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CUKIER:
WSPOLZALEZNY ZWIAZEK

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

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

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

By¢ moze probowale$ roéznych strategii, zeby zerwac ten zwig-
zek. Moze zastapile§ cukier sztucznymi slodzikami. A moze nie
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miale$ pojecia, Ze wciaz jesz cukier, poniewaz nie znalaztes go na
liscie sktadnikéw. Moze spozywasz pokarmy z maki i zboz, ktdre sa
nastepnie rozkladane na cukier.

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

Jakas czastka ciebie wie, ze jedzenie w taki sposéb jest niezdro-
we, ale inna czg$¢ probuje to racjonalizowac. Przeciez wszyscy tak
jedza. Spozywanie cukru i zlych tluszczow caly czas nie moze by¢
takie zle, prawda? Nie jeste$ od tego tak naprawde¢ uzalezniony —
pomimo faktu, ze rzadko kiedy zdarza ci si¢ dzien, w ktérym nie
jadiby$ pokarméw sktadajacych si¢ z cukru i zlego tluszczu. Coz,
czas spojrze¢ prawdzie w oczy.

Wiem, co czujesz, poniewaz sam kiedys bylem w tym niezdro-
wym, wspoélzaleznym zwigzku. Przez wiele lat codziennie wypija-
tem szesciopak stodkich napojow gazowanych. Doswiadczenie to
stalo si¢ dla mnie kojacym rytualem. Zaczynal si¢ on od tego prze-
nikliwego syknigcia otwieranej puszki. Jak pies Pawlowa, §linilem
sie w oczekiwaniu na serotoning i dopamine, ktére wkrétce miaty
opanowa¢ moj mézg dzigki cukrowi i kofeinie. Kiedy bylem na-
stolatkiem, rodzice kupowali zgrzewki z 24 puszkami napoju Sam’s
Club. W naszym domu niezawodnie znajdowat si¢ zapas przynaj-
mniej 50 puszek. Jednak moim ulubionym Zrédlem zapewnienia
sobie codziennej dzialki byly fast foody. Wypelnialem plastikowy
kubek napojem i lodem i, oczywiscie, dolewatem go sobie przynaj-
mniej dwa razy. Szeroka stomka w paski w mojej ulubione;j restau-
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racji fast food pozwalata, aby moj jezyk otrzymywal od razu spora
dawke uderzeniowa w postaci stymulujacej bomby.

Jako nastolatek, a potem dwudziestokilkulatek pochlaniatem
dziennie 6 puszek napojow, ale kiedy miatem zty dzien, hulalem
i wypijatem ich nawet 10. Kiepski dzien w szkole? Cukier zawarty
w napoju gazowanym wyzwalal odrobing serotoniny, aby przytepi¢
zle uczucia. Nudne zajecia? Kofeina znajdujaca si¢ w napoju dawata
kopa dopaminy, ktorej nie bytem w stanie dosta¢ od przedmiotu,
ktéry mnie nie interesowal. Oczywiscie mo6j mozg takze kojarzyt
to z pozytywnymi do$wiadczeniami. Pigtkowy wieczdr czy impreza
takze oznaczaly wypicie wigkszej ilo$ci napojoéw gazowanych.

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

Z neurochemicznego punktu widzenia nie jest to niespodzian-
ka. Cukier uwalnia serotonine w moézgu, substancje ,,dobrostanu”
pomagajaca ztagodzi¢ zmartwienia, podnie$¢ samooceng i stworzy¢
uczucie, ze wszystko jest w porzadku. Zte tluszcze z kolei wyzwalaja
dopamineg, biochemiczng substancje energetyzujaca, ktdrej potrze-
bujemy do funkcjonowania w stresujacych sytuacjach i ekscytu-
jacych wyzwaniach. Z czasem cukry i zte tluszcze skurczyly moj
mozg, ale serotonina i dopamina, ktére dostawalem dzigki jedzeniu,
sprawialy, ze trudno mi byto zerwac ten wspotzalezny zwigzek.

