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Pochwaty dla
Jak wzmocnic swoj mozg

Jesli czujesz sig prazyttumiony, przeczytaj, prosze, ksigzke Jak wzmocnic¢ swéj

mozg! Skorzystaj z nowej ksigzki doktora Toma OBryana, aby wyznaczyc so-

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

— Jayson Calton, lekarz medycyny, i Mira Calton,

dyplomowana dietetyczka, autorzy ksigzek

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

— Deanna Minich, lekarz,
autorka ksiazek

1a ksiqzka jest lekturg obowigzkowq, jesli cheesz poprawic swojg pamigé i po-
zby¢ sig zamglenia umystowego, doskonale spac i zredukowac niepokdj i ADHD,
zwigkszyé swojg produktywnosé i czud sig szczesliwszym.

— Trudy Scott, autorka ksiazek



Po raz kolejny Dr Tom O'Bryan wypracowat cos, co jest zaréwno inspirujqce,
Jak i praktyczne w pomaganiu ludziom, ktdrzy cheq podjaé dziatanie w kierun-
ku zmiany ich nawykéw zdrowotnych.

— James Maskell, zatozyciel i dyrektor Evolution of Medicine

Nowa ksigzka doktora Toma O’Bryana daje ci wszelkie narzedzia do »napra-
wienia«, a moze nawet odmiodzenia twojego mézgu o kilkadziesigt lat. To,
co proponuje dr O'Bryan,tatwo zrozumiesz i bardzo prosto wdrozysz w zycie
twdj mdzg, nawet jesli nie pracuje obecnie zbyt dobrze! Jest nadzieja, poniewaz
ksiqzka ta zabiera cig w podriz ku wielkiemu ozywieniu. Funkcje, dysfunkcje
i leczenie mozgu. .. 1o dziedzina bardzo podobna do choréb sercowo—naczynio-
wych, ktore sq mojq specjalnoscig. Dlatego wiem, ze zalecenia z tej ksiqzki mogg
dziatad w obu przypadkach. Ogromnie polecam ci t¢ ksiqzke.

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

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

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

Dzigkuje za przedstawienie w sposéb tak zrozumiaty zatozen naukowych wraz

z krokami, jakie nalezy podjacé, aby wziqé w swoje rece zdrowie i uzdrawianie.
W tej ksigzce wszystko opisane jest przystgpnie, praktycznie i zachecajqco.

— Jeffrey Smith, zatozyciel Instytutu

Odpowiedzialnej Technologii i autor ksiazek



Pionierska ksigzka doktora Toma O’Bryana Jak wzmocni¢ swéj mozg zaglebia
si¢ w badania tqczqce stany zapalne z funkcjonowaniem mozgu. Tekst ten daje
wszelkie narzedzia, jakich potrzebujesz, aby uzdrowid swdj mozg i utrzymac
g0 w dobrym zdrowiu.

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

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

1om O’Byan opracowat prosty, latwy w realizacji przewodnik wspomagajqcy
pamigé i produktywnosé. Mozesz byc pewien, ze postepujgc wedtug tego pro-
gramu, zmienisz swoje Zycie na lepsze i osiggniesz doskonaly funkcje mozgu.
Materiat zawarty w ksigzce jest bardzo prosty do realizacji i moze zmotywowac
kazdego do dokonania zmian w stylu Zycia, ktdre bedg mialy diugotrwaly efeks.

— Marecelle Pick, autorka ksigzek
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Pisz¢ t¢ dedykacje w przededniu drugich urodzin mojej wnuczki, Mii. Jej
narodziny i doswiadczenia pierwszych miesigcy Zycia nie dawaly jej szans na
przezycie. Cierpiata z powodu wielokrotnych krwotokdw w mézgu i innych
komplikacji wynikajgcych z przedwezesnego porodu, ktdre jeszcze nie tak daw-
no bytyby wyrokiem bardzo krétkiego lub bardzo ograniczonego zycia. Kazdego
dnia dzigkuje Bogu za technologie medyczng, ktdra dala jej szanse do walki
0 przetrwanie. Dzis jest pigknie rozwijajgcym sig, zadziornym, w najlepszej
z mozliwych formie 2-letnim brzdgcem, ktdry musi wejsé w kazdy kqt, otwo-
rzyc kazdg ksigzke (o ile sq w niej kolorowe obrazki) i nie przyjmuje odpowiedzi
wnie”! Mia jest wosobieniem Zycia z mdzgiem, ktdrego nic nie ogranicza, ktdry
chee sig nauczyd wszystkiego, ktdry przetwarza informacje i ciggle buduje nowe
polgczenia w nieustannie rozwijajgcq sie sie¢ komdrek mozgowych, a rezultaty
tego procesu widoczne sq kazdego dnia w postaci radosnego, petnego zabawy,
zaangazowanego we wszystko dziecka bedgcego wzorem ,,radosci zycia’.

Kiedy wyruszamy w droge, dobrze jest miec ze sobg mape (albo nawigacje)
z wyszczegdlnieniem opcji najszybszej trasy albo najbardziej malowniczej drogi,
wskazujqcq miejsca prac drogowych, ktdre mogg opdznic dotarcie do celu (z wy-
znaczeniem altematywnej tmsy).

Niniejsza ksigzka jest dedykowana mojej wnuczce i Tobie, Czytelniku, aby
Twdj mozg prowadzit Cig do przodu zamiast zatrzymywaé Cig i abys znéw
mdgt doswiadczyé wlasnej ,radosci zycia”.
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Uwaga od autora:
postep, nie perfekcja

Drogi przyjacielu,

chciatbym z toba porozmawiaé o ekscytujacej podrézy, w ktéra si¢ wia-
$nie wybrales. Wiem, ze wielu ludzi czuje si¢ przerazonych masa informacji
zdrowotnych, krazacych w réznych zrédlach — tyle danych, tylu ekspertéw,
ktérzy czgsto zaprzeczaja jeden drugiemu, tyle porad i doniesieri. Nic dziw-
nego, ze czujemy si¢ unieruchomieni i obserwujemy mate rezultaty — nic
si¢ nie zmienia na lepsze. Na wyciagniecie reki mamy tyle informacji, ze
nie wiadomo, ktérym zaleceniom wierzy¢. Skaczemy od jednego eksperta
do drugiego, szukajac tego, co jest ,prawidlowe”. Zaglebiamy si¢ w opini¢
kazdego z nich i jeste§my rozczarowani, ze po dwéch tygodniach nie czuje-
my si¢ wcale lepiej.

Jednak twoja droga do lepszego zdrowia i witalnosci — i lepszego funk-
cjonowania mézgu — nie musi by¢ trudna i zagmatwana. Istnieje fatwiejszy
sposob podejscia do tej informacji, przyjecia jej i zintegrowania z twoim
stylem zycia, a nast¢pnie podzielenia si¢ z bliskimi tym, czego si¢ nauczy-
tes. Nazywam to ,,Postgpem, nie perfekcja’ i w tej ksiazce nauczysz sig, ze
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robienie prawidlowych rzeczy jest tak samo unikalne jak ty. To, co zadziata
dla twojego najlepszego przyjaciela, nie musi zadziata¢ na ciebie. To, co
dziata na twojego syna, nie musi dziala¢ na twoja cérke. Moim celem jest
sprawi¢, aby bylo ci fatwo zrobi¢ to, co trzeba. Oznacza to odkrycie tego,
co jest dobre doktadnie dla ciebie — co przechyli szale, by skierowa¢ ci¢ na
droge do lepszego zdrowia.

Zyjerny w spoleczenistwie, ktére chce mie¢ wszystko natychmiast, takze
zdrowie. Nauczylismy si¢, ze kiedy co$ nas boli, wystarczy wzia¢ tabletke
i b6l mija, tak po prostu, jako natychmiastowa nagroda. Problem polega
na tym, ze natychmiastowa gratyfikacja nie ma miejsca, kiedy masz do
czynienia z odkrywaniem mechanizméw, ktére spowodowaly nieréwnowage
w ciele lub w mézgu rozwijajacy si¢ przez lata, a nawet dziesi¢ciolecia, by
ostatecznie da¢ objawy.

