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Jestem jedng z osob, ktore poddaly czlonkéw rodziny i pacjentow
opiece dra Davida Perlmuttera. Ogromnie cenig sobie jego otwartosc
umystu i lekarski profesjonalizm. Umiejetnie lgczy wysokiej klasy
umiejetnosci z zakresu medycyny konwencjonalnej z mgdroscig osoby
przelamujgcej ograniczenia dzisiejszej tzw. edukacji medycznej oraz
skostnialych praktyk medycznych. David jest prawdziwym liderem
w swej dziedzinie.

- dr Bernie Siegel

Dr Perlmutter dostarcza czytelnikom rewolucyjnych informacji, wy-

przedzajgcych swiadomosc spoleczng o co najmniej dziesigc lat, stuzg-

cych ich wlasnemu zdrowiu oraz zdrowiu innych oséb, dla ktérych bgdg
mialy ogromne znaczenie.

- dr n. med. Jeffrey Bland,

dyrektor Instytutu Medycyny Funkcjonalnej

Ksigzka dra Perlmuttera wnosi istotny wklad w t¢ dziedzing wiedzy.

Dzigki polgczeniu doswiadczenia naukowego i klinicznego stworzyl

Zrodlo praktycznej wiedzy dla lekarzy i pacjentow.

- dr Leo Galland, cztonek Amerykanskiego Kolegium Lekarskiego,
cztonek Amerykariskiego Kolegium ds. Zywienia

W przeszlosci wiele razy odwolywalem sig do lekarskiej mgdrosci dra

Perlmuttera. Jego nowa ksigzka dowodzi, jak daleko zaszly badania
i jak znakomicie potrafi on wykorzystac ich wyniki.

- dr Neal D. Barnard,

przewodniczacy Komitetu Lekarskiego

ds. Odpowiedzialnej Medycyny

Dr Perlmutter udziela cennych porad, popartych wynikami najnow-
szych, solidnych badar medycznych.

— dr Russell B. Roth,
byly przewodniczacy Amerykanskiego Towarzystwa Medycznego



Z porad dra Perlmuttera skorzysta kazdy pacjent, zas lekarze powinni

przyswoic sobie te metody leczenia, jesli cheq jak najlepiej stuzyc swoim
pacjentom.

— dr Michael Janson,

przewodniczacy Amerykanskiego Kolegium ds. Postepu

Medycznego,



Ksigzke te poswigcam rozprzestrzenianiu sig wiedzy o tym,
Ze wyniszczajgcym chorobom neurologicznym mozna zapobiegac.

,Dach najlepiej naprawia¢, gdy swieci storice”.
— Jonn F. KENNEDY






Dziekuje Amy Hertz za energie, inteligencje i wktad w to dzieto.

Towarzyszyla nam na wszystkich etapach pracy nad ksigzka, ktéra
bez jej pomocy nie powstalaby. Mamy dlug wdziecznosci wobec
Susan Petersen Kennedy za wsparcie, wobec Marylin Ducksworth,
Erinn Hartman, Steve’a Oppenheimera oraz zespotu redakcyjnego
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Czy twoj mozg

jest zagrozony?







+ JESTES W BIURZE LUB NA PRZYJECIU i wlasnie zostale§ komus
przedstawiony. Sekunde pdZniej chcesz przedstawié te osobe

swojemu znajomemu, ale nagle zdajesz sobie sprawe, ze... nie
pamietasz jej imienia.

+ Stoisz naprzeciw tuzina wspolpracownikéw, ktorzy zebrali
sie, by wystucha¢ twojej prezentacji. Chcesz zablysnaé, ale...
zatrzymujesz sie w pot zdania. Ku swemu wielkiemu zazeno-
waniu pytasz zgromadzonych: ,O czym to ja méwilem?”.

+ Idziesz do kuchni po okulary do czytania, wchodzisz tam
i... masz w glowie bialg plame. Zastanawiasz sie: ,Po co tu
przyszedlem?”.

+ Nie pamietasz, gdzie zostawites okulary do czytania... po raz
kolejny.

+  Bierzesz telefon i dzis po raz trzeci chcesz wybraé pewien
numer, ale... wybierasz inny.

« Zawsze potrafiles latwo obliczy¢ w pamieci wielkos¢ na-
piwku. Jestes w restauracji i nagle zdajesz sobie sprawe, ze...
przychodzi ci to z trudem.