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

Dieta srédziemnomorska a mézg

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

Kilka lat temu jedno z badan, jakie przeczytalem, wyniosto moj
entuzjazm na zupelnie inny poziom. Wskazywalo ono, ze niezdro-
we jedzenie nie tylko zakloca chemie w mozgu; szkody sa o wiele
wigksze. Bylo to pierwsze badanie, ktére pokazalo, ze cukier i zte
ttuszcze mogg kurczy¢ ludzki mézg. Jako osoba, ktora przez wiele
lat jadta duzo cukru i $mieciowego jedzenia, wiedzialem, ze musze
co$ zrobi¢ ze swoim zacukrzonym mézgiem. W przeciwnym razie
moge zwiekszy¢ ryzyko depresji i demencji. Osobiscie pragne diu-
giego, zdrowego i produktywnego zycia, ktére ma jakis cel.

Badanie to pokazalo réwniez, ze dieta bogata w grillowane ryby
i $wieze warzywa i owoce wigze si¢ z wiekszym moézgiem wiec dieta
srédziemnomorska, ktéra stosowalem, byla z pewnoscia, krokiem
w dobrym kierunku. Ale chcialem is¢ jeszcze dalej. Przeciez latami
jadtem duzo cukru, maki, zboz i zlych tluszczéw. Stodkie napoje
gazowane i kartonik makaronu z serem byly przez dziesigciolecia
moim ukojeniem.
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Rozdziat 6 ~

UCZUCIE PRZYGNEBIENIA:
wilczy gtéd dopaminy

K iedy czujesz si¢ niespokojny i lekliwy, brakuje ci serotoniny.
Jednak kiedy jeste$ smutny, samotny czy apatyczny, masz gtod
dopaminy.

Dopamina to substancja chemiczna w moézgu zwigzana z pod-
nieceniem i wyzwaniami. Kiedy zjezdzamy z gory na nartach, wy-
chodzimy na pierwsza romantyczng randke czy po raz pierwszy
odwiedzamy inny kraj, poziom dopaminy podnosi si¢. Czujemy ten
naplyw podniecenia wywolujacy uczucie, ze warto zy¢.

Dopamina przewaznie bierze si¢ z wyczekiwania - jest bardziej
dreszczem zwigzanym z biegiem niz satysfakcjg z wygranej w wy-
$cigu. Jest to substancja, ktora popycha nas do poszukiwania seksu
i napedza uczucie zakochania. Te pierwsze trzy gorace miesigce
przepelnione pasja? To dopamina. (Wolniej plynace, stabilne ciepto
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kochajacego si¢ malzenstwa? To serotonina wraz z oksytocyna, sub-
stancja ,wigzacg’). Ni dziwnego, Ze dopamina sprawia, ze czujemy
sie tak dobrze!

SUBSTANCJE LUB ZACHOWANIA
SYGNALIZUJACE MOZGOWI
POTRZEBE UWALNIANIA DOPAMINY:

- Kofeina

- Kokaina

« Szybka jazda samochodem

- Zakochanie

- Hazard

- Polowanie

- Nikotyna

» Czerwone mieso

- Seks/pozadanie seksualne

- Zakupy (nie te codzienne, ale te znane pod nazwa
,zakupow na poprawe nastroju”)

- Uprawianie sportu, zwtaszcza ekstremalnego

- Gra na gietdzie

- Podejmowanie ryzyka

- Gry wideo

- Ogladanie ekscytujagcego meczu sportowego

Dopamina wydziela sie takze pod wptywem 20-minuto-
wych, umiarkowanych ¢éwiczen.

Kiedy poziom dopaminy jest na prawidlowym poziomie, zycie
jest cudowne i interesujace, czesto czujemy dreszcz podniecenia. Kie-
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dy poziom ten spada, mamy tendencje do apatii i smutku, czujemy
sie uwiezieni w putapce nudnego Zycia pozbawionego perspektyw.

Niedobo6r dopaminy moze takze sprawi¢, ze bedziemy zdemo-
tywowani. Coraz trudniej nam skupi¢ sie¢ na dalekosieznych celach,
oddala¢ nagrode i wykrzesywac z siebie cierpliwo$¢ do dlugiej ha-
réwki do linii mety - obojetnie, czy chodzi o projekt w pracy, czy
wymagajaca emocjonalnie sytuacje osobista.

