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Pochwaly dla
ZACUKRZONEGO MOZGU
— jak odtrué organizm z nadmiaru szkodliwego cukru

»Cukier jest nie tylko zty dla organizmu - cukier szkodzi tez moz-
gowi. Program Mike’a przeprowadzi ci¢ przez proces eliminowania
cukru i odzyskania funkcjonowania mézgu poprzez potezne pola-
czenie prostych zmian w zachowaniu z pysznymi, uzdrawiajacymi
pokarmami”.

— JJ Virgin, autorka bestsellera New York Timesa

»Jesli czujesz, Ze nie masz kontroli nad swoim mézgiem, potrzebna
jest ci ta ksigzka. Wszystko w niej opiera si¢ na nauce i solidnym
doswiadczeniu klinicznym. Pomoze ci rozwing¢ twoj najcenniejszy
narzad - mézg”.

— Daniel Amen, lekarz medycyny, zalozyciel Amen
Clinics i autor bestsellera New York Timesa

»Zapewnienie mézgowi chwil spokoju, ciszy i pogody jest niezwy-

kle wazne w naszym wspolczesnym $wiecie. Technika Mike’a jest

kolejnym narzedziem w twoim arsenale klinicznie uznanych
praktyk”.

— Susan Albers, doktor psychologii,

autorka bestsellerow New York Timesa

»Pozbadz si¢ kleistej mazi, ktéra kurczy twoj mézg. Dr Mike ci
w tym pomoze, a twdj mozg si¢ rozswietli”.

— Naomi Whittel, autorka bestsellera

New York Timesa
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»Nasze narodowe uzaleznienie od cukru lezy u podstaw wielu
choréb przewleklych i stabego zdrowia naszego spoleczenstwa.
Nowa ksigzka doktora Mike’a Dowa Zacukrzony mozg - jak od-
truc organizm z nadmiaru szkodliwego cukru taczy przetomowa
nauke z fatwymi do wdrozenia strategiami, aby$ wygladat i czut
sie jak najlepiej. Lektura obowiazkowa zaréwno dla lekarzy, jak
i pacjentow”.
— Anthony Youn, lekarz medycyny,
autor bestselleréw

»Cukier to molekuta kurczaca moézg i zwiekszajaca obwdd w tallii,
jakze oddalona o swojego zrodta i pozostajaca w bliskim zwigzku
z nasyconymi ttuszczami (czes¢, paczku!), doprowadzajaca do uza-
lezniajacego cyklu zjadania pokarméw bez wartosci odzywczych,
za to o potencjale zabijania; choroby serca, udar, rak, otytos¢ i cu-
krzyca. Jako osoba wiernie wspierajaca calosciowa diete rodlinna,
chwale doktora Mike’a Dowa za przedstawienie milosnikom cukru
programu, ktéry naprawde dziata. Oczywiscie szczegdlnie podoba-
ja mi si¢ wersje weganskie!”

— Kristi Funk, lekarz medycyny,
chirurg specjalizujaca si¢ w operacjach raka piersi
i autorka bestselleréw

»Zacukrzony mozg - jak odtruc organizm z nadmiaru szkodliwego
cukru rzuca $wiatlo na fakt, ze zbyt wielu Amerykanéw i ich rodzi-
ny stosuja diete, ktora nie tylko jest niezdrowa, ale przede wszyst-
kim na dluzsza mete niebezpieczna dla zdrowia mdzgu. Ksigzka
ta jest lektura obowiazkowa dla wszystkich, ktérzy chcg lub musza
poprawic swoje odzywianie i ogélny stan zdrowia. Program dokto-
ra Mike’a pomoze rodzicom wprowadzi¢ do diety pokarmy wzmac-
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niajace mozg, ksztaltujac tym samym zdrowe nawyki zywieniowe
ich dzieci, co jest wazne dla przyszlego zdrowia wszystkich”.

— Tanya Altmann, lekarz medycyny,
zalozycielka Calabasas Pediatrics Wellness Center
i autorka ksigzek

»W swojej doskonatej ksigzce doktor Mike zebral najwazniejsze ele-
menty, ktére mozesz z tatwoscig wdrozy¢, aby przywroci¢ réwno-
wage chemiczng mézgu i uwolnic sie od uzalezniajacych wzorcow.
Dzigki temu skutecznemu 28-dniowemu programowi oczyscisz si¢
z pokarmow, ktore wyczerpuja twoja energie i powodujg zamglenie
mozgu, i wprowadzisz aktywnos$ci wzmacniajgce jasno$¢ twojego
umyslu i ogdlng witalnos¢. Bardzo zalecam wprowadzenie tych
dziatan w zycie juz dzis!”
— Andrea Pennington, lekarz medycyny,
zalozycielka In8Vitality i autorka bestsellerow

»Zacukrzony mézg - jak odtruc organizm z nadmiaru szkodliwego
cukru jest lektura obowigzkowa dla wszystkich tych, ktérzy chca
utrzymac swoj mozg w jak najlepszej kondycji i zmniejszy¢ obwod
swojej talii. Pomagajac czytelnikom zrozumie¢, jakich pokarmow
powinni unikag, a jakie wprowadzi¢ do diety, doktor Dow przed-
stawia 28-dniowy plan, ktory bez watpienia zmieni zycie ludzi na
calym $wiecie”.

— Nita Landry, lekarz medycyny, wspolprowadzaca
seri¢ programow The Doctors

»W swoich 20-letnich badaniach ludzkiego organizmu zawsze
uwazalem nadmiar cukru i brak konsekwentnych, umiarkowanych
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¢wiczen za dwa najwigksze zagrozenia dla zdrowia w rozwinigtym
$wiecie. Dieta $rédziemnomorsko-ketogeniczna doktora Dowa
jest solidng odzywcza dietg i ma w sobie elastyczno$¢, dzigki ktorej
moze by¢ stosowana jako styl Zycia i zdrowego odzywiania po za-
konczeniu 28-dniowej kuracji. Poza tym doktor Dow opiera si¢ na
wieloletnim doswiadczeniu w zakresie zdrowia psychicznego, by
pomoc czytelnikowi w odnalezieniu jego «dlaczego warto» w celu
dokonania zmiany, dzigki czemu sukces staje si¢ bardziej realny do
osiggniecia. Ta ksigzka ma moc odmieniania zycia”.

— Jedidiah Ballard, lekarz ratownictwa,
byty komandos armii USA,
twarz Men’s Health Magazine
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CUKIER:
WSPOLZALEZNY ZWIAZEK

aki jest twoj obecny zwiazek z cukrem? Jesli jestes jak wiekszos¢

wspolczesnych ludzi, prawdopodobnie okreslisz swoj stan jako:
»w zwiazku” lub ,,to skomplikowane”. Cukier jest jak ta zta sympatia,
z ktora przyjaciele radzg ci si¢ rozstac.

By¢ moze probowates odejs¢, ale odkryles, jakie to trudne.
Weiaz co$ czujesz do cukru. Cukier zawsze byl przy tobie. Dawat
ci ukojenie, kiedy byto ci smutno. Byl w najlepszych momentach
twojego zycia, by je z tobg uczci¢. By¢ moze moglibyscie zosta¢ po
prostu przyjacioimi - gdyby$ tylko mégt nabra¢ do niego odrobine
dystansu. Ale to wydaje si¢ by¢ prawie niemozliwe. Jak by nie bylo,
cukier jest wszedzie.

By¢ moze probowates roéznych strategii, Zeby zerwa¢ ten zwia-
zek. Moze zastgpile$ cukier sztucznymi stodzikami. A moze nie
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miale$ pojecia, Ze wciaz jesz cukier, poniewaz nie znalazte$ go na
liscie sktadnikéw. Moze spozywasz pokarmy z maki i zb6z, ktdre sa
nastepnie rozkladane na cukier.

Zeby jeszcze wszystko pogorszy¢, zaczales sie spotykad z najlep-
szym kumplem cukru: ztym tluszczem. Wiadomo, ze nie ma dymu
bez ognia, i tam, gdzie jest cukier, mozesz spodziewac si¢ ztych
tluszczow. Praktycznie kazdy niezdrowy, przetworzony pokarm 13-
czy jaka$ forme cukru ze ztym tluszczem. Tluszcze sg szczegélnie
mylace. Ktore sg dobre, a ktore zle? Jednego dnia olej kokosowy jest
dobrym tluszczem, a nastepnego ztym. Koniec koncow wracasz do
wszechobecnego polaczenia cukru ze ztym ttuszczem.

Jakas czastka ciebie wie, ze jedzenie w taki sposdb jest niezdro-
we, ale inna czes$¢ prébuje to racjonalizowa¢. Przeciez wszyscy tak
jedza. Spozywanie cukru i zlych tluszczéw caly czas nie moze by¢
takie zfe, prawda? Nie jeste$ od tego tak naprawde uzalezniony -
pomimo faktu, ze rzadko kiedy zdarza ci si¢ dzien, w ktérym nie
jadlbys pokarmoéw sktadajacych sie z cukru i zlego tluszczu. Coz,
czas spojrzec prawdzie w oczy.

Wiem, co czujesz, poniewaz sam kiedy$ bylem w tym niezdro-
wym, wspoélzaleznym zwigzku. Przez wiele lat codziennie wypija-
fem szesciopak stodkich napojow gazowanych. Doswiadczenie to
stalo si¢ dla mnie kojacym rytualem. Zaczynat si¢ on od tego prze-
nikliwego syknigcia otwieranej puszki. Jak pies Pawlowa, linitem
sie w oczekiwaniu na serotoning i dopaming, ktére wkréotce miaty
opanowa¢ moj mozg dzigki cukrowi i kofeinie. Kiedy bytem na-
stolatkiem, rodzice kupowali zgrzewki z 24 puszkami napoju Sam’s
Club. W naszym domu niezawodnie znajdowal si¢ zapas przynaj-
mniej 50 puszek. Jednak moim ulubionym Zrédtem zapewnienia
sobie codziennej dziatki byly fast foody. Wypelnialem plastikowy
kubek napojem i lodem i, oczywiscie, dolewatem go sobie przynaj-
mniej dwa razy. Szeroka stomka w paski w mojej ulubionej restau-

12/ Zacukrzony mdzg - jak odtrué¢ organizm z nadmiaru...
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racji fast food pozwalata, aby moj jezyk otrzymywal od razu spora
dawke uderzeniowa w postaci stymulujacej bomby.