Wyzerujmy wigc nasze oczekiwania. Czy gdybym mégl ci pokaza¢
proces, dzigki ktéremu w ciggu 6 miesiecy dokonasz znaczacego postgpu
w swoim dazeniu do lepszego zdrowia mentalnego i fizycznego — tak ze twoi
przyjaciele powiedza ,,Ojej, wygladasz jakos inaczej, co robisz?”, datby$ mi
godzing dziennie?

Jedynka jest dla mnie bardzo pot¢zng liczba. Swego czasu odwiedzi-
tem muzeum Galileusza we Florencji i poszedtem na bardzo szczegélng
wystawe: w marmurowej szafie ze szklang kopuly lezal jeden z palcéw
Galileusza. Tylko jeden palec, ktéry miat reprezentowaé calego cztowieka
i wszystko, co stworzyl. Kiedy to zobaczylem, uswiadomitem sobie, ze
prawdopodobnie nie bytbym w stanie dowiedzie¢ si¢ o Galileuszu wszyst-
kiego na jednym posiedzeniu. Gdybym jednak mégt zapamigtaé choé¢
jedng w z wielu rzeczy, ktérych dowiedzialem si¢ w tym dniu w muzeum,
wyprawa miataby sens.

Proszg ci¢ zatem o tylko jedna godzing tygodniowo. Jest to klucz do
sukcesu, jesli masz zmieni¢ mechanizm lezacy u podstaw objawéw, ktérych
obecnie doswiadczasz. Z czasem ta jedna godzina tygodniowo doprowadzi
do wielkich zmian.

Odprez si¢ zatem, zanim przejdziesz do nast¢pnej strony. Nie musisz
przyjmowa¢ wszystkich informacji zawartych w tej ksigzce na raz. Nie mu-
sisz tez wdraza¢ wszystkich strategii jednocze$nie. Swoim pacjentom méwie
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zawsze: ,,Podstawowe uderzenia pozwalaja wygra¢ turniej”. W tym tygo-
dniu ustaw sobie cel nauczenia si¢ jednej rzeczy i zastosowania je;.

Oto co$ fatwego: Znasz zapach, ktéry cig otacza, kiedy tankujesz pali-
wo? To benzen, ktdry jest silnym karcynogenem (czyms, co moze powo-
dowa¢ raka) i neurotoksyng (substancja, ktéra wplywa na funkcjonowanie
mozgu). Kiedy go wdychasz, benzen przechodzi przez twoje przepuszczalne
pluca, do krwiobiegu, prosto do mézgu, w ktdrym zaczyna si¢ reakcja im-
munologiczna wytwarzajaca stan zapalny uszkadzajacy komérki nerwowe.
Cbz, wigkszos¢ z nas nie moze catkowicie unikna¢ benzyny, ale nie musimy
przeciez tego wdycha¢. Nastgpnym razem, tankujac, zwré¢ uwage na to,
gdzie stoisz. Jesli czujesz zapach benzyny oznacza to, ze stoisz z wiatrem.
Musisz po prostu przejs¢ na druga strong weza. Teraz stoisz pod wiatr. Ten
jeden prosty manewr wykonany za kazdym razem, kiedy tankujesz paliwo,
praktykowany przez cate zycie, znacznie zmniejszy ilo$¢ benzenu, na ktéry
si¢ narazasz. Widzisz? Bardzo latwy $rodek zaradczy na co$, co naprawde
sktada si¢ na duzy problem.

W nastgpnym tygodniu zrozumiesz co$ innego i zastosujesz to. W ko-
lejnym tygodniu wdrozysz jeszcze inng mala nauke — zawsze jeden krok
czy ,uderzenie” w grze na raz. Zanim si¢ zorientujesz, dokonasz trwatych
zmian, ktére doprowadza do wygranej w turnieju o zdrowe zycie.

Moja nast¢pna propozycja zmieni zasady gry dla wszystkich. Czytajac t¢
ksiazke, pamigtaj, aby by¢ dla siebie wyrozumiatym. Méj dobry przyjaciel
podzielit si¢ ze mna swoja opinia o tym, jaka jest réznica miedzy byciem
dobrym a byciem mitym. By¢ ,mitym” to méwié i dziataé w sposéb taki, by
nie zrani¢ czyich$ uczu¢ (w tym swoich wiasnych). By¢ ,dobrym” to uzna-
nie/wypowiadanie prawdy z punktu widzenia pozbawionego oskarzania.

Kiedy przechodzitem szczegélnie trudny okres w swoim zyciu, trafitem
na ksiazke ,Nigdy nie jest za p6zno”. Jej autor Pema Chodron dzieli sig
w niej tybetadiskim terminem maitri, ktéry oznacza kochajaca dobro¢ i bez-
warunkowg przyjazii z samym soba. Koncepcja ta bardzo mocno na mnie
wplyneta. Nigdy nie przyszto mi do glowy, zeby by¢ dla siebie dobrym i ra-
towac siebie. Zawsze bylem facetem uganiajacym si¢ za wynikami, ktérego
wysitki zawsze byly niewystarczajace i nie wiedzialem, ze w tym wszystkim
chodzi o sam proces, a nie o perfekeje.

UWAGA OD AUTORA: POSTEP, NIE PERFEKCJA 15



Wyobraz sobie, ze po przeczytaniu tej ksiazki i po zastosowaniu moich
sugestii wszystko idzie catkiem dobrze do momentu, az nagle zapomnisz,
czego sie nauczytes, i Zjesz cos, wiedzac, ze nie powinienes tego zrobi¢, pew-
nego dnia pominiesz ¢wiczenia, przestaniesz pracowac nad swoim nastawie-
niem. Nie bylby$ pierwszy: wszyscy od czasu do czasu cierpimy z powodu
czego$, co nazywam ,zespotem bozonarodzeniowego ciasteczka”.

Potrzebowatem o$miu lat, by przesta¢ jes¢ bozonarodzeniowe ciastka,
mimo ze poza tym kompletnie nie spozywatem glutenu. Osiem lat! Za kaz-
dym razem, kiedy przyjezdzatem do domu na $wigta, moja mama przygo-
towywala te réine, pyszne ciasteczka. Zauwazyles, ze kiedy jako dorosty
wracasz do domu, zdarza ci si¢ powtarza¢ stare znajome zachowania, ktére
sa automatyczng reakcjg na rodzing? Rok za rokiem powtarzalem sobie:
»Nie bede jadt ciasteczek. Po prostu tego nie zrobig. Po nich zawsze czuje
si¢ okropnie, a chwilowe korzysci nie sg warte dtugo placonej ceny”. I na-
gle budzitem si¢ rano i moim oczom ukazywaly si¢ talerze pelne moich
ulubionych ciasteczek patrzacych na mnie, kiedy popijalem kawe. Wtedy
przychodzita do glowy szatariska mysl: ,Ach, zrobi¢ mamie przyjemnosé;
moze zjem tylko jedno”. Czasami nawet nie zdazyta si¢ pojawi¢ mysl, tylko
automatyczna reakcja i zanim si¢ zorientowatem, juz potykatem ciasteczko!
Pézniej, w czasie pobytu codziennie zjadatem dwa albo trzy i nagle cala
moja energia spadata. Witalno$¢ siadata, mézg spowijata mgla. Po powrocie
do domu czutem si¢ paskudnie fizycznie i niezadowolony z siebie. Po tygo-
dniu wszystko wracalo do normy i przysiegatem sobie, ze to si¢ juz nigdy
nie powtérzy. Rok pézniej wracalem do domu i zjadalem swoje ulubione
bozonarodzeniowe ciasteczka.

