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

,Cukier jest nie tylko zty dla organizmu — cukier szkodzi tez mézgo-
wi. Program Mike’a przeprowadzi cie przez proces eliminowania
cukru i odzyskania funkcjonowania mézgu poprzez potezne pota-
czenie prostych zmian w zachowaniu z pysznymi, uzdrawiajacymi
pokarmami”.

—JJ Virgin, autorka bestsellera New York Timesa
The Sugar Impact Diet

,Jesli czujesz, ze nie masz kontroli nad swoim moézgiem, potrzebna
jest ci ta ksigzka. Wszystko w niej opiera sie na nauce i solidnym
doswiadczeniu klinicznym. Pomoze ci rozwingé twéj najcenniejszy
narzad — mozg”.

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

Feel Better Fast and Make It Last

,<Zapewnienie mézgowi chwil spokoju, ciszy i pogody jest niezwykle
wazne w naszym wspolczesnym swiecie. Technika Mike'a jest kolej-
nym narzedziem w twoim arsenale klinicznie uznanych praktyk”.

—Susan Albers, doktor psychologii, autorka bestselle-
réw New York TimesaEat Qi Soothe Yourself Without Food

,Pozbad? sie kleistej mazi, ktéra kurczy twdj mozg. Dr Mike ci
W tym pomoze, a twdj mozg sie roz§wietli”.

—Naomi Whittel, autorka bestsellera
New York Timesa Glow 15



,Nasze narodowe uzaleznienie od cukru lezy u podstaw wielu cho-
rob przewleklych i stabego zdrowia naszego spoteczefistwa. Nowa
ksigzka doktora Mike’a Dowa, Zacukrzony mézg — jak odtruc organizm
z nadmiaru szkodliwego cukru taczy przefomowa nauke z tatwymi do
wdrozenia strategiami, aby$ wygladal i czut sie jak najlepiej. Lektu-
ra obowiazkowa zaréwno dla lekarzy, jak i pacjentéw”.

— Anthony Youn, lekarz medycyny,
autor bestselleraThe Age Fix

,2Cukier to molekuta kurczaca mozg i zwickszajaca obwod w talii,
jakze oddalona o swojego #rédta i pozostajaca w bliskim zwigzku
z nasyconymi thuszczami (czes¢, paczku!), doprowadzajaca do uza-
lezniajacego cyklu zjadania pokarméw bez wartosci odzywezych,
za to o potencjale zabijania; choroby serca, udar, rak, otylos¢ i cu-
krzyca. Jako osoba wiernie wspierajaca cato$ciowa diete rodlinna,
chwale doktora Mike'a Dowa za przedstawienie mitosnikom cukru
programu, ktéry naprawde dziata. Oczywiscie szczegdlnie podoba-
ja mi sie wersje weganskie!”

— Kristi Funk, lekarz medycyny, chirurg specjalizujaca
sie w operacjach raka piersi i autorka bestsellera
Breast: The Owner's Manual

SZacukrzony mézg — jak odtrué organizm z nadmiaru szkodliwego cu-
kru rzuca $wiatlo na fakt, ze zbyt wielu Amerykanéw i ich rodziny
stosuja diete, ktéra nie tylko jest niezdrowa, ale przede wszystkim
na dtuzsza mete niebezpieczna dla zdrowia mézgu. Ksigzka ta jest
lektura obowiazkowa dla wszystkich, ktérzy cheg lub muszy po-
prawié¢ swoje odzywianie i ogélny stan zdrowia. Program doktora
Mike'a pomoze rodzicom wprowadzi¢ do diety pokarmy wzmacnia-



jace mozg, ksztaltujac tym samym zdrowe nawyki zywieniowe ich
dzieci, co jest wazne dla przyszlego zdrowia wszystkich”.

— Tanya Altmann, lekarz medycyny, zalozyciel Calaba-
sas Pediatrics Wellness Center i autor ksigzek What to
Feed Your Baby oraz Baby and Toddler Basics

W swojej doskonatej ksigzce doktor Mike zebral najwazniejsze ele-
menty, ktére mozesz z tatwoscia wdrozy¢, aby przywrécié réwno-
wage chemiczng moézgu i uwolnié sie od uzalezniajacych wzorcéw.
Dzieki temu skutecznemu 28-dniowemu programowi oczyscisz sie
z pokarmoéw, ktore wyczerpuja twoja energie i powoduja zamglenie
mozgu, i wprowadzisz aktywnosci wzmacniajace jasno$é twojego
umystu i ogdélna witalnoéé. Bardzo zalecam wprowadzenie tych
dzialati w zycie juz dzis!”
— Andrea Pennington, lekarz medycyny, zatozycielka
In8Vitality i autorka bestsellera I Love You, Me!

LZacukrzony mézg — jak odtruc organizm z nadmiaru szkodliwego cukru
jest lektura obowigzkowa dla wszystkich tych, ktérzy cheg utrzymaé
swdj mozg w jak najlepszej kondycji i zmniejszy¢ obwdd swojej talii.
Pomagajac czytelnikom zrozumie¢, jakich pokarméw powinni uni-
ka¢, a jakie wprowadzi¢ do diety, doktor Dow przedstawia 28-dnio-
wy plan, ktéry bez watpienia zmieni zycie ludzi na catym $wiecie”.