Jako nastolatek, a potem dwudziestokilkulatek pochlaniatem
dziennie 6 puszek napojow, ale kiedy miatem zty dzien, hulalem
i wypijalem ich nawet 10. Kiepski dzien w szkole? Cukier zawarty
w napoju gazowanym wyzwalal odrobing serotoniny, aby przytepi¢
zle uczucia. Nudne zajecia? Kofeina znajdujaca si¢ w napoju dawata
kopa dopaminy, ktorej nie bytem w stanie dosta¢ od przedmiotu,
ktéry mnie nie interesowal. Oczywiscie moéj mozg takze kojarzyt
to z pozytywnymi do$wiadczeniami. Pigtkowy wieczdr czy impreza
takze oznaczaly wypicie wigkszej ilosci napojow gazowanych.

Jak wiekszo$¢ ludzi, prawie zawsze taczylem napoje gazowane
z potrawami przyrzadzonymi z przemystowo wytworzonym ole-
jem. Po szkole zawsze zagryzatem napdj chipsami albo stonymi
krakersami. W weekendy napoje gazowane stuzyly do popijania
pizzy z pepperoni. Z czasem uzaleznilem si¢ od jedzenia. A gdy
moj brat doznal powaznego udaru, kiedy chodzilem do liceum,
leczenie si¢ jedzeniem przeksztalcito si¢ w totalne obzarstwo, aby
poradzi¢ sobie ze stresem i smutkiem, przez ktére przechodzita
cala moja rodzina.

Z neurochemicznego punktu widzenia nie jest to niespodzian-
ka. Cukier uwalnia serotonine w mézgu, substancje ,,dobrostanu”
pomagajaca ztagodzi¢ zmartwienia, podnies¢ samoocene i stworzy¢
uczucie, ze wszystko jest w porzadku. Zle ttuszcze z kolei wyzwalaja
dopaming, biochemiczng substancje energetyzujaca, ktorej potrze-
bujemy do funkcjonowania w stresujacych sytuacjach i ekscytu-
jacych wyzwaniach. Z czasem cukry i zle ttuszcze skurczyly méj
mozg, ale serotonina i dopamina, ktére dostawatem dzigki jedzeniu,
sprawialy, ze trudno mi byto zerwac ten wspotzalezny zwigzek.

W koncu wyszedltem z tego zlego zwigzku z cukrem i ztym
tluszczem, ale rzucilem si¢ bezposrednio w ramiona innego. Kiedy
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przeprowadzilem si¢ z Ohio do Los Angeles, by wstapi¢ na Uniwer-
sytet Kalifornijski, zauwazylem, ze ludzie w Kalifornii odzywiaja
sie inaczej. Nie byta to dieta oparta na migsie i ziemniakach, do
jakiej przywyktem na Srodkowym Zachodzie, i bylem zmeczony
$piaczka, jaka nioslo ze sobg objadanie si¢ weglowodanami. Pa-
mietam, jak kupowalem spodnie z obwodem pasa 86 cm - naj-
wieksze, jakie kiedykolwiek nositem - i zrozumialem, ze co$ sie
musi zmieni¢. W tym czasie niewiele wiedzialem na temat zy-
wienia. Zrobilem wiec to, co robita wiekszo$¢ ludzi na poczatku
XXI wieku: przeszedlem na napoje light i dietetyczne jedzenie. Byta
to zabawa w jedzenie niskokaloryczne i niskottuszczowe. Polega-
ta ona na tym, zeby wszystkiego byto mniej. Mniej cukru. Mniej
tluszczu. Mniej kalorii. Mniejsze porcje. Moja nowa norma stalo
sie polykanie codziennie litréw napojow light wraz z mrozonymi,
niskokalorycznymi pokarmami. Bylo to ograniczenie skupiajace
sie na tym, czego nie powinienem je$¢ i mimo ze zjadalem mniej
pokarmoéw kurczacych méj mdzg, nie wplywaly one bynajmniej
na jego rozwdj.

Dieta srédziemnomorska a mézg

W 2011 roku napisatem ksigzke Diet Rehab i prowadzitem program
telewizyjny Freaky Eaters, w ktorym pomagatem ludziom uwolni¢
sie od ich uzaleznien pokarmowych. Ksigzka bazowala na istnie-
jacych w tym czasie badaniach naukowych. Dominujaca opinig
przed dekada byto to, ze ograniczenie ilo$ci kalorii jest najlepszym
sposobem na zrzucenie zbednych kilograméw. Badania wykazuja-
ce, ze dieta $rédziemnomorska moze leczy¢ depresje albo ze cukier
kurczy ludzki mézg, nie byly jeszcze opublikowane, a stowa keto czy
paleo nie funkcjonowaly w codziennym obiegu.
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W kolejnych latach zaczatem studiowac badanie po badaniu,
ktére wskazywaly, ze dieta $rodziemnomorska jest absolutnie
niesamowita, jesli chodzi o zdrowie moézgu. Dodatkowo pozwala
ona unikng¢ praktycznie kazdej gléwnej choroby. Jako ekspert od
zdrowia moézgu bylem zmuszony zmieni¢ swoja diete w 2014 roku.
W tym czasie prowadzitem poszukiwania do mojej ksigzki The Bra-
in Fog Fix i kazde nowe badanie, na jakie si¢ natknalem, wskazy-
walo diete Srédziemnomorska jako korzystna dla zdrowia mézgu.
Zaczatem wiec posuwac sie w prawidlowym kierunku, preferujac
takie pokarmy jak ryby, oliwe z oliwek, orzechy i owoce. Wreszcie
znalaztem sposob, zeby czuc si¢ dobrze. Pokarmy bogate w ome-
ga-3 wraz z pelnymi witamin owocami i warzywami zapewnialy
mojemu mozgowi stalg dostawe serotoniny i dopaminy. Codzienne
¢wiczenia pomogty mi jeszcze bardziej wzmocni¢ powstawanie tych
neuroprzekaznikéw odpowiedzialnych za dobre samopoczucie.

Kilka lat temu jedno z badan, jakie przeczytatem, wyniosto moj
entuzjazm na zupelnie inny poziom. Wskazywalo ono, ze niezdro-
we jedzenie nie tylko zakldca chemi¢ w mdzgu; szkody sg o wiele
wieksze. Bylo to pierwsze badanie, ktére pokazalo, ze cukier i zle
ttuszcze mogqg kurczy¢ ludzki mozg. Jako osoba, ktéra przez wiele
lat jadta duzo cukru i $mieciowego jedzenia, wiedzialem, ze musze
co$ zrobi¢ ze swoim zacukrzonym mézgiem. W przeciwnym razie
moge zwiekszy¢ ryzyko depresji i demencji. Osobiscie pragne diu-
giego, zdrowego i produktywnego Zycia, ktore ma jakis cel.

Badanie to pokazato réwniez, ze dieta bogata w grillowane ryby
i $wieze warzywa i owoce wigze sie z wiekszym mozgiem wigc dieta
srédziemnomorska, ktorg stosowalem, byta z pewnoscig, krokiem
w dobrym kierunku. Ale chcialem i§¢ jeszcze dalej. Przeciez latami
jadlem duzo cukru, maki, zbdz i ztych tluszczéw. Stodkie napoje
gazowane i kartonik makaronu z serem byly przez dziesieciolecia
moim ukojeniem.
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Mowiac inaczej, wiedzialem, ze musz¢ wywola¢ powstawanie
wigkszej ilo$ci czynnika neurotroficznego pochodzenia mézgowego
(BDNF), hormonu wzrostu cz¢sto zwanego cudownym ,,nawozem”
dla mézgu. Wzmacnianie BDNF jest najwazniejszym antidotum
dla zacukrzonego mdzgu. Zachowalem przeciwzapalne zasady die-
ty srodziemnomorskiej, ale zaczalem je wzmacniac strategiami wy-
zwalajacymi tagodng ketoze, ktéra pomaga organizmowi zuzywac
zmagazynowany tluszcz zamiast cukru.

Tak zaczela si¢ wytania¢ nowa dieta.

Zwycieskie potaczenie:
keto i dieta sréodziemnomorska

Ketoza™ to jeden z najlepszych sposobéw na podniesienie BDNF
i szybkie zrzucenie tkanki tluszczowej wokdt brzucha. Zmniejsza-
jacy sie obwod pasa jest doskonaly oznaka, ze twdj mozg prawdo-
podobnie rosnie. Badania wykazaly, ze istnieje odwrotna zaleznos¢
miedzy tluszczem brzusznym a rozmiarem moézgu. Mo6j obwdd w ta-
lii jest obecnie mniejszy niz wtedy, kiedy miatem dwadziescia kilka
lat. Jestem podekscytowany, poniewaz wiem, ze jest to oznaka na-
prawiania si¢ mojego zacukrzonego moézgu, dzieki czemu zmniejsza
sie ryzyko wystapienia u mnie praktycznie kazdej powaznej choroby.

Zastosowalem kuracje dla zacukrzonego mézgu w oparciu o po-
faczenie diety $rédziemnomorskiej z ketogeniczng. Dieta ta cofa
objawy zacukrzonego mdzgu i pomaga odbudowac te czesci mozgu,
ktore ulegly skurczeniu z powodu cukru. Zta wiadomos¢ jest taka:

" Czym jest ketoza i dieta keto, mozna dowiedzie¢ si¢ z ksigzki ,,Ketogeniczna
Biblia” autorstwa dr. Jacoba Wilsona i dr. Ryana Loweryego. Ksiazka dostepna
w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).