Czy bytem $mieszny — czy po prostu ludzki? Ostatecznie dotarto to do
mnie. Kiedy cierpisz wystarczajaco dtugo lub wystarczajaco czgsto, w koricu
czujesz motywacj¢ do dokonania koniecznej zmiany. Doszedtem do miej-
sca, w ktérym nie mogtem juz dtuzej tolerowad sygnatéw, jakie wysytato mi
moje ciato. Ale zanim przestatem jes¢ ciasteczka, nauczytem sie, jak przestaé
katowad siebie. Zaczatem kultywowad maitri — kochajaca dobro¢. Uswiado-
milem sobie, ze nieznane wzorce starych zwiazkéw uaktywnialy takg stro-
n¢ mnie, ktéra, jak mi si¢ wydawato, dawno juz w sobie przepracowatem,
a keéra uruchamiata obzarstwo bozonarodzeniowymi ciasteczkami. Zamiast
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odczuwania winy, przemawialem do siebie z pozycji dobra: ,,Zrobilem, co
moglem; moze nastgpnym razem uda mi si¢ lepiej”. Sama ta wewngtrzna
konwersacja rozproszyta sit¢ niezdrowego nawyku. I wiesz co? W ciagu roku
lub dwéch nawet moja mama zrozumiata to przestanie i upiekta mi kilka
rodzajéw bezglutenowych ciasteczek.

A jaki jest tw6j wyzwalacz zajadania $wigtecznych ciastek? Dla niekté-
rych os6b mogg to by¢ inne pokarmy; dla innych papierosy, alkohol, narko-
tyki czy toksyczne zwiazki albo... Tak, dobrze mnie rozumiesz. Wigkszo$¢
z nas katuje si¢ za co$, oskarza o co$, méwi sobie, ze musi si¢ poprawié
— nasze wysitki sa niewystarczajace. Jednak w kazdym zadaniu, szczegélnie
tak waznym, jak poprawianie zdrowia, mozemy zrobi¢ tylko tyle, na ile
nas staé. Jesli mozemy by¢ dla siebie dobrzy, ocenimy swoje dziatania na
koniec kazdego dnia i powiemy: ,Robie, co mogg, i jest to na pewno lepsze
niz to, jak zylem przez ostatni miesigc czy rok. Co mogg teraz zrobi¢, zeby
nastgpne wysitki byly jeszcze owocniejsze?”. To o wiele lepsze niz: ,,Znowu
nawalitem. Powinienem byt to zrobi¢ lepie;j”.

Obojetnie, jak si¢ teraz czujesz, nie oczekuj cudéw jutro. Ciesz si¢ na
zmiany z punktu widzenia swojej obecnej sytuacji, ale patrz na t¢ sytuacj¢
z kochajaca dobrocia, stosujac podejscie ,,podstawowe uderzenia pozwalaja
wygraé turniej”. Dzigki kochajacej dobroci i bezwarunkowej przyjazni z sa-
mym sobg oraz lekcjom wyniesionym z tej ksiazki dotrzesz do celu. Zaznasz
zywiolowosci i znacznie lepszego zdrowia.

A tymczasem, jesli kusi ci¢ $wigteczne ciasteczko, zjedz je. Nie czuj sig
winny. Pamigtaj, ze wszystko jest dobrze, ze przezyjesz, jeste$ na dobrej
drodze, a w tym momencie ciasteczko bardzo ci smakuje. W pewnym sen-
sie takze to jest aktem kochajacej dobroci. Pamigtaj: chodzi o postgpy, nie
o perfekeje.

Z kochajaca dobrocia,
Dr Tom






Przedmowa

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

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

Jedli jestes jednym z milionéw ludzi, ke6rzy stwierdzili, ze ich nastréj lub
pamiec zle funkcjonuje, ze nie $pig dobrze w nocy albo sg wciaz zmeczeni,
zaczynaja cierpie¢ z powodu objawéw wplywajacych na procesy myslowe,
mozesz mie¢ zepsuty mézg. Nie wpadaj w rozpacz, nawet jesli byles u le-
karza i ustyszales od niego, ze sa to normalne oznaki starzenia lub ze ,nic
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zlego si¢ nie dzieje; to wszystko jest w twojej gtowie” albo, co gorsza, ze ,,nic
si¢ nie da zrobi¢”. Takie odpowiedzi sa w najlepszym wypadku nieprawi-
dlowe, a w najgorszym — niebezpieczne. Prawda jest taka, ze twoje zdrowie
i sposéb, w jaki zyjesz, moga by¢ prawie zawsze zmienione i masz ku temu
mozliwosci.

Na szczgscie, biorac do reki te ksiazke, zrobiles whasnie pierwszy krok,
by odzyska¢ zdrowie. Znam doktora Toma O’Bryana od lat. Jest on jednym
z najwybitniejszych na $wiecie ekspertéw w dziedzinie autoimmunologii
— mechanizméw, w wyniku ktérych system odpornosciowy cztowieka ata-
kuje narzady i tkanki w ciele, by je chronié. Tom szkoli dziesiatki tysigcy
lekarzy rocznie na calym $wiecie, pokazujac im cate spektrum immunolo-
gii i jej oddziatywania na mézg i ogélne zdrowie calego organizmu. Jego
funkcjonalne medyczne podejscie do zajmowania si¢ przyczynami choréb
oraz zrozumienie, ze cialo i mézg stanowig jeden zintegrowany system, to
kluczowe informacje, ktérych potrzebujesz, aby zostawi¢ za sobg zmeczenie
i odzyska¢ nieograniczong energie, aby pozby¢ si¢ mgly umystowej i cieszy¢
si¢ lepsza pamiecia i funkcjami poznawczymi.

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

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

Spraw Klinicznych Instytutu Medycyny Funkcjonalnej,

11—krotny laureat tytutu autora najlepiej

spraedajqcych sig ksigzek ,New York Timesa”



Wprowadzenie

Niniejsza ksigzka zostata napisana w jednym, najwazniejszym celu — by poméc
tobie i twojej rodzinie w osiggnigciu optymalnego zdrowia mézgu. Bez wzgledu
na to, jaki moze by¢ obecny stan zdrowia tego narzadu u kazdego z was, lekcje
przedstawione na stronach tej ksiazki wzmocnia was i wyposaza w moc do
podjecia konkretnych krokéw, ktére przyniosa natychmiastowg zmiang pod
wzgledem zywotnosci, jasnosci i energii. Twoja pamieé ulegnie poprawie. Mgla
zniknie, bedziesz mniej zmeczony i zaobserwujesz wiele innych zmian. I prze-
konasz sig, ze to nie sa puste obietnice. Wiem, jak spowodowaé trwate zmiany
w stanie zdrowia, i jestem tu po to, by si¢ tym z tobg podzieli¢.

W ciagu calej swojej kariery praktyka opieki zdrowotnej bytem kataliza-
torem zmiany. Nauczylem sig, jak inicjowa¢ inny sposéb komunikagji z pa-
cjentami i lekarzami, ktérych uczg wprowadzajac nowe koncepgje. Jestem
znany z tego, ze przedstawiam bardzo skomplikowana wiedz¢ w tatwy do
zrozumienia spos6b. W 2013 roku stworzytem 7he Gluten Summit™, wyda-
rzenie internetowe, w ktérym uczestniczyto ponad 118 tysiecy ludzi; byto
to co$, co nigdy wczesniej nie miato miejsca. Dzi§ w Internecie organizuje
si¢ setki réznych wydarzen na wszelkie tematy.

Nastepnie stworzytem internetowsy seri¢ dokumentalng zwang Betrayal:
The Autoimmunity Disease Solution Theyre Not Telling You.** Znajduja si¢

* Szezyt Glutenowy (przyp. ttum.).

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

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

Ta ksigzka ma takze naswietli¢ co$ zupelnie nowego i unikalnego. Na-
uczysz si¢ z niej dokladnie, jak reakcja autoimmunologiczna wplywa na twoj
moézg. Mozesz wymieni¢ praktycznie kazdy organ w swoim ciele, oprécz
moézgu. Jest natomiast mozliwe wygenerowanie zdrowszych komérek mé-
zgowych. I jezeli jestes taki jak ja, jestem pewien, ze mézg jest organem,
ktéry cheesz utrzymaé w §wietnej formie tak dtugo, jak to tylko mozliwe.

