


Wyrazy uznania dla
Neurogeneza — regeneracja mézgu

10 najwazniejsza lektura tego roku o najwigkszym odkryciu w neu-
robiologii ubieglego wieku. Szczegitowe badania dr Cortrighta oca-
lity nowe, przesuwajgce paradygmat odkrycia przed zagubieniem
w dziennikach neurobiologbw i wydobyly je na swiatto dzienne
dla szerszej publicznosci, aby ukazad zdumiewajgce sposoby, dzigki
ktorym kazdy z nas moze rozwijac nasze zdolnosci poznawcze oraz
[funkcje mozgu.
dr Frank Echenhofer, neurobiolog, profesor
California Institute of Integral Studies

Najlepsza ksiqzka dla kazdego po 50! Absorbujgca i rzetelna ksigz-

ka dr Cortrighta o wytwarzaniu nowych komdrek mdzgowych

z wiekiem oferuje praktyczne informacje, inspiracje i nadzieje na
blyskotliwe starzenie.

dr Cathy Coleman, trener $wiadomego starzenia

Institute of Noetic Sciences

Przez lata czekatam na ksigzke pokazujgcq jak ulepszyé caly mozg,
nie jednq z jego funkcji, nie jedng z umiejetnosci, lecz jako catost.
1 oto jest. Napisana w przejrzysty, prackonujgcy i dynamiczny sposob
praez doswiadczonego, uczqcego si¢ przez cale Zycie badacza i leka-
rza dr Brandta Cortrighta, przefomowa ,, Neurogeneza — regeneracja
mézgu”. praedstawia zestaw niezbednych, potwierdzonych naukowo
umiejetnosci i strategii dla uzyskania optymalnego zdrowia mézgu
w kazdym wicku i etapie Zycia.

Poprzez oryginalng, holistyczng koncepcje , neurozdrowego zycia”
dr Cortright uczy nas, jak rézne sfery zycia angazujq mechanizm



neurogenezy, ktory jest podstawaq dobrego samopoczucia. 1a ksiqz-
ka, jako jedna z pierwszych, ukazuje wzajemne oddziatywanie
migdzy mdzgiem, a resztq ciata i umystem. Jako przewodnik
do przekwalifikowywania, dostrajania, usprawniania i ozy-
wiania mézgu oraz manifest holistycznego zdrowia, ta ksigzka
zainteresuje nie tylko szerszq publicznosé, psychologow, psychia-
tréw i neurobiologéw, ale kazdego zainteresowanego dylematem
psychofizycznym.
dr Olga Louchakova-Schwartz, neurobiolog,
profesor, dyrektor badan, Sofia University
Palo Alto, California



Neurogeneza

- regeneracja mozgu






dr Brant Cortright

Neurogeneza
- regeneracja mozgu

eliminowania choréb neurodegeneracyjnych

0 naukowo potwierdzonej skutecznosci

AAAAAAAAAAAAAAAA



Repakcja: Irena Kloskowska
Skrap: Aleksandra Lipifiska
ProjexT OKEADKI: Aleksandra Lipinska
TLUMACZENIE: Marta Gérska

Wydanie I
BIALYSTOK 2018
ISBN 978-83-65846-57-0

Tytul oryginatu: The Neurogenesis Diet and Lifestyle: Upgrade Your Brain, Upgrade Your Life
Copyright © 2015 by Brant Cortright, Ph.D.

© Copyright for the Polish edition by Wydawnictwo Vital, Bialystok 2017
All rights reserved, including the right of reproduction in whole or in part in any form.

Wzelkie prawa zastrzezone. Zadna czes¢ tej publikacii nie moze by¢ powielana
ani rozpowszechniana za pomoca urzadzen elektronicznych, mechanicznych,
kopiujacych, nagrywajacych i innych bez pisemnej zgody posiadaczy praw autorskich.

Ksiazka ta zawiera porady i informacje odnoszace sic do opieki zdrowotnej. Nie powinny one jednak
zastepowac porady lekarza ani dietetyka. Jesli podejrzewasz u siebie problemy zdrowotne lub wiesz o nich,
powiniene$ skonsultowa¢ si¢ z lekarzem zanim rozpoczniesz jakikolwiek program poprawy zdrowia czy
leczenia. Dolozono wszelkich starar, aby informacje zaprezentowane w tej ksiazce byly rzetelne i aktualne
podczas daty jej publikacji. Wydaweca i autor nie ponosza zadnej odpowiedzialnosci za jakiekolwiek skutki dla

zdrowia mogace wystapi¢ w wyniku stosowania zaprezentowanych w ksiazce metod.

15-762 Bialystok
ul. Antoniuk Fabr. 55/24
85 662 92 67 — redakcja
85 654 78 06 — sekretariat
85 653 13 03 — dziat handlowy — hurt
85 654 78 35 — www.vitalni24.pl — detal
strona wydawnictwa: www.wydawnictwovital.pl
sklep firmowy: Bialystok, ul. Antoniuk Fabr. 55/20

Wiecej informacji znajdziesz na portalu www.odzywianie24.pl

PRINTED IN POLAND



Spis tresci

Rozdziat 1: Rewolucja Nneurogenezy......ccccvveeeeecvveeeeennneen. 9
Rozdziat 2: Program: ulepsz swoj caty mozg ................... 35
Rozdzial 3: Dieta.....ccoiiiiieie e 63
Rozdzial 4: CiatO oo 115
Rozdzial 5: SEICe ...c.cooiiiiiiii 149
Rozdziat 6: Umyst.....c.eeiiiiie e 177
Rozdzial 7: DUSZO.......cooiiiiiiiiiiiiiceeceee e 205

Rozdziat 8: Zwiekszanie neurogenezy poprzez
nie sPOWAlNIANIE J&]..uuiiceiiiieeeciiiee et 225

Rozdziat 9: Sktadajgc wszystko w cato$é: w kierunku

neurogennego stylu zyCid ......ccceeeeevveeeenneen. 251
Zatgcznik A. Krétka wycieczka po twoim moézgu........... 257
SEOWNIK ..o 275
Bibliografia............cooooiviiiii e 281
Podziekowania...............ccooviiiiiiiiii e 323

