dr Mindy Pelz, ekspertka w dziedzinie postéw oraz autorka
bestselleréw krajowych i docenianych przez ,,Wall Street Journal”

Informacje, jakie Kashif obrazowo przedstawia na temat funkcjo-
nowania mozgu i ciala czlowieka, sq wprost oszatamiajgce. 1o tak,

Jakby dzierzyt w reku instrukcje obstugi kazdej istoty ludzkiej.

— Joe De Sena, dyrektor generalny i zalozyciel Spartan Race
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PRZEDMOWA

Kiedy po raz pierwszy spotkatem Kashifa kilka lat temu, rzucito
mi si¢ w oczy kilka rzeczy.

Po pierwsze, jest urodzonym gawedziarzem. Méwi cicho, jest
bezposredniosci, stuchanie go weiaga. Jest petny pasji. Odpowied-
nio dobiera stowa i komunikuje si¢ przejrzyscie z taka powaga, ze
momentalnie sam zaczynasz si¢ interesowa¢ tematem.

W tamtym czasie rzecza, na ktdrej zalezato Kashifowi — i do
ktérej przekonat réwniez mnie — byla firma The DNA Company,
kt6ra dopiero co zatozyt. Jako zatozyciel wielu firm wiedziatem,
w jakim pofozeniu znalazt si¢ Kashif. Wigkszos¢ startupéw boryka
si¢ z tym samym problemem. Prowadzenie dobrze prosperujacej
firmy to nie zabawa dla kazdego. Wymaga ambicji, zapatu, wizji
i cigzkiej pracy. A do tego musi ci naprawdg, naprawde zalezed.
Dlatego by zrealizowaé swoja cenng wizje, Kashif musiatby si¢
powaznie napracowac.

Wigkszo$¢ bizneséw mierzy sukces pienigdzmi zarabianymi
dla inwestoréw a nie metodami, dzi¢ki ktérym wypetniaja swoja
misj¢ lub wizje. Kashif od samego poczatku mierzyt wasny sukces
liczbg zy¢, ktére moze odmieni¢. The DNA Company pomaga
ludziom pozna¢ wlasny kod genetyczny i wykorzystaé go w celu
poprawy zycia. Robisz test DNA i otrzymujesz spersonalizowany
raport dotyczacy stylu zycia — zalecenia dotyczace éwiczen, plan
diety, suplementacji oraz informacje o potencjalnych zagrozeniach
dla zdrowia, ktérych nalezy unikaé — wszystko to dostosowane
do twojego unikalnego kodu genetycznego. To test, ktéry zmie-
nit méj poglad na badania DNA. Weczesniej byly one dla mnie
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10 Odblokuj moc swoich genéw — epigenetyka w praktyce

interesujace z naukowego punktu widzenia, ale w praktyce nie-
przydatne. Teraz jestem przekonany, ze funkcjonalny test DNA
pomoze ci odkry¢, w jaki sposéb kontrolowaé swéj organizm.

W swojej ksiazce Kashif idzie o krok dalej. Uczy, jak odkry¢
sekrety gendéw, aby zwalczy¢ chorobe, spowolni¢ procesy starzenia
sig, a takze stad si¢ najlepsza wersjg siebie. W trakcie lektury zro-
zumiesz, dlaczego Kashif odniést tak znaczacy sukces. Zestawia
praktyczne, madre rady z fatwymi do zrozumienia naukowymi
i osobistymi historiami, ktére podkreslajg przekaz: twoje zdrowie
i sprawno$¢ sg w twoich rekach.

Gdy zaczniesz stucha¢ swojego kodu genetycznego, odczujesz
réznicg. Aktywuje si¢ cale ciato i mézg. Budzisz si¢ wyspany i za-
dowolony. Poprawia si¢ tw6j wyglad. Myslisz z jasnoscig i kre-
atywnoscia, ktérych istnienia nawet nie podejrzewates. Osiagasz
poziom wydajnosci, ktéry wydaje si¢ niemozliwy. Tylko nieliczni
odwaza si¢ po niego siegnad.