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

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

Jesli cheesz wyzdrowied, musisz poszukad drabiny i wydostad si¢ ze wzbu-
rzonych fal (objawéw). Nastepnie musisz znéw udac si¢ w gére strumienia
i sprawdzi¢, dlaczego w ogéle wpadles do wody. Dzigki tej ksiazce nauczysz
si¢ innego myslenia o zdrowiu swoim i swoich bliskich i szukania przyczyny,
dlaczego wpadte$ do rzeki, ktéra porwata ci¢ z pradem az do wodospadu,
ktéry z kolei wrzucit ci¢ do zbiornika z twoimi objawami. A oto tajemnica:
jesli masz moézg, ktdry nie funkcjonuje zbyt dobrze, nie skupiasz si¢ na le-
czeniu samego mdzgu, bo przypominatoby to wiostowanie we wzburzonej
wodzie, majac na sobie kamizelke ratunkowa, ktéra tylko utrzymuje ci¢ na
powierzchni. Mozesz potrzebowa¢ kuracji dla mézgu, ale musisz tez p6jsé
w gore rzeki, by znalezé przyczyng, ktéra zazwyczaj thkwi w innym miejscu
w ciele. Kiedy to zrobisz, mozesz wyj$¢ ze zbiornika i wyrzuci¢ kamizelke
(Mozesz to zrobi¢, oczywiscie, za zgoda swojego lekarza. Nigdy nie odsta-
wiaj lekéw bez zgody lekarza, ale nie zdziw si¢, kiedy twdj lekarz bedzie
zaskoczony, ze czujesz si¢ lepiej przy mniejszych dawkach lekéw).

Obietnicy tej ksiazki jest to, ze otrzymasz informacje, drabing, ktéra po-
moze ci wyj$¢ z wody. Nie obiecuje, Ze mozemy zatrzymad wodospad. Niekts-
re przyczyny i Wyzwalacze $3 poza naszym zasi¢giem, przynajmniej na razie.
Nie mozemy oczysci¢ powietrza, ktérym oddychasz, usunaé chemii z twojego
pozywienia. Ale mozemy da¢ ci narzedzia, ktérych mozesz uzy¢, by chroni¢
si¢ przed sprawcami szkdd. Na przyktad, jeden z moich nowych bohateréw,
dobry przyjaciel dr Dale Bredesen (o ktérym czesto bedziesz czytat w tej ksiaz-
ce) zidentyfikowat pig¢ typéw choroby Alzheimera i jeden z nich nazywa si¢
inhalacyjng choroba Alzheimera — co znaczy, ze zanieczyszczone powietrze,
ktére wdychamy, okrada nas dostownie z naszej pamieci.

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

Wszyscy idziemy tg sama droga

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

Internista byt tak samo zagubiony jak ja, wigc spojrzat w moje oko i do-
strzegt za¢me. Nastepnie poszedlem ponownie do okulisty, ktéry potwier-
dzit diagnozg. Byt bardzo zawstydzony, ale powiedzial mi, ze bardzo rzadko
zdarza sig, aby osoba w moim wieku, cieszaca si¢ dobrym zdrowiem miata
zaéme. Jeszcze rzadszym zjawiskiem jest wystgpowanie jej tylko w jednym
oku. Zapytatem: ,Dlaczego tak jest?”. Nie mial pojecia. Powiedzial: ,Nie
wiemy, tak po prostu si¢ dzieje”.

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

Urodzitem si¢ i dorastalem w Detroit, po drugiej stronie rzeki od kom-
pleksu Ford River Rouge, ktdry byt w latach 50. XX wieku najwicksza mon-
townia Forda. Trudno uwierzy¢, ale w tamtych czasach nie byto zadnych
albo niewiele wytycznych odnosnie zanieczyszczenia powietrza. W swoim
dzieciistwie codziennie bylem narazony na dzialanie ofowiu pochodzace-
go z chemicznych produktéw ubocznych powstajacych podczas proceséw
produkeyjnych samochodéw. Kazdego dnia. Wszyscy jesteSmy pod wply-
wem czynnikéw srodowiskowych i musimy uda¢ si¢ w gére biegu rzeki,
aby sprawdzi¢, dlaczego do niej wpadli$my, co przyczynilo si¢ do powstania
probleméw w najstabszym ogniwie naszego taricucha (w moi przypadku
byly to oczy), szczegblnie w zdrowiu naszego mézgu.

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

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

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

Powiedzialem o tym Leonie, ktdra przez chwile si¢ zastanawiata. Na-
stepnie rozplakata si¢ i powiedziata: ,, Tak, bytam karmiona piersia. A miesz-
kalimy na obrzezach miasta, w ktérym byta huta stali i kopalnia wegla.
Nikt juz tam nie chce mieszkaé, poniewaz powietrze i ziemia s3 ogromnie
zatrute. Moja mama urodzita si¢ i dorastala w tym miescie, wiec z pew-
noscig miata w swoim organizmie wysoki poziom toksyn. Mieli§my mata
farme i jako dziecko biegatam i bawitam si¢ z innymi dzie¢mi na polach
kukurydzy, a nad naszymi glowami lataty samoloty opryskujace uprawy.
Biegalis’my i tar’lczylis’my w pyle zrzucanego nawozu. Czy to, co czuj¢ obec-
nie, moze by¢ pierwszym tego skutkiem? Nikt mnie nigdy o to nie pytal.
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Doktorze O’Bryan, czy toksyny srodowiskowe, o ktérych pisze pan z swojej
ksigzce, mogly by¢ impulsem do rozwoju choroby autoimmunologiczne;j?”.
Wzigtem ja za r¢ke i powiedziatem: ,Zdecydowanie. Zdecydowanie. Pani
matka mogla nosi¢ w sobie ogromny toksyczny tadunek, a podczas ciazy
i pani rozwoju w jej macicy mogta pani wchlona¢ te substangje, ktére sa
toksyczne dla pani nerwéw i mézgu. Jej mleko mogto by¢ bardzo zatrute
tymi chemikaliami”. Powiedzialem, ze zrobimy wszystko, aby dotrze¢ do
sedna jej problemu. Jednoczesnie bytem zly, ze tyle czasu stracita w swojej
wedréwee. Nike nigdy nie zbadat jej po katem zatrucia metalami cigzkimi,
wystgpowania toksyn chemicznych czy nawet nietolerancji pokarmowych.
Tak jak w moim ciele toksyny gromadzily si¢ przez 40 lat, co ostatecznie spo-
wodowalo rozwdj zaémy, tak Leona mogta znajdowac¢ si¢ pod wplywem tok-
syn wywotujacych systemowa sklerodermi¢ wptywajaca na jej cialo i mézg.

Jak korzystac z tej ksigzki?

Przyjrzyjmy si¢ teraz wspélnie temu, co od dawna dzieje si¢ w twoim or-
ganizmie i co moze wplywaé na zdrowie twojego mézgu. Po pierwsze, do-
wiesz si¢, jak dziata mézg i jak immunologiczna kaskada moze wplynaé na
jego funkcjonowanie. Nast¢pnie poznasz rézne mechanizmy wplywajace
na wszelkie stany chorobowe i skupimy si¢ na tym, jak moga one dotyczy¢
mozgu. Pierwszym i najwazniejszym systemem s3 jelita, aw szczegélno—
§ci zdrowie mikrobiomu. Dowiesz sig, jak nieréwnowaga w jelitach moze
bezposrednio odbi¢ si¢ na funkcjonowaniu mézgu. Nastgpnie zauwazysz,
jak toksyczne $rodowisko moze wplyna¢ na sposéb myslenia. Nauczysz sig
okresla¢, na ktérych z tych mechanizméw powinienes si¢ skupi¢, majac na
uwadze swoje objawy, a nastgpnie poznasz najlepsze sposoby odwracania
probleméw i zajecia si¢ tymi, ktére potencjalnie mogtyby si¢ pojawic.
Dowiesz si¢ tez wiele o nieszczelnym moézgu. Wszyscy styszeli o nie-
szczelnych jelitach i ich zwiazku z wrazliwoscia na gluten (a jesli nie, do-
wiesz si¢ o tym teraz), ale wigkszo$¢ ludzi nie wie, ze tego samego rodzaju
zjawisko moze mie¢ miejsce w barierze krew—moézg. W tej ksiazce bedg je
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nazywat ,B4”: przerwanie bariery krew—mézg (ang. ,,a breach of blood—bra-
in barier”). Jeden z najwigkszych przetoméw w nauce, jaki poznasz, dotyczy
najnowszych testéw sprawdzajacych, czy masz B4 i jak mozna naprawi¢
rozdarcie tej muslinowej tkaniny chroniacej mézg. Jest to niezwykle wazne,
poniewaz jesli tego nie zrobisz, lawina zapalna (o ktérej przeczytasz w na-
stgpnym rozdziale) bedzie naptywata do mézgu kazdego dnia. Nie zatrzyma
si¢ i przyniesie problemy, ktére kumulujg si¢ jeden na drugim az do poja-
wienia si¢ objawéw, ktérych juz nie mozna ignorowad.