—Nita Landry, lekarz medycyny, wspdtprowadzaca
nagrodzona Emmy serie programéw The Doctors

W swoich 20-letnich badaniach ludzkiego organizmu zawsze uwa-
zalem nadmiar cukru i brak konsekwentnych, umiarkowanych
¢wiczen za dwa najwieksze zagrozenia dla zdrowia w rozwinietym



$wiecie. Dieta $rodziemnomorsko-ketogenna doktora Dowa jest
solidng odzywczg dietg i ma w sobie elastyczno$é, dzieki ktorej
moze by¢ stosowana jako styl zycia i zdrowego odiywiania po za-
koniczeniu 28-dniowej kuracji. Poza tym doktor Dow opiera sie na
wieloletnim do$wiadczeniu w zakresie zdrowia psychicznego, by
pomoc czytelnikowi w odnalezieniu jego ,dlaczego warto” w celu
dokonania zmiany, dzieki czemu sukces staje sie 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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Wprowadzenie

CUKIER:
WSPOLZALEZNY ZWIAZEK

sz0$¢ wspotczesnych ludzi, prawdopodobnie okreslisz swoj
stan jako: ,w zwigzku” lub ,to skomplikowane.” Cukier jest jak
ta zta sympatia, z ktéra przyjaciele radzg ci sie rozstaé.

By¢ moze probowales odejs¢, ale odkryles, jakie to trudne.
Weigz 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 uczcié. By¢ moze moglibyscie zosta¢
po prostu przyjaciétmi — gdybys$ tylko moégl nabra¢ do niego
odrobine dystansu. Ale to wydaje sie by¢ prawie niemozliwe.

J aki jest twoj obecny zwigzek z cukrem? Jesli jestes jak wiek-

Jak by nie byto, cukier jest wszedzie.

By¢ moze probowates roznych strategii, zeby zerwacé ten zwia-
zek. Moze zastgpiles cukier sztucznymi stodzikami. A moze nie
miates pojecia, ze wciaz jesz cukier, poniewaz nie znalazltes go na
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liscie sktadnikow. Moze spozywasz pokarmy z maki i zb6z, ktore
sq nastepnie rozkladane na cukier.

Zeby jeszcze wszystko pogorszyé, zaczales sie spotykac z najlep-
szym kumplem cukru: ztym thuszczem. Wiadomo, ze nie ma dymu
bez ognia, i tam, gdzie jest cukier, mozesz spodziewa¢ sie ztych
thuszczéw. Praktycznie kazdy niezdrowy, przetworzony pokarm
taczy jakas forme cukru ze ztym thuszczem. Thuszeze sq szczegdlnie
mylace. Ktére sa dobre, a ktore zle? Jednego dnia olej kokosowy
jest dobrym ttuszczem, a nastepnego ztym. Koniec koficow wra-
casz do wszechobecnego polaczenia cukru ze zbym thuszczem.

Jakas czastka ciebie wie, ze jedzenie w taki sposéb jest niezdro-
we, ale inna cze$¢ probuje to racjonalizowaé. Przeciez wszyscy tak
jedza. Spozywanie cukru i ztych thuszczéw caty czas nie moze by¢
takie zte, prawda? Nie jestes od tego tak naprawde uzalezniony —
pomimo faktu, ze rzadko kiedy zdarza ci sie dzief, w ktérym nie
jadibys pokarméw sktadajacych sie z cukru i ztego thuszezu. Céz,
czas spojrze prawdzie w oczy.

Wiem, co czujesz, poniewaz sam kiedy$ bylem w tym niezdro-
wym, wspélzaleznym zwiazku. Przez wiele lat codziennie wypi-
jatem szesciopak stodkich napojéw gazowanych. Doswiadczenie
to stalo sie dla mnie kojacym rytualem. Zaczynal sie on od tego
przenikliwego sykniecia otwieranej puszki. Jak pies Pawlowa,
§linitem sie w oczekiwaniu na serotonine i dopamine, ktore
wkroétce miaty opanowaé moj moézg dzieki cukrowi i kofeinie.
Kiedy bylem nastolatkiem, rodzice kupowali zgrzewki z 24 pusz-
kaminapoju Sam’s Club. W naszym domu niezawodnie znajdo-
wal sie zapas przynajmniej 50 puszek. Jednak moim ulubionym
#rodlem zapewnienia sobie codziennej dziatki byly fast foody.
Wypelnialem plastikowy kubek napojem i lodem i, oczywiscie,
dolewalem go sobie przynajmniej dwa razy. Szeroka slomka
w paski w mojej ulubionej restauracji fast food pozwalata, aby
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moéj jezyk otrzymywat od razu sporg dawke uderzeniowa w po-
staci stymulujacej bomby.

Jako nastolatek, a potem dwudziestokilkulatek pochtania-
lem dziennie 6 puszek napojéw, ale kiedy mialem zty dziefr, hu-
latem i wypijatem ich nawet 10. Kiepski dzien w szkole? Cukier
zawarty w napoju gazowanym wyzwalal odrobine serotoniny,
aby przytepi¢ zle uczucia. Nudne zajecia! Kofeina znajdujaca
sie w napoju dawata kopa dopaminy, ktérej nie bytem w stanie
dostaé¢ od przedmiotu, ktéry mnie nie interesowal. Oczywiscie
moéj moézg takze kojarzyl to z pozytywnymi doswiadczeniami.
Piatkowy wieczér czy impreza takze oznaczaty wypicie wiekszej
ilosci napojoéw gazowanych.