O AUTOIZE ... 325






Rozdziat 1

Rewolucja neurogenezy

Twoje zycie moze by¢ o wiele lepsze niz teraz. Wyobraz sobie,
ze masz wigcej energii i lepsza pami¢é. Rozpoczynasz kazdy
dzielt wypoczgty i w dobrym nastroju, jeste$ gotowy sprostaé
nowym wyzwaniom. Ostatnie postepy medycyny sprawily, ze
to wszystko jest teraz w zasiggu reki. Ty i wszyscy twoi bliscy
macie nieograniczony, niewykorzystany potencjal by zy¢
lepiej. Jednak aby wykorzysta¢ te mozliwosci, twdj mézg musi
pracowa¢ z najwicksza wydajnoscia.

Kluczem do czerpania z tego potencjatu jest neurogeneza, proces
polegajacy na tworzeniu nowych komérek nerwowych i mézgo-
wych. Dzigki niej mézg odnawia si¢ i usprawnia swoja, prace.

Zrozumienie neurogenezy jest najbardziej rewolucyjnym
odkryciem neurobiologii w ubieglym wieku. Mimo ze jeszcze
wiele pozostalo do odkrycia, najnowsze badania pokazaly, ze
mozna usprawnia¢ i ulepsza¢ ten proces poprzez poszczegilne
nawyki. Zwigkszenie neurogenezy sprawia, ze cale twoje
zycie jest lepsze - to jak myslisz, czujesz i dzialasz.

eoee 9 oo



Neurogeneza

Wyniki badan wskazuja, ze wysoka wydajnos¢ neurogenezy
jest zwiazana z:
* lepsza funkcja poznawcza,
* lepsza pamigcia i szybsza nauka,
* witalnoscig i odpornos$cia emocjonalna,
* ochrong przed stresem, stanami lgkowymi i depresja,
* podwyzszong odpornoscia,
* lepszym ogélnym funkcjonowaniem mézgu.

Podwyzszenie poziomu neurogenezy znacznie polepsza ja-
ko$¢ zycia codziennego na wszystkich jego etapach i radykal-
nie zmienia przebieg starzenia.

Jest to pierwsza ksiazka, ktéra pokaze ci, jak osiagnad
te zmiany w twoim zyciu. Po raz pierwszy te informacje
zostaly zebrane i udost¢pnione w jednym miejscu.

Pamigtasz czas, gdy byle§ w najlepszej formie? Pewny sie-
bie, skupiony, elokwentny, ekspansywny, wiedziates, co nalezy
zrobi¢ i jak to osiagnaé. Gdy pojawialy si¢ przeciwnosci losu,
wiedziates, jak je pokona¢ i stana¢ na nogi. Teraz wyobraz
sobie, ze czujesz si¢ tak kazdego dnia. Wyobraz sobie, ze
mozesz Zycie na wyzszym poziomie i zawsze czul si¢ pewnie
we wlasnym ciele. Ta ksigzka pomoze ci to osiagnac.

Poswiecono wiele lat na zebranie informacji zawartych w tej
ksiazce. Przewertowano, opracowano i zestawiono ze sobg neuro-
biologiczna literature, aby spéjnie przedstawi¢ najwazniejsze infor-
macje rozrzucone po zagmatwanych czasopismach naukowych. Sa
to najwazniejsze odkrycia dla zdrowia mézgu i ludzkiego zycia
w najnowszej historii. Zrewolucjonizujg sposéb, w jaki postrze-
gasz starzenie i znaczenie wyboréw zycia codziennego. Nie musisz
juz biernie poddawa¢ si¢ spadkowi formy wieku $redniego ani



Rewolucja neurogenezy

dalszemu jej pogorszeniu na staro$¢. Nigdy nie bedziesz na szezycie,
bo nigdy go nie bylo i nie bedzie. Zastapi go staly rozwdj. Dzigki
tej ksiazce mozesz zwigkszy¢ wydajnos¢ swojej neurogenezy. Nieza-
leznie czy masz 20, 30 lat, jeste$ w $rednim czy podesztym wieku,
mozesz konsekwentnie udoskonala¢ swéj mézg i zycie.

W kazdym wieku mozesz funkcjonowaé na wyzszym po-
ziomie niz kiedykolwiek bylo to mozliwe.

Rewolucja neurogenezy w nauce o mozgu

Majac to na uwadze, przeanalizujmy pi¢¢ najwickszych prze-
toméw i zmian w paradygmacie w dziedzinie neurobiologii,
ktére zrewolucjonizowaly nasze postrzeganie mézgu.

Przetom #1 - Mozg wytwarza nowe komorki mézgo-
we przez cate zycie. Ten proces jest odpowiedzial-
ny za ulepszanie mézgu i poprawianie jakosci two-
jego zycia.

Podsumowujac ubiegly wiek w nauce o mézgu, do péinych
lat 90 neurobiologia przyjmowata jako fakt, ze mézg przesta-
je wytwarzaé nowe komérki wraz z osiagnieciem dorostosci.
Uwazano réwniez, ze po tym zatrzymaniu nast¢puje juz tylko
zniedol¢znienie wraz z postgpujacym zamieraniem komo-
rek mézgu. Sadzono, ze nigdy nie zostang zastapione przez
nowe, natomiast zamieranie zachodzi na poczatku stopniowo,
az wiekiem z coraz wigksza predkoscia. Potem naukowcy od-
kryli, ze byli w bledzie. Co si¢ zmienito?
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W latach 50. ubieglego wieku nauki medyczne odkryly,
ze mozg jest bardziej zmienny, plastyczny i potrafi lepiej si¢
dostosowaé niz myslelismy. Neuroplastyczno$¢ pozwala na
tworzenie si¢ nowych polaczert miedzy neuronami w mézgu.
Umozliwia réwniez czgéciows regeneracj¢ po powaznych ura-
zach i udarach. Ostatnie dekady nauczyly nas, ze zdolnos¢
moézgu do przystosowywania si¢ oraz jego plastyczno$¢ sa
wigksze niz przypuszczano.