Czytajac ksiazke, poznasz prace doktora Dale’a Bredesena i jego nowe
spojrzenie na chorobe Alzheimera. Wiem, ze wigcej ludzi obawia si¢ za-
chorowania na te chorobe niz na raka i, szczerze méwiac, nie dziwie im sie.
Dobra wiadomos¢ jest taka, ze doktor Bredesen leczyt ponad 100 pacjentéw
z chorobg Alzheimera, kt6rzy doswiadczyli catkowitego przywrécenia zdro-
wia mézgu. Co wigcej, zidentyfikowat on ponad sto mechanizméw, ktdre
mogg si¢ przyczynia¢ do powstania choroby Alzheimera i niewiele z nich
znajduje si¢ w mézgu. Trzeba przyjrzed si¢ otaczajacemu nas $rodowisku.
Musisz przyjrzeé si¢ swojej strukturze mechanicznej: ko$ciom, wigzadlom,
mig$niom, temu, jak stoisz, siedzisz, $pisz. Musisz przeanalizowaé swoje
nastawienie mentalne, rutyny ¢éwiczen fizycznych i dietg. Razem zglebimy
jego badania i zobaczymy, jak si¢ one odnosza do ciebie.

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

e Struktura: Podejscie do zdrowia od strony chiropraktyki, masazu, fi-
zykoterapii czy ¢wiczenl oznacza przyjrzenie si¢ ruchom migsni, kosci

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

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

spos6b niszczysz swoje buty — wszystko to wplywa na mechaniczny

aspekt zdrowia. Istnieja dostownie dziesigtki milionéw ludzi, ktérym
ogromnie pomogta opieka chiropraktyczna. Jesli twoje powtarzajace si¢
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béle glowy wynikaja z postawy ciata, Zadne leki nie przyniosg trwalej
ulgi: musisz przejs¢ si¢ w gore rzeki i skorygowad przyczyng struktural-
na, dzi¢ki czemu usprawnisz ciato i funkcjonowanie mézgu.

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

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

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

Czwarty element zdrowia jest skutkiem narazenia na pola elektromagne-
tyczne (PEM). Ciagle bombardowanie PEM jest nowa kategoria ataku na
system odpornosciowy, szczegdlnie na moézg. Jest to niezamierzony skutek
uboczny technologii, ale nie daj si¢ zmyli¢. PEM s3 potengjalnie tak samo
niszczycielskie jak inne toksyny w organizmie cztowieka. Aby zrozumie¢, co
mam na mysli, wejdZ po prostu do restauracji i poszukaj bezprzewodowego
potaczenia w swoim telefonie. Czgsto znajdziesz 6, 8 a nawet 10 réznych do-
stepnych sieci. Oznacza to, ze w powietrzu pulsuje 6, 8 albo 10 réznych elek-
tromagnetycznych czestotliwosci, uderzajacych w twdj mézg i negatywnie
wplywajacych na jego funkcjonowanie. To jest niewielki, ale nawarstwiajacy
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sic wplyw. W tej ksigzce dowiesz si¢ o narazeniu na PEM, w jaki sposéb moga
wywoltywa¢ problemy z funkcjonowaniem mézgu i pogarsza¢ stan naszego
zdrowia i co musisz zrobi¢, by zatrzymad ich szkodliwe dziatanie.

Pole elektromagnetyczne

Nastawienie
psychiczne

Biochemia

Struktura

Piramida zdrowia

Zacznijmy wspélne wydostawanie si¢ ze wzburzonych wéd objawéw.
Pierwszym stopniem drabiny jest zrozumienie podstawowych zasad auto-
immunologii i tego, jak najlepsza obrona twojego organizmu moze zasiaé
spustoszenie w funkcjonowaniu mézgu.
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435



biatko podstawowe mieliny (MBP) 57, 90,
175-176
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biegunka 148, 202

biochemia 29, 190, 241
definicja 29

Biocidin 143
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164-183
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spozycie w Ameryce 290
substytuty 292
$ledzenie 372
ukryte zrédta 280, 287, 291, 293
cukier we krwi 254, 262, 380
objawy obnizenia 263, 380
cukrzyca 34, 40, 65, 176, 244, 294, 381
insulinooporna 99-100,
wyzwalacz cukrowy 98-100
curry w proszku 326
cyfrowe urzadzenia komunikacyjne 381
cynamon 260, 314, 321, 347, 361, 363

Cyrex badanie immunologicznej
reaktywnosci chemicznej

ekran (uktad 11) 178

Cyrex badanie immunologicznej
reaktywnosci patogenicznej

(szczep 12) 178
czarna istota 52
czarne jagody 264, 318, 328, 357, 360
czarny pieprz 329
czasowa glodéwka 145-147
czosnek 114, 261, 266
¢wiczenia 28, 49, 190, 197, 216-220, 226, 240

D
Davis, William 196, 263
DDT (pestycydy) 115, 124
Deal, Sheldon (Mr Arizona) 189
dekarboksylaza kwasu glutaminowego 90, 176
demencja 34, 52, 59, 111, 132, 324
statystyki zachorowalnosci 41, 168, 175
z0b. choroba Alzheimera
demielinizacja 62
depresja 19, 40, 90, 99, 179, 232, 327
leki na 86, 90, 130
przyczyny wspdlne 43
detergenty pralnicze 149, 150
detoksykacja 106, 127, 251, 259
metylowa 127
programy 113, 115, 195
przed ciaza 130, 134
$rodki odzyweze 124, 140
dieta bezcukrowa 89, 149, 279, 289-294
dieta beznabiatowa 89, 149, 279, 321
dieta §rédziemnomorska 248
dieta wegetariariska 270
dieta, z0b. zywnos¢, wrazliwo$¢ pokarmowa
dioksyny 128, 241, 271, 272
dobre bakterie 81, 88, 141, 144
dysbioza 82, 85, 87, 101, 141, 290

zywno$¢ sprzyjajaca 144, 252, 261, 277,
302, 304, 339

dobre samopoczucie 88, 92, 97, 195, 218,
233,292

dodatki 110, 147, 283, 310
dodatnia wartos$¢ predykcyjna 48, 165

INDEKS 437
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ketony 254
ketoza 254-256
kifoza 210, 211, 212
kobalamina, zob. witamina B12
kolagen 144, 339
kolendra 348
komoérka pamigci B 167
komérki glejowe 34-35, 59, 77
komérki macierzyste 191
komérki Purkiniego 166, 176
komunikacja mézgowo-jelitowa 86-89
kosmetyki 133, 148, 149
kosci
dopasowanie 187, 207
komérki 42, 122
odkladanie otowiu 112, 124, 132
utrzymanie silnych 144, 218
kregostup 200, 203, 206, 213, 215
mig$nie gtéwne 207, 214, 216, 219
$rodki naprawcze 212-220
test skurczowy 209
zaburzenia réwnowagi z0b. postawa
Kryzys wodny Flint (Mich.) 115, 132
ksylitol 309
ksztatt twarzy 94
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kukurydza 45, 136, 256-257, 266, 269
kurkuma 114, 261, 298, 369, 371
kurkumina 114, 298, 326