Niski poziom dopaminy moze sprawi¢, ze pedem siegniemy po
pokarmy i zachowania stanowiace dorazne rozwigzanie, czescio-
wo dlatego, ze nie mamy potrzebnych nam zasobéw mentalnych
i biochemicznych i wiemy, ze smakotyk wypetniony zlym ttusz-
czem albo stymulujace zachowanie da nam przynajmniej chwilowe
ukojenie w chandrze. Pozywienie ze zlym tluszczem sygnalizuje
mozgowi, by wydzielal niezréwnowazone ilosci dopaminy, dajac
nam chemicznego kopa podniecenia i przyjemnosci. Jemy wiec te
pokarmy, kurczac swoje mozgi.

Mozesz mie¢ niedobdr dopaminy z wielu powoddéw. By¢ moze
ostatnie okolicznosci twojego zycia byly ograniczajace, nudne albo
ostabiajgce. Brak snu i stres takze moga powodowac¢ spadek pozio-
mu dopaminy, dlatego czesto fakniesz wiecej ttuszczu, kiedy jestes
zmeczony lub czujesz presje. Albo moze uspokajasz si¢ po intensyw-
nym, ekscytujacym okresie — po namietnym romansie albo serii wy-
zwan - i odczuwasz gwaltowny spadek. Mozesz tez mie¢ wrodzong
tendencje do nizszego poziomu dopaminy, a moze rozwineta si¢ ona
u ciebie w dziecinstwie uptywajacym pod znakiem wysokiego stresu
i ryzykownych sytuacji, jak na przyktad dorastanie w obecnosci uza-
leznionego lub psychicznie chorego rodzica lub rodzicéw skfonnych
do wybuchéw wiciektosci, furii czy znecania si¢. Oprocz tego, ze ta-
kie dziecinstwo naznaczone wysokim poziomem stresu wyczerpuje
zapasy serotoniny, moze ono powodowac swego rodzaju zmiennos¢
nastrojow u dzieci, ktdre ,,uzalezniajg” sie od napedzanych adrena-
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ling streséw zwigzanych koniecznoscig uspokojenia niepanujacego
nad sobg rodzica czy radzenia sobie z finansowym chaosem.

Inna mozliwos¢ jest taka, ze podobnie jak szczury w badaniu
Scripps, uszkodziles swoje pompujace dopamine neurony, stosujgc
diete pelna ztych tluszczéw. By¢ moze sttumites zdolnos¢ swojego
mozgu do przetwarzania tej substancji, co czesto prowadzi do ob-
nizenia naturalnej produkgji.

Wszelkiego pochodzenia niedoboér dopaminy czyni nas apatycz-
nymi i przybitymi, wigc w sposdb naturalny siegamy po zle ttuszcze,
by sie ozywic. I znowu jestesmy ztapani w $ciagajaca nas w dot spi-
rale konczacy si¢ skurczeniem moézgu:

NIZSZY POZIOM DOPAMINY + UCZUCIE APATII +
JEDZENIE WIEKSZEJ ILOSCI ZtYCH TEUSZCZOW »
USZKODZENIE NEURONOW, KIEDY MOZG PRODUKUJE
MNIE) DOPAMINY + JESZCZE NIZSZY POZIOM
DOPAMINY » WIEKSZE UCZUCIE APATII » JEDZENIE
WIEKSZE] ILOSCI Z£tYCH TEUSZCZOW +» WIEKSZE
USZKODZENIE NEURONOW, KIEDY MOZG PRODUKUJE
JESZCZE MNIE) DOPAMINY - JESZCZE NIZSZY POZIOM
DOPAMINY...

W poprzednim rozdziale widzielismy, jak niski poziom sero-
toniny wiaze si¢ z niepokojem, pesymizmem i brakiem poczucia
wlasnej warto$ci. Niski poziom dopaminy moze prowadzi¢ do wla-
snego zestawu niekorzystnych postaw, ktére szybko zaczynajg si¢
manifestowa¢ jako niekorzystne zachowania (patrz: tabela na stronie
obok). Jak na ironie, reakcja na zaréwno nieprzyjemne uczucia, jak
i irytujace zachowania czesto zdaje sie by¢ leczenie si¢ pokarmami
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przepelnionymi ztymi thuszczami. Wprawdzie przynosi to chwilowa
ulge, ale zamyka nas jeszcze mocniej w sprali ciggnacej nas w dot.