W latach 80. i 90. ubiegltego wieku wraz z rozwojem tech-
nologii wykorzystywanej w badaniach mézgu, pojawilo si¢
wigcej dowodéw wskazujacych na tworzenie si¢ nowych neu-
ronéw w hipokampie innych dorostych ssakéw.

Od dawna wiadomo, ze hipokamp bierze udziat w tworze-
niu nowych wspomnieni i odgrywa wazna rol¢ w rozumowa-
niu i zapamig¢tywaniu informacji. Uszkodzenie hipokampu
skutkuje niepelnosprawnoscia intelektualna i problemami
z pamiecia. Zostalo to potwierdzone niezliczonymi bada-
niami powiazanych urazéw i choréb. Na przykiad, choroba
Alzheimera w znacznym stopniu atakuje hipokamp, tak jak
w przypadku innych rodzajéw demencji.

Proces tworzenia nowych wspomnien, ktéry zachodzi przez
cale nasze zycie wskazuje na tworzenie si¢ czego$ nowego
W naszym mézgu, co sugeruje jego plastycznos’é i dynamizm.
To spostrzezenie oraz niedawno odkryta mozliwo$¢ zachodze-
nia neurogenezy u dorostych, popchnely wiodacego neurobio-
loga dr Freda Gage’a z Salk Institute w San Diego do zbadania
hipokampu pod nowym katem. Pod koniec lat 90. Gage wy-
kazal, wbrew obowiazujacej wiedzy, ze mézg dorostego czto-
wieka rzeczywiscie wytwarza nowe komérki. Od tej pory to
przelomowe odkrycie zostato wielokrotnie potwierdzone.

e e e |2 e oo
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Odkrycie Gage’a podwazylo fundamenty obowiazujacej
wiedzy o mézgu.

Natychmiast obalono dwa mity, ktére byly przyjmowane
jako niepodwazalne fakty.

Mit - Twé] mdzg przestaje rosngc¢, gdy osiggasz 20
lat. Potem komorki mdzgowe zaczynajg zamierac.

Mit - Starzenie oznacza obnizenie zdolnosci poznaw-
czych i utrate pamieci. Po osiggnieciu wieku $red-
niego nastepuje spadek w kierunku niedoteznosci.

Odkrycie, ze mézg produkuje nowe komorki przez caly czas
zycia, przewrdcito do géry nogami przekonanie, ze mézg prze-
staje si¢ rozwijaé w okresie wezesnej dorostosci. Zmienia si¢
réwniez nasze wyobrazenie starzenia. Jezeli tworzone s3 nowe
komoérki mézgowe, mézg moze si¢ odnawia¢. Kluczem jest
jednak predko$¢ tworzenia nowych komérek.

Przetom #2 - Tempo neurogenezy jest zréznicowa-
ne u réznych ludzi.

Ludzie wykazuja ogromne zréznicowanie w tym, jak szybko
lub wolno zachodzi u nich neurogeneza. Mézg u niektérych
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ludzi wytwarza nowe komérki jak za pstryknieciem palcow,
u wigkszo$ci proces zachodzi w §rednim tempie. Mimo wszyst-
ko niektérzy produkuja komérki z 1/5 $redniej predkosci.

Szybkos¢, z jaka produkowane sa nowe komérki, rézni sie
u réznych ludzi. Predko$¢ twojej neurogenezy moze by¢ naj-
wazniejszym czynnikiem decydujacym o wysokim poziomie
zycia. Gdy neurogeneza zachodzi szybko, czujesz si¢ pelny
zycia i zaangazowania, ekspansywny, wykorzystujesz swéj
potencjal. Poprawiajg si¢ zdolnosci twojego umystu i wital-
no$¢ emocjonalna. Stajesz si¢ odporny na stres i depresje. Czu-
jesz si¢ dobrze i jeste$ zadowolony z zycia. Masz wysoka od-
pornos¢, dobry humor i optymistyczne nastawienie do zycia.

Niska wydajno$¢ neurogenezy powoduje kurczenie si¢ mézgu,
twoje zycie si¢ sypie, posuwasz si¢ w kierunku utraty pamieci
i utraty zdolnosci poznawczych, demencji; stresu, stanéw lekowych
i depresji; obnizenia funkcji wykonawczych; obnizenia odporno-
§ci i wielu probleméw zdrowotnych. Niski poziom neurogenezy
sprawia, ze cierpi na tym jakos$¢ calego twojego zycia. Wysoki
poziom neurogenezy jest prawdopodobnie najwazniejszym czyn-
nikiem, ktéry pozwoli ci kultywowa¢ wysoka jako$¢ zycia.

Jakos¢ twojego zycia zalezy od jakosci
twojego mdzgu

Wysoka jako$¢ mézgu nie jest réwnoznaczna z wysokim 1Q
czy zdolno$ciami artystycznymi albo jakimkolwiek innym ta-
lentem. Oznacza raczej, jak dynamiczny, zywy, ekspresyjny,
rozwijajacy si¢ jest twdj mézg. Wysoka wydajnos¢ neuroge-
nezy, czyli powstawanie nowych neurondéw, nadaje mézgowi
miodziericzg witalno$¢.

e oo |4 o oo
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Przetom #3 - PredkoS¢ neurogenezy jest powigzana
z jakoscig twojego zycia.

Jako$¢ twojego zycia jest wprost proporcjonalna do predko-
§ci twojej neurogenezy. Wysoki poziom neurogenezy zapewnia
wysokie korzysci poznawcze, emocjonalne i fizyczne. Nato-
miast kolejne badania wykazaly zwiazek migdzy niska neuro-
genezg a ostabionymi zdolnosciami poznawczymi, problemami
z pami¢cia, podatnoscia na stres, stanami lgkowymi i depre-
sja; niestabilnoscig emocjonalng i ogdlnym deficytem funkgji
poznawczych.