kwas gamma-aminomastowy 90

kwas solny 82, 244, 245, 315

kwasy ttuszczowe omega-3 260, 304

dobre zrédta 260, 269, 271, 273, 303,
317, 319, 335, 341, 362

L
laboratoria Vibrant Wellness 62, 70
lekarstwa
efekt placebo 225-228
przeciwzapalne 200
$rodki antydepresyjne 86, 227
zawarto$¢ biatka mleka 288
zawarto$¢ glutenu 309-312
lekarze 48, 103, 126, 181, 224

lekarze medycyny funkcjonalnej, prakeycy
49,72,122, 126, 181, 183, 216, 227

leki 82, 86, 130, 171, 183, 221, 298
leki na recepte 141, 290

lektyny 66-69

liczebnos¢ plemnikéw 68, 108, 120
lipopolisacharydy, zob. LPS

Lipski, Liz 290

lokalizacja receptoréw hormonéw tarczycy

119
LPS (lipopolisacharydy) 70
L-tryptofan 314

t

toso$ 272-273, 314, 317, 324, 331, 340,
351, 354

tuszezyca 34, 40, 181

M

maca 368

malpy makak 73-74

mango 264, 268, 335, 370
maniok 337

marchewka 267, 278, 332, 333



martwicze autoimmunologiczne zapalenie
mieéni 103, 105

masaz 28, 187, 200, 216
maslan 262
Matryca zycia 26, 161, 210
medytacja
korzysci 191, 226, 233-235
techniki, prakeyki 235-236
menstruacja 161
metale cigzkie 25, 112, 131-135, 140, 336
badanie moczu na 179
metoda Feldenkraisa 187, 216
mgta umystowa 19, 22, 59, 399

miejsca wystgpowania receptoréw 119-121,
126, 302

migso 253, 269, 295

mieénie 28, 46, 67, 207-208
choroby 103, 105, 168, 173, 181
ruch 176, 214, 394
testowanie 187
wzmocnienie rdzenia 219-220

migdaly 141, 265, 362

migrena 23, 198, 287

mikrobiom 27, 277-279, 300, 332, 337
bilansowanie 194, 195, 224, 304
efekty wyboru zywnosci 251, 291
funkcja 84-89, 100-101
toksyny antybiotykowe 141-143

mikrotubule 176

mimikra molekularna 42-46, 60, 122
wyzwalacze zywnosciowe 90-91, 253

mineraly 122, 253, 271, 296, 301

Minich, Deanna 1, 236

miéd 292, 333

mitochondria 316, 321, 377

mleko 97, 270, 289
substytuty/zamienniki 286-287

z0b. mleko marki; trening rozumienia

diety bez nabiatu
zywnos$¢ zawierajaca 288-289
mleko kokosowe 287, 315, 320, 342, 358

mleko krowie, zob. mleko

mleko matki 97, 129, 277
produkgja siary 300
zawarto$¢ neurotoksyn, biatek w 26
mleko sojowe 286, 318
mleko wielbtadzie 286
morfina 91, 97
mozg
anatomia 53-56

dziatania zdrowotne 190-191, 216-219,
225-228

efekt placebo 225-228
efekty medytacji 226

funkcje poznawcze 72, 78, 98, 168, 233,
254-256, 307, 318, 319, 348, 357

hipoperfuzja 62-64
hormony, zob. neuroprzekazniki

poprawa funkcjonowania 58, 60, 98, 190,
193, 208, 219, 303, 313-371

poziom glukozy 99

przeciwciata 33, 42-45, 57, 59, 86, 90-91,
170-177

regeneracja komdrkowa 48, 60, 191-194,
233,392

regulacja przeptywu krwi 63, 64, 91

rezonans magnetyczny 174

z0b. dysfunkcja bariery krew-mézg
mézdiek 35, 45-46, 53, 54, 60, 176-177
mrowienie 57, 62, 137, 168, 173
mykotoksyny 135

my$li, zob. nastawienie psychiczne

N

nabiat 29, 252
jako substancja zapalna 58, 243
jako toksyna mézgowa 97-98, 190, 301
objawy odstawienia 196-197
produkty 279, 309
przypadkowe narazenie na 295
$ledzenie 102
wrazliwo$¢ 195, 301
zob. mleko

nadaktywnos¢, zob. ADHD
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nadwrazliwo$¢ elektromagnetyczna (EHS) 380
napady padaczki 22, 63
napoje 291
pojemniki 124, 129, 131,
napoje alkoholowe 263, 285, 291
napoje gazowane 36, 130, 291
narazenie na toksyny w zyciu plodowym 268
nasiona dyni 265, 314

nastawienie psychiczne, 29, 187-191,
221-240

definicja 29, 187

dziatanie 236

negatywny 230

poza schematem 386-389

pozytywny 225-228
nawadnianie 219
NEOBEE (suplement MCT) 256
neoepitopy 66-70, 110, 117, 122
neurogeneza 87, 185, 234

neurony 35, 55-56, 75, 171-172, 294, 307,
319, 357

neuroprzekazniki 56, 87, 93, 294, 314
neurotoksyny 15, 112, 319, 357
niedobér witaminy A 244

niepokéj 47, 59, 90, 168, 179, 262, 306,
379

zbilansowany mikrobom 224
zmniejszenie 99, 195, 232
nieszczelne jelito 27, 72, 80-81, 86
przeciwciata 167, 171
uzdrowienie 186, 252
wyzwalacze 290, 292, 302
zaburzenia réwnowagi bakteryjnej 144
nieszczelny moézg 27, 51- 78, 252, 302
przyczyny 80, 86, 200, 248
nietolerancja wysitku systemowego 89
nitrozoaminy 112, 114
norepinefryna 88

normalny vs. pospolity 51
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o)

obcigzenie organizmu 106, 111-115, 123,
127,137,197

objawy alergii na twarzy 94, 148

objawy neurodegeneracji 57, 219

objawy psychiatryczne 93, 95, 96, 202
obrzek 37, 246

obwodowe neuropatie 168, 173, 177
obwodowy ukfad nerwowy 134, 174, 177, 205
ocet balsamiczny 353, 354

oddawanie moczu 137, 201, 204

odpowiedZ immunologiczna 49, 251,

295-297

beta-amyloid 75-76, 110, 163, 275, 299,
308

uszkodzenia uboczne 43-44
biatka dietetyczne 117-118
nadwrazliwos¢ elekerolityczna 379-380
toksyny $rodowiskowe 115-121
z0b. odpowiedz autoimmunologiczna
olej kokosowy 276, 321
olej palmowy 256
oleje z ryb 190, 248, 271-275, 303-304

oligodendrocyt mielinowy, glikoproteina
(MOG) 56, 57, 175

oléw 25, 114, 124, 179, 377
skutki zatrucia 131-133

opieka chiropraktyka 28, 145, 181, 187,
203, 205

$wiadczenia 212
organiczne produkty kosmetyczne 149

orzechy i nasiona 253, 260, 264-265, 315,
349, 362

orzechy pekan 261, 265, 335
orzeszki piniowe 261, 265
ostonka mielinowa 44, 56
oznaki zwyrodnienia 130
osteopatia 216
osteoporoza 68, 132, 218
otylo$¢ 88, 146, 251, 259, 290
owies 278, 283, 311



