Pochwaty dla
,Jak wzmocnic¢ swoj mozg”

SJesli czujesz sig przyttumiony, przeczytaj, prosze, ksigzke »You Can Fix Your

Brain«! Skorzystaj z nowej ksigzki doktora Toma OBryana, aby wyznaczyé

sobie jasng drogg do zdrowszego, pelniejszego energii i jasniejszego poznawania
Swiata”

— Jayson Calton, lekarz medycyny, i Mira Calton,

dyplomowany dietetyk, autorzy bestsellera , The Micronutrient Miracle”

»Dr Tom to swietny specjalista od dbania o zdrowie. Do tematu zawsze pod-
chodzi w sposéb bardzo oryginalny i wnikliwy. W ksigzce »You Can Fix Your
Brain« podnosi on kwestig autoimmunologii i toksycznosci w optymalizowaniu
zdrowia mézgu. Poruszone zagadnienia sq poparte dowodami naukowymi i ta-
twe do realizacji — aby je zastosowad, wystarczy zaledwie 1 godzina tygodniowo.
Dr O’'Bryan przemierza drogg od ciata, poprzez umyst, az do otoczenia cztowie-
ka za pomocg przemyslanych technik i szybkich porad. Zastosuj ten zdrowotny
pakiet, ktdry proponuje ta niesamowita ksiqzka!”

— Deanna Minich, lekarz, FACN, CSNS, IFMCP,
autorka ,,Whole Detox” i ,, The Rainbow Diet”

»1a ksigzka jest lekturg obowigzkowa, jesli cheesz poprawic swojg pamigc i po-
zby¢é si¢ zamglenia umystowego, doskonale spac i zredukowad niepokdj i ADHD,
zwigkszyc swojq produktywnosé i czué sig szczesliwszym”

—Trudy Scott, autorka ,, The Antianxiety Food Solution”



»Po raz kolejny Dr Tom O’Bryan wypracowat cos, co jest zardwno inspirujgce,
Jak i praktyczne w pomaganiu ludziom, ktdrzy cheg podjaé dziatanie w kierun-
ku zmiany ich nawykéw zdrowotnych

— James Maskell, zatozyciel i dyrektor Evolution of Medicine

~INowa ksigzka doktora Toma O’Bryana daje ci wszelkie narzedzia do »napra-
wienia«, a moze nawet odmiodzenia twojego mozgu o kilkadziesigt lat. 1o, co
proponujedr O’Bryan,tatwo zrozumiesz i jest proste do wdrozenia nawet bar-
dzo=, jesli twdj mozg nie pracuje obecnie zbyt dobrze! Jest nadzieja, poniewaz
ksigzka ta zabiera cig w podrdz ku wielkiemu oZywieniu. Funkcje, dysfunkcje
i leczenie mozgu. .. 1o dziedzina bardzo podobna do chordb sercowo—naczynio-
wych, ktore sq mojq specjalnoscig. Dlatego wiem, ze zalecenia z tej ksiqzki mogg
dziatad w obu przypadkach. Ogromnie polecam ci te ksiqzke”

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

» Gorgeo poleca nowg ksigzke doktora Toma O’Bryana. 1ak, to jest mozliwe. ..
Mozesz nie tylko zapobiec, ale takze odwrici¢ pogarszanie sig funkcji poznaw-
czych. A dr Tom trafia w samo sedno dzigki swojemu szerokiemu podejsciu do
zagadnienia uzdrawiania mozgu!”

— Dr Jill Carrahan, nauczycielka akademicka, prowadzaca kurs odwracania
zaburzeri poznawczych w Instytucie Medycyny Funkcjonalnej.

»Dzigkuje za przedstawienie w sposdb tak zrozumialy zalozen naukowych wraz

z krokami, jakie nalezy podjqc, aby wzigdé w swoje rece zdrowie i uzdrawianie.
W tej ksigzce wszystko opisane jest przystepnie, praktycznie i zachgcajgco”

— Jeffrey Smith, zatozyciel Instytutu Odpowiedzialnej Technologii

i autor ksiazek ,,Nasiona ktamstwa” i ,, Genetic Roulette”.



»Pionierska ksigzka doktora Toma O’Bryana »You Can Fix Your Brain« zagle-
bia si¢ w badania lgczqce stany zapalne z funkcjonowaniem mozgu. Tekst ten
daje wszelkie narzedzia, jakich potrzebujesz, aby uzdrowic swdj mdzg i utrzy-
macé go w dobrym zdrowin”

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

»INiniejsza 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 dzialar prowadzqcych do uzdrowienia mdzgu poprzez uzdro-
wienie jelit, zmniejszenie toksycznosci i ugaszenie stanéw zapalnych. Ksigzka
przepetniona jest praktycznymi poradami, osobistymi historiami i smacznymi,
latwymi w przygotowaniu przepisami”

— Doktor Sandra Scheinbaum, IFMCP,
dyrektor Akademii Coachingu Medycyny Funkcjonalnej.

» Tom O’Byan opracowat prosty, latwy w realizacji przewodnik wspomagajgcy
pamigé i produktywnosé. Mozesz byé pewien, ze postgpujgc wedtug tego pro-
gramu, zmienisz swoje zycie na lepsze i osiggniesz doskonaty funkcje mozgu.
Materiat zawarty w ksigzce jest bardzo prosty do realizacji i moze zmotywowac
kazdego do dokonania zmian w stylu zycia, ktdre bedg mialy diugotrwaty efekt”

— Marcelle Pick, OB.—-GYN NP,
autorka ksigzki ,, The Core Balance Diet”.
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Pisze te dedykacje w przededniu drugich urodzin mojej wnuczki, Mii. Jej
narodziny i doswiadczenia pierwszych miesigcy zycia nie dawaty jej szans na
przezycie. Cierpiata z powodu wielokrotnych krwotokéw w mdzgu i innych
komplikacji wynikajgcych z przedwczesnego porodu, ktdre jeszcze nie tak daw-
no bylyby wyrokiem bardzo krétkiego lub bardzo ograniczonego zycia. Kazdego
dnia dzigkuje Bogu za technologi¢ medyczng, ktdra dala jej szanse do walki
0 przetrwanie. Dzis jest pigknie rozwijajacym sig, zadziornym, w najlepszej
z mozliwych formie 2—letnim brzdgcem, ktdry musi wejs¢ w kazdy kqt, otwo-
r2y¢ kazdag ksigzke (o ile sq w niej kolorowe obrazki) i nie przyjmuje odpowiedzi
wnie”! Mia jest wosobieniem Zycia z mozgiem, ktdrego nic nie ogranicza, ktdry
chee sig nauczyc wszystkiego, ktdry przetwarza informacje i ciggle buduje nowe
polaczenia w nieustannie rozwijajgcq sig 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 drogg, 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 a[ternalywnej trasy).

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

Drogi przyjacielu,

Chciatbym z tobg porozmawiaé o ekscytujacej podrézy, w ktéra si¢ wia-
$nie wybrates. Wiem, ze wielu ludzi czuje si¢ przerazonych masg informacji
zdrowotnych, krazacych w réznych Zrédlach — tyle danych, tylu ekspertéw,
ktérzy czgsto zaprzeczaja jeden drugiemu, tyle porad i doniesien. Nic dziw-
nego, ze czujemy si¢ unieruchomieni i obserwujemy mate rezultaty — nic
si¢ nie zmienia na lepsze. Na wyciagniecie r¢ki mamy tyle informacji, ze
nie wiadomo, ktérym zaleceniom wierzy¢. Skaczemy od jednego eksperta
do drugiego, szukajac tego, co jest ,prawidlowe”. Zaglebiamy si¢ w opinie¢
kazdego z nich i jeste$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 tatwiejszy
spos6b podejscia do tej informacji, przyjecia jej i zintegrowania z twoim
stylem zycia, a nastgpnie podzielenia si¢ z bliskimi tym, czego si¢ nauczy-
les. Nazywam to ,Postgpem, nie perfekcja’ i w tej ksigzce nauczysz sig, ze
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robienie prawidlowych rzeczy jest tak samo unikalne jak ty. To, co zadziala
dla twojego najlepszego przyjaciela, nie musi zadziata¢ na ciebie. To, co
dziata na twojego syna, nie musi dziata¢ na twoja cérke. Moim celem jest
sprawié, aby byto ci tatwo 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.

Zyjemy w spoleczenistwie, ktére chce mieé wszystko natychmiast, takze
zdrowie. Nauczylismy si¢, ze kiedy co$ nas boli, wystarczy wzia¢ tabletke
i bél 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 rozwijajaca si¢ przez lata, a nawet dziesigciolecia, by
ostatecznie da¢ objawy.

Wyzerujmy wigc nasze oczekiwania. Czy gdybym mégt ci pokazaé
proces, dzigki ktéremu w ciagu 6 miesigcy dokonasz znaczacego postgpu
w swoim dazeniu do lepszego zdrowia mentalnego i fizycznego —, tak, ze
twoi przyjaciele powiedza ,,Ojej, wygladasz jakos inaczej, co robisz?”, datbys
mi godzing dziennie?

Jedynka jest dla mnie bardzo pot¢zna liczba. Swego czasu odwiedzitem
muzeum Galileusza we Florencji i poszedlem na bardzo szczeg6lna wysta-
we: w marmurowej szafie ze szklang kopulg lezat jeden z palcéw Galileusza.
Tylko jeden palec, ktéry mial reprezentowad calego cztowieka i wszystko, co
stworzyl. Kiedy to zobaczylem, uswiadomitem sobie, ze prawdopodobnie
nie bylbym w stanie dowiedzie¢ si¢ o Galileuszu wszystkiego na jednym
posiedzeniu. Gdybym jednak mégt zapamicgtaé chod jedng w z wielu rzeczy,
ktérych dowiedziatem si¢ w tym dniu w muzeum, wyprawa miataby sens.

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

Odprez si¢ zatem, zanim przejdziesz do nastgpnej strony. Nie musisz
przyjmowac wszystkich informacji zawartych w tej ksiazce na raz. Nie mu-
sisz tez wdraza¢ wszystkich strategii jednoczesnie. Swoim pacjentom méwig
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zawsze: ,,Podstawowe uderzenia pozwalajg wygraé turniej”. W tym tygo-
dniu ustaw sobie cel nauczenia si¢ jednej rzeczy i zastosowania je;.

Oto cos$ tatwego: Znasz zapach, ktéry ci¢ otacza, kiedy tankujesz pali-
wo? To benzen, ktéry jest silnym karcynogenem (czyms, co moze powo-
dowac raka) i neurotoksyna (substancja, ktéra wplywa na funkcjonowanie
moézgu). Kiedy go wdychasz, benzen przechodzi przez twoje przepuszczalne
ptuca, do krwiobiegu, prosto do mézgu, w ktérym zaczyna si¢ reakcja im-
munologiczna wytwarzajaca stan zapalny uszkadzajacy komérki nerwowe.
Coéz, wigkszo$¢ z nas nie moze catkowicie uniknaé¢ benzyny, ale nie musimy
przeciez tego wdychaé. Nastgpnym razem, tankujac, zwré¢ uwagg na to,
gdzie stoisz. Jesli czujesz zapach benzyny oznacza to, ze stoisz z wiatrem.
Musisz po prostu przej$¢ na druga strong weza. Teraz stoisz pod wiatr. Ten
jeden prosty manewr wykonany za kazdym razem, kiedy tankujesz paliwo,
praktykowany przez cale zycie, znacznie zmniejszy ilo§¢ benzenu, na ktdry
si¢ narazasz. Widzisz? Bardzo fatwy $rodek zaradczy na co$, co naprawde
skfada si¢ na duzy problem.