Innymi stowami badania wyraznie pokazuja, ze:

*  Wysoki poziom neurogenezy oznacza wysoki poziom zycia.

* Normalny poziom neurogenezy oznacza przecigtny po-
ziom zycia.

* Niski poziom neurogenezy sprawia, ze borykasz si¢ ze stre-
sem, niepokojem, depresja, stabym zdrowiem i odporno-
$cia, problemami z pamiecig i spadkiem funkeji poznaw-
czych. Kiepsko sobie radzisz.

Szerzej méwiac, wszystko co zwigksza neurogenezg i jest od-
zywcze dla mézgu, mozna nazwaé neurozdrowym, natomiast to
co ja obniza i niszczy mézg, uznaje si¢ za neurotoksyczne. To,
co dla nas jest normalnym starzeniem, w rzeczywistosci sta-
nowi artefakt neurotoksycznego trybu zycia, ktéry znacznie
bardziej i szybciej spowalnia mézg, niz jest to konieczne.

Neurogeneza zazwyczaj zwalnia i osiaga plateau w $rednim
wieku. W wieku podesztym maleje jeszcze bardziej. Nie musi
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to jednak nastapi¢. Neurobiolodzy zaobserwowali, ze przy
odpowiedniej stymulacji neurogeneza moze by¢ zwigkszo-
na w kazdym wieku. Wzrost moze by¢ znaczacy, wysoce po-
prawiajac zdolnosci poznawcze, nastréj oraz zdrowie.

Mimo ze potencjal, mozliwosci i funkcje neurogenezy do-
piero s3 poznawane, jej wydajno$¢ mogtaby by¢ wskaznikiem
biologicznym lub biomarkerem ogélnego funkcjonowania
moézgu, a nawet zdrowia fizycznego i psychicznego. Twoje
tempo neurogenezy jest nie tylko wyznacznikiem zdrowia ko-
gnitywnego, stresu i depresji. Prawdopodobnie wyznacza réw-
niez stan zdrowia twojego serca, ze wzgledu na Scisty zwiazek
migdzy mézgiem a ukladem krazenia.

Przetomowa nauka dla vlepszonego mézgu

Odkrycie, ze nowe komérki mézgowe sa stale wytwarzane, zre-
wolucjonizowato nasze zrozumienie mézgu. Nie chodzi tu tyl-
ko o wydtuzenie czasu, gdy nasz mézg jest najsprawniejszy, ale
o ulepszenie go. Nikt nie wiedzial, ze jest to mozliwe, az do teraz.

Przetom #4 - Mozesz zwiekszy¢ tempo swojej neuro-
genezy 3—- a nawet 5-krotnie w kazdym wieku, nie-
wazne czy jestes mtody, w Srednim czy podesztym
wieku. Mozesz miec sprawniejszy modzg, gdy masz
20, 30 lat, jeste$ w wieku Srednim, a nawet gdy kon-
czysz 60, 70 lat i wiecej.

Mozesz poprawi¢ zywotnos¢ i pamigé swojego mozgu. Po-
deszly wiek nie oznacza szybkiego spadku formy. Obnizenie
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jakosci zycia, pamieci i zdrowia psychicznego, co zazwy-
czaj kojarzy nam si¢ ze starzeniem, jest w rzeczywistosci
efektem ubocznym neurotoksycznego trybu zycia i diety.
Nie musi tak by¢.

Mit - Geny warunkujqg to, jak sie starzejesz i jak dtugo
sprawny jest twoj mozg.

Mit - Osiggasz swoj umystowy szczyt w wieku 20 — 30
lat. Gdy wejdziesz w wiek sredni, nie mozna nic zro-
bi¢, aby usprawni¢ mozg.

Wiemy dzis, ze dieta i styl Zzycia maja znacznie wigkszy wptyw
na stan mézgu niz uwarunkowania genetyczne. Poniewaz sg to
bardzo nowe odkrycia, nie znamy granic pomyslnego starze-
nia. Oznacza to, ze nie znamy jeszcze wszystkich mozliwosci!

Eksperyment, ktory zmienit Swiat

Przez pierwsze kilka lat po odkryciu neurogenezy, badacze za-
stanawiali si¢, czy mozna uruchomi¢ w jaki$ sposéb proces
wytwarzania nowych neuronéw. Dr Fred Gage umiescit myszy
we ,wzbogaconym” $rodowisku. Zawierato kotowrotki, miej-
sca do zwiedzania, materialy do budowania gniazd oraz inne
myszy do interakcji i rozmnazania. Zapewniono im réwniez
nowe, zfozone doznania sensoryczne, a nast¢pnie obserwowano
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efekty. Otrzymane wyniki zszokowaly Gage’a i jego zespodt.
Umieszczenie myszy we ,wzbogaconym” $rodowisku
zwickszylo neurogeneze cztero- lub pieciokrotnie.

[los¢ komérek w czgdci mézgu, gdzie nastapita neurogene-
za, wzrosta z 300 000 do 350 000 komorek. Przyrost ilosci
neurondéw wynosit 50 000. Jest to o 1/6 wigcej komérek niz
u normalnej myszy.

Zmiany, ktére nastapity w zdolnosciach myszy, byly praw-
dopodobnie bardziej szokujace niz sam przyrost liczby komo-
rek. Myszy, u ktérych wytworzyly si¢ nowe komérki, mialy
lepsza pamied i zdolnosci poznawcze niz ich réwiesnicy
z normalnym przebiegiem neurogenezy. Lepiej zapamiety-
waly informacje, byly sprytniejsze, wykazywaty ogdlna kogni-
tywng przewagg. Innymi stowy, staly si¢ inteligentniejsze.