Dalsza lektura niniejszej ksigzki pozwala zaoszczedzié setki ty-
sigcy dolaréw, jak réwniez lata pracy. Wiem, co méwie. W wieku
zaledwie dwudziestu kilku lat wazytem niemal 140 kilograméw.
Bylem nieszczgsliwy. Nie umiatem si¢ skupi¢. Stale dokuczaty
mi wahania nastroju. Nie odczuwalem sensu zycia, co jest zro-
zumiale, biorac pod uwagg, ze cierpialem na zespét przewlektego
zmeczenia i chorobe zwyrodnieniowa stawéw. Méwiac krétko —
nie szto mi za dobrze. Nie zylem w harmonii ze swoimi genami.
Usitujac naprawi¢ ciato i wzmocni¢ umyst, chwytalem si¢ kazdej
nadziei. Eksperymentowatem z zaawansowanymi ¢wiczeniami
oddechowymi jogi w Indiach, praktykami medytacyjnymi w Ty-
becie, monitorowaniem fal mézgowych i najnowoczesniejszymi
nowinkami z poletka neuronauki. Wyprébowatem dziesiatki
diet — od surowych pokarméw weganskich (co tylko pogorszy-
lo sytuacje), po diet¢ Atkinsa (ktéra nieco pomogta) oraz dietg
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ketonowa, az w konicu napisatem ksigzke 7he Bulletproof Diet. To
przetomowy poradnik zywieniowy, dzigki ktéremu czytelnikom
udato si¢ zrzuci¢ tacznie prawie milion kilograméw. Spedzitem
dziesi¢¢ lat i wydalem ponad milion dolaréw, prébujac zrozu-
mie¢, jak dziata moje cialo i w jaki sposéb zmieni¢ dietg oraz
styl zycia, aby czud sig lepiej. Dzialo si¢ to wszystko bez korzysci
plynacych z wiedzy na temat genéw.

Zaluje, ze nie dorwalem tej ksiazki dziesie¢ lat temu. Zawar-
ta tu wiedza jest bezcenna. Kashif nauczy cig, krok po kroku,
jak wykorzysta¢ swoje geny, aby osiagnaé potencjal, o ktérym ci
si¢ nie $nifo. A robi to na styl dowcipny, przyjazny i przejrzysty.
Czytanie Drogi DNA jest czysta, przyjemnoscia. Zawarte tu nauki
odmienig twoje zycie.

Wez zatem gleboki oddech, usiagdZz wygodnie i przygotuj si¢
na odkrycie tajemnic swojego DNA. Kashif poda ci klucze do
lepszego zycia, a co zrobisz z tym potencjatem, zalezy wylacznie
od ciebie.

Dave Asprey,

zatozyciel Bulletproof

CEO, Upgrade Labs, Danger Coffee, 40 Years of Zen,
najbardziej poczytny autor wedtug ,New York Times” za ksiazki
The Bulletproof Diet, Head Strong, Fast This Way, Game Changers
oraz Super Human Victoria, BC

2022
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Wczoraj bytem bystry, chciatem zmienié $wiat.
Dzisiaj jestem mqdry, wiec przemieniam siebie”.

— MISTRZ RUMI, NAUCZYCIEL | POETA ZYJACY W XIIl WIEKU

By odnalez¢ sens w zyciu, najpierw musialem si¢ zagubi¢ posréd
bezkresnych wéd oceanu. Tak to jest, gdy odbijasz od brzegu
wstrzasany przez szalejacy wiatr i wzburzone morze, a na domiar
ztego kompas nie dziata.

Miato to miejsce, zanim w ogéle postawitem stope na todzi.

Gdy rozmyslam o swojej podrézy przez zycie, o powodach
zatozenia The DNA Company i dlaczego pisze t¢ ksiazke, przypo-
minaja mi si¢ do§wiadczenia Stevena Callahana; ocalat on z kata-
strofy statku i spedzit 76 dni, dryfujac na niespelna dwumetrowej
gumowej szalupie ratunkowe;j.

Przetrwat ataki rekindéw, nieustajace sztormy i bezcelowe dry-
fowanie na dystansie niemal trzech tysigcy kilometréw, caly czas
projektujac w glowie lepsza szalupg ratunkows. Ostatecznie, trzy-
dziestoletniego Callahana zabrali z tratwy rybacy. Przez nastgpne
dwadziescia lat odnidst wiele porazek, ale nieustannie pracowal,
wecielajac swoj projekt w zycie. Skonstruowal ulepszona szalupg
ratunkowg z twarda powloka, zdejmowanym daszkiem i zaglem.
Oprécz samego faktu zbudowania wymyslonej na wodach oceanu
tratwy, chciat stworzy¢ cos, co pomogloby innym, gdy znajda si¢
w podobnym potozeniu.
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Callahan byt doswiadczonym zeglarzem, ktéry wezeéniej
samotnie przeptynal Atlantyk, zanim zgubil si¢ na morzu,
a doswiadczenie bliskosci §mierci wykorzystal, pracujac jako kon-
sultant przy kreceniu filmu Zycie Pi. Jesli nie znasz tego filmu,
opowiada on o mtodym chtopcu z Indii uwi¢zionym na morzu
na tédce, a jedynym jego towarzyszem jest tygrys. Tygrys — czy to
prawdziwe zwierze, czy wytwdr wyobrazni chfopca — symbolizuje
wrodzong cechg, ktéra sprawia, ze organizmy zywe robia wszyst-
ko, co konieczne, by przetrwad.