W nastepnym 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 nastgpna propozycja zmieni zasady gry dla wszystkich. Czytajac t¢
ksiazke, pamigtaj, aby by¢ dla siebie wyrozumiatym. Méj dobry przyjaciel
podzielit si¢ ze mng swojg opinig o tym, jaka jest roznica mi¢dzy byciem
dobrym a byciem mitym. By¢ ,milym” to méwié i dziata¢ w sposéb taki, by
nie zrani¢ czyich$ uczu¢ (w tym swoich wtasnych). By¢ ,,dobrym” to uzna-
nie/wypowiadanie prawdy z punktu widzenia pozbawionego oskarzania.

Kiedy przechodzitem szczegélnie trudny okres w swoim zyciu, trafifem
na ksiazke ,,When Things Fall Apart”. Jej autor Pema Chodrén dzieli sig
w niej tybetaiiskim terminem maitri, ktéry oznacza kochajaca dobro¢ i bez-
warunkowg przyjazi z samym soba. Koncepcja ta bardzo mocno na mnie
wplynela. 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 wiedziatem, ze w tym wszystkim
chodzi o sam proces, a nie o perfekeje.
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Wyobraz sobie, ze po przeczytaniu tej ksigzki i po zastosowaniu moich
sugestii wszystko idzie catkiem dobrze do momentu, az nagle zapomnisz,
czego si¢ nauczytes, i zjesz cos, wiedzac, ze nie powinienes tego zrobié, pew-
nego dnia pominiesz ¢wiczenia, przestaniesz pracowac nad swoim nastawie-
niem. Nie bylby$ pierwszy: wszyscy od czasu do czasu cierpimy z powodu
czegos, co nazywam ,zespolem bozonarodzeniowego ciasteczka”.

Potrzebowalem 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 $wigta, moja mama przygo-
towywala te rézne, pyszne ciasteczka. Zauwazyles, ze kiedy jako dorosty
wracasz do domu, zdarza ci si¢ powtarzaé stare znajome zachowania, ktére
sa automatyczng reakcja na rodzing? Rok za rokiem powtarzalem sobie:
»Nie bedg jadt ciasteczek. Po prostu tego nie zrobi¢. Po nich zawsze czujg
si¢ okropnie, a chwilowe korzysci nie sa warte dtugo ptaconej ceny”. I na-
gle budzitem si¢ rano i moim oczom ukazywaly si¢ talerze petne moich
ulubionych ciasteczek patrzacych na mnie, kiedy popijatem kawe. Weedy
przychodzita do glowy szataiiska mysl: ,Ach, zrobi¢ mamie przyjemnos¢;
moze zjem tylko jedno”. Czasami nawet nie zdazyta si¢ pojawi¢ mysl, tylko
automatyczna reakcja i zanim si¢ zorientowatem, juz polykatem ciasteczko!
Pézniej, w czasie pobytu codziennie zjadalem dwa albo trzy i nagle cata
moja energia spadata. Witalno$¢ siadata, mézg spowijata mgta. Po powrocie
do domu czulem si¢ paskudnie fizycznie i niezadowolony z siebie. Po tygo-
dniu wszystko wracalo do normy i przysiggatem sobie, ze to si¢ juz nigdy
nie powtérzy. Rok pézniej wracatem do domu i zjadatem swoje ulubione
bozonarodzeniowe ciasteczka.

Czy bytem $mieszny — czy po prostu ludzki? Ostatecznie dotarto to do
mnie. Kiedy cierpisz wystarczajaco dtugo lub wystarczajaco czgsto, w konicu
czujesz motywacj¢ do dokonania koniecznej zmiany. Doszedlem do miej-
sca, w ktérym nie mogltem juz dtuzej tolerowaé sygnatéw, jakie wysylalo mi
moje cialo. Ale zanim przestalem jes¢ ciasteczka, nauczytem sig, jak przestaé
katowac siebie. Zaczatem kultywowaé maitri — kochajaca dobro¢. Uswiado-
milem sobie, ze nieznane wzorce starych zwiazkéw uaktywnialy taka stro-
n¢ mnie, ktéra, jak mi si¢ wydawalo, dawno juz w sobie przepracowatem,
a ktéra uruchamiata obzarstwo bozonarodzeniowymi ciasteczkami. Zamiast
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odczuwania winy, przemawiatem do siebie z pozycji dobra: ,,Zrobitem, 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 $wiatecznych ciastek? Dla niekté-
rych os6b mogga to by¢ inne pokarmy; dla innych papierosy, alkohol, narko-
tyki czy toksyczne zwiazki albo... Tak, dobrze mnie rozumiesz. Wigkszos¢
z nas katuje si¢ za co$, 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 dzialania na
koniec kazdego dnia i powiemy: ,,Robig, co mogg, i jest to na pewno lepsze
niz to, jak zylem przez ostatni miesiac czy rok. Co mogg teraz zrobi¢, zeby
nastgpne wysitki byly jeszcze owocniejsze?”. To o wiele lepsze niz: ,,Znowu
nawalitem. Powinienem byt to zrobi¢ lepiej”.

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

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

Z kochajaca dobrocia,
Dr Tom

Uwaga od autora: postep, nie perfekcja 17






Przedmowa

Od czasu, kiedy w 2009 roku napisatem , The Ultra Mind Solution”, na-
ukowe zrozumienie mézgu i jego funkcjonowania bardzo si¢ zmienito.
Weiagu zaledwie 10 lat zaobserwowali$§my ogromny postgp w technologii
obrazowania i badanie po badaniu wykazuje sukces, jaki w funkcjonowaniu
modzgu moze przynie$¢ zmiana stylu zycia, w tym odiywianie i éwiczenia.
Smutne jest to, ze mimo wszystko wielu ludzi nadal cierpi z powodu czegos,
co nazywam ,zepsutym mozgiem’.

Lekarze opatruja zepsute mézgi réznymi nazwami: depresja, nerwica,
utrata pamigci, mgla umystowa, chroniczne zmeczenie, a nawet deficyt
uwagi. Zepsute mézgi moga objawia¢ 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 rézni¢, wiemy, ze u ich podstaw lezy mechanizm,
ktéry je taczy: zapalenie spowodowane nadmiernie reagujacym uktadem
odpornosciowym.

Jesli jeste$ jednym z milionéw ludzi, kt6rzy stwierdzili, ze ich nastréj lub
pamie¢ zle funkcjonuje, ze nie $pig dobrze w nocy albo sa 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 ustyszates od niego, ze sa to normalne oznaki starzenia lub ze ,nic
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zlego si¢ nie dzieje; to wszystko jest w twojej glowie” albo, co gorsza, ,ze nic
si¢ nie da zrobi¢”. Takie odpowiedzi sg w najlepszym wypadku nieprawi-
dtowe, 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 szczescie, biorac do reki te ksiazke, zrobites 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 chroni¢. Tom szkoli dziesigtki tysigey
lekarzy rocznie na catym $wiecie, pokazujac im cale spektrum immunolo-
gii i jej oddzialywania na mézg i ogdlne 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 zostawié za sobg zmeczenie
i odzyska¢ nieograniczona energig, aby pozby¢ si¢ mgly umystowej i cieszy¢
si¢ lepsza pamiecig i funkcjami poznawczymi.

Informacje, ktére za chwile poznasz, zabiorg ci¢ poza tradycyjny system
opieki zdrowotnej, ktéra do tej pory nie data odpowiedzi, jakich szukasz.
Nauczysz sig, jak zaczaé wprowadzaé w zycie strategie, ktdre zmienig two-
je codzienne zachowania. Instrukcje Toma sa proste i logiczne: wybierajac
odpowiednie pokarmy i unikajac ztych — w tym takze toksyn srodowisko-
wych — mozesz przestaé ,,dolewac oliwy do ognia” i zmniejszy¢ stan zapalny
w sposob zdrowy i naturalny. Nast¢pnie, zwracajac uwage na swoje ciato
i umyst, mozesz zacza¢ lepiej mysle¢, lepiej si¢ czu¢ i poprawi¢ jako$¢ 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 sprzedajacych sig
ksigzek New York Timesa.
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Wprowadzenie

Niniejsza ksiazka zostata napisana w jednym, najwazniejszym celu — by poméc
tobie i twojej rodzinie w osiagnigciu optymalnego zdrowia mézgu. Bez wzgledu
na to, jaki moze by¢ obecny stan zdrowia tego narzadu u kazdego z was, lekcje
przedstawione na stronach tej ksigzki wzmocnia was i wyposaza w moc do
podjecia konkretnych krokéw, ktére przyniosa natychmiastowa zmiang pod
wzgledem zywotnosci, jasnosci i energii. Twoja pamig¢ ulegnie poprawie. Mgta
zniknie, bedziesz mniej zmeczony i zaobserwujesz wiele innych zmian. I prze-
konasz si¢, ze to nie sa puste obietnice. Wiem, jak spowodowa¢ trwale zmiany
w stanie zdrowia, i jestem tu po to, by si¢ tym z toba podzielic.

W ciagu catej swojej kariery praktyka opieki zdrowotnej bytem kataliza-
torem zmiany. Nauczylem sie, jak inicjowa¢ inny sposéb komunikacji z pa-
cjentami i lekarzami, ktdrych ucz¢ wprowadzajac nowe koncepcje. Jestem
znany z tego, ze przedstawiam bardzo skomplikowana wiedz¢ w tatwy do
zrozumienia sposéb. W 2013 roku stworzylem 7he Gluten Summit™, wyda-
rzenie internetowe, w ktdérym uczestniczylo ponad 118 tysigcy ludzi; byto
to co$, co nigdy wczesniej nie mialo miejsca. Dzis w Internecie organizuje
si¢ setki réznych wydarzen na wszelkie tematy.

Nastgpnie stworzylem internetows seri¢ dokumentalng zwang Betrayal:
The Autoimmunity Disease Solution Theyre Not lelling You.** Znajdujq si¢

* Szezyt Glutenowy — przyp. thum.

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

Moja pierwsza ksiazka ,Uszkodzenia autoimmunologiczne” mocno za-
glebiata si¢ w przyczyny reakcji autoimmunologicznej, proponujac tatwe do
wdrozenia zmiany stylu zycia w celu odwrécenia chordb lub zapobiegania im.
Ten model prewengji i wprowadzenie przewidywalnej produkeji antygenéw
byly przetfomowe i jestem dumny, ze mogtem pokaza¢ to swoim czytelnikom.