Nastawienia i zachowania zwigzane z niskim poziomem dopaminy

Depresja Ryzykowne zachowania
Samotnos¢ Emocjonalne jedzenie

Uczucie, zZe jest sie Izolowanie sig

niesympatycznym

Odktadanie rzeczy na pdzniej Staby zakres koncentragji
Znudzenie Niski poped seksualny
Dekoncentracja Niska wydajnos¢ w pracy
Nadaktywnosé Dokonywanie wyboréw pod wpty-

wem impulsu

Czy masz gtéd dopaminy?

Zaledwie jeden rzut oka na gigantyczne porcje jedzenia w restaura-
cjach w USA powinien wystarczy¢, by zrozumie¢, ze poza niedobo-
rem serotoniny wielu z nas jest takze pozbawionych dopaminy. Jaki
byltby inny powdd uganiania si¢ za tymi ztymi ttuszczami zawartymi
w smazonym jedzeniu, deserach, prozapalnym czerwonym miesie
i wedlinach oraz przekaskach takich jak chipsy? Po co spozywali-
bysmy tak duzo kofeiny? Z jakiego innego powodu tak duzo jest
w radiu i telewizji reklam napojoéw energetycznych i pastylek ko-
feinowych? Wszyscy jesteSmy wyczerpani, zniszczeni i pozbawieni
snu - co pokazujg nasze nawyki zywieniowe!

Mam bardzo wiele zrozumienia dla tego zjawiska. Patrze na swo-
ich pacjentéw, ktdrzy czesto majg kilka prac lub wyciskajg z siebie
siddme poty, pracujac caly dzien i utrzymujac rodziny i nie moge
uwierzy¢, jak bardzo sg zestresowani. Wszyscy jeste$my zaniepoko-
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Rozdziat 12 ~

GtODNY SEROTONINY:

bezcukrowe sposoby
zaspokojenia faknienia cukru

C zy w rozdziale 5 stwierdziles, ze masz niedobdr serotoniny? Je-

8li tak, prawdopodobnie tkwisz w uscisku niepokoju. Czasami
to delikatne martwienie si¢, Ze musisz spakowac sie na weekendowy
wyjazd (,A jak zapomne¢ mojego zegarka? A jak zaspig?!”). Czasa-
mi moze to by¢ znaczacy stres w zwigzku z waznymi terminami
czy niezaptaconymi rachunkami (,Mozemy straci¢ dom! Dzieci
beda musialy opusci¢ szkoly! Jestem za stary, zeby szukaé nowej
pracy!”). Tak czy inaczej, jesli masz niski poziom serotoniny, zycie
jest ciagglym pasmem odbierajacych sily wyzwan i nigdy nie jeste$
calkowicie pewny, czy bedziesz w stanie im sprosta¢ — przynajmniej
ku wtasnemu zadowoleniu.
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By¢ moze niski poziom serotoniny wpedza ci¢ w ciag siedmiu
niekorzystnych wzoréw myslowych, w ktorych niespokojne, obse-
syjne lub pesymistyczne mysli zdajg si¢ przejmowac kontrole nad
twoim umystem i uczuciami. (Wiecej dowiemy si¢ o nich w roz-
dziale 14). Przy niedoborze serotoniny siegasz po cukier. Sciezki
przyjemnosci przelaczaja sygnaly podwzgorza oznaczajace fizycz-
ny gléd. Kiedy stajesz si¢ uzalezniony od jedzenia, kurczy si¢ twdj
mozg, co czyni zmiang trudniejszg i bardziej nieosiggalng. Nagle
jeste$ uwieziony w ciggnacej cie¢ w dot spirali niepokoju, co jeszcze
bardziej wyczerpuje twoje zasoby serotoniny, sklaniajac cie do sie-
gania po cukier. Na skutek tego jeste$ jeszcze bardziej niespokojny,
co dalej wyczerpuje twoja serotonine, co dalej kurczy mozg...