Brzmi znajomo? Masz problemy z koncentracja w pracy, za-
pamietywaniem imion, terminéw spotkan i miejsc, w ktérych
zostawiles klucze albo okulary? Latwo sie rozpraszasz i masz ob-



16 Ksiega zdrowia mézgu

nizona zdolnos¢ skupiania sie na wykonywaniu zadania? Przysy-
piasz na dtugich spotkaniach? Czujesz, ze nie jestes juz tak bystry
umystowo, jak kiedy$? Zdarza ci sie by¢ w ztym humorze czesciej
niz kiedys? Martwisz sieg, ze ,wypadasz z obiegu” i nastepny awans
zgarnie ci sprzed nosa jakis$ dzieciak prosto po szkélce? Martwisz
sie, ze ,skoro jeste$ taki teraz, to co bedzie za dziesieé lat”? Meczg
cie zarty na temat ,wpadek senioréw”?

Czy w chwilach desperacji zadajesz sobie pytanie: ,Czy ja trace
mozg”?

Zgodnie z konwencjonalnym podej$ciem zapominanie, zmien-
nos$¢ nastrojow, a nawet bycie nieco otepialym to ,normalne”
symptomy procesu starzenia sie, wystepujace u wszystkich, wiec
nie ma sie czym martwié. Co wiecej, mozesz by¢ przekonany, ze
skoro twdj mézg juz zmienia sie w papke, nie mozesz nic z tym
zrobié, chyba ze usia$¢ i z zazenowaniem i przerazeniem obser-
wowad, jak z kazdym kolejnym dniem stajesz sie coraz bardziej
umystowo spowolniony i otepialy.

Jednak konwencjonalne podejscie jest przestarzale i skanda-
licznie biedne. Spowolnienie pracy moézgu rozpoczynajace sie
w wieku srednim - problemy z pamiecia, koncentracja, przy-
mglenie swiadomosci, drazliwos¢, utrata lotnosci umystu i ko-
ordynagji ruchowej — nie jest ,normalnym” elementem procesu
starzenia. To poczatek spirali, po ktérej wolno i podstepnie stacza
sie twoja zdolnos¢ do zdrowego funkcjonowania i pozostawania
W szczytowej formie.

Uwierz mi — jest sie czym martwi¢. Proces pogarszania sie
funkcjonowania mézgu, lezacy u podstaw probleméw typu ,gdzie
zostawitem klucze?” czy ,co ja mialem zrobi¢?”, to ten sam proces,
ktéry moze prowadzi¢ do tak powaznych choréb, jak choroba
Alzheimera, choroba Parkinsona czy udar mézgu. Co gorsza,
wiekszos¢ z nas nieswiadomie prowadzi taki tryb zycia, ktéry
jeszcze pogarsza 6w niszczycielski proces. Przyczyniamy sie do
usmiercania naszych mézgéw. Zastanéw sie:
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¢ Jezeli regularnie zazywasz jakiekolwiek leki bez recepty lub na
recepte, by¢ moze narazasz zdrowie swojego moézgu. Liczne
powszechnie stosowane leki, w tym leki zobojetniajace kwas zo-
ladkowy, antykoncepcja doustna, leki przeciwbdlowe niezawie-
rajgce aspiryny i leki przeciwcholesterolowe pozbawiajg twoj
mébzg waznych substangji, utrzymujgcych jego funkcjonowanie
na wlasciwym poziomie i zapobiegajacych jego starzeniu sie.

¢ Jezeli nie masz w nawyku czytania sktadu produktéw spozyw-
czych, by unika¢ substancji szkodliwych dla mézgu, istnieje
prawdopodobienistwo, ze spozywasz produkty wywolujace
ociezalos¢ umystu i spowolniajace czas reakdji.

* Jezeli pijesz niefiltrowang wode z kranu, rozpylasz w domu
lub ogrodzie srodki owadobdjcze, uzywasz dezodorantu pod
pachy albo szamponu przeciwlupiezowego, by¢ moze narazasz
mobzg na dziatanie toksyn przyspieszajacych jego starzenie sie.