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

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

Jesli masz mgle mentalng albo nie mozesz zazna¢ dobrego snu w nocy,
doswiadczasz atakéw padaczki, albo gdy twoje dziecko otrzymato diagnoze
zespotu nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi (ADHD) zu-
pelnie rozumiem, ze gtéwnie 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 cheg przez to powiedzied, ze kamizelki
ratunkowe nie sa wazne. Czasami nie mozna bez nich zy¢. Kiedy jestes chory,
mozesz potrzebowaé uciszenia objawéw, siggajac po jedna z tych kamizelek;
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jesli wige potrzebujesz lekéw, by obnizy¢ swoje ci$nienie krwi lub bardzo wy-
soki poziom cholesterolu, u$mierzy¢ migreng, proszg, 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 spac nie jest niedobér Ambien!
Musimy wiedzie¢, skad ten problem naprawdg si¢ wzial.

Jesli cheesz wyzdrowied, musisz poszukaé drabiny i wydostad si¢ ze wzbu-
rzonych fal (objawéw). Nastgpnie musisz znéw udad si¢ w gore 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 wpadtes do rzeki, ktéra porwata ci¢ z pradem az do wodospadu,
ktéry z kolei wrzucit cig¢ do zbiornika z twoimi objawami. A oto tajemnica:
jesli masz moézg, ktéry nie funkcjonuje zbyt dobrze, nie skupiasz si¢ na le-
czeniu samego mézgu, bo przypominatoby to wiostowanie we wzburzone;j
wodzie, majac na sobie kamizelke racunkowa, ktéra tylko utrzymuje ci¢ na
powierzchni. Mozesz potrzebowa¢ kuracji dla mézgu, ale musisz tez p6jsé
w gore rzeki, by znalez¢ przyczyne, ktéra zazwyczaj tkwi 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 sig, kiedy twéj lekarz bedzie
zaskoczony, ze czujesz si¢ lepiej przy mniejszych dawkach lekéw).

Obietnicy tej ksiazki jest to, ze otrzymasz informacjg, drabing, ktéra po-
moze ci wyj$¢ z wody. Nie obiecuje, ze mozemy zatrzyma¢ wodospad. Niektd-
re przyczyny i wyzwalacze s3 poza naszym zasi¢giem, przynajmniej na razie.
Nie mozemy oczysci¢ powietrza, ktérym oddychasz, usunaé chemii z twojego
pozywienia. Ale mozemy da¢ ci narz¢dzia, ktérych mozesz uzy¢, by chroni¢
si¢ przed sprawcami szkéd. Na przyktad, jeden z moich nowych bohateréw,
dobry przyjaciel dr Dale Bredesen (o ktérym czgsto bedziesz czytal w tej ksiaz-
ce) zidentyfikowat pig¢ typéw choroby Alzheimera i jeden z nich nazywa si¢
inhalacyjng chorobg Alzheimera — co znaczy, ze zanieczyszczone powietrze,
ktére wdychamy, okrada nas dostownie z naszej pamigci.

Na przyktad w miescie Meksyk wystepuje ogromnie wysoki wskaznik naj-
wezesniejszych objawéw choroby Alzheimera, rozpoznawanych juz u dzieci,
a powodem jest bardzo zta jako§¢ tamtejszego powietrza'. Peka mi serce na
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mysl o ludziach tam mieszkajacych, poniewaz nie mogg zrobi¢ nic z jakoscia
powietrza, by odmieni¢ ich los. Moge natomiast zademonstrowa¢, dlaczego
zanieczyszczenie powietrza jest tak samo wielkim problemem w Stanach Zjed-
noczonych. Zauwazyle$ z pewnoscia ten uporczywy brud na przedniej szybie
pojawiajacy si¢ zaledwie w kilka godzin po umyciu samochodu. To osad znaj-
dujacy si¢ w powietrzu, ktéry opada na szybg. 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 dzief zmieni¢ $wiata,
ale z pewnoscia mozemy zminimalizowac jego wplyw na nasze zycie.

Wszyscy idziemy tg sama droga

Wydostanie si¢ z wody nie jest takie trudne, ale nie mogg si¢ przestaé dzi-
wi¢, dlaczego wigcej specjalistéw od zdrowia nie przekazuje tej waznej in-
formacji swoim pacjentom. Kiedy miatem 44 lata, zdiagnozowano u mnie
za¢me w lewym oku. Bytem u trzech réznych lekarzy, ktdrzy sprawdzili moj
wzrok, zanim otrzymatem prawidlowe rozpoznanie. W koricu mdj 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, wi¢c spojrzal w moje oko i do-
strzegt zaéme. Nastgpnie poszedtem ponownie do okulisty, ktéry potwier-
dzit diagnoze. Byt bardzo zawstydzony, ale powiedziat mi, ze bardzo rzadko
zdarza sig, aby osoba w moim wieku, cieszaca si¢ dobrym zdrowiem miata
za¢me. Jeszcze rzadszym zjawiskiem jest wystgpowanie jej tylko w jednym
oku. Zapytatem: ,Dlaczego tak jest?”. Nie mial pojecia. Powiedziat: ,Nie
wiemy, tak po prostu si¢ dzieje”.

Céz, 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 dowiedzialem si¢, ze za¢éma moze
by¢ wynikiem zatrucia ofowiem. Nie moglem sobie wyobrazi¢ tego, ze jestem
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zatruty ofowiem, ale aby si¢ upewnié, przeprowadzitem prowokacyjny test na
obecnos¢ 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 obecno$¢ metali cigzkich.

Urodzitem si¢ i dorastalem w Detroit, po drugiej stronie rzeki od kom-
pleksu Ford River Rouge, ktéry 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
dziecinistwie codziennie bylem narazony na dziatanie otowiu pochodzace-
go z chemicznych produktéw ubocznych powstajacych podczas proceséw
produkcyjnych samochodéw. Kazdego dnia. Wszyscy jeste$Smy pod wply-
wem czynnikéw srodowiskowych i musimy udaé si¢ w gére biegu rzeki,
aby sprawdzi¢, dlaczego do niej wpadliémy, co przyczynilo si¢ do powstania
probleméw w najstabszym ogniwie naszego faricucha (w moi przypadku
byly to oczy), szczegdlnie w zdrowiu naszego mézgu.

Oto kolejna historia. Kiedy pisatem to wprowadzenie, do mojego gabi-
netu przyszta kobieta imieniem Leona. Dwanascie lat wezesniej rozpoznano
u niej chorobg autoimmunologiczna, sklerodermie (chroniczne twardnie-
nie i sztywnienie skéry i tkanki facznej, ktére moze obejmowa¢ cale ciato
i mézg). Wezesniej byta u o$miu réznych lekarzy, ale nike nie potrafit jej
poméc. 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 pamieci, zmeczenie mézgu (kiedy jej mézg nie wytwarzat wy-
starczajacej energii, by mogla wstad i rusza¢ si¢) wymagaly 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, si¢ stalo.

Wprowadzenie 25



Zaczelismy wige od poczatku. Przeszlismy razem przez lini¢ Matrycy
Zycia (ktérej nauczysz sie w rozdziale 5) i Leona opowiedziata mi historie
swoich narodzin, ktéra ustyszata od matki. Kiedy matka byta w sali poope-
racyjnej, a Leona na oddziale noworodkéw, matka powiedziata do piele-
gniarki: ,Stysze dziecko, ktére nieustannie krzyczy. Powiedz proszg, ze to nie
moje dziecko”. Pielggniarka odpowiedziala ,,Przykro mi, to pani dziecko, ale
nie wiemy, dlaczego tak rozpacza’.

Przypomnialem sobie rozmowg z moim przyjacielem, doktorem Steve-
nem Masley’em, ktéry opowiedzial mi o prezentacji, jaka widzial podczas
konferencji Amerykanskiego 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 zostato powiazane z dieta bogata w ryby (ryby
w flordach sg bardzo narazone na PCB ze $ciekéw rolniczych). Kiedy matka
jest narazona na PCB i poziom toksyn w jej organizmie przekroczyl pewien
prég i nie mozna ich usuna¢ w normalnym procesie eliminacji, zostaja one
zmagazynowane w komérkach przyjaznych estrogenom takich jak tkanka
piersi. Po urodzeniu dziecka, komérki mleczne zaczynajg wydziela¢ pokarm.
Jesli komorki te sa wypelnione odkladanymi w nich przez lata PCB, st¢zenie
tej substancji w mleku matki osigga 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.

Powiedziatem o tym Leonie, ktéra przez chwilg si¢ zastanawiata. Na-
stepnie rozplakata si¢ i powiedziata: ,, Tak, bytam karmiona piersia. A miesz-
kalismy na obrzezach miasta, w ktérym byta huta stali i kopalnia wegla.
Nikt juz tam nie chce mieszkaé, poniewaz powietrze i ziemia sg ogromnie
zatrute. Moja mama urodzifa si¢ i dorastala w tym miescie, wigc z pew-
nos$cia miata w swoim organizmie wysoki poziom toksyn. Mieli§my mala
farmg i jako dziecko biegatam i bawitam si¢ z innymi dzie¢mi na polach
kukurydzy, a nad naszymi glowami latalty samoloty opryskujace uprawy.
Biegali$my i tafczylismy w pyle zrzucanego nawozu. Czy to, co czujg 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 mogta nosi¢ w sobie ogromny toksyczny tadunek, a podczas cigzy
i pani rozwoju w jej macicy mogla pani wchlona¢ te substancje, 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. Nikt 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-
wodowato rozwdj zaémy, tak Leona mogta znajdowad si¢ pod wplywem tok-

syn wywolujacych systemowa sklerodermi¢ wplywajaca na jej ciato i mézg.

Jak korzystac¢ z tej ksigzki?

Przyjrzyjmy si¢ teraz wspdlnie temu, co od dawna dzieje si¢ w twoim or-
ganizmie i co moze wplywa¢ na zdrowie twojego mézgu. Po pierwsze, do-
wiesz si¢, jak dziata mézg i jak immunologiczna kaskada moze wptyna¢ na
jego funkcjonowanie. Nast¢pnie poznasz rézne mechanizmy wplywajace
na wszelkie stany chorobowe i skupimy si¢ na tym, jak moga one dotyczy¢
moézgu. Pierwszym i najwazniejszym systemem sg jelita, a w szczeg6lno-
$ci zdrowie mikrobiomu. Dowiesz sig, jak nieréwnowaga w jelitach moze
bezposrednio odbi¢ si¢ na funkcjonowaniu mézgu. Nastgpnie zauwazysz,
jak toksyczne $rodowisko moze wplynaé na sposéb myslenia. Nauczysz si¢
okreslaé, na ktérych z tych mechanizméw powinienes si¢ skupi¢, majac na
uwadze swoje objawy, a nast¢pnie poznasz najlepsze sposoby odwracania
probleméw i zajecia si¢ tymi, ktére potencjalnie moglyby si¢ pojawié.
Dowiesz si¢ tez wiele o nieszczelnym mézgu. Wszyscy styszeli o nie-
szczelnych jelitach i ich zwiazku z wrazliwoscia na gluten (a jesli nie, do-
wiesz si¢ o tym teraz), ale wigkszo$¢ ludzi nie wie, ze tego samego rodzaju
zjawisko moze mie¢ miejsce w barierze krew—mozg. W tej ksigzce bedg je
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nazywat ,B4”: przerwanie bariery krew—mozg (ang. ,,a breach of blood—bra-
in barier”). Jeden z najwigkszych przeloméw 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 ktdrej przeczytasz w na-
stepnym rozdziale) bedzie naplywata do mézgu kazdego dnia. Nie zatrzyma
si¢ i przyniesie problemy, ktére kumuluja si¢ jeden na drugim az do poja-
wienia si¢ objawéw, ktérych juz nie mozna ignorowad.