Ponizej kilka typowych zmartwien, ktérymi podzielili si¢ ze mna
moi glodni serotoniny pacjenci. Czy ktéres z tych prowokujacych
niepokdj mysli brzmig znajomo?

Innym ludziom jest jako$ tatwiej. Ich zycie jest bardziej po-
ukfadane.

Jestem taki gruby. Wszyscy sa ode mnie szczuplejsi.

Inni nie muszg zastanawia¢ si¢ nad kazdym kesem, ale ja tak,
w przeciwnym razie przytyje tone. Co jest zemng nie tak?

Moja waga wymkneta si¢ spod kontroli. Moja praca tez jest pew-
nie zagrozona. I nigdy nie bede mie¢ dobrego zwiazku!

Chciatbym moc cie uspokoi¢, ze kazdy miewa momenty, w kto-
rych czuje si¢ niepewny, nieatrakcyjny i ma wrazenie, ze stracil
kontrole - w zadnym wypadku nie jeste§ w tym osamotniony.
Chcialbym tez mdc ci¢ uspokoi¢, ze twoje zmartwienia nie sg wia-
rygodng droga do rzeczywistosci, ale to po prostu miejsca, w ktore
twdj umyst i uczucia wpadaja, kiedy odczuwasz gtéd serotoniny.
Czy dziwi zatem, ze fakniesz jedzenia na pocieszenie, aby pomogto
ci podnie$¢ poziom serotoniny? Probujesz po prostu podnies¢ swoj
poziom serotoniny, szukajac stodyczy i prostych weglowodandw,
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aby ztagodzi¢ lek i da¢ sobie przynajmniej chwilowy zastrzyk spo-
koju. Kiedy masz za malo serotoniny, mozesz si¢ sklania¢ w kie-
runku pokarmoéw z cukru: ciastek, ciasteczek, makaronu, chleba.
Naszym celem jest pomoc ci znalez¢ caly spokoj i pewnosé, na jakie
zastugujesz, dzigki zdrowym pokarmom i aktywnoséciom.

Twéj plan kuracji dla zacukrzonego mézgu

Kiedy zaczniesz swoj program, bedziesz odzywia¢ swéj umyst, ciato
i ducha za pomocg wzmacniajacych serotonine pokarmoéw i aktyw-
nosci. Chce, zebys zapamietal nastepujace stowa:

Slodycze — owoce jagodowe i inne owoce moga da¢ ci stodycz tago-
dzaca faknienie cukru. Dajg one wolny i stabilny naptyw serotoniny
do mézgu i nie wywoluja naglych skokéw poziomu cukru we krwi.

Rozciaganie — wybierz uspokajajace ¢wiczenia takie jak joga, pilates’
i proste, codzienne rozcigganie, by pobudzi¢ cialo do produkcji wiek-
szej ilosci serotoniny. Glebokie oddychanie, relaks, kapiele i spokojne
spedzanie czasu takze sg bardzo korzystne. Mozesz nawet zastosowa¢
swoj wzmacniajacy serotonine pokarm, by stworzy¢ kojace dozna-
nia — popijaj herbatke rumiankowa, czytajac w 16zku ksigzke.

Sen - czy wiesz, ze organizm uwalnia wiecej greliny — hormonu
»glodu” - kiedy nie otrzymujesz od siedmiu do o$miu godzin snu?
Brak snu zakldca takze produkeje serotoniny. Duzym bledem, jaki

" Szeroki wybor prostych ¢wiczen pilates, ktore mozna samodzielnie wykony-
waé w domu, dostepny jest w ilustrowanym przewodniku ,, Anatomia pilate-
su” autorstwa Karen Clippinger Rael Isacowitz. Ksigzke mozna kupi¢ w skle-
pie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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popelnia wielu moich pacjentdw, jest zasypianie przy wlaczonym
telewizorze lub komputerze. Ich $wiatlo moze zakléca¢ cykl oko-
fodobowy, dlatego wytacz wszelkie urzadzenia elektroniczne i $pij
zdrowo dla zrzucenia kilogramow!