Z mojej perspektywy w The DNA Company, t¢ wrodzong ce-
che postrzegam w kategoriach DNA — niezmiennego jezyka zycia.
Jednoczesnie wiem, ze DNA czlowieka nie przesadza o jego losie.

Wybory, ktérych dokonujemy w odniesieniu do odzywia-
nia, stylu zycia i Srodowiska, wplywaja na nasze zdrowie, a takze
przetrwanie jako zywych organizméw. To jedna z madrosci, keére
wyniostem z filmu, a Callahan, ze swoim niesamowitym doswiad-
czeniem, byt dla mnie idealnym doradca.

Pomimo osiagni¢¢ Callahan uwazat, ze jego zycie bylo w du-
zej mierze nieudane. Jednak, tak jak w przypadku wieloryba,
ktéry zatopil jego zagléwke, znowu stalo si¢ co$ nieoczekiwane-
go — w trakcie projektowania statku, ktéry miat poméc innym,
Callahan sam stat si¢ lepszym cztowiekiem.

Na moim przykladzie wida¢, ze chociaz bytem tylko metafo-
rycznie zagubiony na morzu i zdazylem juz odnies¢ spory sukces
finansowy, uswiadomitem sobie, ze zyj¢ jak wrak, ktéry faktycznie
przebywa na szerokich wodach.

Bytem po trzydziestce i poptynatem w rejs todzig z przyjaciétmi.
Nie pamigtam, co $wigtowali§my — juz samo to wiele o mnie méwi.
Byto jedzenie, muzyka, zarty, $miech i ogélna atmosfera odprezenia.

Nigdy nie zapomng ogladania zdjg¢ z imprezy na fodzi, ktére
przyjaciel przestat mi kilka tygodni po tym dniu. Bylem w szoku.
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Moze nie bytem otyly, ale na zdjeciu zdecydowanie widoczne
bylo, iz cierpialem na nadwage. Mimo mlodego wieku, miatem
niezdrowg cere, nieestetyczne czerwone plamy swedzacej, palacej
egzemy na kilku cz¢sciach ciata. Mialem tez niewtasciwg postawe
i brakowato mi energii. Spojrzenie miatem cig¢zkie, a pod oczami
glebokie cienie. Nie lepiej byto w srodku — doskwieraty mi po-
tezne ataki migreny. Jednak najbardziej niepokojace bylo to, ze
osoba na zdjeciu — ja sam — nie miata w sobie ani krztyny radosci.
Nie tylko tamtego dnia. Kazdego nast¢pnego. Moglem si¢ $mia¢
i sprawia¢ wrazenie zadowolonego, ale to byto tylko trzymanie
si¢ roli, ktérg — jak sadzitem — nalezy odgrywa¢ w takich oko-
liczno$ciach. Oto ja, odnoszacy sukcesy przedsigbiorca, oblewam
kolejne zwycigstwo, jestem krolem $wiata. Za to w $rodku czutem
si¢ pusty. Dryfowalem zdany na taske wiatru. Gdy patrzytem na
zdjecie, do glowy przyszta mi piosenka Zake a Picture zespotu
Filter, co tylko pogorszyto sprawe.

Oto trzymalem w reku zdjecie, za kedrym kryta si¢ historia.
Wiedziatem, ze jesli nie zrobi¢ czego$ z zyciem, historia ta nie
doczeka si¢ szczgsliwego zakoniczenia. Doswiadczylem juz tego
wezesniej, we wlasnej rodzinie.

Méj ojciec, ktéry zmart w wieku zaledwie 71 lat, mial cigz-
kie zycie. Pochodzit z miasta w pétnocnych Indiach zwanego
Shimla, bedacego stolicg oraz najwigkszym osrodkiem miejskim
w stanie Himachal Pradesh. W czasach podziatu Indii i Pakistanu
wraz z rodzing uciekt pociagiem z kraju, najpierw do portowego
miasta Karaczi w Pakistanie, potem do Singapuru, a na koniec
do Kolumbii Brytyjskiej w Kanadzie. Ta mordercza przeprawa
rozciagnela si¢ na ponad dwadziescia tysigey kilometréw. Dwaj
bracia ojca osiedlili si¢ w Vancouver, jeden zostal inwestorem
w nieruchomosci, a drugi otworzyl firme tekstylng. Sam ojciec
pojechat do miasta Kelowna, okoto 4 godzin jazdy od Vancouver,
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gdzie przez jakis$ czas pracowat w tartaku, a potem na farmie ziem-
niakéw, wysylajac zarobione pieniadze do Vancouver, by wesprze¢
rodzing. Jego szesciu braci i dwie siostry wykorzystaly te pieniadze
na zatozenie firmy zajmujacej si¢ importem.