¢ Jezeli masz stresujacg prace lub przezywasz stresujace sytuacje
w domu, twdj mdzg jest systematycznie ,karmiony” hormo-
nami stresu, uszkadzajacymi osrodek pamieci i wplywajacymi
negatywnie na twoje samopoczucie®.

To zta wiadomos$¢. Dobra jest taka, ze degeneracja mézgu nie
jest nieuchronna. Mozesz ten proces zatrzymac, odwréci¢ i odro-
bi¢ straty. Twoj mdzg ma niewiarygodne zdolnosci do regeneragji,
z ktérych mozesz skorzysta¢, jezeli dostarczysz organizmowi od-
powiednich surowcéw. Nie musisz rezygnowaé z zyciowych ma-
rzen ani zaniza¢ oczekiwan wobec zycia tylko dlatego, ze uwazasz,
iz twdj mozg nie funkcjonuje poprawnie od A do Z. Opracowany
przeze mnie program pod nazwa Zdrowszy mozg dostarczy ci spo-
sobéw na ozywienie, ochrone i utrzymanie mézgu w zdrowiu.
Przedstawie ci program terapii naturalnych o naukowo udowod-
nionej skutecznosci, w tym Gimnastyke mozgu, stymulujaca pamiec¢

* Mozna samodzielnie przeja¢ kontrole nad swoimi hormonami. Pomaga w tym
ksigzka ,Réwnowaga Twoich hormonéw. Réwnowaga Twojego zycia” autorstwa
dr Claudii Welch. Publikacja do nabycia w sklepie www.talizman.pl (przyp. wyd. pol.).
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i szybkos¢ myslenia, strategie dietetyczne odmladzajace ociezale
komorki moézgu oraz suplementy diety dostarczajagce mézgowi
paliwa niezbednego do jazdy na wszystkich cylindrach.

Jestem specjalistg neurologiem, fachowcem od mézgu i uktadu
nerwowego z ponaddwudziestoletnig praktyka lekarskg. W moim
gabinecie w Perlmutter Health Center w Naples na Florydzie
przyjatem tysigce pacjentow z calego swiata, cierpigcych na rézne
dolegliwosci — od tagodnych zanikéw pamieci przez przymglenie
swiadomosci az do ciezkich deficytéw neurologicznych spowo-
dowanych chorobami. Ci z was, ktérych martwi niebezpieczen-
stwo wystapienia probleméw neurologicznych - czy to z przy-
czyn genetycznych, czy z powodu prowadzonego stylu zycia, czy
tez odczuwanego spowolnienia pracy mézgu — dowiedza sie, jak
im zapobiec i zabezpieczy¢ funkcjonowanie mézgu. Natomiast
ci z was, u ktérych juz zdiagnozowano choroby neurologiczne,
dowiedza sie, w jaki sposéb zatrzymac ich progresje, odwréci¢
ten proces i przywrdci¢ zdrowe funkcjonowanie mézgu.

Program Zdrowszy mézg dzieli sie na trzy poziomy, dostosowa-
ne do stopnia ryzyka:

e Poziom 1. Profilaktyka i podtrzymanie — program suplementacji
dla tych, ktérzy poddani sg kilku czynnikom ryzyka, ale chcg
do korica zycia podtrzyma¢ funkcjonowanie mézgu na opty-
malnym poziomie. Nalezysz do tej grupy pod warunkiem, ze
jeszcze nie doswiadczasz probleméw typu ,gdzie zostawitlem
klucze?”. Jezeli bedziesz przestrzegal zalecen tego programu,
masz szanse calkowicie unikngé¢ takich doswiadczeri. Cho-
ciaz mogte$ by¢ dotad mniej wyczulony na punkcie swojej
diety, to przynajmniej na razie powiniene$ przez wiekszosé
czasu przestrzegaé planu zywieniowego z programu Zdrow-
szy mozg. Korzys¢ moze réwniez przynies¢ ci wykonywanie
Gimnastyki mézgu 2-3 razy w tygodniu. Dodatkowo poprawi
ona kondycje twojego mézgu.
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 Poziom 2. Profilaktyka, naprawa i wzmocnienie — program su-
plementagji dla tych, ktérzy znajduja sie w grupie umiarkowa-
nego ryzyka i chcg poprawié jakosé¢ funkcjonowania mézgu
oraz zapobiec dalszemu pogorszeniu. Jezeli nalezysz do tego
grona, to w ciagu kilku tygodni wrécisz do takiej ostrosci
i czujnosci umystu, jakg miales, gdy stowa i idee pojawialy
sie bez wysiltku, a energii umystu miales w nadmiarze. Jezeli
chcesz unikna¢ dojscia do poziomu 3, goraco namawiam, bys
przestrzegal planu zywieniowego i codziennie wykonywat
Gimnastyke mozgu.