owoce 248, 260-264, 357
dobre wybory 263-264

P
Pakiet GS 300, 303
palenie papieroséw 135, 268, 374
pamigé 19, 21, 40, 307, 319, 322, 329, 333
choroba Alzheimera 74, 255
korzysci z diety ketogenicznej 254
nieszczelne jelita 87
uktad limbiczny 55
uposledzenia 132, 379
zapalenie mézgu 62, 259
pamie¢ krétkoterminowa 55, 168
paragony z kart kredytowych 66, 131
pasternak 262, 267, 332, 384
PCB 26, 121, 178, 241, 271
okres péttrwania 123
szacowane spozycie dzienne 128
peptydy 44, 95, 97, 196, 281, 300
perfuzja (przeplyw krwi) 62-65
pestycydy 108, 112, 122, 267
pietruszka 261, 331
piramida zdrowia 185-198
komponent nastawienia 222
korzysci 194-196
podstawa 199-220
poprzednia 29
Pizzorno, Joseph 122, 195, 268
plesti 42, 77, 82, 109, 116, 135-140
dolegliwosci fizyczne 137
testy 178
plytka beta-amyloidowa 275, 299, 308
podréz samolotem 191, 377, 382
podwzgérze 55, 88, 130, 224
pojemniki na kawe 128

pola elektromagnetyczne (EMF) 29, 188-
189, 229, 373-389

blokada filtracyjna 387
objawy narazenia 379
ostrzezenia 387-389

test licznika 387

zrédta promieniowania 375, 376, 381-382
polichlorowane bifenyle, zob. polifenole PCB
pomidory 60, 246, 267, 298, 341
postawa ciata 29, 199, 207, 210, 211, 214
poszczenie, z0b. czasowa glodowka
prebiotyki 261, 277-278, 296, 332, 337
probiotyki 144, 304, 336, 339
problem z dyskiem 203
problemy ze wzrokiem 60

producenci kapeluszy, zanieczyszczenie regcia

134
produkcja TNF 118, 299
produkty chlebowe 282

produkty pielegnacyjne do ciata 147-149,
151, 397

promieniowanie rentgenowskie 174, 376, 377
prysznicowy filtr chloru 126

przeciwciata 33, 36, 65, 69, 90-91, 117, 118,
171-177

dwa typy 34, 42-45

gliadyna 44, 68, 95, 281

testowanie 48, 57, 168, 170, 171, 182
w glutenie 91, 253

w siarze 300

zapalenie, od 58-59, 125

przeciwutleniacze 109, 140, 253, 260, 315,
318, 335, 378

przeciwzapalne
leki 200

pokarmy 73, 87, 90, 98, 140, 141, 143, 185,
243, 252-253, 276, 279, 295

przepisy 313

desery 357-363

lunch 323-336

obiad 337-357

napoje 364-371

$niadanie 314-323
przepuszczalnos¢ jelit, zob. nieszczelne jelita
przetworzona zywno$¢ 253, 256, 281, 287
przewody elektryczne 375, 386
przysadka mézgowa 67, 224
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przywspotezulny uktad nerwowy 222-225, 233
pszenica
dysfunkcje mézgu 65, 90, 91-93
eliminacja 278-279
GMO 256-258
indeks glikemiczny 263
narazenie na toksyny 45, 309
objawy odstawienia, zob. gluten
peptydy 44, 281
podwyzszony poziom przeciwciat 173
,W przebraniu” 282, 283-285
przerwanie bariery krew-mézg 58
reakcje uktadu odpornosciowego 116
$ledzenie 102
zdrowe zamienniki 278-279
pulsometr 217

puszki metalowe 66, 130

R

rak 68, 125, 179, 247, 268, 298, 375, 382, 385
Rapp, Doris 243

Real Time Labs Urinary Mold Panel 178
receptory opiatéw 91-92, 97, 196

reumatoidalne zapalenie stawdw 22, 34,

40, 176
Rolfing 216
Roundup 258, 259
ree¢ 116, 131, 134, 179, 272-273
cykl zycia 133
okres péttrwania 123, 124
ranking u ryb 133, 274
rukola 113, 267, 355
ryby 26, 133, 248, 261, 271-275, 304
rzepa 113, 262, 267, 332

S

S100B (biomarker) 59, 172
satata 267, 350

sardynki 273, 274, 341
schizofrenia

biomarkery
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selektywne inhibitory zwrotnego wychwytu
serotoniny (SSRI) 130

Selye, Hans 222, 224

sen 55, 186, 195, 201, 372, 388
pozycja 200, 213

Seneff, Stephanie 112

sepsa 71,72

serotonina 69, 314

Shojai, Pedram 240, 394

siara 121, 300

sieci bezprzewodowe 386

sklerodermia (twardzina) 25, 34

sktadniki odzywcze 190, 258, 299, 319, 362

skéra 66, 125, 244

korzysci plynace ze $wiatta stonecznego
302

smartfon, zob. telefon komérkowy
soczewica 69, 140, 326, 327, 349

soja 256, 266, 295

sok pomidorowy 261

sok warzywny 145

s6l 197, 281

Splenda 290, 293

sprzgzony kwas linolowy 269

starzenie 38, 74, 122, 147, 193, 219, 244,
362

statyny 70
stawy 28, 34, 40, 137, 201, 207, 211, 246
stewia 360, 398

stres 42, 65, 79, 87-89, 164, 191, 202, 222-
225, 233, 306

stres oksydacyjny 122, 147, 200, 307, 316,
335, 378

stront 218

struktura 30, 55, 187, 199-220
anatomia 176, 205
definicja 28
nieprawidtowa funkcja 36, 216
studium przypadku 201
wzmocnienie 219, 318

stwardnienie rozsiane (SM) 22, 35, 47, 56,
90, 175, 381

biomarker 57



substancje stodzace 290
Sun Horse Energy 306
suplementy 143, 190, 218, 245, 304
bezglutenowe 308-311
kontrola napetniania 308-312
wazne 140
zaufane zrédta 299, 396, 397
suplementy melatoniny 23, 191
suplementy wapnia 218
Swanson, Harold 145
symbioza 85
szpinak 60, 140, 267, 323, 332, 356
sztuczne stodziki 257, 285, 290
szyja 210, 213
S
$ciegna 207, 212
$ledzenie krokéw 215, 217
$rednia dtugo$¢ zycia 94, 145, 183

$redniofaricuchowe oleje tréjglicerydowe

(MCT) 255-256, 275, 321

$rodki czyszczace, receptury domowe

152-154

$rodki higieny osobistej 147-149
$rodki owadobdjcze, zob. pestycydy
$rodki zmniejszajace palno$é 271

$rodki zobojetniajace kwasy zoladkowe
82-83,

Srodowiskowa Grupa Robocza 110, 147,
268

$rédbtonek 117, 172, 176
$wiadomy oddech 240
$wiatlo stoneczne 104, 147, 302, 376

T

tatuaze 104-1006,

Technika Cox Flexion-Distraction 212

technika oddechowa 236

telefony komérkowe 191, 381, 382-389
bariera ochronna 199, 387-388
niebezpieczeristwa 375, 378

terapia estrogenowa 202

testosteron 68, 120, 302
testy moczu 139, 178-179
tluszcze, zdrowe 275-276
toczet 34, 177

toksyny $rodowiskowe 26, 27, 33, 66, 106,
122-123, 194, 250, 256

akumulacja w organizmie 111-115, 116, 242

badanie na 178-179

najgorsi przestepcy 123-152

ple$nie 135-137, 139

péttrwanie 124

studium przypadku 106, 138
$rodki higieny osobistej 147

test na detoksykacje genetyczng 180

trwate zanieczyszczenia organiczne (POP)

271

w zywnosci 112-114, 115, 247, 250-252,
311, 375

wplyw na ptéd 116, 148, 267-268, 271
wyplukiwanie 194-195, 219, 242

wyzwalacze reakeji immunologicznej

106-107

zob. chemikalia, detoksykacja, pola
elektromagnetyczne

toksyny w tazience 136
toksyny w sypialni 144

toksyny, zob. toksyny srodowiskowe;
okreslone rodzaje

transformacja vs. zmiana 237

transglutaminaza 68, 173

Trening Odporno$ciowy Korpusu Morskiego

232
Tréjkat Zdrowia, zob. Piramida Zdrowia

trwale zanieczyszczenia organiczne (POP)