Kiedy moja siostra i ja urodziliémy si¢ w Victorii — ona
w 1977 roku, ajaw 1979 — rodzina byta bardzo biedna, a ojcu do-
kuczata cukrzyca, choroby serca i inne dolegliwosci. Moi wujowie
mieli do ojca zal, poniewaz pracowat z dlugimi przerwami i nie
wnosit wiele do rodzinnego budzetu. Kiedy przeprowadzilismy
si¢ z Victorii do Vancouver, mieszkalismy w lokalu o powierzchni
55 metréw kwadratowych, rodzice w jednej sypialni, siostra i ja
w drugiej. Potem, gdy juz podroslismy, rodzice spali w salonie,
wigc z siostra dostaliémy wlasne pokoje. Spali na materacu, kté-
ry przecieli na pét i za dnia chowali za kanapami. Czgsto cho-
dziliémy glodni i nigdy nie zapraszaliémy do domu znajomych,
zawstydzeni naszymi warunkami bytowymi. Kiedy dostawatem
prezenty urodzinowe od krewnych, musiatem je sprzedawad i wy-
dawa¢ pieniadze na zakup przyboréw szkolnych.

Ojciec usitowal podreperowa¢ budzet, kupujac stare samo-
chody, naprawiajac je i sprzedajac. Skompletowat troche zapaséw
i szto mu dobrze, dopdki nie wybucht pozar, ktéry pochtonat
wszystkie samochody. Wszystko byto stracone. Zalamany, z po-
garszajacym si¢ zdrowiem, zwrdcit si¢ do swojego najlepszego przy-
jaciela, farmaceuty, ktéry zaangazowat go w sprzedaz suplementéw
diety. Wkrétce sam zaczat je przyjmowad, myslac, ze pomoze to
na cukrzycg i choroby serca. Nie wiedziat jednak, ze zawieraly one
potencjalnie niebezpieczny $rodek rozrzedzajacy krew. Pewnego
dnia, niedtugo po rozpoczeciu suplementacji, podczas rozmowy,
z powodu rozrzedzenia p¢kt mu tetniak mézgu i zmart na miejscu.

Wéwczas tego nie wiedzialem, ale mozna byto zapobiec trage-
dii, gdyby moi dziadkowie rozumieli kod genetyczny mojego ojca.
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Gdyby wiedzieli, ze ma genetyczne predyspozycje do cukrzycy
i choréb serca, mogliby karmi¢ go odpowiednig zywnoscig i po-
magaé¢ mu dokonywac¢ lepszych wyboréw dotyczacych stylu zy-
cia w miarg starzenia si¢. Gdyby ojciec wiedziat, jak zareaguje na
przyjmowane przez siebie suplementy — co ujawnitoby badanie
jego kodu genetycznego — nie lykatby ich.

Gdyby.

Oczywiscie nic takiego nie roito mi si¢ w glowie, kiedy nagle,
w wieku siedemnastu lat, musialem przejaé role pana domu i zywi-
ciela rodziny. Zdrowie matki réwniez pozostawiato wiele do zycze-
nia z powodu probleméw hormonalnych, a siostra, ktéra doznata
uszkodzenia mézgu podczas porodu, nie miata w zasadzie moz-
liwosci zarabiania pienigdzy. Ja z kolei co$ potrafitem, bylem by-
stry i zdeterminowany, aby poprawi¢ sytuacj¢ rodziny, jak rowniez
wlasng. Kiedy wi¢c moja nagle przyspieszona dorostos¢ objawita
si¢ w pelnej krasie w postaci wezwania do splaty siedmiu tysi¢cy
dolaréw dtugu z karty Visa zaciagnigtego przez ojca na budowe
interesu samochodowego, musialem dokona¢ trudnych wyboréw.

Na przyklad, chociaz przyjeto mnie na studia w dziedzinie
inzynierii mechanicznej na uniwersytecie, nie moglem sobie na
nie pozwoli¢. Razem z kolegami z liccum — w mojej szkole byto
laboratorium techniczne klasy uniwersyteckiej — wziglismy udziat
w konkursie, aby rozstrzygnaé, komu uda si¢ zbudowa¢d samo-
chéd elektryczny zdolny zajecha¢ najdalej na jednym fadowaniu.
Wygralismy, pokonujac nawet studentéw, a ludzie zacz¢li nas na-
zywal ,bystrzakami”. Niestety, poniewaz bytem odpowiedzialny
za byt calej rodziny, studia nie wchodzity w gre.

Zaczatem pracowal z wujem w jego firmie tekstylnej i szybko
odkrylem, ze jest uzalezniony od alkoholu. W miarg jak stawal si¢
coraz bardziej niestabilny, a jego interes i zycie rozpadaly si¢, mu-
siatem przejmowad stery. W wieku dziewig¢tnastu lat samodzielnie

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_3qai_ebook

18 Odblokuj moc swoich genéw — epigenetyka w praktyce

juz prowadzitem firme. Jesli znasz kogos, kto ma tyle lat lub pa-
migtasz, jak to wtedy bylo, doskonale wiesz, ze byt to przepis na
katastrofe. Jednak bylem nieugiety.