o Poziom 3. Regeneracja i wzmocnienie — program suplementacji
dla tych, ktérzy naleza do grupy wysokiego ryzyka, w tym
tych, ktérzy juz doswiadczajg znaczacego spadku sprawno-
$ci intelektualnej. Jezeli zaliczasz sie do tej grupy, poziom 3
W sposéb bardzo intensywny pomoze ci przywréci¢ wyzszg
wydajnos¢ moézgu i zapobiec dalszemu pogorszeniu. Abso-
lutnie niezbedne jest tu przestrzeganie planu zywieniowego
i codzienne wykonywanie Gimnastyki mozgu.

Ktory poziom jest odpowiedni dla ciebie?

Powinienes stosowa¢ sie do poziomu 1, 2, czy 3? Przeprowadze-
nie Audytu mézgu znajdujacego sie w rozdziale 2 wskaze ci, ktory
z tych programoéw najdoktadniej wychodzi naprzeciw twoim po-
trzebom. Audyt mozgu sklada sie z 45 pytan dotyczacych funkcjo-
nowania twojego umystu, prowadzonego stylu zycia, diety, oto-
czenia, zazywanych lek6w, intensywnosci do§wiadczanego stresu
i historii choroby. Wykonanie Audytu mézgu zajmie ci tylko kilka
minut, ale dostarczy ogromu informacji na temat stanu zdrowia
twojego mbzgu. Wiekszo$¢ ludzi zupelnie nie zdaje sobie sprawy
ze zwyklych, obecnych na co dzied czynnikéw ,podkopujacych”
moc mézgu, przyspieszajacych jego starzenie sie i czyniacych go
podatnym na choroby neurologiczne. Dzieki Audytowi mézgu
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rozpoznasz czynniki ryzyka obecne w twoim zyciu, narazajgce
zdrowie twojego moézgu, a dzieki temu rozpoznaniu bedziesz
moégl rozpoczaé proces pozytywnych zmian. Pamietaj, by przed
wprowadzeniem jakiejkolwiek diety, wiaczeniem suplementu lub
podjeciem programu ¢wiczen skonsultowac sie z lekarzem.

Jak korzystac z tej ksigzki?

Ksiega zdrowia mozgu jest podzielona na trzy czesci. Czesc |, zaty-
tutowana Czy twdj mozg jest zagrozony?, ujawnia ukryte czynniki
ryzyka, przynoszace obecnie szkode twojej kondycji umystowej
i podwyzszajace podatnosé na powazne problemy z pamiecig oraz
zapadalno$é na choroby neurologiczne. Audyt mdézgu znajdujacy
sie w rozdziale 2 pomoze ci odpowiedzie¢ na pytanie, ktéry z po-
ziomow programu Zdrowszy mozg jest najwtasciwszy dla ciebie.

Czes¢ 1, o tytule Narzedzia stuzgce budowaniu zdrowszego
mozgu, zawiera program Gimnastyka mdzgu stuzgcy ozywieniu
komdrek mozgu, poradnik zdrowego trybu zycia, plan zywieniowy
oraz programy suplementacji dla poziomoéw 1, 2 i 3. W rozdziale
11 opisuje cztery badania medyczne dotyczgce zdrowia twojego
mozgu, ktére moim zdaniem powinny wejs¢ do twojego coroczne-
go harmonogramu badan.

Czes¢ lll, pod tytutem Specyficzne choroby mdzgu. Jak sobie
Z nimi radzi¢?, przeznaczona jest dla tych osdb, u ktérych juz zdiag-
nozowano choroby neurologiczne, i przedstawia propozycje terapii,
ktére pomogty wielu pacjentom z takimi chorobami, jak choroba
Parkinsona, udar mozgu, stwardnienie rozsiane, choroba Alzheime-

e

ra, otepienie naczyniowe i stwardnienie zanikowe boczne.