16/ Zacukrzony mdzg - jak odtru¢ organizm z nadmiaru...

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33ts_ebook

zacukrzony mdzg istnieje naprawde. Dobra wiadomo$¢ brzmi: cu-
kier i zle ttuszcze kurcza te cze$¢ mdzgu, bedacg jednym lub dwoma
punktami, gdzie tworza si¢ nowe komoérki moézgowe. Oznacza to,
ze: zacukrzony mozg mozna naprawic.

Srédziemnomorskie podstawy mojej diety zabierajg cie w po-
dréz na Krete. Stosowana tam dieta zwana jest oryginalng dietg
$rédziemnomorska. Tak jak diety weganskie i wegetarianskie jest
ona pelna warzyw i owocow, ktore wspierajg zdrowg chemie w mo-
zgu. Tak naprawde dieta wegetariafiska czesto klasyfikowana jest
jako dieta na bazie roslin. Biatko zwierzece i nabiat uzupelniajg po-
sitki raz na jaki$ czas. A kiedy na stole znajdzie sie kawalek miesa,
jest to wysokiej jakosci ryba. Organiczne produkty pochodzace od
zwierzat karmionych trawa, pasacych sie na wolnym wybiegu maja
wiecej zdrowych dla mézgu kwaséw omega-3 niz odmiany hodo-
wane przemystowo, ktére zawierajg wiecej omega-6 i zlego rodzaju
tluszcze nasycone kurczace mozgi Amerykanow.

Pomimo wszystkich popularnych dzi$ diet dieta Srédziemnomor-
ska wciaz si¢ broni. W 2019 roku U.S News & World Report poprosit
duzy panel najznamienitszych lekarzy i badaczy o ocen¢ 41 najbar-
dziej popularnych diet. Dieta $rédziemnomorska zostata oceniona
jako dieta numer jeden ogdlnie, dieta numer jeden pod wzgledem fa-
twosci stosowania,dieta numer jeden dla zdrowego odzywiania, dieta
numer jeden dla cukrzykdw, dieta numer jeden jako najzdrowsza dla
serca, dieta numer jeden jako najlepsza dieta roslinna.

Jedynym punktem, w ktérym dieta srédziemnomorska nie za-
blysneta, byta kategoria szybkiej utraty kilograméw. Tu do glosu do-
chodzi dieta ketogeniczna (w skrocie: keto). Badacze zauwazyli, ze
mimo ogromnych trudnosci w stosowaniu, dieta ketogeniczna jest
jedna z najskuteczniejszych diet dla szybkiej redukeji masy ciafa.
Jest to wazne, poniewaz — jak wiesz — redukeja thuszczu brzusznego
zwieksza prawdopodobienstwo wzrostu mézgu.
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Dodajac do ogdlnych zasad diety $rodziemnomorskiej zaledwie
dwa elementy powodujace lekka ketoze, uzyskujemy zwycigskie pota-
czenie dla zdrowia, rozwoju mézgu oraz redukgji ttuszczu brzusznego.

Kuracja dla zacukrzonego mézgu
naprawde dziata!

Element keto w tej diecie zabiera nas do czaséw, kiedy bylismy tow-
cami i zbieraczami - kiedy czasowe glodowki i trening na czczo
byly po prostu czescia zycia. MusieliSmy si¢ wtedy napracowac,
by znalez¢ pozywienie. Nie majac do swojej dyspozycji restauracji
drive-thru i sklepéw spozywczych otwartych 24 godziny na dobe,
jedzenie i podjadanie na okraglo nie bylo mozliwe. Okresy bez ja-
kiegokolwiek pozywienia mogly by¢ bardzo rézne, w zaleznosci od
tego, kiedy znalaztes$ rosnacy w ziemi pokarm albo kiedy udalo ci
sie co$ upolowac.

Kiedy ludzie poszukiwali pozywienia i polowali na nie po réz-
nym czasie niejedzenia, stosowali tak naprawde czasowa glodowke.
Biegnac z pustym zoladkiem za swoja zdobycza, wykonywali tre-
ning na czczo. Dieta opisana w tej ksigzce obejmuje czasowe dopa-
sowanie treningéw do krétkich postéw, ktére wymuszajg na twoim
ciele zuzycie zmagazynowanego tluszczu zamiast cukru. Kiedy
bedziesz to robi¢, uzyskasz kilka korzysci dtuzszych postéw albo
Scistej diety ketogenicznej.

Niektorzy zastanawiaja sie, czy ta dieta naprawde dziata. Odpo-
wiedz brzmi ,tak” i aby to udowodni¢, w calej ksiazce bede dzielit
sie prawdziwymi historiami z zycia zakonczonymi sukcesem.

Jest jeszcze wigcej dobrych wiesci: mozesz obejsc si¢ bez bolow glo-
wy, zapar¢ i zwigkszonego ryzyka powstania kamieni zotciowych, kto-
re s3 udziatem ludzi stosujacych $cisty diete ketogeniczng, a wszystko

18 / Zacukrzony mdzg - jak odtru¢ organizm z nadmiaru...

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33ts_ebook

to dzieki mojej najlepszej na swiecie strategii keto-srodziemnomor-
skiej w postaci kuracji dla zacukrzonego moézgu.

Dieta opisana w tej ksigzce jest zaréwno $wietna dla mdzgu, jak
i bardzo prosta w stosowaniu na diuzsza mete. Zawiera ona znacz-
nie mniej cukréw i weglowodanéw niz dieta amerykanska, ktora
doprowadza do zjawiska zacukrzonego moézgu, ale nie tak samo
uboga w weglowodany i §cista jak keto. Spozycie zbdz jest drastycz-
nie zmniejszone, ale nie wyeliminowane, poniewaz zawsze mozesz
zjadac kilka porcji wszelkiego rodzaju pozywienia w kazdym tygo-
dniu podczas 28-dniowego programu.

W przeciwienstwie do diety ketogenicznej, zachecam do zja-
dania wszystkich owocéw w calosci, poniewaz s3 one niesamowi-
tym pokarmem dla zdrowia mdzgu. Jest tylko jedno niedozwolone
warzywo: ziemniak. (Kukurydza jest niedozwolona w postaci
przetworzonej na chipsy). Polozymy wiekszy nacisk na bogate
w omega-3 bialtka, biatka pochodzenia roslinnego takie jak faso-
la, umiarkowanie wysokie porcje dobrych tluszczow i duze dawki
przeciwutleniaczy. W przeciwienstwie do tej diety tradycyjna dieta
ketogeniczna zawiera wysokie ilo$ci bialka i thuszczu zwierzecego,
prawie zerowe ilo$ci biatka roélinnego i stosunkowo niskie ilosci
przeciwutleniaczy. Z tego tez powodu S$cista dieta ketogeniczna
prowadzi do zwigkszenia poziomu LDL, czyli ,,zlego cholestero-
lu” u stosujacych ja osob. Zastapienie weglowodanéw wysokimi
porcjami biatka zwierzecego i niskie spozycie biatka pochodzenia
roslinnego - co czynig osoby stosujace diete keto — wigze sie ze
zwigkszonym ryzykiem zgonu.

W swoim zmodyfikowanym podejsciu dieta ta jest dieta wy-
posrodkowang. Mozesz je$¢ zaréwno tluszcz, jak i weglowodany,
zmniejszajac jednoczesnie spozycie cukru, maki, ziaren i przemy-
stowo produkowanych olejoéw oraz zwiekszajac porcje warzyw, owo-
cow i oliwy z oliwek. Sprawa jest o wiele bardziej skomplikowana
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i zlozona niz podejécie zero-jedynkowe i méwienie, ze niskottusz-
czowa lub wysokoweglowodanowa dieta jest zabdjczym sposobem
odzywiania. Typy weglowodanéw i tluszczéw maja znaczenie, po-
niewaz nie wszystkie weglowodany, ttuszcze i kalorie sg tym samym.
Jesli dograsz w czasie posilki z treningiem, mozesz przyspieszy¢
wzrost swojego moézgu, redukujac jednocze$nie obwdd w pasie.

Z poczatku dieta ta moze by¢ nieco trudniejsza do zrozumienia
niz programy ,wszystko albo nic”, ktére wyznaczajg $ciste wartosci
makroelementéw w weglowodanach, tluszczach i biatkach, ktére
spozywasz. Obfito§¢ mikroelementéw znajdujacych sie w owocach
i warzywach pomaga wytworzy¢ i podtrzymac zdrowy poziom se-
rotoniny i dopaminy, a to powoli ci uwolni¢ si¢ od uzaleznienia od
cukru i zlych tluszczéw. Na diuzsza mete poczujesz si¢ lepiej. Kiedy
czujesz sie dobrze, mniej prawdopodobne jest, ze bedziesz mial za-
chcianki na kurczace mézg pokarmy. Czy zauwazytes kiedykolwiek,
ze tak jest? Wiem, ze ja to zauwazytem.

To dos¢ proste. Dieta ta skupia sie¢ na dodawaniu tego typu
pokarmoéw bogatych w substancje wspomagajace modzg, ktérych
dzialanie potwierdzila nauka: obfitujagce w omega-3 bialka i ttusz-
cze, warzywa i cale owoce. Jest to takze elastyczna dieta. Moga ja
stosowa¢ weganie (po lekkim podrasowaniu). Dieta ta jest juz i tak
wypelniona $wiezymi owocami i warzywami. Mozesz stosowaé
ten schemat jako weganin, peskatarianin, osoba unikajaca glute-
nu czy odzywiajaca si¢ wedlug programu punktowego. W ksigzce
znajdziesz kilka opisow sukceséw osob, ktdre stosowaty keto-$rod-
ziemnomorska kuracje dla zacukrzonego moézgu, i zobaczysz, jak
pokonywaly one okresy stagnacji. Znajdziesz tez opowiadania osob,
ktore stosowaly juz wczeéniej diete roslinng i dodaty do tego kura-
cje dla zacukrzonego moézgu, by zrzuci¢ wiecej kilogramow. Dzigki
kilku fatwym chwytom w ciagu 28 dni udato im sie zrzuci¢ wiecej
tluszczu i zyska¢ mase mie$niowa.
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Kuracja dla zacukrzonego mdzgu pomogta mi zmieni¢ moje
relacje z cukrem i ztymi tluszczami. Nie jeste$my juz ,w zwigzku”
Uzaleznienie odeszlo, a podstawowe elementy typowej amerykan-
skiej diety sg teraz dla mnie rzadka odskocznig. Wiem, ze ty takze
mozesz polozy¢ kres zacukrzonemu mozgowi. Dzigki wigkszemu
mozgowi i szczuplejszej talii bedziesz wygladal, myslat i czul sie le-
piej. Zanim sie¢ zorientujesz, przyjdzie moment, by zmieni¢ status
tego zwiazku. Nareszcie zrozumiesz, jak ty i cukier mozecie zostaé
»PO prostu przyjaciotmi’”.