Czytajac ksiazke, poznasz pracg doktora Dale’a Bredesena i jego nowe
spojrzenie na chorobg Alzheimera. Wiem, ze wigcej ludzi obawia si¢ za-
chorowania na te chorobe niz na raka i, szczerze méwiac, nie dziwie im sie.
Dobra wiadomo$¢ jest taka, ze doktor Bredesen leczyl ponad 100 pacjentéw
z chorobg Alzheimera, kt6rzy doswiadczyli catkowitego przywrécenia zdro-
wia mézgu. Co wigcej, zidentyfikowat on ponad sto mechanizméw, ktére
mogga si¢ przyczyniaé do powstania choroby Alzheimera i niewiele z nich
znajduje si¢ w mézgu. Trzeba przyjrze¢ si¢ otaczajacemu nas Srodowisku.
Musisz przyjrzed si¢ swojej strukturze mechanicznej: kosciom, wigzadtom,
mie$niom, temu, jak stoisz, siedzisz, $pisz. Musisz przeanalizowac’ swoje
nastawienie mentalne, rutyny ¢wiczed fizycznych i dietg. Razem zglebimy
jego badania i zobaczymy, jak si¢ one odnosza do ciebie.

Wprowadze takze koncepcje Tréjkata Zdrowia, opracowana 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 punktéw
widzenia. Obojetnie, czy dotyczy on jelit, ukladu sercowo—naczyniowego,
hormondéw, mézgu, uktadu migsniowo—szkieletowego, musisz przyjrzed si¢
problemowi z trzech stron tréjkata:

e Struktura: Podejscie do zdrowia od strony chiroprakeyki, masazu, fi-
zykoterapii czy ¢éwiczeni oznacza przyjrzenie si¢ ruchom migéni, 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 wptywa na mechaniczny

aspekt zdrowia. Istnieja dostownie dziesiatki milionéw ludzi, ktérym
ogromnie pomogta opieka chiropraktyczna. Jesli twoje powtarzajace sig
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béle gtowy wynikajg z postawy ciala, zadne leki nie przyniosa trwatej
ulgi: musisz przejs¢ si¢ w gére rzeki i skorygowaé przyczyne struktural-
na, dzigki 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, nabial i cukier sg 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 wplywad na zdrowie i funkcjonowanie moé-
zgu. Czy styszates kiedys o ,,toksycznym mysleniu”? To prawdziwy feno-
men, ktdry zostat zidentyfikowany w badaniach pokazujacych, ze nasze
postawy i sposéb radzenia sobie ze stresem moga by¢ podstawowym

czynnikiem wyzwalajacym rozwéj wielu réznych choréb.

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

Czwarty element zdrowia jest skutkiem narazenia na pola elektromagne-
tyczne (PEM). Ciagle bombardowanie PEM jest nowg kategorig ataku na
system odpornosciowy szczeg6lnie na mézg. Jest to niezamierzony skutek
uboczny technologii, ale nie daj si¢ zmyli¢. PEM sg potencjalnie tak samo
niszczycielskie jak inne toksyny w organizmie czfowieka. Aby zrozumie¢, co
mam na mysli, wejdZ po prostu do restauracji i poszukaj bezprzewodowego
polaczenia w swoim telefonie. Czgsto znajdziesz 6, 8 a nawet 10 réznych do-
stgpnych sieci. Oznacza to, ze w powietrzu pulsuje 6, 8 albo 10 réznych elek-
tromagnetycznych czgstotliwosci, uderzajacych w twdj mézg i negatywnie

wplywajacych na jego funkcjonowanie. To jest niewielki, ale nawarstwiajacy
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si¢ wplyw. W tej ksigzce dowiesz si¢ o narazeniu na PEM, w jaki sposéb moga
wywolywa¢ problemy z funkcjonowaniem mézgu i pogarsza¢ stan naszego
zdrowia i co musisz zrobi¢, by zatrzymac¢ ich szkodliwe dziatanie.

Pole elektromagnetyczne

Nastawienie
psychiczne

Biochemia

Struktura

Piramida zdrowia

Zacznijmy wsp6lne wydostawanie si¢ ze wzburzonych wéd objawéw.
Pierwszym stopniem drabiny jest zrozumienie podstawowych zasad auto-
immunologii i tego, jak najlepsza obrona twojego organizmu moze zasia¢
spustoszenie w funkcjonowaniu mézgu.
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Autoimmunologia
| je] wptyw
na funkcjonowanie mozgu

Autoimmunologia odnosi si¢ do mechanizmu, wedtug ktérego system odpor-
nosciowy atakuje nasze wlasne narzady i tkanki w ciele i w mézgu. Za kazdym
razem, kiedy jeste$my wystawieni na dziatanie toksyn srodowiskowych wy-
wotujacych reakcj¢ immunologiczng (pokarmy takie jak gluten lub toksycz-
ne substancje chemiczne czy infekcje), substancje te zostaja sklasyfikowane
jako antygeny, czyli co$, przeciwko czemu mobilizuje si¢ nasz uktad odporno-
$ciowy, by broni¢ organizm. Taka reakcja immunologiczna moze pojawi¢ si¢
w kazdej chwili — w dziei lub w nocy — i jest zaprojektowana tak, by praco-
waé w tle i by$my nie zauwazali, ze ma ona miejsce. Nie odczuwasz jej, nie
widzisz, nie czujesz szczegdlnego smaku czy woni, nie doswiadczasz w zaden
sposdb, a jednak organizm w milczeniu ci¢ chroni. Jesli taka poczatkowa re-
akcja jest niewystarczajaco silna, uklad odpornosciowy uwalnia przeciwciata,
silniejsza bron do poradzenia sobie z antygenem. Jedli ten mechanizm trwa
dtuzej, pojawi si¢ uszkodzenie tkanek ciata lub mézgu; a tam, gdzie pojawia
si¢ uszkodzenie, organ nie moze juz dtuzej funkcjonowaé zgodnie ze swoim
przeznaczeniem. Zazwyczaj zaczyna si¢ od fagodnych podraznien, cieknace-
go nosa, obolatych migsni, mgly umystowe;j. Jesli reakcja antygenowa trwa,
uszkadzajac tkanki, z czasem rozwinie si¢ choroba zwigzana z dang tkanka.
Nie ma znaczenia, o jakiej tkance mowa: mechanizm jest taki sam w kazdej
tkance ciata, w tym w mézgu. Mamy teraz do czynienia z choroba,.
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Istnieje ponad 70 rozpoznanych choréb autoimmunologicznych i po-
nad 300 schorzeri autoimmunologicznych. Do powszechnych choréb au-
toimmunologicznych naleza: choroba Alzheimera, choroba Parkinsona,
choroby sercowo—naczyniowe, udary, cukrzyca, stwardnienie rozsiane,
tuszczyca, reumatoidalne zapalenie stawéw, toczen, sklerodermia i demen-
cja. By¢ moze zastanawiasz sig, jak to jest mozliwe, ze tych choréb jest tak
wiele i dlaczego tyle z nich dotyka mézgu. Powodem jest to, ze wszystkie
sa zwigzane z tymi samymi produktami ubocznymi reakeji autoimmunolo-
gicznej: podniesionym poziomem przeciwciat i stanem zapalnym

Podstawy systemu immunologicznego

System immunologiczny dziata jak sity zbrojne w organizmie — jest po to,
by ci¢ chroni¢. Skfada si¢ z pigciu réznych, razem wspétpracujacych galezi.
Sa to metaforyczna armia, marynarka, sily powietrzne, piechota morska
i ochrona ladu (ktére lekarze nazywaja reakcjami autoimmunologiczny-
mi, lub przeciwciatami IgA, IgG, IgE, IgM i IgD), a kazda z nich pelni
odrebnag role. W ciele istniejg takze cztery rdzne systemy odpornosciowe.
Kazdy z nich pracuje oddzielnie, ale wszystkie dziataja wedtug tych samych
instrukeji i komunikuja si¢ migdzy soba. Najwickszy z nich znajduje si¢
w przewodzie zotadkowo—jelitowym (jelitach), w ktérym rezyduje 70-85
procent odpornosci. Kolejny system immunologiczny znajduje si¢ w watro-
bie i s3 to tak zwane komérki Kupffera. Na trzeci sktadaja si¢ biate komérki
krwi znajdujace si¢ w krwiobiegu.

Wereszcie, najpotezniejszy system immunologiczny w organizmie czto-
wieka znajduje si¢ w mézgu. Sktada si¢ on z komérek glejowych. Komérki
te dzialajg jak wartownicy wyposazeni w silnie natadowane strzelby, stoja-
cy na strazy wewnatrz bariery krew—mdzg, bedacej systemem filtracyjnym
tego, co przedostaje si¢ do mézgu. Komoérki glejowe sa najpotezniejszym
systemem reakcji obronnej organizmu. One nie spaceruja sobie z szescio-
strzalowymi rewolwerami; uzbrojone sa w pancerzownice. Kazda obca
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materia, ktéra dostaje si¢ do mézgu, sprawia, ze komoérki glejowe odpalaja
chemiczne pociski.

Z perspektywy ewolucji, ludzie prosperujg na Ziemi jako gatunek wio-
dacy, poniewaz myslg logicznie, czego nie potrafig inne gatunki. Obszar
~myslenia” w mézgu, kora mézgowa, pozwala nam rozumowal i z tego
powodu jest najwazniejsza dla naszego przetrwania. Wiemy to, poniewaz
kor¢ mézgowa chroni ponad 60 miliardéw komérek glejowych, ktdrych
zadaniem jest niedopuszczenie, by cokolwiek przedostato si¢ przez korg
moézgowa. Na kore mézgowa sktada si¢ tylko 16,34 miliarda neurondw,
co sprawia, ze w tym ogromnym regionie stosunek komérek glejowych do
neurondw stanowi prawie 4 do 1 (w rzeczywistosci jest to 3,72 do 1 — prze-
praszam, jestem maniakiem!). Te myslace komérki muszg by¢ chronione za
wszelka ceng. Sytuacja jest odwrotna w mézdzku, bardziej prymitywnym
centrum w mdzgu zarzadzajacym migéniami i motoryka; znajduje si¢ tam
wigcej neurondéw niz komérek glejowych. Moze to by¢ powodem, dlaczego
tak wiele choréb autoimmunologicznych dotykajacych mézgu oddziatuje
na funkcje motoryczne, jak w przypadku choroby Parkinsona, stwardnieniu
rozsianym (SM) i innych.

Kazdy z czterech systeméw immunologicznych ma przynajmniej
dwa ramiona: starozytne rami¢ systemu odpornosciowego znajdujace si¢
u wszystkich istot zywych,nazywane komérkowym lub wrodzonym ukta-
dem odpornosciowym, dziatajace jako krétka broni palna wypuszczajaca
chemiczne pociski i tworzaca stan zapalny w celu zniszczenia zagrozenia;
drugie rami¢ to odporno$¢ humoralna lub adaptacyjna stanowiaca cigzka
artyleri¢ wzywang wtedy, kiedy wymagany jest silniejszy stan zapalny jako
system wspierajacy.