Slonce - relaksujace promienie cieplego swiatta stonecznego moga
mie¢ potezny efekt pobudzajacy serotoning. Dwadziescia minut na
stoncu daje ci zdrowy zastrzyk witaminy D, co pomaga zwalczy¢
depresje. Nie przesadzaj jednak. Dwadziescia minut dziennie wy-
starcza, aby poczu¢ korzysci.

Lagodzenie - zapach lawendowego kadzidetka, ciepto trzaskajace-
go ognia, spokojny spacer moga wzmocnic¢ twdj poziom serotoni-
ny. Pomocne s3 tez masaze, dluga kapiel lub krzepigca rozmowa
z przyjacielem.

Duchowos¢ - odnalezienie celu swojego zycia i poczucie przyna-
leznosci we wszech$wiecie moze wzmocni¢ poczucie spokoju i bez-
pieczenstwa tak jak nic innego. Niech twoje pragnienie serotoniny
przypomni ci, Ze twoja duchowa strona takze jest gtodna. Znajdz
swoj zwigzek z modlitwa, $wiecka medytacja, czasem spedzonym
na lonie natury lub zglo$ si¢ jako wolontariusz do dziatan, ktére
pozwola ci doswiadczy¢ glebszego zwigzku z planetg i §wiatem.

CO Z WIELKOSCIA PORCJI?

Mozesz cieszy¢ sie duzymi, ale racjonalnymi porcjami
zdrowych pokarmow. Dobra wiadomosé jest taka, ze kiedy
niekorzystne pokarmy nie przejmujg kontroli nad chemia
twojego modzgu, zaczniesz czug, kiedy i ile musisz zjes¢
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w oparciu o rzeczywisty fizyczny gtéd. Bez duzego napty-
wu serotoniny i skokow poziomu cukru we krwi o wiele
tatwiej jest zjadac sensowne porcje. Jest jakis powdd, ze
ludzie objadaja sie chlebem, a nie, na przyktad, brokutami.
Ogodlnie moéwiac, pokarmy wzmacniajgce pomagaja ci ska-
librowac kubki smakowe tak, ze wolg obfite porcje catych
owocow, warzyw i bogatych w omega-3 biatek. Wigkszos¢
ludzi zauwaza, ze dodajagc nowe, ekscytujgce pokarmy
wzmacniajace, doswiadczajg znacznego spadku taknienia
przekasek-putapek, ktore sktadajg sie przewaznie z cukru
i ztych thuszczéw kurczacych mozg.

Pokarmy wzmacniajace serotoning

Pierwszym krokiem w kuracji dla zacukrzonego médzgu jest do-
danie do diety pokarmdéw wzmacniajacych poziom serotoniny.
Pamietaj, ze twdj mozg potrzebuje aminokwasu tryptofanu oraz
folianu, witaminy B, witaminy C, cynku i magnezu, aby wyprodu-
kowa¢ serotonine.

Tryptofan: nasiona chia, nasiona stonecznika, siemie Iniane, pista-
cje, nerkowce, migdaly, orzechy laskowe, orzechy ziemne, nasiona
soi, tofu, tempeh, ser, fasole, tosos, dorsz, okon, migso, jajka, jogurt,
awokado, banany, tamaryndowiec.

Folian: szpinak, brukselka, jarmuz, satata rzymska, grzyby, szpa-
ragi, banany, melony, cytryny, bo¢wina, brokuty, soczewica, czarna

fasola, fasola czerwona, fasola czarne oczko.
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Rozdziat 15 ~

PROGRAM KURAC]|I DLA
7ZACUKRZONEGO MOZGU

T eraz jeste$ gotow, by zacza¢ dodawa¢ do swojego zycia pysz-
ne wzmacniajgce pozywienie i aktywnosci! Ponizej opisana
jest czes¢ programu kuracji dla zacukrzonego mézgu polegajaca
na stopniowym detoksie, dzieki ktérej zaczniesz spozywaé wiecej
wzmacniajacych mézg pokarméw, a potem, kiedy w twoim zyciu
zaczng pojawiac sie rzeczy, ktorych pragniesz — bedziesz stopniowo
wycofywal pokarmy-putapki. Propozycje wzmacniajacych aktyw-
nosci znajdziesz na stronach...