JAK ULOZONA JEST TA KSIAZKA?

W czesci | zagtebie sie w to, jak cukier wptywa na che-
mie w mozgu, prowadzac ostatecznie do skurczenia sie
tego narzadu i powiekszenia obwodu w pasie. Dowiesz sie
wszystkiego o zacukrzonym madzgu: z czego sie bierze i ja-
kie daje objawy. Poznasz tez podstawy odnosnie do uza-
leznienia od jedzenia, silnej woli i stopniowego odtruwania,
ktoére czynia ten program tak skutecznym.

W czesci Il odkryje zwigzek miedzy emocjami a pozio-
mem serotoniny lub dopaminy, lub obu w mézgu. Prze-
prowadzimy quizy, ktére pomoga ci zidentyfikowac, czego
ci brakuje, i odkry¢, jak wytwarzaé stabilne poziomy tych
neuroprzekaznikow dzieki potaczeniu aminokwasow, wita-
min i mineratdw, ktére zatrzymujg zachcianki na kurczace
mozg pokarmy. Poznasz takze czasowa gtoddwke i mantry
oraz dowiesz sig, jak te techniki moga ci pomdc podczas
realizacji tego programu.

W czesci lll zajme sie szczegdlnymi sytuacjami i zacho-
waniami, ktore tworzg lub wzmacniajg juz istniejacy za-
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cukrzony mdzg; obsesyjne jedzenie, emocjonalne jedzenie
i objadanie sie. Przeczytaj te czesc, jesli identyfikujesz sie
z jednym z tych standw lub jesli uwazasz, ze moga sie one
przyczynia¢ do twojego zwiazku z jedzeniem i do powsta-
wania zacukrzonego mozgu.

W czesci IV uzdrowimy twdj zacukrzony mozg za po-
moca programu kuracji dla zacukrzonego mdzgu. Stop-
niowy plan detoksykacji, jaki ci przedstawie, nauczy cie,
jak zapetnia¢ talerz pokarmami, a zycie aktywnosciami,
ktére pobudza wzrost twojego mézgu. Wzmocnisz BDNF
hormonem wzrostu i zrzucisz ttuszcz dzieki okresowej
gtoddwce i treningom na czczo. Bedziemy podtrzymywacé
poziom serotoniny i dopaminy na statym poziomie i rozwi-
jac twdj mozg, zmniejszajac jednoczesnie obwdd pasa. Sita
autohipnozy, terapia poznawczo-behawioralna i pyszne
przepisy zatwierdzone do programu kuracji dla zacukrzo-
nego mozgu pozwolg ci pozostac na dobrej drodze.

Wyjatki

Istnieje wiele stanow, dla ktorych program kuracji zacu-
krzonego médzgu nie jest przeznaczony lub w ktérych mo-
zesz to robi¢ wytacznie za zgoda lub z pomoca swojego
opiekuna medycznego. Zobacz Zatacznik C na stronie 395,
by poznac wiecej szczegotow.

Mam nadzieje, ze jestes juz mocno zaintrygowany. Byc
moze jest jakas czesc ciebie, ktdra jest nieco zdenerwo-

wana — szczegdlnie jesli nigdy nie probowates czasowej
gtodowki albo jesli tak jak ja naprawde kochasz napoje
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gazowane. Nie martw sie. Sposdb, w jaki utozony jest ten
program, pozwoli ci na stopniowe wprowadzenie zmian
w zyciu. | jesli jestes taki jak inni ludzie, ktorzy przeszli
28-dniowa kuracje dla zacukrzonego moézgu, powiesz, ze
byto to o wiele tatwiejsze, niz sie spodziewates.

W tym momencie najwazniejszg rzeczg jest twoja mo-
tywacja do dokonania tych zmian. Kiedy zadasz sobie py-
tanie dlaczego warto, to, co musisz zrobic, staje sie nagle
bardzo tatwe. Dzien po dniu zaczniesz zauwazaé poprawe
w sposobie myslenia, odczuwania i w wygladzie. Zaczniesz
dostrzegac szczesliwa, zdrowa czesc siebie, co na dtuzsza
mete jest o wiele wieksza nagroda niz cukier, czy nie zgo-
dzitbys sie z tym?
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» Rozdziat 1 \

EWOLUCJA
ZACUKRZONEGO MOZGU

by zrozumie¢ zacukrzony moézg, dobrze bedzie cofnaé si¢ do
poczatku swojego zycia. Przez chwile wyobraz sobie siebie
jako niemowle. Jadles pokarm pochodzacy z naturalnego zrodta:
fruktoze, glukoze i sacharoze znajdujace si¢ w owocach. Jabtka, ba-
nany i marchewka byly dla ciebie miksowane na papke, aby$ mégt je
potkna¢. Wraz z naturalng fruktoza, glukoza i sacharozg spozywate$
mleko matki albo mieszanki z laktoza. Bez wzgledu na to, w jakiej
formie otrzymujesz cukier, rodzisz si¢ z wrodzong preferencja cu-
kru. Od pierwszego dnia ludzie s3 na niego nastawieni. Z drugiej
strony preferencje dotyczace tluszczu rozwijaja sie dopiero w poz-
niejszym wieku.
To wrodzone zamitowanie do cukru jest dobre dla dzieci. Jest to
naturalny sposéb zachecania ich do zjadania energetycznych pokar-
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mow w czasie gwaltownego wzrostu i rozwoju. I zanim odkryjesz,
ze potl litra lodow pomaga usunac stres zlego dnia, masz juz mozg,
ktéry dzieki cukrowi odczuwa mniejszy bol. Badania pokazuja, ze
niemowleta, ktére dostaja odrobing wody z cukrem, ptaczg mniej
po takim tyczku. Mary Poppins miata racje: tyzka cukru naprawde
pomaga przetkna¢ lekarstwo.

Kiedy jeste$ niemowleciem, to opiekunowie decyduja, co i ile
masz jes¢. Szybko jednak okazuje sie, jakie jedzenie preferujesz, po-
niewaz urodzites si¢ z genetycznie uwarunkowanymi tendencjami
smakowymi. Masz unikalne kubki smakowe, ktére potrafig odbie-
ra¢ stodycz cukru i wylapywac gorycz warzyw, i s3 one ustawione
na roznych poziomach w oparciu o twoje geny. Masz tez unikalny
mozg z genetycznie uwarunkowanymi tendencjami, ktdre czynia
cie podatnym na wyszukiwanie pokarmow, ktore sg dobre dla two-
jego unikalnego wzoru neuroprzekaznikéw w moézgu.

Przyjrzyjmy sie jednemu z wielu przykladéw genetycznie uwa-
runkowanych tendencji, ktére wplywaja na to, co jesz: twoj status
supersmakosza. Supersmakosze maja geny, ktore sprawiaja, ze gorz-
kie pokarmy takie jak warzywa smakujg bardzo ostro, powoduje, ze
prawdopodobnie bedg ich unikali i skfaniali si¢ do pokarméw bar-
dziej mdtych, takich jak na przyklad weglowodany. Bezsmakowcy
maja geny, ktore czynig warzywa tagodnymi w smaku, wiec spozy-
wanie zdrowych pokarmoéw przychodzi im z fatwoscia. To dobrze,
poniewaz gorzkie pokarmy sa pelne przeciwutleniaczy i zapobie-
gaja otylosci. Kubki smakowe majg ogromny wplyw na zdrowie.
Supersmakosze mogg mie¢ wigksze ryzyko zachorowania na raka,
jesli po prostu poddadza si¢ swojej niecheci do warzyw.

To nie tylko natura, poniewaz wychowanie takze odgrywa wazna
role. Jesli twoi opiekunowie regularnie podaja ci gorzkie warzywa -
pomimo twojej pierwotnej niecheci — bedziesz je prawdopodob-
nie jadl regularnie. Przyklad ten pokazuje wazng zasade: nie jestes
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skazany przez swoje geny. Nawet jesli masz geny, ktore czynig cie
podatnym na otylos¢ czy na zachcianki na pewne pokarmy, mozesz
je wylgczy¢, zmieniajac swoje otoczenie. Pierwszym krokiem do
wylaczenia gendw czy zapobiezenia ich wlaczeniu si¢ jest zmiana
tego, co jesz kazdego dnia.

Pokarmy, jakie spozywasz jako dziecko — mleko, soki owocowe
i zmiksowane owoce - sg pelne cukru. W miare wzrostu u niekto-
rych dzieci rozwija si¢ nietolerancja laktozy. U wszystkich dzieci
pojawia sie upodobanie do tluszczu. By¢ moze nietolerancja laktozy
jest sposobem Matki Natury, by pom6c nam zmniejszy¢ spozycie
cukru z wieku dorostym. Picie soku owocowego i mleka od kro-
wy moze by¢ w porzadku u dzieci. I moja filozofia jest taka, ze sa
to przede wszystkim napoje dla nich. Im jeste$ starszy, tym mniej
energii potrzebujesz. Oczywiscie wielu dorostych zjada coraz wigk-
sze ilo$ci pokarmoéw, kiedy ich metabolizm z wiekiem zwalnia, co
jest przepisem na otylos¢ i skurczony mozg.