Co wigcej, myszy staly si¢ réwniez bardziej odporne emocjo-
nalnie. W trakcie eksperymentu chroniono je przed stresami
emocjonalnymi. Nie byta to oczywiscie catkowita ochrona,
jednak niezwykle wzmocnita ich odporno$¢ na strach, stres
i depresje. Nazywanie ich ,supermyszami” byloby duzym
wyolbrzymieniem, nie mniej jednak ich umiejetnosci zo-
staly znacznie ulepszone. Mialy zdecydowang przewage nad
swoimi réwiesnikami zaréwno emocjonalng jak i poznawcza.

Kolejnym niespodziewanym odkryciem byta zbiezno$¢ wyni-
kéw uzyskanych u myszy w réznym wieku. Jesli mysz zostala
umieszczona we ,wzbogaconym” $rodowisku w $rednim
wieku, jej neurogeneza wzrastala pieciokrotnie. Gdy nasta-
pilo to w podeszlym wieku neurogeneza wzrastata 3-5 razy.

Jeszcze bardziej zaskakujace w otrzymanych wynikach
byto to, jak wazne okazalo si¢ wzbogacenie §rodowiska na
rézne sposoby. W normalnych warunkach 60-70% nowych
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neuronéw zamiera, natomiast ulepszone warunki sprawily, ze
prawie wszystkie nowe komoérki przezyly i rozwingly si¢. Uzyska-
nie tak spektakularnych rezultatéw bylo mozliwe nie dzieki
jednemu czynnikowi, lecz catkowitej zmianie stylu zycia.

Odtwarzanie rezultatéow

Eksperyment zostat wielokrotnie powtérzony z powodzeniem
przez wielu innych uczonych. Co wigcej, neurobiolodzy rozto-
zyli wzbogacone $rodowisko na czynniki pierwsze, aby zbada¢,
jak poszczegdlne bodzce wplywaja na neurogeneze. Niektore
elementy takie jak pewne rodzaje ¢wiczeni zwigkszaja produk-
c¢j¢ nowych komorek, inne za$ zapobiegaja przycinaniu i za-
mieraniu komérek (np. nowe doznania sensoryczne).

Chociaz nowe, ekscytujace odkrycia wskazaly nowy kieru-
nek dla rozwoju mézgu i starzenia, dostgpne dane s3 tak nowe,
ze neurobiolodzy nadal badajg ich istotnos¢. Nie wiemy, jak
powinno wyglada¢ optymalne dziecifistwo, dojrzewanie
czy wczesna dorostosé. Nikte nie probowat przyspieszy¢ neu-
rogenezy u dzieci i mlodych dorostych.

Nie wiemy réwniez, jak wyglada optymalny wiek $redni.
Do tej pory nikt nie wiedzial o istnieniu neurogenezy, a co
dopiero o tym, ze zwalnia wraz z wkroczeniem w wiek $redni,
ani ze mozna ja przyspieszyc.

Analogicznie, nie wiemy, jak wyglada optymalna staro$!
Wiemy jednak, ze mozesz przedtuzy¢ zdrowie twojego mézgu
i cieszy¢ si¢ nim, gdy skoriczysz 80, 90 lat (i wigcej).

Musimy jeszcze przyjrzeé si¢ nowym informacjom i ich po-
zytywnym wplywom na starzenie. Ponadto, skoro dieta i tryb
zycia matki wplywaja na predkos¢ neurogenezy jej nowo
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narodzonego dziecka, zbadanie jakie s3 mozliwosci dla pomysl-
nego starzenia zajmie setki lat. Znajdujemy si¢ w $rodku re-
wolucji mézgu, ktérej kofica nie ujrza nawet nasze dzieci.

Jak bedzie wyglada¢ udoskonalone dziecinstwo i dojrzewa-
nie? Jaka bedzie lepsza dwudziestka, trzydziestka? A wiek sred-
ni i staro$¢? Niedtugo si¢ o tym przekonamy. Na ten moment
w nowoczesnej historii mozemy stwierdzié, jak zwigkszy¢
neurogeneze, aby stworzy¢ lepszy, inteligentniejszy, zdrow-
szy i silniejszy emocjonalnie mézg.

Nie sg to ostateczne wyniki, coraz wigcej nowych informacji
jest odkrywanych w zdumiewajacym tempie. Odkad odkryto,
ze wzbogacone $rodowisko poprawia neurogenezg, wykazano,
ze wiele innych czynnikéw i substancji odzywezych réwniez
usprawniajg ten proces. Jakie bedg efekty dalszego ulepszania
warunkéw? Czy postepujac wedlug przedstawionego progra-
mu, zwicksz¢ neurogenezg osiem, dziesi¢¢ razy? A moze dwu-
dziestokrotnie? Dowiemy si¢ tego dopiero wtedy, gdy nauka
dogoni najnowsze badania.

Dzigki postgpujacym badaniom i coraz wigkszej ilosci oséb
decydujacych si¢ podnies¢ swoja predkos¢ neurogenezy po-
przez zmiang stylu zycia, nasza planeta przejdzie kognitywna
i emocjonalng przemiang. Gdy coraz wigcej ludzi zacznie sig
uczy¢ i wykorzystywaé strategie przedstawione w tej ksiazce,
mozesz znalezé si¢ w tyle, jesli nie wykorzystasz tych odkry¢,
aby osiagna¢ pelny potencjal swojego mézgu.

Wyglada na to, ze wszystko jeszcze przed nami. Jedno
jest jednak jasne: w kazdej chwili mozesz znacznie wplynaé¢ na
swéj mozg i zycie. Nigdy nie jest za pdzno - ani za wezesnie.
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Rozdziat 2

Program:
ulepsz swoj caty mdzg

Jesli masz by¢ tym wszystkim, czym mozesz si¢ staé, zdrowie
twojego mdzgu jest najwazniejsze. Aby osiagnaé swoj naj-
wickszy potencjal, twéj mézg musi dziataé na najwyzszych
obrotach. Wszystko co zaktéca funkcjonowanie twojego moé-
zgu, obniza jako$¢ twojego zycia. Z drugiej strony, wszystko
co pomaga twojemu mdzgowi pracowac na najwyzszym po-
ziomie, pomoze ci osiagnaé petni¢ potencjatu.