Jak wiekszos¢ ludzi, prawie zawsze taczylem napoje gazowane
z potrawami przyrzadzonymi z przemystowo wytworzonym ole-
jem. Po szkole zawsze zagryzalem nap¢j chipsami albo stonymi
krakersami. W weekendy napoje gazowane stuzyly do popijania
pizzy z pepperoni. Z czasem uzaleznilem sie od jedzenia. A gdy
méj brat doznat powaznego udaru, kiedy chodzitem do liceum,
leczenie sie jedzeniem przeksztalcilo si¢ w totalne obzarstwo,
aby poradzi¢ sobie ze stresem i smutkiem, przez ktére przecho-
dzita cata moja rodzina.

Z neurochemicznego punktu widzenia nie jest to niespo-
dzianka. Cukier uwalnia serotonine w mozgu, substancje
,2dobrostanu” pomagajaca ztagodzi¢ zmartwienia, podnie$¢ sa-
mooceng i stworzy¢ uczucie, ze wszystko jest w porzadku. Zle
thuszcze z kolei wyzwalajg dopamine, biochemiczna substancje
energetyzujaca, ktorej potrzebujemy do funkcjonowania w stre-
sujacych sytuacjach i ekscytujacych wyzwaniach. Z czasem cu-
kry i zle thuszcze skurczyly moj mozg, ale serotonina i dopamina,
ktore dostawalem dzieki jedzeniu, sprawiaty, ze trudno mi byto
zerwad ten wspolzalezny zwiazek.
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W koticu wyszedlem z tego zlego zwiazku z cukrem i ztym
thuszczem, ale rzucilem sie bezposrednio w ramiona innego.
Kiedy przeprowadzitem sie z Ohio do Los Angeles, by wstapi¢
na Uniwersytet Kalifornijski, zauwazylem, ze ludzie w Kali-
fornii odzywiaja sie inaczej. Nie byla to dieta oparta na miesie
i ziemniakach, do jakiej przywyktem na Srodkowym Zachodzie,
i bylem zmeczony $pigczka, jaka niosto ze sobg objadanie sie we-
glowodanami. Pamietam, jak kupowalem spodnie z obwodem
pasa 86 centymetréw — najwieksze, jakie kiedykolwiek nosi-
tem — i zrozumialem, ze co$ sie musi zmienié. W tym czasie nie-
wiele wiedzialem na temat zywienia. Zrobitem wiec to, co robita
wiekszo$¢ ludzi na poczatku XXI wieku: przeszedtem na napoje
light i dietetyczne jedzenie. Byla to zabawa w jedzenie niskokalo-
ryczne i niskottuszczowe. Polegata ona na tym, zeby wszystkiego
byto mniej. Mniej cukru. Mniej thuszczu. Mniej kalorii. Mniejsze
porcje. Moja nowg normg stalo sie potykanie codziennie litréw
napojow light wraz z mrozonymi, niskokalorycznymi pokarma-
mi. Bylo to ograniczenie skupiajace sie na tym, czego nie powinie-
nem je$¢ i mimo ze zjadatem mniej pokarméw kurczacych moj
mozg, nie wplywaly one bynajmniej na jego roxwdj.

Dieta srédziemnomorska a mézg

W 2011 roku napisatem ksigzke Diet Rehab i prowadzitem pro-
gram telewizyjny Freaky Eaters, w ktérym pomagatem ludziom
uwolnié sie od ich uzalezniefh pokarmowych. Ksigzka bazowata
na istniejgcych w tym czasie badaniach naukowych. Dominu-
jaca opinia przed dekada bylo to, ze ograniczenie ilosci kalorii
jest najlepszym sposobem na zrzucenie zbednych kilograméw.
Badania wykazujace, ze dieta §rédziemnomorska moze leczy¢
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depresje albo ze cukier kurczy ludzki moézg, nie byty jeszcze opu-
blikowane, a stowa keto czy paleo nie funkcjonowaly w codzien-
nym obiegu.

W kolejnych latach zaczatem studiowaé badanie po badaniu,
ktore wskazywaly, ze dieta §rédziemnomorska jest absolutnie
niesamowita, jesli chodzi o zdrowie mézgu. Dodatkowo pozwala
ona unikng¢ praktycznie kazdej gtéwnej choroby. Jako ekspert
od zdrowia mézgu bylem zmuszony zmienié swojg diete w 2014
roku. W tym czasie prowadzitem poszukiwania do mojej ksiazki
The Brain Fog Fix i kazde nowe badanie, na jakie sie natknalem,
wpieralo diete §rodziemnomorska jako korzystng dla zdrowia
mozgu. Zaczalem wiec posuwac sie w prawidtowym kierunku,
preferujac takie pokarmy jak ryby, oliwe z oliwek, orzechy i owo-
ce. Wreszcie znalaztem sposob, zeby czu¢ sie dobrze. Pokarmy
bogate womega-3 wraz z pelnymi witamin owocami i warzy-
wami zapewnialy mojemu mézgowi stalg dostawe serotoniny
i dopaminy. Codzienne ¢wiczenia pomogly mi jeszcze bardziej
wzmocnié powstawanie tych neuroprzekaznikéw odpowiedzial-
nych za dobre samopoczucie.