Krétka historia produkcji cukru w XVIII wieku

Wyobraz sobie teraz przez chwile, ze urodzile$ sie¢ na poczatku
XVIII wieku, zanim nastala era wspolczesnego chlodzenia pokar-
mow. Nawet jesli mama nie karmila ci¢ owocami w plynie, Matka
Natura ciggle miala cie w swojej opiece. Jest tak dlatego, ze kiedy
pokarm sie psuje, nabiera smaku zgnilizny. Zanim nadeszta era
chtodziarek i stemplowania na pokarmach dat przydatnosci do
spozycia, bylismy zmuszeni korzysta¢ z tego mechanizmu unika-
nia trucizny. Matka Natura nie chce, abys jadl co$, co cie zabije lub
z powodu czego sie rozchorujesz.

Mimo ze Matka Natura nie chce, abys caly czas jadl cukier, do-
brze jednak, aby$ spozywat stodkie jedzenie w celu zoptymalizo-
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wania swojego samopoczucia. Cale owoce to deser prosto z natury.
Teraz, kiedy masz juz z¢by, mozesz wgryz¢ sie w jabtko, nie musisz
pi¢ zrobionego z niego soku. Tendencja jest taka, ze ilo§¢ witamin
wzrasta w miare dojrzewania owocu. Dlatego stodycz, ktdra tak cie
przyciaga do owocéw, ma swoj cel. Wiecej spozywanych witamin
oznacza, ze nie umrzesz na szkorbut; witaminy sg potrzebne do
dlugoterminowego rozwoju i by zapobiega¢ chorobom.

Wyobrazajgc sobie siebie na poczatku XVIII wieku, pomysl, ze
byto to wiele lat, zanim nowe osiggniecia zmienily mézgi i obwody
w talii ludzi na calym $wiecie. W tym tez mniej wigcej czasie cu-
kier byt dos¢ drogi, poniewaz produkowano go z trzciny cukrowej,
ktéra mogta rosnag¢ tylko w klimacie tropikalnym. Z tego powodu
cukier byl trudnym do kupienia, rzadkim smakotykiem. Nawet
gdybys$ mial na niego zachcianki, trudno by ci byto spozywa¢ go
caly czas.

Wszystko zaczelo sie zmienia¢ w polowie XVIII wieku, kiedy
niemiecki chemik odkryl, Ze burak zawiera cukier, ktéry niczym
sie nie ro6zni od cukru trzcinowego. Teraz mozna bylo pozyskiwa¢
cukier takze z burakéw. Oznaczalo to, ze nie trzeba go bylo impor-
towac z Indii Zachodnich. W rezultacie cukier zaczal pojawia¢ si¢
wszedzie.

Wréémy teraz do terazniejszo$ci. Jestes dorosly i oczywiscie nie
zyjesz w XVIII wieku. Zyjesz w XXI wieku, przepelnionym prze-
tworzong zywnoscia, w ktérym jedzenie jest dostepne 24 godziny
na dobe, siedem dni w tygodniu. Nie musisz juz nawet wsiadac
do samochodu, by pojecha¢ do drive-thru. Po prostu kliknij ikone
w swoim telefonie, a kto$ przywiezie ci pod drzwi, co tylko zechcesz.
Najprawdopodobniej nie korzystasz z Uber Eats czy Postmates,
zeby dostawca przywiozl ci organiczne warzywa. Zamiast by¢ rzad-
kim smakotykiem, cukier i zfe ttuszcze staly si¢ calodzienng czescia
amerykanskiej diety.

30 / Zacukrzony mézg - jak odtrué¢ organizm z nadmiaru...

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33ts_ebook

Uzaleznienie wspotczesnej Ameryki od cukru

Prowadzacy badania rynku Euromonitor International dokonat
analizy spozycia cukru na $wiecie. Ze wszystkich ankietowanych
nacji Amerykanie s3 najwigkszymi fasuchami - spozycie cukru
na osobe jest wigksze niz w jakimkolwiek innym kraju. Przecietny
Amerykanin zjada zapierajace dech w piersiach 126 g cukru dzien-
nie — wiecej niz dwukrotng ilo$¢ dziennie zalecang przez Swiatowg
Organizacje Zdrowia.

Tak, to cukier jest glownym grzechem Ameryki i to on od po-
czatku uzaleznia. Co ciekawe, Euromonitor stwierdzil, Ze spozycie
tluszczow miesci si¢ u Amerykandéw w ramach zalecen i wyno-
si 65,5 g dziennie na osobe. Cho¢ Amerykanie zajmuja pierwsze
miejsce pod wzgledem konsumpcji cukru, nie przodujg w spozy-
ciu thuszczu. W rzeczy samej, w niektdrych krajach konsumuje sie
znaczne wiecej tluszczu. Na przyklad przecigtny mieszkaniec Bel-
gii spozywa o okolo 50% wigcej ttuszczu dziennie niz przecigtny
Amerykanin.

Gdybys urodzit si¢ w XVIII wieku lub wczesniej, twoje upodo-
banie stodkiego jedzenia utrzymywatoby cie w zdrowiu, poniewaz
stodycz kojarzyla si¢ z bogactwem witamin. Natomiast dzisiejsze
przetworzone jedzenie moze leze¢ na polce czy wlodéwce latami,
wiec twoje kubki smakowe rzadko musza ci¢ wspomagaé w wy-
krywaniu zgnilego pozywienia. Ironig jest to, ze twdj zmyst smaku
ma za zadanie utrzymywac cie przy zyciu, a wigkszo$¢ wspoélcze-
snych stodkich pokarmdéw moze ci¢ wrecz zabid, jesli bedziesz po
nie stale siegac.

Wyrzadzajac krzywdg sobie, wyrzadzasz tez krzywde planecie.
W 2019 roku Komisja EAT-Lancet opublikowala swoje wnioski
na temat zdrowych diet na bazie zréwnowazonych systeméw po-
karmowych. Trzydziestu siedmiu naukowcow z szesnastu krajow
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posiadajacych wiedze zaréwno w zakresie zdrowia, jak i zréwnowa-
zonego Srodowiska zaangazowalo si¢ w badania. Prawdopodobnie
styszale$, ze nadmierna konsumpcja czerwonego migsa przyczynia
sie do globalnego ocieplenia, ale wiekszo$¢ ludzi nie zdaje sobie
sprawy, ze produkcja cukru ma takze straszliwe konsekwencje dla
naszej planety.

Zalecenie komisji odnosnie konsumpcji cukru: nalezy je zmniej-
szy¢ o potowe. Widzisz, uprawa trzciny cukrowej pochfania ogrom-
ne ilosci wody. Aby wyprodukowac zaledwie jedna tyzeczke cukru,
potrzeba az okoto 34 1 wody. Rosngce zapotrzebowanie na cukier
spowodowalo wylesianie czedci $wiata oraz zagrozenie ekosystemu
jak w przypadku Brazylii. Wedtug Swiatowego Funduszu na rzecz
Przyrody (WWF) 12 krajéw poswieca przynajmniej jedna czwar-
ta swojej powierzchni pod uprawy trzciny cukrowej. Aby spetni¢
przewidywane zapotrzebowanie na cukier do 2050 roku, hodowcy
beda musieli przeznaczy¢ o 50% wigcej ziemi pod te pochianiajace
wode uprawy.

Aby wspomoc nasza planete, komisja EAT-Lancet zaleca tak-
ze, aby spozycie warzyw, owocow, roélin straczkowych i orzechow
podwoilo si¢. Dobra wiadomos¢ jest nastepujaca: program kuracji
zacukrzonego madzgu jest zgodny z tymi rekomendacjami. Powigk-
szy¢ swoj mozg, zmniejszy¢ obwdd w pasie i pomdc swojej plane-
cie? To wielostronna korzys¢ tego programu.

Nasz wspolczesny $wiat jest z pewnos$cig inny niz kilkaset lat
temu. Pomimo rzeczy, ktdére znacznie si¢ pogorszyly, jest kilka do-
brych stron. W przeciwienstwie do ludzi zyjacych w XVIII wieku,
nie musisz si¢ martwié, Ze umrzesz na czarng ospe, szkarlatyne czy
gruzlice. Jesli jestes jak wiekszos$¢ wspotczesnych ludzi, martwisz si¢
otyloscig, cukrzycg, chorobami serca i rakiem zaraz po osiagnieciu
dorostosci, zas o zdrowie méozgu martwig si¢ ludzie po 60., 70. roku
zycia i starsi. Dzieki niedawnemu odkryciu zacukrzonego moézgu
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zdrowie mozgu jest obecnie czyms, czym powinni zainteresowac sie
ludzie w kazdym wieku. Standardowa Amerykanska Dieta (SAD)
bazujaca na cukrze i ztych ttuszczach nie tylko przyczynia do wzro-
stu masy ciala i ryzyka ataku serca. Kurczy ona twoj najcenniejszy
organ: mozg.

Odkrycie zacukrzonego mézgu

Zacukrzony moézg zostal odkryty w trakcie przetomowego badania
opublikowanego w 2015 roku w BMC Medicine. Bylo to pierwsze
badanie na ludziach, ktére poltaczylo skurczony moézg z jedzeniem
cukru i ztych ttuszczéw, potwierdzajac ten sam fenomen stwierdzo-
ny wczesniej u zwierzat. Podczas tego solidnie przygotowanego ba-
dania przez cztery lata obserwowano setki oséb. Uczestnicy przeszli
dwa badania rezonansowe w celu dokonania oceny ich mdzgow:
jedno na poczatku badania i jedno cztery lata pdzniej.