271
tubulina 176, 292
turiczyk 40, 123, 133, 274
w puszce Vantresca 273
w puszkach 274, 287
tworzywa sztuczne 124-131, 215

U
udar 34, 175, 224, 303
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zgony skorygowane o wiek 258
uktad limbiczny 55
uktad mig$niowo-szkieletowy 28, 181

uktad odpornosciowy 19, 29, 33, 37-38, 76,
186

adaptacyjny 35, 36, 37, 42, 89
korzysci w zakresie $wiadomosci 195, 232
neoepitopy 66-70, 110, 117, 122
nowoczesne toksyny 115-117
promocja zywnosci 140, 252
przecigzenie toksynami 44, 48, 60, 72
sktad 34-36
wodzony (komérkowy) 36, 37, 42, 117
z jelit 34, 81-83, 295-296
z0b. przeciwciala
uktad pokarmowy, zob. jelita
uktad pokarmowy, zob. jelito
uraz glowy 58, 61, 65
urazowe uszkodzenie mézgu 39
urzadzenia bezprzewodowe 191, 381, 386, 388
usta 76, 137, 297
kontakt z tworzywami sztucznymi 128
uszkodzenie DNA 384
uszkodzenie komérek 38, 117, 125, 377, 384
regeneracja 191-194, 233

uszkodzenie tkanki 33, 37, 38, 44, 62, 71-
72,118, 164

uzaleznienie 93, 237

A"
Vital Choice Seafoods 273, 399
Vojdani, Aristo 243

'
waga
spadek 196, 242, 252
stabilno$¢ 278
wzrost 251, 290, 291
warzywa 140, 246, 253, 265-267, 304
biatka pofaczone 270
dobre wybory 262, 266
rézne kolory 378
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zielone lisciaste 190
warzywa korzeniowe 277, 278, 332
warzywa krzyzowe 113, 140, 261
watroba 34, 67, 69, 105, 113, 146, 180, 290

wewnetrzne endotoksyny, zob. LPS;
neoepitopy

wech, zmyst 51-52
wiezadta 187, 207, 213
wino 291, 292
wirus opryszezki 62, 70, 76, 173
witamina B, 127, 249, 394
witamina B, 249
witamina B9 190, 394
witamina C 140, 298, 394
korzysci 114
zywno$¢ o wysokiej zawartosci 140
witamina D 190, 218
niedobér 245, 301-302
wiele korzysci 301-302
witamina D, 394
witamina E 311, 394
korzysci 362
zywno$¢ o wysokiej zawartosci 140-141
witamina K 218, 344
witaminy 249, 298, 309, 378
wolne rodniki 275, 377, 378
wrazliwo$¢ na pszenicg 167-168, 173, 218, 246
reakcje 168
wrazliwos¢ pokarmowa 61, 64, 73, 169
oznaki 243-247
przypadkowa ekspozycja 295-296
zob. gluten, cukier, pszenica
wrazliwos¢ skéry glowy 244, 245
Wright, Jonathan 243
wspdlczulny uklad nerwowy 222-225
wynik HOMA 100, 255, 263
wzgbrze 55, 64

y4

zabojstwo Lincolna 134

zaburzenia uwagi, zob. ADHD



zanieczyszczenie PEM 29
zanieczyszczenie powietrza 24, 25, 247, 249
zanieczyszczenie wody 109

chlor 126

oléw 132

zanieczyszczenie, zob. chemiczne; pola
elektromagnetyczne, toksyny srodowiskowe

zapalenie 19, 38-40, 125, 207
chroniczne 38-39, 160-161
efekty funkeji komorkowych 192

kontrola 37-42, 78, 109, 186-187, 248,
298-311

objawy fizyczne 243-247

przyczyny 44, 57-59, 84, 98-101, 125,
136, 148, 161, 169, 194, 219, 377

rdzei kregowy 206-207
skutki nadmiaru 38-42, 208

zob. artykuly spozywcze o dziataniu
przeciwzapalnym, réwniez mleko, gluten,
cukier

zapalenie watroby typu B i C 105
zaparcia 37, 40, 95, 101, 208
zapominanie, zob. pamigé
zatrzymywanie wody 73
zegarki 388
zesp6t dysfunkeji wielonarzadowej 71, 72
zesp6t naglej $mierci niemowlat (SIDS) 98
zesp6l paraneoplastycznego zwyrodnienia
mézdzku 176
ziarna, zob. pszenica
zielona herbata 127, 367

zalety 261, 277, 299
ziota 253, 394

koncentrat adaptogenny 305-306
zmarszczki 244

zmeczenie 19, 40, 48, 65, 85, 119, 137, 178,
223, 379

zmiany klimatu 108-109
zmiany nastroju 45, 48, 74, 86, 137, 314, 327
zonulina 171, 248, 301

”

y4

zrédla promieniowania 375-378, 382,
384-385

Z
zef-szen 261
zZywno$¢
antybiotyki w 141-144, 270

czasowa glodéwka 145-147, 191, 242,
254, 255

dieta eliminacyjna 73

dobre wybory 252-253, 258-269, 273,
276, 277, 393

dodatki 256, 286-287, 308-311, 375

jako toksyny mézgowe 29, 33, 57, 87,
88-89, 102, 112

korzystna 190-191, 252-256, 313-371
lekeyny 66-67, 68-69

plesnie 135-137

$ledzenie 393

$rodki detoksykacyjne 112-113, 139-141,
190-191, 241

toksycznoé¢ 111-115, 247, 250-252, 311,
373

unikanie, zob. nabial, cukier, pszenica
warto$¢ biologiczna 270

wyzwalacze mimikry molekularnej 90-91
zapalna 242-247, 250-252

zob. etykiety, przepisy kulinarne, okreslone
rodzaje

zywnos¢ ekologiczna 267, 271, 298

zywno$¢ pochodzenia lokalnego 259, 265,
267,269, 311



Polecamy
° ksigzke
autora:

wydawnictwovital.pl

AUTOIMMU!
- ukryta P!

NOLOG!
rzyczyn

- jest Swiatowej stawy prelegentem, organizatorem warsz-
tatow i szkolen. W swojej pracy skupia sie na zdrowiu mozgu, nadwrazli-
wosciach pokarmowych, toksynach srodowiskowych i rozwoju choréb au-
toimmunologicznych. Jest wspodtautorem i autorem ksigzek, zatozycielem
theDr.com, a takze pomystodawca dokumentalnej serii Betrayal o choro-
bach autoimmunologicznych.

Kazdy z nas czasem doswiadcza mgty mozgowej, zmeczenia i ztego samopoczucia.
Problem pojawia sie wtedy, kiedy taki stan sie utrzymuje. To pora, aby zainteresowac
sie zdrowiem mozgu! Autor bestsellera Uszkodzenia autoimmunologiczne — ukryta
przyczyna chorob powraca z nowa ksiazka. Zaprezentowany w niej program umozliwi
ci podjecie krokow, ktore wptyna na witalnosé, przejrzystosc i energie twojego mo-
zgu. Poprawi sie twoja pamiec i samopoczucie, zniknie zamglenie, zmniejszy sie zme-
czenie. Autor przekaze ci praktyczne, poparte badaniami naukowymi, porady i wska-
zéwki, dzieki ktorym zmienisz styl zycia i znaczaco poprawisz prace twojego mozgu.
Wystarczy tylko 1 godzina tygodniowo!

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

+ dowiesz sie, jakie sa objawy ,nieszczelnego mozgu™ i jak im przeciwdziatac,

+ przekonasz sie, jak zaburzenia flory jelitowej odbijaja sie na zdrowiu mézgu,

+ dowiesz sie, jaki wptyw na mdzg maja choroby autoimmunologiczne,

+ poznasz rozne mechanizmy wywotujace stany chorobowe,

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

+ poznasz skuteczne ¢wiczenia i praktyki wzmacniajace mozg,

- zyskasz wiele inspirujacych przepiséw na potrawy, ktére pomoga
uzdrowi¢ twdj najwazniejszy organ.

Patroni: Cena: 79,70 zt
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