Kilka lat temu jedno z badan, jakie przeczytalem, wyniosto
mdj entuzjazm na zupelnie inny poziom. Wskazywato ono, ze
niezdrowe jedzenie nie tylko zakléca chemie w mézgu; szkody
sq o wiele wieksze. Bylo to pierwsze badanie, ktére pokazato, ze
cukier i zte thuszcze mogq kurczy¢ ludzki mézg. Jako osoba, ktora
przez wiele lat jadla duzo cukru i §mieciowego jedzenia, wie-
dzialem, ze musze cos zrobi¢ ze swoim zacukrzonwym mozgiem.
W przeciwnym razie moge zwiekszy¢ ryzyko depres;ji i demencji.
Osobiscie pragne dtugiego, zdrowego i produktywnego zycia,
ktore ma jakis cel.

Badanie to pokazalo réwniez, ze dieta bogata w grillowane
ryby i $wieze warzywa i owoce wiaze sie z wiekszym mozgiem-
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wiec dieta §rodziemnomorska, ktora stosowatem, byta z pewno-
$cig krokiem w dobrym kierunku. Ale chcialem i$¢ jeszcze dale;j.
Przeciez latami jadtem duzo cukru, maki, zboz i ztych thuszczéw.
Stodkie napoje gazowane i kartonik makaronu z serem byly
przez dziesieciolecia moim ukojeniem.

Moéwigc inaczej, wiedzialem, ze musze wywolaé powstawanie
wiekszej ilosci czynnika neurotroficznego pochodzacenia mo-
zgowego (BDNF), hormonu wzrostu czesto zwanego cudownym
ynawozem” dla mozgu. Wzmacnianie BDNF jest najwazniejszym
antidotum dla zacukrzonego moézgu. Zachowalem przeciwzapal-
ne zasady diety $rodziemnomorskiej, ale zaczatem je wzmacnia¢
strategiami wyzwalajgcymi tagodna ketoze, ktéra pomaga orga-
nizmowi zuzywad zmagazynowany thuszcz zamiast cukru.

Tak zaczela sie wylania¢ nowa dieta.

Zwycieskie potaczenie:
keto i dieta srodziemnomorska

Ketoza to jeden z najlepszych sposobéw na podniesienie BDNF
i szybkie zrzucenie tkanki thuszczowej wokot brzucha. Zmniej-
szajacy sie obwdd pasa jest doskonala oznaka, ze twéj mozg
prawdopodobnie rosnie. Badania wykazaly, ze istnieje odwrot-
na zalezno$¢ miedzy thuszczem brzusznym a rozmiarem mozgu.
Moj obwod w talii jest obecnie mniejszy niz wtedy, kiedy mia-
tem dwadziescia kilka lat. Jestem podekscytowany, poniewaz
wiem, ze jest to oznaka naprawiania sie mojego zacukrzonego
mozgu, dzieki czemu zmniejsza sie ryzyko wystapienia u mnie
praktycznie kazdej powaznej choroby.

Zastosowalem zacukrzonego moézgukuracje dla zacukrzo-
nego moézgu w oparciu o polaczenie diety srodziemnomorskiej
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z ketogenna. Dieta ta cofa objawy zacukrzonego mézgu i poma-
ga odbudowac te czesci moézgu, ktore ulegly skurczeniu z powo-
du cukru. Zla wiadomos¢ jest taka: zacukrzony moézg istnieje
naprawde. Dobra wiadomos¢ brzmi: cukier i zle thuszcze kurcza
te cze$¢ mozgu, bedacy jednym lub dwoma punktami, gdzie
tworzg sie nowe komoérki mozgowe. Oznacza to, ze: zacukrzony
madzg mozna naprawic.

Srédziemnomorskie podstawy mojej diety zabieraja cie w po-
dréz na Krete. Stosowana tam dieta zwana jest oryginalng dieta
$rodziemnomorsky. Tak jak diety weganskie i wegetarianiskie
jest ona petna warzyw i owoc6w, ktore wspieraja zdrowa chemie
w mozgu. Tak naprawde dieta wegetarianska czesto klasyfiko-
wana jest jako dieta na bazie roslin. Biatko zwierzece i nabial
uzupelniaja positki raz na jakis czas. A kiedy na stole znajdzie
sie kawatek miesa, jest to wysokiej jakosci ryba. Organiczne pro-
dukty pochodzace od zwierzat karmionych trawa, pasacych sie
na wolnym wybiegu maja wiecej zdrowych dla mézgu kwaséw
omega-3 niz odmiany hodowane przemystowo, ktére zawieraja
wiecej omega-6 i zlego rodzaju thuszcze nasycone kurczace mozgi
Amerykanow.

Pomimo wszystkich popularnych dzi$ diet dieta §rédziemno-
morska wciaz sie broni. W 2019 rokuU.S News & World Report
poprosit duzy panel najznamienitszych lekarzy i badaczy o oce-
ne 41 najbardziej popularnych diet. Dieta $rédziemnomorska
zostata oceniona jako dieta numer jeden ogdélnie, dieta numer
jeden pod wzgledem tatwosci stosowania,dieta numer jeden dla
zdrowego odzywiania, dieta numer jeden dla cukrzykéw, dieta
numer jeden jako najzdrowsza dla serca, dieta numer jeden jako
najlepsza dieta roslinna.