Badacze przeanalizowali wszystkie typy pokarmow, ktére spozy-
wali uczestnicy badania przez kilka lat. Czy jedli cukier i stodycze?
A moze warzywa i owoce? Czy tluszcze, jakie spozywali, to byly
dobre czy zle tluszcze - wiecej bogatych w omega-3 grillowanych
ryb czy bogatych w omega-6 burgeréw? Jak duzo tego pozywienia
zjadali? Poniewaz badacze obserwowali wybory Zywieniowe swoich
uczestnikow przez wiele lat, mogli zbada¢ dlugoterminowy wplyw
pozywienia na mozg.

Badacze podzielili pozywienie na dwie kategorie: zachodnie po-
zywienie i zdrowe pozywienie. Zachodnie poZzywienie to to, ktore
zawieralo cukier pod réznymi postaciami oraz zle ttuszcze (na przy-
kiad napoje gazowane, chipsy, chleb oraz czerwone i przetworzone
migso). Tak wigc ,,cukier” pojawil sie w formie dodanego cukru, maki
i ziaren. Zdrowe pokarmy to bogate w przeciwutleniacze warzywa
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i owoce, ktdre nie podbijaja poziomu cukru we krwi; pokarmy te to
takze ttuszcze i bialka bogate w omega-3 takie jak grillowane ryby.

Po drugim badaniu rezonansowym badacze mogli stwierdzic,
czy po czterech latach moézg uczestnika zachowat rozmiar i piekny
wyglad czy sie skurczyl. Zmierzyli cze$¢ mozgu, ktora jest szcze-
gélnie narazona na objetosciowe zmniejszanie sie: hipokamp. Na-
stepnie skorelowali rozmiar moézgu z pokarmem, ktéry spozywali
uczestnicy badania. Aby upewnic sie, ze skurczenie si¢ mozgu nie
wynikalo z innych czynnikéw, badacze wzigli pod uwage takie
zmienne jak ¢wiczenia fizyczne i wyksztalcenie.

Pieciu badaczy zwiazanych z prestizowymi uniwersytetami
w Australii doszto do wnioskdow, ktore trafity na pierwsze strony ga-
zet na calym $wiecie: moézgi ludzi spozywajacych duze ilosci cukru
i zlych tluszczoéw maja tendencje do kurczenia sie — do stanu, ktory
nazywam zacukrzonym mozgiem. Odkryto takze odwrotny trend:
ludzie spozywajacy bogate w substancje odzywcze pokarmy, ktore
nie podnoszg poziomu cukru we krwi, w polaczeniu ze zrédtami
bogatymi w omega-3 i biatko, majg wigksze mozgi.

Srodki masowego przekazu gtéwnego nurtu szybko podchwyci-
ty opublikowane wyniki, co radykalnie zmienilo méj sposéb mysle-
nia o jedzeniu i odzywiania sie.

Badanie to przygladalo si¢ powigzaniom, a badanie przyczyno-
wo-skutkowe prowadzone na zwierzetach zademonstrowato sposéb,
w jaki cukier uszkadza moézg. Jedno z nich polegalo na podaniu mlo-
dym szczurom wody z cukrem, a innym czystej wody. W pierwszej
grupie cukier uszkodzil mézgi zwierzat w bardzo widoczny sposéb.

W innym badaniu zwierzeta karmiono cukrem i ztymi ttuszcza-
mi, a nastepnie zmierzono im poziom BDNE. Nie bylo zaskocze-
nia: cukier i zfe tluszcze sprawialy, ze ilo§¢ tego hormonu wzrostu
mozgu spadata. Dobra wiadomos¢ jest taka, ze inne badanie przy-
czynowo-skutkowe polegajace na wstrzyknigciu szczurom BDNF
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wykazato, Zze hormon ten pomaga otylym zwierz¢tom, uprzednio
karmionym zachodnig dieta, straci¢ wage.

Jest to dodatkowy dowod na to, ze mimo iz cukier i zle thuszcze
zmniejszaja mozg i poszerzajg obwodd w pasie, efekt ten moze zostaé
odwrocony.

Nastepnie zaglebimy sie nieco bardziej w kwestie cukru i ztych
tluszczow, aby lepiej je zrozumiec. Sa one do$¢ skomplikowane, co
spowodowane jest faktem, ze firmy produkujace zywnos¢ ukrywaja
je tak, aby$ nie zauwazyl stow cukier czy olej sojowy na liscie skiad-
nikéw. Aby naprawié¢ zacukrzony mézg, wazne jest zrozumienie, co
oznacza ,cukier” i ,,zty ttuszcz”. Dowiesz sie, ktérych unika¢ i jakie
spozywac weglowodany i ttuszcze, aby je zastgpic.

Cukier

Badanie BMC Medicine nad zacukrzonym moézgiem wykazalo, ze
jego przyczynag jest nie tylko dodawany przez nas cukier. Maka,
ziemniaki i ziarna takze powoduja kurczenie si¢ mdzgu. Z powodu
tego, jak szybko podnosza one poziom cukru we krwi, wszystkie te
pokarmy sa w swojej podstawowej formie po prostu cukrami. Jedy-
nym weglowodanowym zrédlem zwigzanym ze wzrostem moézgu
okazaly si¢ warzywa (wylaczajac ziemniaki) i cate owoce.

Z racji na to, jak wspomagaja one wzrost mozgu, nie ma zabro-
nionych owocéw. Jak wspomniatem we wstepie, warzywa sg dozwo-
lone za wyjatkiem wszystkich odmian ziemniakéw.

Poniewaz kukurydze mozna sklasyfikowa¢ jako warzywo lub
zboze, wpada ona w rozne kategorie. Jesli jest to cata kukurydza lub
popcorn, mozna ja jes¢. Kukurydza, ktéra zostala zmielona i poda-
na jako chipsy czy tortille, nie jest dozwolona, poniewaz stwierdzo-
no, Ze taka jej forma przyczynia sie do kurczenia si¢ moézgu. Zboza
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takze przyczyniaja si¢ do kurczenia si¢ mdzgu, dlatego nie sa cze-
$cig programu kuracji dla zacukrzonego moézgu. Ziarna podnosza
poziom cukru we krwi i zakldcaja spalajaca thuszcz ketozg. Mimo
to program kuracji dla zacukrzonego moézgu dopuszcza dwie lub
wiecej rozsadnych porcji pozywienia, jakie lubisz, do czasu zreali-
zowania czwartego tygodnia 28-dniowego programu. Jesli chcesz,
mozesz je$¢ ryz, chipsy, cukier lub make, ale zaczniesz ograniczac
swoje porcje. Zjadanie tych pokarméw od czasu do czasu nie spo-
woduje natychmiastowego skurczenia si¢ mézgu i, jak sie¢ dowiesz,
nie narazi cie na uzaleznienie od nich.

Wazne, aby$ wiedzial, w jakich formach wystepuje cukier, po-
niewaz producenci zywnos$ci probuja oszukiwaé konsumentow
nadajac, cukrowi rézne nazwy. Zauwaz, ze sztuczne sfodziki nie sa
czedcig kuracji dla zacukrzonego moézgu z uwagi na sposob, w jaki
wplywaja na twdj moézg i poziom cukru we krwi poprzez powigzanie
jelit z mozgiem. Jesli potrzebujesz stodzika, kuracja dla zacukrzo-
nego modzgu zezwala na stosowanie stewii. Jesli chodzi o cukrowe
alkohole, dopuszczalna jest niewielka ilo$¢ ksylitolu w bezcukrowe;j
gumie do Zucia. Maltitol moze podnosi¢ poziom cukru we krwi,
dlatego nalezy go unikac.

Filozoficznie rzecz biorac, w kuracji dla zacukrzonego mdzgu
nie chodzi o zastgpienie pokarmoéw jedzeniem niskokalorycznym
lub pozbawionym kalorii; chodzi o wypelnienie diety zdrowym po-
zywieniem takim jak warzywa i cate owoce. Tak wiec skupiamy si¢
ogolnie na odejsciu od stodyczy bez cukru czy pokarmoéw zawiera-
jacych alkohole cukrowe, by spowodowa¢ wzrost mdzgu i zmniej-
szenie sie obwodu w pasie.

Gdy uzywam w tej ksigzce stowa cukier, mam na mysli substan-

cje takie jak:
» acesulfam-K + aspartam
+ amarantus « brazowy cukier
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bulgur

canihua

cukier

cukier buraczany
cukier daktylowy
cukier demerara
cukier florida crystals
cukier inwertowany
cukier kokosowy
cukier muscovado
cukier panela

cukier surowy

cukier trzcinowy
cukier winogronowy
cukier puder
dekstroza

dekstryna
etylomaltol

fruktoza

fruktoza krystalizowana
galaktoza

glukoza

gryka

jeczmien

kamut (najstarsza od-
miana pszenicy durum)
karmel

komosa

koncentraty sokow
owocowych

krysztal z soku
trzcinowego

laktoza

lukier

maltodekstryna
maltoza

maki (wszystkie oprocz
migdalowej, kokosowej,
teff i z cibory jadalnej)
melasa

melasa trzcinowa
mioéd

naturalny cukier
brazowy

odparowany sok
trzcinowy

orkisz

owies

plaskurka

proso

pszenica

ryz (wszystkie rodzaje)
sacharoza

sacharyna

samopsza

stod diastatyczny

stéd jeczmienny

sok owocowy

splenda

sukraloza
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Sunett (acesulfam po-
tasu - substytut cukru,
sztuczny stodzik)
Sweet One (acesulfam
potasu — substytut cu-
kru, sztuczny stodzik)
Sweet'N Low (sztuczny
stodzik)

syrop glukozowo-
-fruktozowy

syrop karobowy

syrop klonowy

syrop kukurydziany
syrop rafinowany

syrop stodowy
Syrop z agawy
syrop z brazowego ryzu
syrop z melasy
Syrop z sorgo
utwardzany syrop
z glukozy
utwardzony syrop
kukurydziany
zamienniki
ziarna