Drugi wujek, ktéry dobrze sobie radzit na rynku nierucho-
modci, pozyczyl mi pigé tysigcy dolaréw na wptate zaliczki na
dom, zeby$my razem z matka i siostra mogli uciec z malerikiego
mieszkanka. Kupitem dom za dwiescie czternascie tysigcy dola-
6w, cz¢$¢ zajeliémy my, a reszt¢ wynajmowalem. Réwniez wtedy
kombinowatem, skad wzig¢ pieniadze.

Po kilku latach haréwki w branzy tekstylnej i wynajmowa-
nia domu, miatlem do$¢. Mieszkanie w Vancouver bylo dla mnie
réwnoznaczne z wielopokoleniows rodzing wraz z jej powaznymi
problemami — alkoholizmem, chorobg afektywng dwubieguno-
wa, samobdjstwami, chorobami serca, cukrzyca i wieloma innymi
schorzeniami ciata oraz ducha. Potrzebowalem nowego startu.

Jeden z moich kuzynéw zatozyt w Toronto firm¢ zajmujaca
si¢ importem i sprzedaza drogiej bizuterii oraz klejnotéw. Namé-
witem wiec matke wraz z siostra na przeprowadzke do Toronto
i dofaczytem do kuzyna. Przez jaki$ czas sprawy miaty si¢ dobrze.
Niestety, po pieciu latach haréwki po 20 godzin dziennie przez
caly tydzien, odkrylem ze méj kuzyn ubija interesy z szemranymi
typami i angazowal si¢ w prakeyki biznesowe, ktére — nawet jesli
nie byly nielegalne — na pewno nie mialy nic wspdlnego z etycz-
nym postgpowaniem. W zasadzie, po prostu okradal ludzi, nie
pomijajac tez mnie. Zamiast péj$¢ na noze w diugiej batalii sado-
wej, by odzyska¢ skradzione miliony dolaréw, wolatem uratowaé
co si¢ da, odejs¢ i zatozy¢ whasng firme¢ importujaca bizuteri¢ i to-
wary luksusowe.

Jeden z dostawcdw, kedry mieszkat ledwie pig¢ drzwi od moje-
go biura, dowiedziat si¢ o tym i zaproponowat mi wejscie w spét-
ke; miat takze podzieli¢ si¢ wlasnymi towarami. Zgodzilem si¢
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i w pierwszym roku wspélpracy zwickszylismy przychody
0 3000%. Niezmiernie si¢ wkrecitem. Kupowatem i sprzedawa-
tem nieprawdopodobne klejnoty, cho¢by rzadki niebieski diament
o wadze 7,5 karata, bez skaz o warto$ci dziesie¢ milionéw dola-
6w, czy z61ty diament o wadze 30 karatéw, i wiele, wiele innych.
Zorganizowatem aukeje o wartosci dwudziestu milionéw dolaréw
w Royal Ontario Museum. Poszerzatem dziatalnos¢, zaktadajac
kolejne firmy zajmujace si¢ public relations, inwestycjami i towa-
rami luksusowymi. Zaczynajac od skromnego mieszkania o po-
wierzchni 55 metréw kwadratowych, jeszcze przed trzydziestka
statem si¢ cztowiekiem zamoznym. Jednak bylo mi zawsze malo.

Do czasu, az zobaczytem swoje zdjecie na tej tfodzi. Uwaznie
przyjrzatem si¢ swojemu zyciu i zdatem sobie sprawe, ze nieustan-
nie pracuj¢, budujac kolejne przedsigwzigcia, odkad skonczytem
dziewigtnascie lat. Zarabialem mnéstwo pienigdzy, ale oprécz ro-
dziny, ktéra czulem si¢ zobowiazany utrzymywaé, co whasciwie
robitem dla innych, poza pomaganiem im zbi¢ fortung? Zytem
zyciem imigranta — harowatem jak wét, dbatem o rodzing, précz
tego nic innego si¢ nie liczyto. Chociaz bylo zycie pasujace dla
mojego ojca i jego pokolenia, to nie dla mnie. Duchowo$¢, przy-
jaznie, zdrowie, rodzina — zepchnatem te wartosci na boczny tor,
bo liczyta si¢ tylko praca. Jakze stono za to miatem zaptaci¢!