Jedynym punktem, w ktérym dieta §rédziemnomorska nie za-
btysneta, byla kategoria szybkiej utraty kilograméw. Tu do glosu
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dochodzi dieta ketogenna (w skrocie: keto). Badacze zauwazyli,
ze mimo ogromnych trudnosci w stosowaniu, dieta ketogenna
jest jedna z najskuteczniejszych diet dla szybkiej redukcji masy
ciala. Jest to wazne, poniewaz — jak wiesz — redukcja thuszczu
brzusznego zwicksza prawdopodobiefistwo wzrostu mézgu.

Dodajac do ogélnych zasad diety §rédziemnomorskiej zale-
dwie dwa elementy powodujace lekka ketoze, uzyskujemy zwy-
cieskie polaczenie dla zdrowia, rozwoju méozgu oraz redukciji
thuszczu brzusznego.

Kuracja dla zacukrzonego mézgu
naprawde dziata!

Element keto w tej diecie zabiera nas do czaséw, kiedy bylismy
towcami i zbieraczami — kiedy czasowe glodéwki i trening na
czczo byly po prostu czescig zycia. Musieli$my sie wtedy napra-
cowaé, by znale?¢ pozywienie. Nie majac do swojej dyspozyciji
restauracji drive-thrui sklepéw spozywczych otwartych 24 go-
dziny na dobe, jedzenie i podjadanie na okraglo nie bylo moz-
liwe. Okresy bez jakiegokolwiek pozywienia mogly byé¢ bardzo
roéine, w zaleznodci od tego, kiedy znalazles rosngcy w ziemi
pokarm albo kiedy udalo ci sie co$§ upolowa¢.

Kiedy ludzie poszukiwali pozywienia i polowali na nie po
réznym czasie niejedzenia, stosowali tak naprawde czasowa
glodéwke. Biegnac z pustym zotadkiem za swojg zdobycza, wy-
konywali trening na czczo. Dieta opisana w tej ksigzce obejmu-
je czasowe dopasowanie treningéw do krotkich postéow, ktore
wymuszaja na twoim ciele zuzycie zmagazynowanego thuszczu
zamiast cukru. Kiedy bedziesz to robi¢, uzyskasz kilka korzysci
dtuzszych postéw albo $cistej diety ketogenne;.
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Niektorzy zastanawiajg sie, czy ta dieta naprawde dziata.
Odpowied? brzmi ,tak” i aby to udowodnié, w calej ksigice
bede dzielit sie prawdziwymi historiami z zycia zakoficzonymi
sukcesem.

Jest jeszcze wiecej dobrych wiesci: mozesz obejs¢ sie bez bo-
low glowy, zaparé i zwiekszonego ryzyka powstania kamieni
z6kciowych, ktore sg udziatem ludzi stosujacych $cista diete keto-
genng, a wszystko to dzieki mojej najlepszej na §wiecie strategii
keto-$rodziemnomorskiej w postaci kuracji dla zacukrzonegoza-
cukrzonego mdzgu.

Dieta opisana w tej ksigzce jest zaréwno $wietna dla mozgu,
jak i bardzo prosta w stosowaniu na dtuzsza mete. Zawiera ona
znacznie mniej cukréw i weglowodanéw niz dieta amerykanska,
ktora doprowadza do zjawiska zacukrzonego mézgu, ale nie tak
samo uboga w weglowodany i §cista jak keto. Spozycie zboz jest
drastycznie zmniejszone, ale nie wyeliminowane, poniewaz za-
wsze mozesz zjada¢ kilka porcji wszelkiego rodzaju pozywienia
w kazdym tygodniu podczas 28-dniowego programu.

W przeciwienistwie do diety ketogennej, zachecam do
zjadania wszystkich owocéw w calosci, poniewaz s3 one nie-
samowitym pokarmem dla zdrowia mézgu. Jest tylko jedno nie-
dozwolone warzywo: ziemniak. (Kukurydza jest niedozwolona
w postaci przetworzonej na chipsy). Potozymy wiekszy nacisk na
bogate w omega-3 biatka, biatka pochodzenia roslinnego takie
jak fasola, umiarkowanie wysokie porcje dobrych ttuszczow
i duze dawki przeciwutleniaczy. W przeciwiefistwie do tej diety
tradycyjna dieta ketogenna zawiera wysokie ilosci biatka i thusz-
czu zwierzecego, prawie zerowe iloéci biatka roglinnego i stosun-
kowo niskie ilo$ci przeciwutleniaczy. Z tego tez powodu $cista
dieta ketogenna prowadzi do zwiekszenia poziomu LDL, czyli
,2tego cholesterolu” u stosujacych jg 0séb. Zastapienie weglowo-
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danéw wysokimi porcjami biatka zwierzecego i niskie spozycie
biatka pochodzenia roslinnego — co czynia osoby stosujace diete
keto —wiaze sie ze zwiekszonym ryzykiem zgonu.