ztoty cukier

zloty syrop

z6tty cukier

o SYrop ryzowy

Zte Htuszcze

Podobnie jak cukry, tluszcze sa skomplikowane i wystepuja w roz-
nych formach: trans, nasyconej, jednonienasyconej i wielonienasy-
conej. Ttuszcz w kuracji dla zacukrzonego mézgu pochodzi gtéwnie
z bogatej w przeciwutleniacze oliwy z oliwek, ktéra jest prawie
w calosci tluszczem jednonienasyconym. Oliwa z oliwek zastepuje
najbardziej powszechne oleje w zachodniej diecie, takze olej sojo-
wy, ktory zawiera duze ilosci zlych ttuszczéw: nasyconych i wielo-
nienasyconych. Ta jedna prosta zamiana jest ogromnym krokiem
w kierunku zastgpienia ztych ttuszczéw dobrymi. Z powodu typu
tluszczu, jaki zawierajg, wyciskane na zimno lub tloczone: oleje rze-
pakowy, z orzechéw wloskich, awokado, makadamia i malezyjski
olej palmowy, s3 takze dozwolone.
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Zachodnia dieta jest przepelniona ttuszczami trans i niskiej ja-
kosci tluszczami nasyconymi pochodzacymi od hodowanych kon-
wencjonalnie zwierzat i z przetworzonych pokarmow. Ketogeniczna
srédziemnomorska dieta bedaca kuracja dla zacukrzonego moézgu
zawiera niewielka ilo§¢ nasyconych tluszczdéw, ale réznig sie one od
tych, jakie znajdujg si¢ w zachodniej diecie. Niewielka ilo$¢ oleju
kokosowego ttoczonego na zimno, masto z mleka kréw wypasanych
na trawie, masto klarowane z takiego mleka i olej MCT sg dozwo-
lone, poniewaz jest w nich wigcej $redniotancuchowych tréjglice-
rydéw, podczas gdy w diecie zachodniej przewazaja tréjglicerydy
dtugotancuchowe. W przeciwienstwie do tréjglicerydow dtugotan-
cuchowych, tréjglicerydy $redniofancuchowe moga pomoc zrzucic¢
zbedne kilogramy i obnizy¢ poziom cholesterolu. Ponadto dieta
dla zacukrzonego moézgu sprawia, ze mate ilosci zdrowych ttusz-
czé6w nasyconych paradoksalnie zmniejszajg calkowite spozycie
ttuszczéw nasyconych. U wielu ludzi zjadanie tyzeczki lub dwdch
dobrych tluszczow tak naprawde pomaga zmniejszy¢ taknienie
i konsumpcje dziennej porcji ztych thuszczow.

Mimo powyzszego dieta dla zacukrzonego moézgu jest ubozsza
w tluszcze nasycone niz tradycyjna dieta ketogeniczna. Jesli do po-
rannej kawy dodajesz dobry tluszcz, niech to bedzie tylko tyzeczka
lub dwie. Mimo Zze cukier nie podnosi poziomu cholesterolu i insu-
liny tak bardzo jak weglowodany, zbyt duza ilo$¢ ttuszczu moze za-
kt6cac fagodng ketoze podczas czasowej gtodoéwki — ogranicz wiec
ten tluszcz do bardzo matej ilosci.

Inng réznicg miedzy Zrédlami thuszczu jest stosunek przeciwza-
palnych kwaséw omega-3 do sprzyjajacych zapaleniom kwasow
omega-6. Najlepszym Zrédtem dobrze przyswajalnego kwasu ome-
ga-3 sa ryby. Nic w tym zaskakujacego: grillowana ryba byla 7zré-
dfem biatka/ttuszczu zwigzanego z wigkszym rozmiarem modzgu
w badaniu zacukrzonego mézgu BMC Medicine. Czgscig twojego
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28-dniowego programu bedzie codzienne spozycie jednego pokar-
mu bogatego w omega-3. Pokarmy bogate w omega-6 zostaly ziden-
tyfikowane we wspomnianym badaniu nad zacukrzonym mézgiem
jako przyczyniajace sie do kurczenia si¢ mdzgu. Zatem zaczniesz
zmniejszac spozycie czerwonego miesa, nabialu i jajek od konwen-
cjonalnie hodowanych zwierzat, poniewaz w nich wtasnie znajduja
sie wieksze ilo$ci omega-6 i mniejsze omega-3 niz w tych, ktére po-
chodza od zwierzat wypasanych na pastwiskach. Ograniczysz takze
spozycie wszelkich przetworzonych produktéw miesnych, ktére
réwniez wigzg si¢ z kurczeniem si¢ mézgu. Oznacza to wszystkie
rodzaje przetworzonego miesa, w tym takze wszystkich wedlin.

Podsumowujgc, bedziesz unikal zlych ttuszczéw zawartych
w nastepujacych pokarmach:

« smazone pokarmy,

» pokarmy o wysokiej zawartosci kwasow ttuszczowych ome-
ga-6 (np. wszystkie produkty pochodzace od zwierzat hodo-
wanych tradycyjnie, w tym jajka i nabiat),

« wszelkiego rodzaju wedliny

+ margaryna,

 przetworzone migso,

+ czerwone mieso — z wyjatkiem migsa zawierajacego wysoki
poziom omega-3 pochodzacego od zwierzat wypasanych na
trawie,

» nasycone tluszcze (z wyjatkiem tyzeczki tloczonego na zim-
no oleju kokosowego extra virgin lub tluszczu nasyconego
o wysokiej zawarto$ci omega-3 w organicznym miesie po-
chodzacym od zwierzat wypasanych na trawie,

« tluszcze trans.
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Jak objawia si¢ zacukrzony mézg?

Pierwszym kawatkiem ukladanki zacukrzonego moézgu jest od-
powiedz na pytanie: dlaczego ludzie wciaz jedzg pokarmy, ktore
kurcza moézg? Skoro znamy konsekwencje, dlaczego po prostu nie
przestaniemy? Odpowiedz brzmi: natychmiastowe wyrzuty seroto-
niny i dopaminy dokonujace si¢ za sprawg cukru i ztych ttuszczow
sprawiajg, ze wcigz chcesz zjadac te pokarmy. Stajesz sie uzaleznio-
ny od produktéw, ktoére zmniejszajg twoj mozg.

Uzalezniajacy wplyw cukru i ztego ttuszczu moze by¢ zaobser-
wowany na skanach w postaci aktywujacych si¢ centréw nagrody
w mozgu. Pewne badanie przeprowadzone ostatnio przez badaczy
w stanie Oregon specjalizujacych si¢ w patologii odzywiania poréw-
nalo, w jaki sposob cukier i ttuszcz wplywaja na mézg. Uczestnicy
spozywali dwa rdézne szejki mleczne; jeden o wysokiej zawartosci
ttuszczu, a drugi z duzg iloscig cukru. Podczas picia ich mézgi pod-
legaly skanowaniu. Cukier skuteczniej niz thuszcz aktywowat centra
nagrody w moézgu. Nic wiec dziwnego, ze producenci zywnosci do-
daja cukier praktycznie do wszystkiego, nawet do produktéw, ktore
juz zawierajg zte thuszcze. Wiele pokarmow, ktére ludzie uznajg za
tluste — jak przewazajaca czg$¢ soséw do satatek kupowanych w skle-
pach - zawiera tak naprawde cukier.

Drugga czedcig ukladanki jest wiedza, jak odczuwany jest zacukrzo-
ny mozg. Jak by nie bylo, zacukrzony mdzg nie jest technicznie dia-
gnoza uznawang przez firmy ubezpieczeniowe! Jesli jednak regularnie
zjadasz cukier i zfe thuszcze, kurczy sie twoj hipokamp, a wtedy praw-
dopodobne jest, ze zostanie u ciebie zdiagnozowany inny stan choro-
bowy, ktéry twoja firma ubezpieczeniowa na pewno uzna: depresja,
tagodne zaburzenia poznawcze lub zaburzenia kontroli odruchéw.

Skurczenie hipokampu, jakie ma miejsce przy zacukrzonym
mozgu, faczy sie z trzema réznymi emocjami lub wzorami zacho-
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wania, na ktére nalezy zwrdci¢ uwagg. Jesli masz tagodng postaé
zacukrzonego modzgu, zauwazysz prawdopodobnie jedno lub dwa
z tych doznan. Jesli twoj mézg kurczy sie od dziesiecioleci tak jak to
byto w moim przypadku, mozesz zauwazy¢ wszystkie.

Po pierwsze, zacukrzony mézg moze sprawic, ze bedziesz sie
czul przybity, poniewaz skurczony hipokamp moze negatywnie
wplywac na regulacje nastroju. Jedli trwa to latami, moze nawet
dojs¢ do rozwiniecia si¢ depresji, poniewaz pokarmy kurczace
moézg powoduja takze stany zapalne w calym moézgu i organizmie.
Nauka pokazata w ostatnich latach, ze stan zapalny moze u wielu
0s0b uruchamia¢ depresje. Sama depresja zostala tak naprawde
uznana za chorobe zapalnj.

Po drugie, zacukrzony mézg moze sprawic, ze bedziesz impul-
sywny, poniewaz skurczony hipokamp wiaze si¢ z porywczoscig.
Widzisz ten pokarm i wiesz, ze nie powinienes$ go jes¢. Jednak tak
trudno mu si¢ oprze¢. Majac impulsywny skurczony mozg, nie
opierasz sie.

Po trzecie, zacukrzony mézg moze sprawié, ze czujesz si¢ za-
blokowany. Skurczony hipokamp moze zmieni¢ twoje reakcje
emocjonalne i wplyna¢ na umiejetnos¢ podejmowania decyzji.
Oddzialuje to na twoje codzienne zachowania, stajesz si¢ nieela-
styczny i trudniej ci zmieni¢ sposob myslenia i dzialania, wigc na-
dal podejmujesz zle decyzje. Jest tak dlatego, ze hipokamp to nie
tylko pamigé; hipokamp komunikuje si¢ z cialem migdalowatym
kodujacym i przechowujacym emocjonalnie zmienione wspomnie-
nia. Kiedy napotkasz w przyszlosci co$, co wywota w tobie pozy-
tywne lub negatywne emocje, hipokamp wplynie na reakcje ciala
migdalowatego.