W zderzeniu z czynnikami §rodowiskowymi: czy to bakteriami, wiru-
sami, pasozytami, szkodliwymi biatkami i peptydami w Zywnosci, a nawet
substancjami chemicznymi czy lekami, wrodzone/komérkowe sity zbrojne
produkuja cyrokiny, pociski biochemiczne, ktére nazywam pierwszymi re-
spondentami. Cytokiny te rozpoznaja, a nastgpnie niszcza wszystko to, co
uznajg za zagrozenie. Istnieje caly szereg typéw cytokin, a uktad immunolo-
giczny decyduje, ktére z nich uruchomié¢ w zaleznosci od zagrozenia.
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Jesli strategia obronnej armii komérkowej nie moze poradzi¢ sobie
z zadaniem, system odporno$ciowy wystawia ci¢zkie dziata. Wtedy wlasnie
do akeji wkracza system immunologiczny humoralny/adaptacyjny, a jego
zolnierze odpalaja wycelowane pociski zwane przeciwciatami. Przeciwciata
dziataja jak wyszkoleni mordercy, koncentrujg si¢ na specyficznym celu.
Wszedzie tam, gdzie natrafig na intruza, wypuszczaja w niego ukierun-
kowany, specyficzny pocisk. Jesli kiedykolwiek otrzymate$ wynik badania
krwi z opisem ,,podniesiony poziom przeciwcial” albo ,H” obok markera
przeciwcial, odnosi si¢ to do tego, ze podstawowy uktad odpornosciowy
jest przeciazony i ci¢zka artyleria pracuje w nadgodzinach, by zahamowa¢
zaobserwowane zagrozenie. Przeciwciata te kraza w ciele w poszukiwaniu
zagrozen $rodowiskowych, do zwalczania ktérych zostaly przeszkolone.

Oto niespodzianka: nawet po tym, jak szkodliwy bakeyl czy pokarm
zostanie zniszczony wraz z uszkodzonymi komérkami, przeciwciata weiaz
zasiedlaja krwiobieg przez kolejne 2—6 miesigcy. Mimo ze nie masz zadnych
objawéw, podniesiony poziom przeciwcial jest sygnatem, ze uktad odpor-
nosciowy uzywa swojej ostatniej deski ratunku, by odpowiedzie¢ na zaob-
serwowane zagrozenie, zanim rozwinie si¢ choroba.

Podwyzszony poziom przeciwcial moze mie¢ miejsce réwniez wtedy,
kiedy nasz wrodzony system odporno$ciowy (pierwsi respondenci) wyczer-
pie si¢ i stanie si¢ nieskuteczny. Uktad immunologiczny moze si¢ wyczerpaé
nawet przez samo reagowanie na nasz nerwowy sposob zycia i pokarmy,
jakie wybieramy. Bez wzgledu na to, czy ten trwajacy, bezlitosny antygen
ma pochodzenie biochemiczne (nietolerancje pokarmowe, toksyny srodo-
wiskowe itp.), strukturalne (zla postura, przepuszczalno$é jelit), emocjo-
nalne (toksyczne myslenie) czy elektromagnetyczne, moze on wyczerpaé
pierwszych respondentéw (wrodzong reakcje obronna) na tyle, ze nie beda-
juz skuteczni. Przez ile lat palites, pites napoje gazowane czy jadte$ stodzone
pokarmy? Szkody wynikajace z tych czy innych nawykéw moga obecnie
wyglada¢ jak nawracajace przezigbienia (,,Chorujena grype raz lub dwa razy
w roku i jestem wylaczony z zycia na tydzien”), zapominanie (,Gdzie po-
tozytem klucze?”) albo spadek energii o trzeciej popotudniu. Te subtelne,
aczkolwiek irytujace problemy zdrowotne sugerujg zuzycie wrodzonego sys-
temu odpornosciowego.
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Najwazniejsze jest kontrolowanie
stanow zapalnych

Kiedy wrodzony system immunologiczny jest zuzyty, czgéciej wykorzy-
stywana jest cigzka amunicja, co powoduje wyzszy poziom przeciwciat
(wykazywanych podczas badania krwi), ktére atakujg i niszcza antygeny
w procesie, ktory wywotuje stan zapalny. Dodatkowa ilo$¢ krwi zawierajacej
wzmacniajace odporno$¢ biate krwinki i przeciwcial zostaje skierowana do
miejsc w ciele czy w mézgu, ktdre potrzebuja leczenia. W niektérych przy-
padkach, jak lekkie skaleczenie w reke, mozesz poczud i zobaczy¢ na wlasne
oczy bariere zapalna: zauwazasz wrazliwo$¢, zaczerwienienie i obrzek. Jed-
nakze stan zapalny przewaznie wyst¢puje wewnatrz ciata i mézgu. Gdyby$
nie poszukiwatl stanu zapalnego za pomocg bardzo wrazliwych badar krwi,
nie wiedzialby$ nawet, ze on istnieje. Nie odczujesz tez zadnych objawéw
z powodu nadmiernego stanu zapalnego do chwili, kiedy twéj system im-
munologiczny zabije tyle komoérek, ze dany narzad lub tkanka nie moze
juz normalnie funkcjonowad. Objawy sa z poczatku tagodne i z biegiem
czasu przybieraja na intensywnos$ci. Wytwarzanie przeciwcial przeciw wha-
snym antygenom jest notorycznie bfednie diagnozowanym stanem, ponie-
waz objawy s na poczatku nieznaczne. Dlatego przecigtna osoba, u ktdrej
w koricu zostaje zdiagnozowana choroba autoimmunologiczna, cierpi przez
3 do 7 lat, zanim otrzyma prawidlowe rozpoznanie. Wiemy na przyklad,
ze pacjenci z chorobg Parkinsona przez wiele lat cierpig z powodu stanu
zapalnego powodujacego chroniczne zaparcia, ale wigkszo$¢ nie wpada na
to, by uda¢ si¢ do neurologa, by sprawdzi¢ stan zdrowia swojego mézgu.
Nie zrozum mnie Zle — stan zapalny jest tez podstawowym procesem,
ktérego uzywa system immunologiczny, by utrzyma¢ ci¢ w zdrowiu. Trze-
ba to koniecznie pamigtaé, poniewaz stan zapalny jest falszywie oskarzany.
Prawda jest taka, ze stan zapalny nie jest niczym ztym. Zly jest nadmier-
ny stan zapalny. Kiedy antygen zostaje zniszczony, a uszkodzenie w ciele
zostanie naprawione (jak wida¢ na przyktadzie gojenia si¢ rany cigtej na
palcu), reakcja zapalna ustaje, a komérkowa (wrodzona) czgé¢ uktadu od-
pornosciowego przechodzi z powrotem w stan spoczynku. Jesli jednak pro-
ces zapalny zrekrutowal do dziatania ci¢zka artyleri¢, adaptacyjny system
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odpornosciowy, powstate w tym procesie przeciwciata mogg zy¢ wiele mie-
sigcy po tym, jak zagrozenie zostalo zazegnane. Moze tak si¢ zdarzy¢, kiedy
amunicja wrodzonego systemu odpornosciowego nie jest wystarczajaco sil-
na, aby unieszkodliwi¢ antygen i trzeba zaangazowac ci¢zka bron albo kiedy
wcigz wystawiamy si¢ na dzialanie nieznanych Zrédet zapalenia takich, jak
pomadki zawierajace gluten, aparaty ortodoncyjne, ktére moga zawieraé
gluten czy zjadanie ztego pozywienia.

Kiedy stan zapalny w mézgu wymyka si¢ spod kontroli, mozesz zaczaé
zauwazaé subtelne objawy, jak zapominanie pewnych rzeczy i nazywanie
tego zjawiska ,,0znaka starzenia”. Mozesz czu¢ si¢ zagubiony lub przygne-
biony, nadmiernie zaniepokojony. Oboj¢tnie, co méwig ,eksperci”, stabe
funkcjonowanie mézgu w wieku czterdziestu i pigédziesigeiu kilku lat nie
jest niczym normalnym. Jest to powszechne, ale nie normalne. Oznacza
to, ze co$ jest nie tak i ze to co§ jest prawdopodobnie wynikiem reakeji
autoimmunologicznej w mézgu. O tym wlasnie traktuje ta ksiazka. Kiedy
to zrozumiesz, b¢dziesz mial ogromna szans¢ pozosta¢ bystrym do osiem-
dziesiatki, a nawet dziewigédziesiatki.

Tworzenie nadmiernego lub chronicznego stanu zapalnego jest jak do-
lewanie oliwy do ognia: poteguje problem, zamiast go rozwiazaé. Wtedy
zaczyna si¢ kaskada zapalenia. Trwajace uszkodzenie komérek powoduje
uszkodzenie tkanek. Nieustanne uszkadzanie tkanek wywotuje stan zapal-
ny narzadu. Trwajace zapalenie narzadu inicjuje podwyzszenie poziomu
przeciwcial tego narzadu i uruchamia niewielkie, ale irytujace jego dys-
funkgje. Dalszy stan zapalny z podniesionym poziomem przeciwcial i drob-
nymi, irytujacymi dysfunkcjami staja si¢ wigksza dysfunkcja wyréwnujaca
powodujacg zauwazalne oznaki i objawy choroby. Utrzymujace si¢ zapa-
lenie z podniesionym poziomem przeciwcial wywolujacym wyréwnujaca
dysfunkeje skutkujacg zauwazalnymi oznakami i objawami prowadzi do
uszkodzenia narzadu lub tkanki. Wciaz toczacy si¢ stan zapalny z pod-
niesionym poziomem przeciwcial i trwajacym uszkodzeniem narzadu lub
tkanki wywotuje w koncu silniejsze objawy, ktdre zaczynajg ci¢ martwié.
Idziesz teraz do lekarza i opisujesz odczuwane przez siebie objawy. Jest to
moment, w ktérym znalazles si¢ juz pod wodospadem i prébujesz dryfo-
waé na wzburzonych falach wody objawéw, ktérych doswiadczasz. Lekarz
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przepisuje lek, ktéry — miejmy nadziej¢ — jest kamizelkg ratunkows, ktéra
pomoze ci utrzymac si¢ na powierzchni. Teraz dodatkowo wystepuje ryzy-
ko dziatad niepozadanych, o ktérych styszymy w reklamach telewizyjnych
najnowszych i najwspanialszych promowanych lekéw.

A dlaczego stan zapalny wymknat si¢ spod kontroli? Dlaczego uaktyw-
nita si¢ ci¢zka artyleria, powodujac cale to zamieszanie? Musisz uda¢ si¢
w gore rzeki, aby sprawdzi¢, dlaczego w ogéle do niej wpadles. Pozostawa-
nie na powierzchni wody tylko dzigki dos¢ dobrej kamizelce ratunkowej na
problemy z tarczyca, cukrzyce, problemy z mézgiem czy reumatyzmem i tak
dalej, sprawia, ze dzisiejszy system ochrony zdrowia daje tak stabe wyniki.