W swoim zmodyfikowanym podejsciu dieta ta jest dieta
wyposrodkowang. Mozesz je$¢ zaréwno thuszcz, jak i weglowo-
dany, zmniejszajac jednoczesnie spozycie cukru, maki, ziaren
i przemystowo produkowanych olejéw oraz zwiekszajac porcje
warzyw, owocéw i oliwy z oliwek. Sprawa jest o wiele bardziej
skomplikowana i zlozona niz podejscie zero-jedynkowe i mowie-
nie, ze niskottuszczowa lub wysokoweglowodanowa dieta jest
zabdjczym sposobem odzywiania. Typy weglowodanéw i thusz-
cz6w majg znaczenie, poniewaz nie wszystkie weglowodany,
thuszcze i kalorie sq tym samym. Jesli dograsz w czasie positki
z treningiem, mozesz przyspieszyé wzrost swojego mozgu, redu-
kujac jednoczesnie obwdd w pasie.

Z poczatku dieta ta moze by¢ nieco trudniejsza do zrozumie-
nia niz programy ,wszystko albo nic”, ktére wyznaczajg $ciste
warto$ci makroelementéw w weglowodanach, thuszezach i biat-
kach, ktére spozywasz. Obfito$¢ mikroelementéw znajdujacych
sie w owocach i warzywach pomaga wytworzy¢ i podtrzyma¢
zdrowy poziom serotoniny i dopaminy, a to powoli ci uwolni¢
sie od uzaleznienia od cukru i ztych thuszczéw. Na dtuzsza mete
poczujesz sie lepiej. Kiedy czujesz sie dobrze, mniej prawdopo-
dobne jest, ze bedziesz miat zachcianki na kurczace mézg po-
karmy. Czy zauwazyles kiedykolwiek, ze tak jest? Wiem, ze ja to
zauwazylem.

To dos¢ proste. Dieta ta skupia sie na dodawaniu tego typu
pokarméw bogatych w substancje wspomagajace mozg, kto-
rych dzialanie potwierdzita nauka: obfitujace w omega-3 biatka
i thuszcze, warzywa i cale owoce. Jest to takze elastyczna dieta.
Moga ja stosowaé weganie(po lekkim podrasowaniu). Dieta ta
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jest juz i tak wypelniona §wiezymi owocami i warzywami. Mo-
zesz stosowad ten schemat jako weganin, peskatarianin, osoba
unikajaca glutenu czy odzywiajaca sie wedtug programu punk-
towego. W ksigzce znajdziesz kilka opiséw sukceséw osob, ktére
stosowatly keto-srédziemnomorska kuracje dla zacukrzonego
moézgu, i zobaczysz, jak pokonywaly one okresy stagnacji. Znaj-
dziesz tez opowiadania oséb, ktére stosowaly juz wezesniej die-
te roslinng i dodaly do tego kuracje dla zacukrzonego mézgu,
by zrzuci¢ wiecej kilogramoéw. Drzigki kilku tatwym chwytom
w ciggu 28 dni udato im sie zrzucié wiecej thuszczu i zyskaé mase
miesniowa.

Kuracja dla zacukrzonego mézgu pomogta mi zmieni¢ moje re-
lacje z cukrem i ztymi thuszczami. Nie jestesmy juz ,w zwigzku”
Uzaleznienie odeszlo, a podstawowe elementy typowej amery-
kaniskiej diety sg teraz dla mnie rzadka odskocznia. Wiem, ze
ty takze mozesz potozy¢ kres zacukrzonemu mozgowi. Dzigki
wiekszemu moézgowi i szczuplejszej talii bedziesz wygladal, my-
§lat i czul sie lepiej. Zanim si¢ zorientujesz, przyjdzie moment,
by zmienié¢ status tego zwigzku. Nareszcie zrozumiesz, jak ty
i cukier mozecie zostaé ,po prostu przyjaciétmi.”

JAK ULOZONA JEST TA KSIAZKA?

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

W czesci Il odkryje zwigzek miedzy emocjami a pozio-
mem serotoniny lub dopaminy, lub obu w mdézgu. Prze-
prowadzimy quizy, ktdre pomoga ci zidentyfikowaé, czego
ci brakuje, i odkry¢, jak wytwarzac stabilne poziomy tych
neuroprzekaznikow dzieki potgczeniu aminokwasow, wita-
min i mineratéw, ktére zatrzymuja zachcianki na kurczace
mozg pokarmy. Poznasz takze czasowa gtodowke i mantry
oraz dowiesz sie, jak te techniki moga ci pomoc podczas
realizacji tego programu.

W czesci lll zajme sie szczegdlnymi sytuacjami i zacho-
waniami, ktore ktdre tworza lub wzmacniajg juz istniejacy
zacukrzony mozg; obsesyjne jedzenie, emocjonalne jedze-
nie i objadanie sie. Przeczytaj teczesc, jesli identyfikujesz
sie z jednym z tych standw lub jesli uwazasz, ze moga sie
one przyczynia¢ do twojego zwigzku z jedzeniem i do po-
wstawania zacukrzonego maézgu.

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 zapetniac¢ talerz pokarmami, a zycie aktywnosciami,
ktore pobudza wzrost twojego moézgu. Wzmocnisz BDNF
hormonem wzrostu i zrzucisz ttuszcz dzieki okresowej
gtoddwce i treningom na czczo. Bedziemy podtrzymywac
poziom serotoniny i dopaminy na statym poziomie i rozwi-

jac twdj mozg, zmniejszajac jednoczesnie obwdd pasa. Sita
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autohipnozy, terapia poznawczo-behawioralna i pyszne
przepisy zatwierdzone do programu kuragcji dla zacukrzo-
nego mozgu pozwolg ci pozosta¢ na dobrej drodze.