Celem jest zywy mézg z wysoka wydajnoscia neurogenezy.

Kazdy chce, aby jego mézg byt zdrowy i pracowat w petni
swoich mozliwosci. Jednak w naszym $rodowisku jest tyle czyn-
nikéw neurotoksycznych, ze nikt nie wychodzi bez szwanku.
Zycie stawia przed nami wiele trudnosci, ktére potem uwe-
wnetrzniamy w postaci zlych nawykéw i sami sobie szkodzimy.

W ciagu naszego zycia, wszyscy odczuwamy bdl i odnosi-
my rany réznej natury — fizycznej, emocjonalnej, psychicznej
i duchowej. Nawet ,normalne starzenie” ma w sobie tyle zby-
tecznej toksycznosci, ze mézg stabnie znacznie szybciej niz jest
to konieczne. Nie da si¢ jednak tego uniknaé.
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Mozesz zaplanowac styl zycia, ktéry promuje neuroge-
nez¢ i omija gléwne Zrédla neurotoksyn w zyciu codzien-
nym. Jest to podwdjna strategia: zwigksz to, co neurozdrowe,
zmniejsz to, co neurotoksyczne.

Holistyczny plan, aby zwigkszy< neurogeneze
Mozg chce si¢ angazowaé w zycie i innych ludzi poprzez zmy-
sty i emocje, mentalng stymulacje i wolno$¢ duchowa. Jest
niezwyklym instrumentem nastrojonym przez milion lat ewo-
lucji. Nie mozna pomniejszy¢ jego niezwyklej ztozonosci do
mapowania synaps i zabawy z kilkoma neurotransmiterami.
Jedynie holistyczne zrozumienie mézgu jest sprawiedliwe wo-
bec jego kompleksowego catoksztattu.

Przyznajg sig, ze cz¢$¢ mnie chciataby po prostu wziaé ta-
bletke, ktéra podniostaby tempo neurogenezy. Bytoby to takie
proste. Sek w tym, Ze nic, co dotyczy mézgu, nie jest proste.
Nauczytem si¢ sceptycyzmu wobec prostych rozwiazan, gdy
chodzi o zdrowie mézgu.

Badania potwierdzaja, ze nie istnieje magiczna tabletka na
zwigkszenie neurogenezy. Jedli kiedykolwiek kto$ zaproponuje
ci taki cudowny lek, uciekaj z krzykiem w przeciwng strong.
W najlepszym przypadku to glupi kawal, a w najgorszym za-
wrzesz pakt z diabtem (wszyscy wiemy, jak by si¢ to skoniczyto).
Mimo ze droga do zdrowego mézgu nie jest szybka ani fatwa,
jest dostgpna prawie dla kazdego. Wszystko, czego potrzebu-
jesz, jest dostc;pne teraz, tutaj, a wiqkszos'c' nic ci¢ nie kosztuje.
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Nowy holizm

Holizm rozumie cztowieka jako kompleksows istote, ktérej
nie mozna roztozy¢ na oddzielne cz¢dci. Ludzki organizm
funkcjonuje jako zintegrowana catos¢ i wlasnie tak powinni-
$my widzie¢ cztowieka. Gdy kto$ traci nogg, organizm dosto-
sowuje swoj Srodek cigzkosci i to, jak si¢ porusza. Gdy zostaje
utracony stuch, inne zmysly wyostrzaja si¢, aby zrekompenso-
waé braki. Gdy ktos jest zty, odbija si¢ to na fizycznym, emo-
cjonalnym, mentalnym i duchowym poziomie. Wszystko, co
robimy, myslimy czy czujemy postrzegamy jako poprzeplata-
na ze soba catos¢.

Pierwotnie zainspirowany integralna filozofig indyjskiego fi-
lozofa Sri Aurobindo XX w., nowy holizm naprostowuje i roz-
powszechnia czgéciowo europejski wizerunek holizmu przed-
stawionego we wczesnych latach 20. i popularyzowanego
w latach 60. ubiegtego wicku. Pierwszy holizm byt produktem
europejskiego o$wiecenia. Skupiat si¢ wytacznie na empirycz-
nej réwnowadze ciafa, serca i umystu. Gdy oryginalny holi-
styczny paradygmat wkroczyt na amerykariska sceng w latach
60., byta to mita odmiana od obowiazujacego redukcjonizmu.
Byl jednakie wybrakowany, poniewaz pomijal jeden z na-
szych podstawowych elementéw: dusze.

Sri Aurobindo, uwazany przez wielu za najlepszego wedan-
tyjskiego filozofa wszech czaséw, skorygowal to pominiecie,
uwzgledniajac duszg jako podstawe ludzkiej swiadomosci. Jesli
dusza zostaje pominigta, caly obraz jest wybrakowany. Brakuje
nam elementu definiujacego bycie cztowickiem. Ciato, serce
i umysl sa zewnetrznymi narzedziami dla rozwoju ducha
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i duszy. Formuta na bycie cztowiekiem jest kompletna tylko
wtedy, gdy bierzemy pod uwage wszystkie cztery elementy:
cialo, serce, umyst i dusze.

Holizm 2.0: ciato, serce, umyst, dusza

Jedynym sposobem na petne zrozumienie mézgu jest szeroki
$wiatopoglad obejmujacy wszystkie opcje $wiadomosci. Kazdy
poziom ciala, serca, umystu i duszy ma swoje wlasne wibracje
lub czgstotliwo$é energii. Fizyczne ciato ma najwicksza gestosé
i najmniejsza czgstotliwosc.

Kazdy poziom — fizyczny, emocjonalny, mentalny, duchowy
— ma swojg wlasng ,$wiadomos¢”, ktéra stanowi czg$¢ ciebie
i jest doswiadczana przez twéj mézg. Jedynie przez rozpatrze-
nie wszystkich czterech pozioméw mozna w petni zrozumieé
mozg, a zarazem umozliwi¢ mu ro0zwoj.