Chroniczny stan zapalny jest jak ciagle wlaczony przetacznik $wiatta.
Czy byles kiedy$ w tazience, ktéra ma automatyczny wylacznik zapalajacy
$wiatto, gdy do niej wchodzisz? Moja ulubiona restauracja $niadaniowa ma
taka toalete. Wiaczenie $wiatla aktywuje si¢ ruchem i $wiatlo pozostaje za-
palone przez jakis czas. To samo dzieje si¢ z systemem immunologicznym.
Poruszaj si¢ przez chwile w toalecie, a $wiatto pozostanie zapalone przez
kilka minut po twoim wyjsciu. Jesli jeste$ narazony na zanieczyszczenie
srodowiskowe, na ktére twoje ciato jest wrazliwe, czy to nowe czynniki, czy
tez chemikalia zgromadzone od dtuzszego czasu w jego komérkach, stan
zapalny bedzie caly czas aktywny, by ci¢ chroni¢. On nie wymknat si¢ spod
kontroli; on prébuje ci¢ ochronié.

Przetacznik zapalenia pozostanie przekrecony takze wtedy, kiedy be-
dziesz uderzany w glowe trenujac boks, sztuki walki lub grajac w pitk¢ nozna
(az 99 procent wszystkich zawodnikéw NFL ma ci¢zkie, zmieniajace zycie
i zagrazajace mu uszkodzenia mézgu na tle zapalnym zwane CTE, chro-
niczne encefalopatie pourazowe. Tak, 99 procent! Zawodnicy druzyn szkét
$rednich nie sg wcale bezpieczniejsi; 91 procent z nich doswiadcza CTE.
Nawet do 21 procent pitkarzy druzyn studenckich doswiadcza tego proble-
mu?). Wylacznik moze by¢ nawet przekrecony dlatego, ze zjadasz pokarmy,
ktérych nie tolerujesz (jak pszenica czy nabiat). Chodzi mi o to, ze musimy
poszuka¢ tego, co aktywuje wlacznik zapalenia. Nie musimy koniecznie
prébowaé wylaczy¢ zapalenie za pomocg lepszej kamizelki ratunkowe;j.

Nadmiar zapalenia uderza w stabe ogniwo w twoim taficuchu zdrowia
— czg$¢ ciala lub mézgu, ktdra sprawia problem najpierw lub najczgscie;.
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Miejsce to jest zdeterminowane genetycznie (rodzinna historia choréb)
i przez okolicznosci poprzedzajace (wplywy $rodowiskowe skumulowane
w organizmie wynikajace z dotychczasowego sposobu zycia, np. jedli zja-
dasz co tydzien tuficzyka, mozesz mie¢ problemy z nagromadzeniem rteci
w ciele). Twoim stabym ogniwem mogg by¢ béle stawdw, staba koncentracja
albo zmeczenie. Jesli problemem jest tarczyca, zauwazysz, ze jest ci zimno
albo nie mozesz schudnaé. Jezeli jest to watroba, mozesz stwierdzié, ze al-
kohol wptywa na twoje samopoczucie silniej niz kiedys. Kiedy jest to mézg,
mozesz zapominaé prostych rzeczy takich, jak to, gdzie zostawite$ klucze
albo zauwazy¢ ogélne problemy z pamigcia. Osoba z wrazliwoscia na gluten
moze odczuwaé ciagle zaparcia. U innej osoby moga wystgpowaé choroby
watroby lub tradzik. Jeszcze u innej moze pojawi¢ si¢ zaburzenie koncen-
tracji uwagi. Co wigcej, prawie kazda choroba degeneracyjna jest zwigzana
z nadmiernym stanem zapalnym; méwimy tutaj o raku, chorobach ser-
ca, chorobie Alzheimera, Parkinsona, cukrzycy, stwardnieniu rozsianym,
tuszczycy, reumatoidalnym zapaleniu stawdw i toczniu.

Kiedy twoim stabym ogniwem jest mézg, stan zapalny moze nadszarp-
na¢ jego funkcjonowanie, prowadzac do bdléw glowy, utraty pamieci, na-
padéw drgawek, nerwicy, depresji czy schizofrenii. Tak naprawde naukowcy
twierdza, ze stan zapalny w mézgu géruje nad wszelkimi jego funkcjami.
Jest to mechanizm przetrwania chronigcy nas przed zauwazonym zagroze-
niem: staje si¢ najwyzszym priorytetem®To, jak bardzo dotkniety jest twdj
mozg, zalezy od miejsca wystgpowania stanu zapalnego. Na przyktad zapo-
minanie ma miejsce wtedy, kiedy stan zapalny w mézgu dotyczy nerwdow
przekazujacych wiadomosci. Depresja jest przykladem stanu zapalnego wy-
stepujacego w platach czotowych mézgu. Napady padaczkowe wynikaja
z zapalenia w tylnej cz¢$ci mozgu, w platach potylicznych.

Kazdg chorob¢ mézgu lub dysfunkcje, jaka badatem, cechowat stan za-
palny jako wyzwalacz oraz podstawowa przyczyna objawéw. Z tego powodu
musimy szczeg6lnie uwazaé na stany zapalne w mézgu. Prawda jest taka, ze
prawie kazdy z nas ma jaki$ poziom stanu zapalnego, a w nast¢gpnym rozdziale
dowiesz sig, jak on powstaje. Moze si¢ on wywodzi¢ z kazdego aspektu naszej
piramidy zdrowia. Z tego tez powodu 35-latek moze uwazaé, ze jest stary
i nie pamigtaé, gdzie potozyt swoje klucze czy gdzie zaparkowat samochéd.
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Stany zapalne powodujace objawy nalezy leczy¢, zanim przeksztaleg sie
w chorobeg lub zaburzenie zwiazane z mézgiem. O wiele fatwiej bowiem jest
zajmowac si¢ nakrecajacy si¢ spirala, zanim spadnie i zderzy si¢ z turbulent-
na masg diagnoz. Tysiace klinicystéw stwierdzito, ze przeciwzapalne podej-
$cie do ochrony zdrowia takie, jak to, o ktérym dowiesz si¢ w tej ksiazce,
moze zatrzyma¢, a w niektérych przypadkach nawet odwréci¢ problemy ze
zdrowiem mézgu i choroby degeneracyjne.

Kiedy osoby urodzone w czasie wyzu demograficznego, takie jak ja,
zaczynaja si¢ starzeé, zachorowalno$¢ na chorobe Alzheimera bedzie weiaz
szybowaé w gére. Wedtug Stowarzyszenia Choroby Alzheimera do poto-
wy stulecia w Stanach Zjednoczonych choroba ta bedzie powstawaé co 33
sekundy*. Kazdy z nas zna kogo$, kto wyzdrowial z choroby serca i teraz
cieszy si¢ dobrym zdrowiem, ale niewielu styszato o kimg takim z chorobg
pogarszajaca stan mézgu. Poniewaz wszyscy mamy niepozadany stan zapal-
ny mézgu, postanowilem w tej ksiazce skupic si¢ na tym narzadzie. Obecna
nauka stawia sprawe jasno: mozna powstrzymac rozwéj choréb wyniszcza-
jacych moézg. Czytaj dale;j.

Nasz mézg plonie i musimy ugasi¢ ten pozar. Jak to zrobi¢? Musimy
zbada¢, gdzie jest ten pozar, skad pochodzi zasilajace go ,paliwo”, a na-
stepnie zatrzymac jedno i drugie. Najpierw trzeba przesta¢ dolewa¢ oliwy
do ognia, nast¢pnie odbudowa¢ uszkodzone miejsce. Musisz da¢ mézgowi
odpoczad i zregenerowac si¢, usuwajac antygeny srodowiskowe, powodujace
chroniczny stan zapalny.

Doktor Dale Bredesen z UCLA, prowadzacy Instytut Buck’a w Cen-
trum Badan nad Starzeniem i Chorobg Alzheimera, leczy i odwraca obecnie
t¢ straszng chorobg. W swojej pierwszej publikacji w czasopi$mie medycz-
nym Aging z 2014 roku opisat przypadki 9 z 10 pacjentéw objetych jego
badaniem, ktérzy w ciagu 5 lat catkowicie odwrdcili swoja chorobg. Pacjen-
ci ci wrocili do pracy. Opuscili domy opieki i wrécili do doméw i rodzin.
Powrécili do normalnego funkcjonowania — prawie cudem.

Co on takiego zrobif? Przyjrzat si¢ mechanizmom, ktére spowodowaty
chorobg, i rozwigzat je. Méwiac w skrécie, postgpowat zgodnie z zasada-
mi medycyny funkcjonalnej i ugasit pozar w mézgach swoich pacjentéw.
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Zrozumiat 37 powoddéw zapalenia i po prostu ugasit pozar. Czytajac dalej,
dowiesz si¢ dokfadnie, jak tego dokonat.

Kolejny kawatek autoimmunologicznej
uktadanki: mimikra molekularna

Istnieja dwa rodzaje przeciwciat, ktére musisz znaé: przeciwciata antygendw,
na ktére jeste$Smy narazeni i o ktérych wlasnie méwilismy (najezdzcy z ze-
wnatrz), i autoprzeciwciata, czyli przeciwciala wytwarzane w naszym organi-
zmie atakujace nasza wlasng tkanke. Ciato codziennie doswiadcza pewnego
stopnia uszkodzeri komérkowych, jak to w zyciu, z powodu starzejacych sig
komérek, hormonéw, jakie wytwarzamy, chemikaliéw, na ktére jestesmy
narazeni czy nadmiaru promieni stonecznych. Tak naprawd¢ dzigki wymia-
nie komérek co siedem lat otrzymujemy nowe ciato. Niektére komorki
zmieniajg si¢ bardzo szybko: wewngtrzna wysciétka jelit ulega wymianie co
trzy do siedmiu dni. Inne, takie jak komérki kosci czy mézgu potrzebuja
znacznie wigcej czasu.

Cialo usuwa stare i uszkodzone komérki, by zrobi¢ miejsce dla nowych.
Jeden ze sposob6éw zastgpowania komérek polega na uzyciu autoprzeciwcial.
Kazdy z nas ma mie¢ pewien okreslony poziom autoprzeciwcial. Kazdego
dnia uklad odpornosciowy tworzy dokladnie taka liczbg autoprzeciwciat,
jaka jest potrzebna, aby pozby¢ si¢ specyficznych uszkodzonych komérek.
Kiedy jednak jeste$ wystawiony na dzialanie toksyn (uczulajacy ci¢ pokarm,
plesnie, stres, hormony, zarazki itp.), rozpoczyna si¢ cykl zapalny poprzez
uruchomienie wrodzonego systemu odpornosciowego (pierwszych respon-
dentéw). Jak wspominaliémy wczeéniej, jesli narazenie to trwa i wymagania
w stosunku do wrodzonego uktadu odpornosciowego sa wyzsze, niz moze
on spetni¢, na pomoc przychodzi adaptacyjny system immunologiczny
(cigzka artyleria). Te przeciwciala dla toksyn sa potezne, ale nie tak precy-
zyjne jak autoprzeciwciata.