Wyjatki

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

Mam nadzieje, ze jestes juz mocno zaintrygowany. Byc¢
moze jest jakas czes¢ ciebie, ktdra jest nieco zdenerwo-
wana — szczegodlnie jesli nigdy nie probowates czasowej
gtodowki albojesli tak jak ja naprawde kochasz napoje
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 fatwiejsze niz sie spodziewates.

W tym momencie najwazniejsza 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 szczesliwg, zdrowa czesc siebie, co na dtuzsza
mete jest o wiele wieksza nagroda niz cukier, czy nie zgo-
dzitbys sie z tym?

Cukier: wspotzalezny zwigzek






Czeéé |

ZROZUMIEC
ZACUKRZONY

MOZG






Rozdziat 1

EWOLUCJA
ZACUKRZONEGO MOZGU

by zrozumieé¢ zacukrzony moézg, dobrze bedzie cofnaé sie
do poczatku swojego zycia. Przez chwile wyobraZ sobie
siebie jako niemowle. Jadles pokarm pochodzacy z naturalnego
zrodia: fruktoze, glukoze i sacharoze znajdujace sie w owocach.
Jabtka, banany i marchewka byty dla ciebie miksowane na pap-
ke, abys mogl je potkna¢. Wraz z naturalng fruktoza, glukoza
i sacharozg spozywates mleko matki albo mieszanki z laktozg.
Bez wzgledu na to, w jakiej formie otrzymujesz cukier, rodzisz
sie z wrodzong preferencja cukru. Od pierwszego dnia ludzie
s3 na niego nastawieni. Z drugiej strony preferencje dotyczace
thuszczu rozwijaja sie dopiero w pézniejszym wieku.
To wrodzone zamilowanie do cukru jest dobre dla dzieci. Jest
to naturalny sposéb zachecania ich do zjadania energetycznych
pokarméw w czasie gwalttownego wzrostu i rozwoju. I zanim
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odkryjesz, ze pot litra lodéw pomaga usunaé stres zlego dnia,
masz juz mozg, ktory dzieki cukrowi odczuwa mniejszy bol. Ba-
dania pokazuja, ze niemowleta, ktére dostaja odrobine wody
z cukrem, ptaczg mniej po takim tyczku. Mary Poppins miata
racje: tyzka cukru naprawde pomaga przetknaé lekarstwo.

Kiedy jeste$ niemowleciem, to opiekunowie decyduja, coiile
masz je$¢. Szybko jednak okazuje sie, jakie jedzenie preferujesz,
poniewaz urodzites sie z genetycznie uwarunkowanymi tenden-
cjami smakowymi. Masz unikalne kubki smakowe, ktére potra-
fia odbiera¢ stodycz cukru i wylapywa¢ gorycz warzyw, i sg one
ustawione na réznych poziomach w oparciu o twoje geny. Masz
tez unikalny moézg z genetycznie uwarunkowanymi tendencja-
mi, ktére czynia cie podatnym na wyszukiwanie pokarmoéw,
ktore sa dobre dla twojego unikalnego wzoru neuroprzekazni-
kéw w mozgu.

Przyjrzyjmy sie jednemu z wielu przyktadéw genetycznie uwa-
runkowanych tendenciji, ktére wplywaja na to, co jesz: twdj sta-
tus supersmakosza. Supersmakosze maja geny, ktore sprawiaja,
ze gorzkie pokarmy takie jak warzywa smakuja bardzo ostro, co
sprawia, ze prawdopodobnie beda ich unikali i sktaniali sie do
pokarméw bardziej mdtych, takich jak na przyktad weglowoda-
ny. Bezsmakowcy majg geny, ktore czynig warzywa tagodnymi
w smaku, wiec spozywanie zdrowych pokarméw przychodzi
im z latwoscia. To dobrze, poniewaz gorzkie pokarmy sg petne
przeciwutleniaczy i zapobiegaja otylosci. Kubki smakowe maja
ogromny wplyw na zdrowie. Supersmakosze moga mieé wieksze
ryzyko zachorowania na raka, jesli po prostu poddadza sie swo-
jej niecheci do warzyw.

To nie tylko natura, poniewaz wychowanie takze odgrywa
wazna role. Jesli twoi opiekunowie regularnie podajg ci gorzkie
warzywa — pomimo twojej pierwotnej niecheci — bedziesz je
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prawdopodobnie jadl regularnie. Przyklad ten pokazuje waz-
ng zasade: nie jestes skazany przez swoje geny. Nawetjesli masz
geny, ktére czynig cie podatnym na otylo$é czy na zachcianki na
pewne pokarmy, mozesz je wylqczyé, zmieniajac swoje otoczenie.
Pierwszym krokiem do wylaczenia genéw czy zapobiezenia ich
wlaczeniu sie jest zmiana tego, co jesz kazdego dnia.