Czysto fizyczna lub materialna postawa w zrozumieniu
mézgu jest godna pozalowania, nieadekwatna i pomija
wiele kluczowych elementéw. Wigkszo$¢ konwencjonalnej
literatury neuronaukowej sprowadza cud bycia czlowiekiem
do zlepka neurotransmiteréw czy biologicznych proceséw od-
separowanych od zwiazkéw, pickna i duszy.

W trakcie zbierania informacji do tej ksigzki bytem zaskoczo-
ny waskim $wiatopogladem wielu (ale nie wszystkich) badaczy
w neuronauce. Obraz mézgu oparty na czysto materialistycz-
nym $wiatopogladzie jest skurczonym, wyblaklym odzwiercie-
dleniem majestatu mézgu. Jest zasmucajaco redukcjonistyczny,
to tak jakby usitowa¢ upchnaé¢ chwale i ogrom ludzkiej $wia-
domosci do zlewki laboratoryjnej. Takie czgéciowe, jednowy-
miarowe podejscie jest niewatpliwie pomocne w niektérych
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sytuacjach, ale sa to tylko tymczasowe $rodki. Zintegrowana
petnia mézgu jest tym, do czego zawsze powinnismy wracac.

Zyjemy i egzystujemy na wielu poziomach jednoczeénie.
Kazdy tworzacy nas element — ciato, serce, umyst i dusza — ma
swoje zrédlo ekspresji w mézgu. Uhonorowanie catego mézgu
oznacza uwydatnienie unikatowych sposobdéw, w jakie nasze
cafe ciato-serce-umyst-dusza wyraza siebie w §wiecie.

Wszystko siedzi w twojej gtowie

Pamigtaj, ze wszystkiego doswiadczamy poprzez mézg. Holi-

styczne podejscie do zdrowia mézgu otwiera wszystkie cztery

poziomy naszego istnienia, a mézg wspiera kazdy z nich.

Cialo: Cialo jest twoim fundamentem. Odczuwanie $wiata po-
przez zmysly i poruszanie si¢ w nim ugruntowuje ci¢ w twoim fi-
zycznym istnieniu — od mijajacej chmury po u$miech na twarzy
dziecka, od prostej przyjemnosci dotyku wody na twojej skérze
pod prysznicem, po rados¢ z chodzenia i éwiczenia, brzmienia
muzyki i rozkoszy jedzenia pysznego positku. Stymulujac zmysty
i ciato, stymulujemy réwniez ten poziom mozgu.

e Serce: Serce oznacza twéj poziom emocjonalny. Jeste$ zywy,
na ile si¢ czujesz. Tlumiac uczucia, thumisz swojg zywot-
no$¢. Rozwoéj zdolnosci do intymnosci, mitoéci i tworzenia
wigzi jest najcenniejszym darem od zycia. Stymuluje to neu-
rogeneze, poniewaz mozg jest stworzony do emocjonalnych
zwiazkéw. Toksyczne zwiazki i ciagle uczucie stresu i depre-
sji obnizaja te mozliwosci — maleje réwniez neurogeneza.
Gdy doswiadczamy gtéwnie pozytywnych emocji i jestesmy
otoczeni przez bezpieczenistwo i mito$¢, nasz emocjonalny
mdzg si¢ rozwija, a razem z nim neurogeneza.
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*  Umysk Zdolnos¢ do nauki przez cate zycie czyni je nie-
zwykle fascynujacym. Uczenie si¢ nie ogranicza si¢ tylko
do zapamigtywania informacji w szkole. Obejmuje réw-
niez uczenie si¢ calego zycia przez prawg i lewg pétkule.
Rado$¢ stymulacji umystu przez opowiadanie historii, roz-
mowg, czytanie, rozmyslanie, przyjemno$¢ z muzyki czy
marzenia, rozciagaja i stymuluja umyst oraz neurogenezg.

*  Dusza: Duchowo$¢ jest priorytetem w zyciu wigkszosci
ludzi oraz przewodnikiem dla prawie kazdej kultury w hi-
storii. Duchowe rytualy oczyszczaja gesta zewnetrzng na-
ture i odkrywaja gleboko skryte duchy i duszg. Otwarcie
oczu na nasze wewngtrzne istoty duchowe poprzez takie
prakeyki jak uwazno$¢ i otwarte serce, techniki oddycha-
nia, modlitwa i wspétczucie wywiera doglebny wplyw na

odnowienie i rozwdj mézgu.

Redukgcjonizm, czysto fizyczny poglad na mézg, prowadzi
do jednostronnego rozwoju. Ignoruje to, co najwazniejsze dla
mozgu. Pelne zdrowie mézgu oznacza angazowanie wszyst-
kich czterech elementéw naszego istnienia. Wzmocnienie
neurogenezy na jednym poziomie jest z pewnoscia lepsze
niz nic, jednak optymalnie dazymy do ulepszenia mézgu na
wszystkich czterech plaszczyznach. Danie swobody nadzwy-
czajnym zdolnosciom moézgu na kazdym etapie naszego zycia
jest réwnoznaczne z utrzymywaniem wysokiej neurogenezy
poprzez wspierajacy ja tryb zycia.

To jest wlasnie holistyczny plan ulepszenia calego mézgu.
Jedynie uwzgledniajac cialo, serce, umyst i dusz¢ mozemy
docenié¢ $wietno$¢ mozliwosci naszego mézgu i stymulo-
waé wszystkie wymiary neurogenezy.
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Strategia kafeterii

Ta ksiazka podaje ci plan na bezpieczne zwigkszenie neuroge-
nezy poprzez stymulacjg wszystkich plaszczyzn mézgu (ciato,
serce, umyst i dusza) jednoczes$nie redukujac ekspozycje na
spowalniajace neurotoksyny. Zostata podzielona na rozdziaty
zajmujace si¢ poszczegblnymi elementami.