Opamietanie

Dopadaty mnie takie migreny i ot¢pienie, ze musiatem ucieka¢
z pracy do domu, odespa¢ najgorsze. Mialem nawracajace egze-
my, pokrzywki, wysypki i inne choroby skérne. Bylem przygne-
biony, pojawita si¢ nawet klaustrofobia. Rezonanse magnetyczne,
tomografie komputerowe oraz inne badania wykazaly wczesne
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oznaki zapalenia, a takze poczatkowe stadium przewleklej cho-
roby. Lekarze przepisywali tabletki, kremy i masci, stwierdzajac,
ze to klasyczne objawy stresu. Nie ma si¢ czym martwié, méwili.
Bedziemy trzymali reke na pulsie, dodawali z otucha.

Wtedy nastapit szereg wydarzen, ktére zmienity moje zycie.
Poczatkowo nie odczytywalem migdzy nimi zadnego zwiazku.
Jednak teraz, patrzac wstecz, stwierdzam, ze wszystko dziato si¢
doktadnie tak, jak powinno.

Na przyktad rozmowa z dwoma klientami z branzy towaréw
luksusowych. Obaj byli miliarderami, jeden kierowat funduszem
hedgingowym i kupil ode mnie diament o wartosci dwéch mi-
lionéw dolaréw, a drugi prowadzit spétke gérniczg i whasnie re-
alizowal projekt warty sto milionéw. Z jakiegos powodu, zamiast
kombinowa¢, jak naktoni¢ ich do wydania u mnie jak najwigcej
pieniedzy, pomyslatem, ze zaden z tych facetéw nie jest ode mnie
madrzejszy, a jednak obaj z pasja robig to, co lubig. Dlaczego
ja tak nie moglem? I nie chodzitlo mi wcale o sukces finansowy.
Chodezilo o pasje, poczucie celu. Motywacjg, by co$ zmieni¢, po-
magajac innym. Musialem wszystko dokladnie przemysle¢. Albo,
jak to ujat lekarz, ,trzymaé reke na pulsie”.

Kolejna sprawa, to gdy spotkatem i zaprzyjaznitem si¢ z far-
makologiem o imieniu Harris Khan. Nie jesteSmy spokrewnieni;
na $wiecie jest ponad 23 miliony ludzi o tym nazwisku. Kiedy po-
wiedzialem Harrisowi, przez co przechodzg, ostrzegt mnie przed
wezesnym stadium przewlektej choroby i zasugerowat, abym
przyjmowal suplementy w celu ztagodzenia stanu zapalnego. Do-
brze pamigtalem przygode ojca z suplementami. Nie umknat mi
réwniez fakt, ze nawet bez ich przyjmowania mogg skonczy¢ jak
on, cierpigc na przewlekte choroby. Opowiedziatem Harrisowi
oojcuio tym, ze historia zatacza koto, a on Zasugerowai, ze moje
problemy moga mie¢ podioze genetyczne. I tak oto stalem sig
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samoukiem w tej dziedzinie. Przekonalem nawet Harrisa do
wspdlnego zatozenia The DNA Company.

Potem poznatem doktora Mansoora Mohammeda — chodza-
ca encyklopedig, jesli chodzi o genetyke. Weale nie przesadzam.
Mansoor, jeden z niewielu ludzi na $wiecie zdolnych odczytywac
ludzki genom, rozpoczat studia doktoranckie w wieku zaledwie
15 lat. Kiedy ja gralem w baseball, szusowalem na nartach i tre-
nowatem Taeckwondo, on dat juz si¢ pozna¢ jako geniusz. Man-
soora, prowadzacego klinike genetyczna w Toronto, przedstawit
mi Bryce Wylde, praktykujacy lekarz i wspétzatozyciel The DNA
Company. Bryce oznajmil, ze mam niezly fart, znajdujac pod
samym nosem najbardziej kompetentnego czlowicka w dziedzi-
nie funkcjonalnej genomiki. Mansoor twierdzit, ze genetyka jest
o wiele bardziej ztozona, niz pokazujg w telewizji, ze wptywa na
wszystko w naszym zyciu, a wigkszosci probleméw zdrowotnych,
z ktérymi si¢ borykamy, mozna by zapobiec, gdyby$my tylko zro-
zumieli rol¢ naszego DNA. Bylem jak zaczarowany. Jego wypo-
wiedZ nie tylko interesowata mnie na poziomie intelektualnym,
ale chcialem si¢ réwniez osobiscie zmotywowany ze wzgledu na
swoj stan zdrowia.

Nowo zawarte znajomosci jeszcze bardziej przyspieszyly moja
ambitna podréz do nauki o genetyce. Chciatem wiedzie¢ jak naj-
wigcej 1 jak najszybciej. Czytalem artykuly i $ledzilem badania.
Prenumerowatem czasopisma naukowe. Jezdzitem na konferen-
cje. Rozmawiatem z ekspertami. Uczg¢szczalem nawet na zajecia
z genetyki na Uniwersytecie Harvarda.