Pokarmy, jakie spozywasz jako dziecko — mleko, soki owo-
cowe i zmiksowane owoce — s3 pelne cukru. W miare wzrostu
u niektérych dzieci rozwija sie nietolerancja laktozy. U wszyst-
kich dzieci pojawia sie upodobanie do thuszczu. Byé moze
nietolerancja laktozy jest sposobem Matki Natury, by poméc
nam zmniejszy¢ spozycie cukru z wieku dorostym. Picie soku
owocowego i mleka od krowy moze by¢ w porzadku u dzieci,
ale moja filozofia jest taka, ze sg to przede wszystkim napoje dla
nich. Im jestes starszy, tym mniej energii potrzebujesz. Oczywi-
$cie wielu dorostych zjada coraz wieksze ilosci 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 urodziles si¢ na poczatku
XVIII wieku, zanim nastala era wspoétczesnego chtodzenia po-
karmoéw. Nawet jesli mama nie karmita cie owocami w plynie,
Matka Natura ciagle miala cie w swojej opiece. Jest tak dlate-
go, ze kiedy pokarm sie psuje, nabiera smaku zgnilizny. Zanim
nadeszta era chlodziarek i stemplowania na pokarmach dat
przydatnosci do spozycia, bylismy zmuszeni korzystaé z tego me-
chanizmu unikania trucizny. Matka Natura nie chce, abysjadt
cos, co cie zabije lub z powodu czego sie rozchorujesz.
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Mimo ze Matka Natura nie chce, aby$ caly czas jadt cukier,
dobrze jednak, abys spozywal stodkie jedzenie w celu zoptymali-
zowania swojego samopoczucia. Cale owoce to deser prosto z na-
tury. Teraz, kiedy masz juz zeby, mozesz wgry#¢ sie w jabtko, nie
musisz pi¢ zrobionego z niego soku. Ilog¢ witamin ma tendencje
wzrasta¢ w miare dojrzewania owocéw. Dlatego stodycz, ktéra tak
cie przycigga do owocéw, ma swoj cel. Wiecej spozywanych wita-
min oznacza, ze nie umrzesz na szkorbut; witaminy sa potrzebne
do dtugoterminowego rozwoju i by zapobiega¢ chorobom.

Wyobrazajac sobie siebie na poczatku XVIII wieku, pomysl,
ze bylo to wiele lat, zanim nowe osiagniecia zmienity mozgi
i obwody w talii ludzi na caltym $§wiecie. W tym tez mniej wiecej
czasie cukier byt do$¢ drogi, poniewaz produkowano go z trzciny
cukrowej, ktéra mogla rosnaé tylko w klimacie tropikalnym.
Z tego powodu cukier byl trudnym do kupienia, rzadkim sma-
kotykiem. Nawet gdyby$ mial na niego zachcianki, trudno by ci
byto spozywaé go caly czas.

Wszystko zaczelo sie zmienia¢ w polowie XVIII wieku, kiedy
niemiecki chemik odkryl, ze burak zawiera cukier, ktéry niczym
sie nie réini od cukru trzcinowego. Teraz mozna bylo pozyski-
wac cukier takze z burakéw. Oznaczalo to, ze nie trzeba go bylo
importowa¢ z Indii Zachodnich. W rezultacie cukier zaczat po-
jawiad sie wszedzie.

Wroémy teraz do terazniejszosci. Jestes dorosty i oczywiscie
nie zyjesz w XVIII wieku. Zyjesz w XXI wieku, przepetnionym
przetworzong zywnoscia, w ktérym jedzenie jest dostepne 24 go-
dziny na dobe, siedem dni w tygodniu. Nie musisz juz nawet
wsiada¢ 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 przywiézl ci organiczne wa-
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rzywa. Zamiast by¢ rzadkim smakotykiem, cukier i zte thuszcze
staly sie calodzienna czescig amerykanskiej diety.

Uzaleznienie wspotczesnej Ameryki od cukru

Prowadzacy badania rynku Euromonitor International doko-
nal analizy spozycia cukru na $wiecie. Ze wszystkich ankietowa-
nych nacji Amerykanie sa ,najwiekszymi tasuchami — spozycie
cukru na osobe jest wiekszeniz w jakimkolwiek innym kraju.
Przecietny Amerykanin zjada zapierajace dech w piersiach 126
graméw cukru dziennie — wiecej niz dwukrotna ilo§¢ dziennie
zalecana przez Swiatowa Organizacje Zdrowia.

Tak, to cukier jest gléwnym grzechem Ameryki i to on od
poczatku uzaleinia. Co ciekawe, Euromonitor stwierdzit, ze
spozycie thuszczéw miesci sie u Amerykanéw w ramach zalecen
i wynosi 65,5 grama dziennie na osobe. Cho¢ Amerykanie zaj-
muja pierwsze miejsce pod wzgledem konsumpcji cukru, nie
przoduja w spozyciu thuszczu. W rzeczy samej, w niektérych kra-
jach konsumuje sie znaczne wiecej thuszczu. Na przyklad prze-
cietny mieszkaniec Belgii spozywa o okoto 50 procent wiecej
thuszczu dziennie niz przecietny Amerykanin.

Gdybys$ urodzit sie w XVIII wieku lub wczesniej, twoje
upodobanie stodkiego jedzenia utrzymywatoby cie w zdrowiu,
poniewaz stodycz kojarzyla sie z bogactwem witamin. Nato-
miast dzisiejsze przetworzone jedzenie moze leze¢ na polce czy
w lodéwee latami, wiec twoje kubki smakowe rzadko musza cie
wspomagaé w wykrywaniu zgnitego pozywienia. Ironig jest to,
ze twoj zmyst smaku ma za zadanie utrzymywac cie przy zyciu,
a wiekszo$¢ wspolczesnych stodkich pokarméw moze cie wrecz
zabi¢, jesli bedziesz po nie stale siegac.
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