Proponuje szybkie przeczytanie calej ksiazki, a potem powrdce-
nie do tych sekeji, nad ktérymi cheesz si¢ skupi¢. Nie zajmuj si¢
przyswajaniem wszystkiego naraz. Ilo§¢ zawartych tu informagji
moze wydawacé si¢ przyttaczajaca, jesli bedziesz probowat pojaé
wszystko naraz. Zamiast tego rozpocznij od tych czgéci, ktdre naj-
bardziej ci¢ interesujg. Z czasem dodaj do tego reszte.

Poniewaz dieta jest gléwnym elementem zdrowia mézgu,
pos$wiccitem jej caly rozdzial. Niektére produkty spozywcze
zwigkszaja neurogenez¢ i wzmacniajg zdrowie mézgu, dlatego
warto wprowadzi¢ je do swojej diety. Sa tez takie, kt6rych na-
lezy unika¢ lub ograniczaé, poniewaz obnizaja neurogenezg.
Ale dieta to nie wszystko. Kolejny rozdzial po diecie omawia
inne fizyczne czynniki.

[stniejg rowniez inne emocjonalne sposoby na angazowa-
nie $wiata, ktdre sg wazne dla neurogenezy i zdrowia uktadu
nerwowego. Istnieja mentalne formy neurogennej stymulacji.
Niektére prakeyki duchowe réwniez pomagaja w ogdlnym
rozwoju ukladu nerwowego.

Réwnie wazne jest nieangazowanie si¢ w aktywnosci spo-
walniajace neurogenezg i redukujace proces tworzenia nowych
komérek mézgowych. Jeden z pézniejszych rozdziatéw sku-
pia si¢ na rzeczach, ktdérych nalezy unika¢ lub ogranicza¢, aby
wzmocni¢ neurogenez¢ i nie wstrzymywaé swoich postgpow
ku dobrobytowi. Ostatni rozdziat sktada wszystko w catos¢.
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Pomijanie ktéregokolwiek z elementéw pomniejsza to,
co mozesz osiagnaé. Pamigtaj, aby uwzglednié cialo, serce,
umyst i ducha, ale na kazdym poziomie wybierz te prakty-
ki, ktére najlepiej ci odpowiadaja.

Po pierwsze skup si¢ na tym, co najbardziej ci¢ przyciaga.
Zaprojektuj swoja whasng Sciezke do ulepszenia mézgu. Réb
to, co jest teraz dla ciebie najlepsze i zaufaj, ze zaprowadzi cig
to do celu. Reszta przyjdzie sama we wlasciwym czasie.

Mydl o réznych sposobach na zwigkszenie neurogenezy jak
o réznych produktach w bufecie. Wybieraj i bierz, co tylko
cheesz. Niektdre rzeczy od razu beda wydawad si¢ whasciwe,
inne beda obce i zniechgcajace. Eksperymentuj. Prébuj réz-
nych sposobéw. Nie czuj si¢ zmuszony, aby robi¢ wszystko
naraz, szukaj wlasnej $ciezki. R6b to, co uwazasz za stuszne,
odpus¢ na razie resztg. Staraj si¢ wybra¢ metody z kazdej kate-
gorii: ciato, serce, umyst i dusza.

Kazdy z nas musi wziaé odpowiedzialno$¢ za zdrowie swo-
jego mézgu. Od nas zalezy, jak duzo lub jak mato zrobimy. Jest
to wrecz niemozliwe, aby dalej robi¢ wszystko, co si¢ da, wziaé
kazda tabletke czy substancje, ani bra¢ udzial w kazdej neurogen-
nej aktywnosci. Czgs¢ tego wszystkiego to metoda prob i bledéw.
Zaakeeptuj to, ze masz granice jak kazdy inny cztowiek, wiedzac,
ze mozesz zwigkszy¢ neurogeneze i zy¢ na wyzszym poziomie.

Najnowsze badania wykazaly, ze niektre metody zwickszania
neurogenezy dziataja tylko w niekt6rych czgsciach hipokampu.
Dlatego do zwigkszania neurogenezy potrzebna jest inkluzyj-
na strategia stymulujaca caly hipokamp — taka, ktéra obejmuje
wszystkie elementy, nie tylko cialo. Inaczej tylko niektére partie
mozgu beda kwitnaé, podezas gdy pozostale beda wigdly.
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Dr Brant Cortright jest profesorem psychologii w California In-
stitute of Integral Studies w San Francisco i prowadzi prywatng
praktyke jako psycholog kliniczny. Jest autorem trzech ksigzek,
trenerem zdrowia mozgu, konsultantem ds. stresu, leku i depre-
sji, prelegentem licznych warsztatéw. W swojej praktyce terapeu-
tycznej stosuje holistyczne podejscie do psychologii gtebi oparte na neuronauce.

Miedzynarodowy bestseller, ktory taczy najnowsze badania neurologiczne,
aby przedstawic sprawdzone podejscie do zdrowia mézgu i starzenia sie.

Dopiero niedawno odkryto, ze mozg wytwarza nowe komorki nerwowe nieza-
leznie od wieku. Proces ten zwany jest neurogeneza. Szybkosc z jakg nastepuje
ma gteboki wptyw na kazdy aspekt naszego zycia. Kiedy tempo neurogenezy
jest niskie, wystepujg niedobory poznawcze i problemy z pamiecia, a nawet
obnizona odpornosc.

Dzieki metodzie Autora mozliwe staje sie przywrocenie prawidtowe] pra-
cy mézgu. Wzrasta zdolnos$¢ uczenia sie, odporno$¢ emocjonalna, ochrona
przed lekiem, stresem i depresj3. Metoda ta zapobiega uposledzeniu funkcji
poznaweczych, otepieniu i wystapieniu choroby Alzheimera. Wzbogaca row-
niez relacje i zycie seksualne.

Ta ksigzka przedstawia najnowsze odkrycia neuronauki, ktére majg znaczacy
wptyw na zwiekszenie mocy moézgu i poprawe pamieci. Autor opisuje éwi-
czenia dla mézgu, ktére faktycznie dziatajg. Opisuje zalecenia zywieniowe,
witaminy i suplementy na przyspieszenie neroplastycznosci.

Zdrowy maézg, zdrowe zycie!
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