Obojetnie czy masz niedobory serotoniny, dopaminy czy obu,
wszystkie pokarmy-pufapki na ponizszych listach liczg si¢ jednako-
wo. Podsumowujac, pokarmami-pulapkami s3: cukier, maka, soki
owocowe, ziarna, sztuczne stodziki, oleje wytwarzane przemystowo,
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przetworzone mieso, wszystko, co smazone, produkty zwierzece
z hodowli konwencjonalnych.

Jak juz wiesz, pokarmy-putapki zalewaja moézg niezréwnowa-
zonymi ilosciami serotoniny i dopaminy za posrednictwem cukru
i ztych ttuszczéw, co prowadzi do kurczenia si¢ moézgu i poszerzenia
obwodu w pasie. Tak, szkodzg mézgowi i catemu organizmowi!

Pokarmy wzmacniajace mézg dodaja mu energii dzieki zdrowe-
mu uwalnianiu si¢ serotoniny i dopaminy, co jest oczywiscie do-
bre dla mdzgu i catego organizmu. Zapobiegaja stanom zapalnym
w mozgu i jego kurczeniu si¢. Czasowe posty i treningi na czczo
zwigkszaja poziom hormonu wzrostu BDNF wspomagajacego roz-
woj mozgu i tworzenie si¢ komdrek mézgowych. Wzmacniajace
aktywnosci sprzyjaja takze normowaniu si¢ pozioméw serotoni-
ny i dopaminy, co pomoze ci zredukowaé emocjonalne jedzenie
i rozwinie spozywanie positkow w odpowiedzi na fizyczny gtod.
Podwzgorze w mozgu moze wykonywac swoja prace i kazac ci jes¢
wtedy, kiedy jeste$ gtodny. Wiekszy hipokamp pomoze ci poczué
sie lepiej, kontrolowac odruchy, przywola uczucie nadziei i umoz-
liwi zapamietanie kazdego pozywienia, dzigki czemu zwiekszysz
odstepy miedzy positkami i zmniejszysz spozywane przez siebie
porcje. Takie polaczenie wzmocnienia zréownowazy chemi¢ w mo-
zgu i naprawde zaczniesz preferowa¢, a nawet taknag¢ pokarmow
wspierajacych zdrowie mozgu. Jednocze$nie bedziesz si¢ czut usa-
tysfakcjonowany zaréwno fizycznie, jak i emocjonalnie.

Rozpoczynajac ten program, bedziesz spozywal siedem porcji
warzyw i calych owocéw, co zapewni ci wystarczajaca ilo$¢ wita-
min i mineratéw potrzebnych do wytworzenia serotoniny i dopa-
miny z aminokwasdw znajdujacych si¢ w twojej diecie. Dzienne
spozycie kwaséw omega-3 pomoze ci sttumi¢ stany zapalne
i utrzyma¢ mozg w idealnym stanie. Bedziesz uzbrojony w wie-
dz¢ na temat tego, ktére pokarmy sg szczegdlnie dobre dla chemii
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mozgu. Osoby z niskim poziomem serotoniny moga wybierac
pokarmy bogate w tryptofan. Mozesz je wybiera¢ takze wtedy,
kiedy czujesz si¢ niespokojny lub zestresowany. Osoby, u ktérych
wystepuje niski poziom dopaminy, chetnie siegaja po pokarmy
bogate w tyrozyne. Wybieraj te pokarmy, kiedy czujesz sie przy-
gnebiony i potrzebujesz orzezwienia. Ci, ktérzy maja niedobory
obu neuroprzekaznikéw, moga na zmiang¢ spozywa¢ pokarmy bo-
gate w tryptofan i tyrozyne.