Wyobraz sobie ,terminatora” dziko strzelajacego z karabinu maszyno-
wego z okna pedzacego samochodu, szukajacego ztoczynicy w krwiobiegu.
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Tak wlasnie reagujq przeciwciata na toksyny. Terminator by¢ moze zastrzeli
$ciganego przez siebie ztoczynce, ale jednoczesnie dokona na swojej drodze
mndstwo zniszczenl, pozostawiajac za sobg pottuczone szklo i zgliszcza. To
wlasnie dzieje si¢ z przeciwciatami glutenu i innych toksyn, na keérych dzia-
tanie jestesmy wystawieni. W ciele zgliszcza te to mieszanka uszkodzonych
komérek i pozostatosci i kawatki antygendw, keére twéj uktad odporno-
$ciowy tak usilnie niszczyt. Nazywam ten batagan pobocznym zniszczeniem
reakcji immunologicznej.

Organizm reaguje na poboczne zniszczenie, wytwarzajac autoprze-
ciwciala, aby pozby¢ si¢ uszkodzonych komorek. Jest to normalne; kiedy
jednak narazenie na antygeny trwa dtuzej (kiedy, na przyktad, codziennie
jesz pszenicg), co wywoluje nadmierne uszkodzenia poboczne, ciato musi
wytworzy¢ nadmierna ilo$¢ autoprzeciwciat uszkodzonych komoérek® Teraz
mamy sytuacj¢ podniesionego poziomu autoprzeciwcial w naszej wlasnej
tkance, co wywoluje jeszcze wigkszy stan zapalny. Podniesiony poziom au-
toprzeciwcial stawia nas w sytuacji autoimmunologicznej. Jesli proces ten
si¢ utrzymuje, powstaje wigcej uszkodzen tkanki i zaczynamy odczuwaé
objawy ze strony tej niewydolnej, zniszczonej tkanki. W koricu szkody s
tak duze, a dysfunkeja tak wyrazna, ze udajemy si¢ do lekarza i otrzymuje-
my diagnoz¢ w pelni rozwinietej choroby autoimmunologicznej. Pamigtaj,
mechanizm rozpoczat si¢ wiele lat wezesniej, a choroba bedzie si¢ rozwija¢
tam, gdzie jest twoje stabe ogniwo.

Teraz przedstawi¢ ci bardzo wazng koncepcje, mimikre molekularng,
ktéra jest jedna z najbardziej popularnych przyczyn dysfunkcji mézgu
(w tym choroby Alzheimera, depresji, nerwicy, padaczki i schizofrenii),
a mimo to wigkszos¢ lekarzy nie uczy si¢ o tym na studiach medycznych.
Zaréwno przeciwciala, jak i autoprzeciwciata moga si¢ pomyli¢ i zniszczy¢
inne molekuty wygladajace podobnie jak toksyny. Czynniki zakazne, pokar-
my lub bakterie moga zmyli¢ system odpornosciowy organizmu, poniewaz
sa strukturalnie podobne do tkanki ludzkiej.

Pomysl na przyklad o biatkach jak o sznurze perel. Zadaniem naszego
uktadu trawiennego jest produkowanie enzymodw, substancji dziatajacych
jak nozyczki rozcinajace sznur na pojedyncze paciorki zwane aminokwasami,
ktére s3 wechianiane do krwiobiegu. Ciato uzywa nast¢pnie aminokwaséw
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do budowy kazdej jednej komérki w ciele. Z pszenica problem jest taki,
ze jako ludzie nie mamy enzyméw rozcinajacych jej sznur na poszczegélne
koraliki. Najlepsze, co mozemy zrobi¢, to porozcinaé sznur na grupki pa-
ciorkéw zwane peptydami.

Te peptydy pszenicy maja sygnatur¢ rozpoznawang jako zagrozenie
przez uktad odpornosciowy kazdego cztowieka, ktéry wyprodukuje prze-
ciw niej przeciwciala. Najpopularniejszym peptydem pszenicy zwalcza-
nym przez system immunologiczny jest alfa—gliadyna bedaca sygnaturg 33
aminokwaséw.

Nazwijmy sekwencj¢ aminokwaséw peptydu alfa—gliadyny A—A-B—C-
—D. Kazda litera reprezentuje inny aminokwas. Kiedy molekuty alfa—glia-
dyny dostajg si¢ do krwiobiegu, uktad odpornosciowy zaczyna tworzy¢
przeciwciata dla A~A-B—C-D. To dobrze, poniewaz uktad odpornosciowy
chroni ci¢ przed obcymi substancjami. Te przeciwciata kraza w krwiobie-
gu, szukajac A—~A—B—C-D i wypuszczaja pociski gdziekolwiek dostrzega
A-A-B-C-D. Problem w tym, ze powierzchnia mézgu zawiera sygnatureg
biatkowa, ktéra wyglada podobnie do tej, jaka charakteryzuje si¢ alfa—glia-
dyna A—A-B-C-D. Przeciwciata stworzone do zwalczania alfa—gliadyny
moga wéwczas zaatakowaé tkanke mézgowa. Organizm atakuje pszenice,
ale teraz zaczyna on atakowa¢ takze mézdzek, ostonki mielinowe (plastycz-
ne ostonki otaczajace nerwy) lub jakakolwiek inng tkanke mézgowa bedaca
stabym ogniwem twojego genetycznego faricucha. Mechanizm mimikry mo-
lekularnej jest najpowszechniejszym wyzwalaczem w produkeji przeciwciat
moézgowych.

Mimikra molekularna zwigksza zapalenie w tkankach, prowadzac z koni-
cu do ich uszkodzenia i, jesli toczy si¢ w sposéb niekontrolowany, uszkodzi
narzad. Organizm zaczyna teraz wytwarzaé autoprzeciwciata, aby pozby¢
si¢ uszkodzonych komérek narzadu. Nie jest to problem, o ile oryginalne
przeciwciata (w tym przypadku alfa—gliadyny) sa nadal wytwarzane w wy-
niku narazenia na warunki toksyczne, np. tosty na $niadanie, kanapka na
lunch, makaron na kolacj¢ dzieri po dniu, tydzien po tygodniu, miesiac
po miesigcu i rok za rokiem. Jesli to trwa, przeciwciata wciaz uszkadzaja
narzady, powodujac uszkodzenie jego tkanki, dalej powodujac powstawa-
nie autoprzeciwcial tej uszkodzonej tkanki, by pozby¢ si¢ uszkodzonych
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komérek narzadu, az w koricu wytwarzanie autoprzeciwcial bedzie samo-
napedzajacym si¢ procesem. Teraz nie tylko odczuwasz objawy, ale masz
w pelni rozwinigtg reakcj¢ autoimmunologiczna.

To tylko teoria w liczbach, ale mam nadziejg, ze ten przyktad bedzie dla
ciebie zrozumiaty. Wyobraz sobie, ze jeste$ nastolatkiem z wrazliwos$cia na
pszenicg. Codziennie zjadasz ja wielokrotnie i nieodwracalnie zabijasz 500
z 20 milionéw komérek mézgowych. Pigéset tysiecy z dwustu milionéw nie
wydaje si¢ moze bardzo duzg liczba, ale jesli ma to miejsce kazdego dnia,
w ciagu tygodnia tracisz 3 500 komérek — nadal nic poréwnaniu z 200
milionami. Jednak w skali roku, 3500 komérek utraconych tygodniowo,
pomnozone przez 52 daje 182 tysigce komérek. W ciagu dwudziestu lat
zabijasz 3 640 000 komdrek mézgu. W wieku trzydziestu kilku lat jestes
ubozszy 0 18,2 proc. funkcji swojego mézgu. To prawie jedna piata catosci.
Bez tych komérek funkcjonowanie mézgu jest uposledzone: mniej mysle-
nia, mniej snu, mniejsza odporno$¢ na zmienno$¢ nastrojéw, wigcej lekdw.
Nawet jezeli powstaja nowe komérki mézgowe, a ty zabijasz ich wigcej niz
jest to normalne z powodu zjadanej przez ciebie pszenicy lub narazenia na
toksyny $rodowiskowe, z twojego mézgu znika wigcej komorek, niz pojawia
si¢ nowych. Iten deficyt powoduje twoje stabe funkcjonowanie. To jest me-
chanizm sprawiajacy, ze 35—latek nie moze znalez¢ swoich kluczy.

W 1997 roku prowadzitem w swojej praktyce badania, w ktérych uczest-
niczylo 316 moich pacjentéw w wieku od 2 do 92 lat. Wykonalismy bardzo
wyrafinowane badanie krwi, sprawdzajace przeciwciata do wielu réznych
tkanek. Szukali$my przeciwcial pszenicy, nabiatu, kukurydzy, soi i jajek
oraz autoprzeciwcial tkanki mézgowej. To, co odkrylismy, byto zaskakuja-
ce. Sposrdd pacjentdéw z podniesionym poziomem ktéregokolwiek z prze-
ciwcial pszenicy 26 procent mialo takze podwyzszony poziom przeciwciat
do czgéci mézgu zwanej mézdzkiem. Oznacza to, ze osoby te znajdowaly
si¢ na spektrum autoimmunologicznym z ryzykiem rozwinigcia si¢ ataksji
(choroby autoimmunologicznej wplywajacej na rownowagg, ktdr steruje
moézdzek). Sposréd oséb z podniesionym poziomem przeciwciat pszenicy,
22 procent miato podwyzszony poziom przeciwcial podstawowego biatka
mielinowego, ktére dziata jak plastikowa ostonka chroniaca nerwy. Podwyz-

szony poziom przeciwciat przeciwko podstawowemu biatku mielinowemu
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jest zasadniczym mechanizmem w rozwoju choroby autoimmunologicznej,
jaka jest stwardnienie rozsiane. Wynikato z tego, ze u prawie 25 procent
uczestnikéw badania mézg byt stabym ogniwem w ich taficuchu i cierpiat
powodu podniesionego poziomu przeciwcial przeciwko pszenicy.

To przerazajace liczby. Mézdzek kontroluje ruch migéni i koordynacje.
Ile znasz os6b w wieku siedemdziesigciu kilku lat, ktére potrafia wchodzi¢
i schodzi¢ po schodach z gracja i lekkoscia? Niewiele. To jest whasnie powdd.
Problem nie lezy w mig$niach, tylko w mézgu, a szczegdlnie z mézdzku,
ktéry kieruje ich ruchem. Kiedy starsze osoby chodza z trudem, czgsto jest
to zwigzane z kurczeniem si¢ mézdzku, wynikajacym z nieustannego ataku
podwyzszonego poziomu autoprzeciwciat i wieloletniego zabijania tkanki.
Jest to klasyczny przyktad mimikry molekularnej — wrazliwo$¢ na pszenice
powodujaca uszkodzenie mézgu.

Czy jestes juz w na drodze
do autoimmunologii?

Nigdy nie jest tak, ze budzisz si¢ rano, a twoje zyly nagle zatykaja si¢, po-
wodujac chorobg sercowo—naczyniowa niosaca ryzyko ataku serca. Prawda
jest taka, ze stabe zdrowie rodzi si¢ w powolnym, podstgpnym procesie.
W tym przyktadzie naczynia krwionosne zapychajq si¢ z czasem z powo-
du mechanizmu autoimmunologicznego, ktéry powoli odktada “$mieci”
na ich $ciankach. Podobnie — nikt nie budzi si¢ nagle rano z chorobg Al-
zheimera. Tak jak w przypadku choroby serca, jej powstawanie to wielo-
letni, wielostopniowy proces zmian, az w koricu pojawig si¢ tak powazne
uszkodzenia mézgu, ze pacjent kwalifikuje si¢ do tej diagnozy. Autoimmu-
nologia i wszystkie zwiazane z nig choroby rozwijajg si¢ z czasem. Ich zakres
zaczyna si¢ od drobnej nieréwnowagi, ktéra ostatecznie, po wielu latach,
staje si¢ powaznym problemem.