Jednak, co najwazniejsze, zbadatem wiasne geny. Spogladalem
wstecz na swoja mtodos¢ i wychowanie, zadajac sobie pytanie: czy
genetyka moze by¢ odpowiedzialna za uzaleznienia, osiggnigcia,
choroby oraz przedwczesne starzenie si¢, ktére widziatem wsze-
dzie wokét mnie, a nawet w sobie?
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JAK NAPRAWIC USZKODZONY MOZG i
dr Norman Doidge i

Jest to pierwsza ksiazka, ktora w szczegbélowy sposéb
o opisuje neuroplastyczno$¢ moézgu, czyli zdolnosé tkan-
] : » ki nerwowej do tworzenia nowych potaczen, ktore stuza
i Jox ﬂOpf‘?;ng samonaprawie, odzyskaniu prawidtowych funkeji i po-

uszkodzony prawie pamiegci. Neuroplastyczno$¢ sprawia, ze ludz-
ki mézg posiada swdj wyjatkowy sposéb uzdrawiania.
Wigkszos$¢ metod opisanych w tej ksiazce wykorzystuje
energie, tacznie ze $wiattem, dzwiekiem, wibracja, pra-
dem i ruchem. Te formy energii dostarczaja naturalnych,
nieinwazyjnych bodzcéw dla mézgu. Autor podaje meto-
dy na pozbycie sie przewleklego bolu oraz ¢wiczenia na
usunigcie skutkéw zwyrodnienia uktadu nerwowego. Opisuje przypadki uzdro-
wien po przebyciu m.in. udaru, choroby Parkinsona, czy stwardnienia rozsiane-
go. Wykorzystaj neuroplastyczno§é mézgu.

MOZG ZMIENIA SIE SAM
dr Norman Doidge

Nauka o neuroplastycznos$ci obala btedne przekonanie,
e —— 28 wydajnos¢ ludzkiego mozgu jest stata. Mozg zmie-
gl nia swojg strukture, by znalez¢ sposoby i prawidtowo
i I:Sig sorm funkcjonowad, gdy jego cze¢s¢ ulegnie uszkodzeniu. Au-
20> tor opisuje niekonwencjonalne metody na odzyskanie
zdrowia i leczenia urazéw mozgu. Odkryjesz sposoby na
poprawe pamieci oraz osiaganie lepszych wynikéw w na-
uce. Znajdziesz dowody na to, ze mozliwe jest wyostrze-
nie pamieci osiemdziesieciolatkow do tego stopnia, ze
komfort ich zycia poprawi si¢ do poziomu z czasu, gdy
mieli pigé¢dziesiat pie¢ lat. Dowiesz sie w jaki sposob re-
generowac swoj moézg, by uleczy¢ dotychczas uwazane za nieuleczalne, obsesje,
traumy, ataki paniki czy choroby neurodegeneracyjne, jak Alzhaimer czy Parkin-
son. Kup te ksigzke. Two6j moézg bedzie ci wdzieczny.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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ZDROWY MOZG
dr William J. Walsh

Autor jest $wiatowej stawy specjalista w dziedzinie le-
czenia za pomoca sktadnikow odzywczych. Opracowat
terapie biochemiczne dla pacjentéw z zaburzeniami be-
hawioralnymi, ADHD, autyzmem, depresja, zaburze-
niami lekowymi, schizofrenig oraz choroba Alzheimera.
Dzigki tej ksigzce poznasz ich dziatanie oraz wyniki naj-
nowszych badan . Czy wiesz, ze wielu pacjentéw cier-
piacych na depresje wykazuje niski poziom witaminy B6
i cynku? Unormowanie ich ilo$ci w organizmie zapobiega
starzeniu, przywraca zdrowie i prawidtowg prace mézgu.
Zaburzenia biochemii mézgu mozna wykry¢ za pomoca
specjalistycznych badan krwi i moczu, a unormowac specjalng dieta. Zaawanso-
wana terapia sktadnikami odzywczymi jest skuteczna i nie niesie za soba nieko-
rzystnych efektow ubocznych. Substancje odzywcze, ktére ochronia twéj mézg.

KSIEGA ZDROWIA MOZGU
dr David Perlmutter, Carol Colman

Dwoje bestsellerowych Autoréw ,New York Timesa”
wyjasnia, dlaczego codzienne problemy z pamiecia —
zapodziewanie kluczykow do samochodu, zapominanie
imion, utrata koncentracji — sa sygnatami ostrzegaja-
cymi o obcigzeniu mézgu i proponuje prosty program
rozwigzania tych probleméw. Z ksigzki dowiesz sie, jak
stworzy¢ zdrowszy moézg dzieki odpowiedniemu odzy-
wianiu, zmianie stylu Zycia i gimnastyce mézgu. Na-
uczysz sie¢ takze unika¢ neurotoksyn ukrytych w twojej
domowej apteczce, Srodkach czystosci i jedzeniu. Za
pomoca rewizji stylu zycia, quizéw, ¢wiczen uspraw-
niajgcych prace moézgu i unikalnego programu zywienia oraz suplementacji wy-
eliminujesz uszkodzenia i przywrdcisz mtodziencza bystro§¢ umystu. Zdrowy
mozg przez cale zycie!