Pokarmy wzmacniajace serotonine i dopamine to co$ wiecej niz
tylko zdrowe jedzenie. Jest w nich takze mnoéstwo nastepujacych
skladnikéw sprzyjajacych utrzymaniu zdrowej chemii w moézgu:
witaminy z grupy B, aminokwasy, omega-3 i ochronne przeciwu-
tleniacze. Na przyktad toso$ - szczegélnie dziki - jest biatkiem za-
wierajacym tluszcz pomagajacy uwalnia¢ dopamine, ale jest w nim
takze bardzo duzo odzywiajacych mozg kwaséw omega-3 sprzyja-
jacych zwigkszeniu produkeji serotoniny i dopaminy. Jagody, szcze-
gélnie organiczne, maja zdrowy poziom naturalnie wzmacniajacych
serotoning weglowodandw, ale s3 w nich takze zawarte przeciwutle-
niacze chronigce nasze neurony przed uszkodzeniem i pomagajace
im w ciggtym dostarczaniu serotoniny i dopaminy. W zalaczniku
A znajdziesz kilka moich ulubionych przepiséw wzmacniajgcych
mozg. Narzedzia w nim zawarte pomogga ci przygotowac liste zaku-
pOw na wzmacniajgce mozg positki!

Tydzien 1

Nie wycofuj zadnych pokarméw ze swojej normalnej diety. Za-
nim co$ zabierzemy, co$§ dodamy.

Zjadaj przynajmniej siedem pelnych porcji owocow i warzyw.
Zapewnig ci one witaminy i mineraly potrzebne do wyprodukowa-
nia serotoniny i dopaminy i otrzymywania duzego, pigknego moézgu.
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Zjadaj przynajmniej jeden pokarm bogaty w kwasy omega-3
dziennie. Dzi¢ki temu dostarczysz sobie wiecej wzmacniajacych
mozg, przeciwzapalnych dobrych ttuszczow.

Zrezygnuj z jednego $niadania lub kolacji w tym tygodniu.
Mozesz calkowicie zrezygnowac z positku albo zastapi¢ go rosotem
warzywnym lub na kosciach.

Wykonaj jeden trening na czczo. Ten trening wykonuje si¢ tuz
przed positkiem nastepujacym po tym, ktdry opuscite$ lub zastapi-
tes rosofem. Wiekszos¢ ludzi preferuje wykonywanie ¢wiczen kar-
dio na czczo, ale mozesz robi¢ wszelkiego rodzaju umiarkowanie
rygorystyczne ¢wiczenia przez przynajmniej 30 minut.

Dodaj jedng wzmacniajaca aktywnos¢ dziennie. W oparciu
o swoje wyniki quizéw w czgéci II otrzymasz liste aktywnosci, ktore
uzupelnig zapasy substancji chemicznych w moézgu, jakich najbar-
dziej potrzebujesz. Jesli potrzebujesz uzupelnienia zaréwno seroto-
niny, jak i dopaminy, dodawaj na zmiane¢ wzmacniacz serotoniny
jednego dnia i wzmacniacz dopaminy drugiego.

Jesli chcesz, mozesz skorzysta¢ z nagrania autohipnozy przynaj-
mniej dwa razy w tym tygodniu.

Tydzien 2

Nie usuwaj zadnych pokarmow ze swojej normalnej diety.

Zjadaj przynajmniej siedem porcji pelnych owocow i warzyw.
Zapewnig ci one witaminy i mineraly potrzebne do wyprodukowa-
nia serotoniny i dopaminy i otrzymywania duzego, pigknego mézgu.

Zjadaj przynajmniej jeden pokarm bogaty w kwasy omega-3
dziennie. Dzi¢ki temu dostarczysz sobie wiecej wzmacniajacych
mozg, przeciwzapalnych dobrych ttuszczow.

Zrezygnuj z dwoich positkow w tym tygodniu. Mozesz z nich
zrezygnowac zupelnie albo zastapic je rosofem. Opus¢ lub zastap
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CHARA\(JA ZDROW! \A

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

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

Wedtug badan naukowych, cukier i ttuszcze trans zwiekszajg ryzyko wystgpie-
nia wielu chordb, takich jak miazdzyca, cukrzyca, nowotwory, a nawet choroby
neurodegeneracyjne. Moga odpowiadaé za rozwéj choroby Alzheimera, udar
mozgu, depresje czy zanik pamieci. Potgczenie tych dwéch produktéw nieko-
rzystnie wptywa na funkcjonowanie catego uktadu nerwowego i sprawia, ze
mozg po prostu sie kurczy.

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

Odtruj zacukrzony mézg i zyj dtuzej
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