Jak wspomniatem, wszyscy posiadamy normalny poziom przeciwcial
i autoprzeciwcial, ktére maja nas chroni¢ przed zagrozeniami i usuwaé mar-
twe komérki. Jednak kiedy poziom przeciwcial do wlasnej tkanki ciata jest

46 JAKWZMOCNIC SWOJ MOZG



zawyzony, zabijanych jest wigcej komérek, niz powstaje. Jest to poczatkowe
stadium wuszkodzenia narzqdu spowodowane przez przewage komérek, ktére
umierajg nad tymi, ktére powstaja. Kiedy to si¢ dzieje, nawet zanim pojawia
si¢ jakiekolwiek objawy, powstaje ryzyko autoimmunologiczne. Kiedy kt6-
rakolwiek tkanka czy narzad w organizmie utraci znaczng liczbe komérek,
nie jest juz mozliwe ich normalne funkcjonowanie. W miar¢ postgpowania
mechanizmu autoimmunologicznego, przesuwasz si¢ dalej na spektrum
dysfunkgji autoimmunologicznych, az w koricu pojawiaja si¢ objawy, kté-
re s3 na tyle silne, Ze jeste$ zmuszony p6js¢ do lekarza. Bez odpowiednie;j
opieki otrzymasz ostatecznie rozpoznanie choroby autoimmunologicznej,
co oznacza po prostu, ze znajdujesz si¢ dalej na spektrum autoimmunologii.

Sposéb, dzigki ktéremu mozna definitywnie okresli¢, czy rzeczywiscie
znajdujesz si¢ na spektrum autoimmunologicznym, polega na zbadaniu po-
ziomu przeciwcial. Temat ten oméwimy doktadniej w rozdziale 2. Zauwaz,
ze kiedy poziom przeciwciat jest delikatnie podniesiony, niektérzy ludzie
moga mie¢ znaczne objawy, podczas gdy inni z bardzo wysokim poziomem
przeciwcial mogg nie mie¢ zadnych symptoméw. A jednak oba typy oséb
sa na tym samym spektrum. Dlatego to, czy odczuwasz jakies§ objawy czy
nie, nie ma znaczenia: jesli masz podwyzszony poziom przeciwcial, powo-
duja one niszczenie tkanki i chorobe. I, niestety, wickszo$¢ z nas zmierza
w kierunku niebezpiecznego korica immunologicznego spektrum bedacego
konsekwencja tego, ze nasz uktad odpornosciowy prébuje nas chroni¢ przed
zwigkszonym narazeniem na toksyczne $rodowisko.

Kiedy jest ten najlepszy moment, by sprawdzi¢, czy znajdujesz si¢ na
spektrum autoimmunologii? Czy powinienes$ czeka¢ do momentu, az na-
rzady beda na tyle uszkodzone, ze zaczng dawaé zauwazalne objawy wyma-
gajace uwagi medycznej? Jesli chodzi o mézg, uwazam, ze odpowiedZ na
to pytanie jest stosunkowo tatwa. Na jednym koricu spektrum znajduja si¢
irytujace objawy, z ktérymi mamy do czynienia kazdego dnia: niepokdj,
depresja, zapominanie, zmgczenie. Na drugim koricu sg choroby, ktére nas
zabija albo drastycznie wplyna na nasze codzienne zycie: stwardnienie roz-
siane, choroba Parkinsona, choroba Alzheimera.

Wszyscy pragniemy i oczekujemy idealnego zdrowia mézgu. Jestem tu
po to, by pokaza¢ ci, ze mozliwe jest nie tylko zatrzymanie pogarszajacego
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si¢ stanu mozgu, ale takze jego regeneracja i usprawnienie jego funkcjono-
wania. Wymaga to tylko twojego zrozumienia i zastosowania protokotu
uzywania kamizelki ratunkowej, ktéra jest ci potrzebna, kiedy znajdujesz
si¢ w burzliwych falach objawéw, by wydosta¢ si¢ z nich i péjs¢ w gore
rzeki w poszukiwaniu tego, przed czym prébuje ci¢ chroni¢ twéj system
odpornosciowy.

Kiedy si¢ starzejemy, mézg dostownie zwalnia: po ukoriczeniu 20. roku
zycia rocznie tracimy 7—10 milisekund predkosci przetwarzania. Taka utrata
predkosci przetwarzania wptywa na sposéb, w jaki wywolujemy wspomnie-
nia i skupiamy uwagg. Jednak biorac pod uwagg to, ze istnieje mnéstwo
starszych 0s6b uczacych si¢ nowych jezykéw, nie jest normalne spowolnie-
nie mézgu w takim stopniu, aby$ do§wiadczat objawéw, ktére sa widoczne
i mozliwe do zdiagnozowania. Jezeli masz jakiekolwiek objawy ze strony
moézgu wplywajace na twoje zycie, jeste§ prawdopodobnie na spektrum
autoimmunologicznym.

Stosujac test krwi na przeciwciata, o ktérym dowiesz si¢ w rozdziale
5, mozesz zidentyfikowal swoja pozytywng wartos¢ prognozowang — twoja
obecng podatno$¢ na rozwinigcie si¢ choroby — i to, kiedy w przyblizeniu
zniszczeniu ulegnie tyle tkanki, zeby otrzymaé pozytywna diagnoz¢ danej
choroby. Zdolno$¢ t¢ nazywamy nauka prognozowanej autoimmunologii
i mimo ze od 2007 roku czytam opracowania naukowe na ten temat i roz-
mawiam o nich z praktykami medycznymi, medycyna tradycyjna dopiero
zaczyna w to wchodzi¢. Tak naprawde badanie prognozowanej autoimmu-
nologii jest obecnie uznawane za podkategori¢ immunologii: lekarze sku-
piaja si¢ teraz bardziej na zagadnieniu autoimmunologii®.

Nawracajace objawy, takie jak: zmeczenie, brak energii, zaniki pamieci
czy zmienno$¢ nastroju, mogg by¢ sygnatami ze strony uktadu odpornoscio-
wego, ze istnieje jakie$ zachwianie réwnowagi — jeste$ zatruwany i twoje sily
zbrojne probuja ci¢ chroni¢. Te objawy ze strony mézgu takze majg swoje
spektrum. Mozesz mie¢ tagodne zmgczenie, co oznacza, ze musisz zmuszaé
si¢ do wstania, by zacza¢ dzien. Pogorszenie moze postgpowaé az do stanu,
w ktérym stajesz si¢ kompletnie dysfunkcyjny i nie mozesz wstaé z 16zka.
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Skupiajgc sie na mézgu

Choroby mézgu przerazaja, a nawet zatrwazaja. Wigkszo$¢ z nas zna kogos,
kto miat atak serca, przezyt go i dzi$ czuje si¢ fantastycznie po zmianie diety
i wprowadzeniu w zycie ¢wiczeni. Niejeden z nas zna kogos, kto chorowat na
raka i przezyl. Jednak mato kto styszat o kims, kto miat rozpoznang chorobe
moézgu i u kogo choroba zostataby zatrzymana. To si¢ zmienia. W tej ksigzce
dowiesz si¢ wigcej o niesamowitej pracy doktora Dale’a Bredesena, ktéry
obecnie uczy praktykéw medycyny funkcjonalnej, jak powstrzyma¢ i od-
wréci¢ zaburzenia poznawcze i chorobg Alzheimera. Tak, dobrze czytasz.
Choroba Alzheimera jest chorobg bedaca odpowiedziag uktadu immunolo-
gicznego, o ktérym juz wiemy, ze moze by¢ zatrzymany i w wielu przypad-
kach odwrécony.

Teraz, kiedy rozumiesz juz proces reakeji immunologicznej, mozesz po-
stawi¢ kolejny krok na drabinie. Celem tego rozdziatu jest przedstawienie
catosciowego obrazu wpltywu uktadu immunologicznego na mézg. Oso-
biscie uwazam, ze wigcej szczegdléw na ten temat moze daé ci dodatkows
site, dlatego sugeruje ci przeczytanie mojej pierwszej ksiazki ,,Uszkodzenia
autoimmunologiczne — ukryta przyczyna choréb”.

W nastgpnym rozdziale poznasz strukture i funkcjonowanie mézgu,
aby$ mégt doktadnie zrozumied, dlaczego doswiadczasz takich, a nie innych
objawdw, i sprawdzi¢, jak odnoszg si¢ one do zjadanych przez ciebie pokar-
moéw, substancji chemicznych, na jakie jeste$ narazony, a nawet twojego sty-
lu zycia. Wszystkie te czynniki moga doprowadzi¢ ci¢ do najdalszego krarica
autoimmunologicznego spektrum. Wykonujac pracg opisang w Czgsci 11 tej
ksiazki bedziesz w stanie odbudowaé swoje zdrowie.

Krok dziatania, tydzien pierwszy: zacznij stuchac
Zwracaj uwagg i stuchaj tego, co méwi ci twoje cialo i mézg. Mowa ciata ni-

gdy nie ktamie. Niektérzy oprécz angielskiego, znaja ptynnie francuski, inni
rozumieja hiszpariski, ale niewiele os6b zna jezyk ciata. To jeden z gtéwnych
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celéw tej ksiazki: nauczy¢ cig, jak stucha¢ ciata, aby zauwazy¢ pojawiajace
si¢ zmiany, zanim stang si¢ one zagrozeniem dla zdrowia. Nawet jesli masz
objawy, ktére ci¢ po prostu denerwuja, ale nie zakl6cajg codziennego zycia,
powinienes$ potraktowac je powaznie.

Czy zauwazyles ktéres z ponizszych objawéw? Ulozone sa w kolejnosci
pojawiania si¢, od wezesnych zaktécert w mysleniu po powazne dysfunkgje.
* Czy zapominasz, gdzie zostawile$ znane przedmioty, takie jak klucze?

* Czy zapominasz imiona i nazwiska, ktére wezesniej dobrze znate$?

* Czy wchodzisz do pokoju i nagle ,nie pamigtasz” po co tam wszedtes?

* Czy czujesz si¢ zagubiony, podrézujac do nowych miejsc?

* Czy kto$ z rodziny lub wspélpracownicy zauwazyli twoja stosunkowo
niska wydajnos¢?

* Czy dla 0s6b w twoim otoczeniu widoczne jest to, ze masz problemy ze
znalezieniem stéw i nazwisk?

* Czy po przeczytaniu fragmentu ksiazki zapamigtujesz stosunkowo nie-
wiele materiatu?

* Czy twoja zdolno$¢ zapamietywania imion i nazwisk nowo poznanych
0s6b zmniejszyla si¢?

* Czy zgubites albo potoiyte§ w nieznane miejsce jaki$ wartosciowy
przedmiot?

* Czy byte$ badany pod katem pogarszajacej si¢ koncentracji?

* Czy zauwazasz u siebie fagodny lub umiarkowany niepokéj?