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

Pewnie codziennie dbasz o swdj wyglad. By¢ moze upra-
wiasz tez sport, by zapewni¢ sobie dobra kondycje. Ale
czy wiesz, jak ¢wiczy¢ i dba¢ o moézg? Zapewne nie.
m ozgu A przeciez ten organ jest twoim osobistym centrum do-
wodzenia. Najwyzsza wigc pora zatroszczy¢ sie takze
o niego. Niniejsza ksiazka przyblizy ci najnowsze osia-
gniecia neuronauki w zakresie neuroplastycznosci mo-
zgu. Czym jest neuroplastycznos$¢? Adaptacja moézgu do
zmian. W ksiazce tej znajdziesz techniki i éwiczenia, kto-
re pozwolg ci przemodelowa¢ wlasny moézg. Dzieki temu
wzmocnisz swoje zdrowie i rozw6j osobisty. Wptyniesz na
poprawe pamieci i odkryjesz skuteczne sposoby na stres. A jesli cierpisz na depre-
sjg, stany lekowe czy chroniczny niepokdj, otrzymasz narze¢dzia do poprawy swo-
jego zdrowia. Jak ¢wiczy¢ i dba¢ o mézg, by cieszy¢ si¢ zdrowiem i szczesciem.

cznose

Neurop! ?fif'y'

MOZG BEZ OGRANICZEN
Jim Kwik

Czy poprawa pamieci jest mozliwa? Jak sie uczy¢, aby
na dluzej zapamieta¢ informacje? Jak nauczy¢ sie szyb-
kiego czytania i poprawi¢ sprawnos¢ mozgu? Co zrobié,
aby publiczne wystapienia przestaly by¢ koszmarem?
Co jes¢, aby odzywi¢ moézg? Odpowiedzi na te i wie-
le innych pytan o to, jak ¢wiczy¢é mézg, udzieli ci w tej
przetomowej ksiazce jeden z najlepszych na $wiecie tre-
neréw moézgu. Jim Kwik wspétpracowat z celebrytami,
sportowcami, politykami i biznesmenami. Ta ksigzka to
praktyczny, fatwy i sprawdzony plan oparty na neuro-
nauce, wykorzystujacy neuroplastyczno§¢ mozgu, ktory
doktadnie pokazuje, co zrobi¢, aby, inwestujgc w swoj rozwdj osobisty, uwolnic¢
swoje nieograniczone moce, zyska¢ motywacje, przetamac¢ negatywne nawyki
i zy¢ pelnig zycia! Czy jeste$ gotowy, aby odkry¢ swoje supermoce?

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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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 ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

e Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktow 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 ezoterycznej;

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

e Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobna DROGA,.

Twoj czas na rozwoj!

www.studiumazycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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Kashif Khan — dyrektor generalny i zatozyciel firmy
The DNA Company, ktéra zajmuje sie spersonali-
zowang medycynq zwigzang z kodem genetycznym
cztowieka. Jego metody pozwolity mu ujawnié, ze
jego okablowanie neuronowe zostato zaprojektowa-
ne do przedsiebiorczosci i zarzgdzania. Co ciekawe,
jego geny sq réwniez odpowiedzialne za szczegblng
wrazliwo$é na zanieczyszczenia $rodowiska.

Czy zastanawiates sie, dlaczego niektérzy z nas zapadajg
na ciezkie choroby, a inni cieszg sie nieskazitelnym zdrowiem?
W jaki sposéb mozesz przerwac tancuch schorzen genetycznych,
ktére z pokolenia na pokolenie wystepujg w twojej rodzinie?

Dzieki tej publikacji dowiesz sie, w jaki sposéb mozesz wptywaé
na swoje DNA. Autor ksigzki przyblizy ci pojecie epigenetyki — na-
uki, ktéra bada relacje miedzy genami a $rodowiskiem cztowie-
ka. Poznasz sposoby na przezwyciezenie choréb dziedzicznych,
uktadu krwiono$nego, stanéw lekowych, a nawet depresji. Na-
uczysz sie samodzielnie odblokowywaé moc swoich genéw, dzie-
ki czemu wzmocnisz pamieé, poprawisz sen, zachowasz wiecej
energii w ciggu dnia, a nawet cofniesz lub zatrzymasz procesy
starzenia sie organizmu. Co wiece|, dowiesz sie, gdzie pracowad,
co jeé¢ i jak éwiczyé w zgodzie ze swoim DNA.

Genetyka w praktyce — odblokuj moc swoich genow
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