W czesci 11 bardziej si¢ zagtebimy w zagadnienie stanéw emo-
cjonalnych zacukrzonego moézgu i to, jak mozemy raz na zawsze
zatrzymac faknienie cukru.
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Cukier, pamigé i réwnia pochyta
ku uzaleznieniu

Przyjrzyjmy sie przykladowi, jak zacukrzony mdzg moze wplynac
na twoja codziennos¢ i jaka role odgrywaja w tym trzy czedci mo-
zgu: podwzgorze, hipokamp i cialo migdatowate. Pomysl o wszyst-
kich momentach, kiedy jadte$ urodzinowy tort. Rozkoszujesz si¢
tym stodkim, wilgotnym ciastem pokrytym kremem i bawisz si¢
dobrze, celebrujac swoje urodziny. Powiedzmy, ze po raz pierwszy
zjadasz tort podczas swoich pierwszych urodzin. Nawet jesli nie
pamigtasz tego pokarmu czy wydarzenia, serotonina i dopami-
na ulegajg natychmiastowemu uwolnieniu. Sciezki przyjemnosci
w mozgu wysylaja sygnaly do podwzgdrza, ktére jest odpowie-
dzialne za regulowanie przyjmowania pokarméw. Kiedy jeste$ syty,
do podwzgdrza wysytana jest wiadomos¢, aby przerwac jedzenie.
Oczywiscie to staje si¢ o wiele trudniejsze, kiedy $ciezki przyjem-
nosci przestaniaja sygnaly fizycznego gtodu.

SEROTONINA i DOPAMINA + SCIEZKI PRZYJEMNOSCI »
PODWZGORZE (gtéd fizyczny)

Kiedy maja miejsce wszystkie te zdarzenia, hipokamp magazynuje
wspomnienia. Poniewaz z wszystkim tym wiazg si¢ jakie$ emocje, hi-
pokamp komunikuje si¢ z cialem migdatowatym. Cukier i zle thuszcze
wywotaly skok serotoniny i dopaminy, wiec juz czujesz si¢ $wietnie.
Jest nadzieja, ze $wietnie si¢ bawisz z przyjaciétmi. W tym wlasnie
momencie pozytywne do$wiadczenie taczy sie z pozywieniem.

Oczywiscie takze negatywne doswiadczenia mogg zosta¢ zma-
gazynowane. Powiedzmy, ze przechodzisz rozstanie i siegasz po
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pollitrowy kubetek lodow, by si¢ pocieszy¢ i cho¢ przez chwile po-
czu¢ lepiej. W tym momencie wspomnienie i emocje tgcza si¢ z po-
czatkowsa reakcja chemiczng dopaminy i serotoniny, ktére zostaja
wystane do podwzgoérza, przez co prawdopodobienstwo wybierania
kurczacego mdzg jedzenia staje si¢ wieksze, gdy ponosza ci¢ emocje.

HIPOKAMP (pamiec) » CIALO MIGDAXOWATE (emocje)

Kiedy hipokamp dziala prawidlowo, fatwiej jest si¢ oprze¢ wyzwa-
laczom. Jednak skurczony hipokamp utrudnia to, poniewaz prawdo-
podobnie czujesz si¢ przygnebiony, zablokowany lub porywczy.

Zdrowy hipokamp przechowuje wspomnienie kazdego positku,
co pomaga ci je$¢ mniej podczas kolejnego. Jedno z badan polega-
to na wprowadzeniu do hipokampu szczuréw pewnego typu genu,
ktory pozwolil wylaczy¢ te czes¢ mdzgu poprzez kierowanie na
nie specyficznego typu $wiatta. Wylgczanie hipokampu za pomoca
$wiatla po positku mialo ogromny wplyw na spozycie pokarmu.
Bez prawidlowo dzialajacego hipokampu szczury jadly kolejny
positek szybciej i zjadaly dwa razy wigkszg ilos¢ jedzenia podczas
kolejnego positku w poréwnaniu z sytuacja, gdy specjalne swiatlo
zostalo zgaszone i hipokamp funkcjonowal normalnie.

Zatem kiedy hipokamp jest zdrowy, bedzie przechowywat pamieé
kazdego positku, co pomoze ci je$¢ rzadziej i mniejsze porcje. Be-
dziesz tez prawdopodobnie radosniejszy i odzyskasz kontrole nad
swoimi odruchami. Kiedy wszystko to si¢ sprawdzi, z tatwoscia od-
bierzesz sygnat o fizycznym glodzie, jaki otrzymujesz od podwzgoérza.
Jednak posiadajac skurczony hipokamp, nie stuchasz tych sygnalow
z powodu uposledzonej pamigci, kuszaco zmienionych emocjonalnie
wspomnien i zaktéconej zdolnosci do zmiany zachowania.
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Za kazdym razem, kiedy idziesz na kolejne przyjecie urodzinowe,
masz zly dzien, widzisz kawalek ciasta albo kubelek lodow, hipo-
kamp wywoluje wczesniejsze wspomnienia, ktore zostaly schowane,
i zmienia sposdb, w jaki odpowiada cialo migdalowate. Pamietasz,
jak poczules si¢ lepiej dzigki cukrowi i ztemu tluszczowi — przynaj-
mniej przez chwile. Tak rodzi sie faknienie. Nie potrzebujesz jedzenia,
ale pragniesz go. Bierzesz drugi kawatek. I im wigcej razy tak zrobisz,
tym bardziej kurczy si¢ hipokamp. Jesli zrobisz to 100 razy, stworzysz
gleboko wyryta $ciezke zachowania. Nawyk. Uzaleznienie.
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Przyjrzyjmy sie tej rowni pochytej. Im wiecej cukru i ztych ttusz-
czéw zjadasz, tym bardziej si¢ od nich uzalezniasz. Im bardziej si¢
od nich uzalezniasz, tym wiecej ich jesz. Im wigcej ich jesz, tym
bardziej kurczy si¢ twdj hipokamp. Im bardziej twoj hipokamp sie
kurczy, tym bardziej si¢ czujesz przygnebiony, zablokowany w miej-
scu, impulsywny i zamulony. Im bardziej si¢ tak czujesz, tym wiecej
jesz cukru i zlego tluszczu. I tak dalej.
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Aby w pelni zrozumie¢, jak rozwija si¢ zacukrzony moézg, naj-
pierw musimy dobrze zrozumie¢ zagadnienie uzaleznienia od
jedzenia, bo tak wlasnie zapala si¢ bezpiecznik tej reakcji fancu-
chowej. Wstepne wydzielenie sie serotoniny i dopaminy to pierw-
sza kostka domina, po ktorej przewracaja si¢ kolejne, w miare jak
uruchomieniu ulegaja dalsze cze¢$ci mdzgu. Rozumiejac chemiczng
reakcje pozywienia, zrozumiesz, jak i dlaczego rozwinat si¢ twoj
zacukrzony mozg.

Jak dowiesz sig z tej ksigzki, chemia neuronéw czyni niektorych
ludzi szczegdlnie wrazliwymi na dzialanie cukru lub tluszczu jako
poczatkowego winowajcy. Quizy, jakie zamiescitem w czgsci I, po-
mogg ci okresli¢ wlasng indywidualng strukture chemiczng, dzie-
ki ktorej zrozumiesz, dlaczego tak bardzo pociaga cie cukier, zty
tluszcz albo oba. Jedno i drugie moze kurczy¢ twdj mozg, poniewaz
ich uzalezniajace dzialanie moze sprawi¢, ze nie bedziesz w stanie
si¢ zatrzymac.

Nastepnie przyjrzymy sie roli sily woli. Rozumiejac, jak jedzenie
moze pozbawi¢ ci¢ samokontroli, fatwiej ci bedzie odzyskac wladze.
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V ,
GWARANCIA ZDROWIA

Dr Mike Dow jest psychoterapeuta, autorem bestsellerow i eks-
pertem w dziedzinie zdrowia mézgu. Prowadzit programy wTLC,
E!, VH1 i Investigation Discovery. Posiada doktorat z psychologii
i jest specjalistg w zakresie terapii matzenskiej oraz rodzinnej.
Prowadzi prywatng praktyke w Los Angeles.

Czy wiesz, ze od nadmiernego spozywania cukru
i kwasow ttuszczowych trans,
pewnego dnia mozesz zapomnie¢ drogi do domu,
imion swoich bliskich i to, co wtasnie miates zrobié?

Wedtug badan naukowych, cukier i ttuszcze trans zwiekszaja ryzyko wystapie-
nia wielu chordb, takich jak miazdzyca, cukrzyca, nowotwory, a nawet choroby
neurodegeneracyjne. Mogg odpowiadaé za rozwdj choroby Alzheimera, udar
mozgu, depresje czy zanik pamieci. Potaczenie tych dwoch produktéw nieko-
rzystnie wptywa na funkcjonowanie catego uktadu nerwowego i sprawia, ze
madzg po prostu sie kurczy.

Autor dzieli sie prostym, a jednoczesnie niezwykle skutecznym planem odzywia-
nia, ktéry pomaga w zmianie nawykéw zywieniowych, pozwala polepszy¢ kondycje
umystowa i pozby¢ sie otytosci brzusznej. Prezentuje najnowsze badania naukowe,
a takze najlepszg diete dla zdrowia mézgu i dobrego samopoczucia, czyli pota-
czenie diety Srodziemnomorskiej z ketogeniczng. Wptywa to na poziom serotoni-
ny i dopaminy w mézgu. Dr Mike Dow taczy réwniez autohipnoze i inne techniki,
ktére w naturalny sposéb poprawiaja kondycje mézgu. Przedstawia przepisy oraz
produkty superfoods, ktére nie tylko odzywig Twoj mozg i poprawia jego prace, ale
takze pomoga pozbyc sie oponkii ttuszczu z brzucha.

Odtruj zacukrzony mézg i zyj dtuzej
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