Lusisz prace ogrodowe? Mieszkasz w oryginalnym, starym domu?
Uzywasz antyperspirantu? Jesz z modnych, ceramicznych tale-

rzy? Chodzisz z telefonem komérkowym przyklejonym do ucha?
Jezeli odpowiedziale$ twierdzgco na chocby jedno z tych pytan,
mozesz by¢ narazony na dzialanie toksyn niszczacych komorki
mobzgu, co moze obnizad iloraz inteligencji, czynic¢ cie zniedotez-
nialym albo sprowadza¢ na ciebie chorobe.

Kazdego dnia narazeni jestesmy na kontakt z neurotoksynami
uszkadzajgcymi komérki mézgu i komérki uktadu nerwowe-
go. Sa wszedzie — tam, gdzie bys sie ich nigdy nie spodziewal.
Wystepuja w zywnosci (rte¢ w rybach i pestycydy w plodach
rolnych), w produktach do higieny osobistej (glin [aluminium]
w antyperspirantach, szamponach i kremach) oraz na $cianach
i w instalacjach hydraulicznych starych doméw (oléw w far-
bach i rurach). Sa nawet w powietrzu. Fale elektromagnetyczne
zwigzane z telewizjg, komputerami i telefonami komérkowymi
szkodza komérkom nerwowym, dlatego okreslam je mianem
toksyn elektronicznych. Toksycznosé toksyn bierze sie z faktu,
iz sprzyjaja powstawaniu wolnych rodnikéw i stanu zapalnego,
mogacych pojawic sie wszedzie — takze w mézgu. Kontakt z neu-
rotoksynami przyspiesza proces degeneracji i starzenia sie mézgu.
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Zyjemy w mocno toksycznym $wiecie, w ktérym nasze organi-
zmy poddawane sg dzialaniu coraz to nowych toksyn. Przedostaja
sie one do naszych organizméw i mézgéw. W najnowszych bada-
niach przeprowadzonych w Mount Sinai Hospital w Nowym Jor-
ku poddano analizie prébki moczu dziewieciu ochotnikéw celem
przetestowania ich na obecnos¢ znanych toksyn. Naukowcy, ku
swemu zaskoczeniu, znalezli w tych prébkach slady 53 substancji
rakotworczych, 55 zwigzanych z wadami wrodzonymi i 62 sub-
stancje chemiczne znane z toksycznych wilasciwosci dla mozgu i uktadu
nerwowego. Owszem - te substancje mogtly by¢ w ilosciach uzna-
nych za ,bezpieczne” zgodnie ze standardami rzgdowymi, jednak
tak naprawde nie znamy dlugoterminowych skutkéw zdrowot-
nych dzialania matych, aczkolwiek stale dostarczanych ilosci tych
substancji. Malo tego - 75 lat temu wiekszo$¢ z nich w ogoéle nie
istniala. [ to wlasnie jest ta wspdlczesna inwazja toksycznych che-
mikaliéw, stanowigca najwieksze w historii ludzkosci zagrozenie
dla zdrowia mézgu.

Nasze organizmy majg spos6b na pozbywanie sie toksyn — jest
nim system detoksykacji. Za usuwanie toksyn obecnych we krwi
odpowiada watroba. Glutation, bedacy dla mézgu najwazniej-
szym przeciwutleniaczem, wystepuje w watrobie w duzych ilos-
ciach. Gdy glutation napotyka toksyne, wigze sie z nig i czyni ja
rozpuszczalng w wodzie, dzieki czemu organizm moze wydali¢ ja
z moczem. Teoretycznie proces detoksykacji powinien trzymaé
toksyny pod kontrolg, lecz w rzeczywistosci rozprzestrzenianie
sie tych wspolczesnych zwiazkéw chemicznych szkodzacych
zdrowiu mézgu moze wyprzedzaé naszg zdolnosé do ich neutra-
lizacji. Wielokrotnie moze si¢ zdarzy¢, ze z powodu niedoboru
glutationu, majacego za zadanie neutralizacje toksyny, pewna
ilos¢ substancji toksycznej przedostanie sie do mézgu.

Niemozliwoscia jest eliminacja wszystkich toksyn, a czes¢
z nas chcialaby zrezygnowad z dobrodziejstw wspdiczesnego
Swiata, stwarzajacych zagrozenie toksynami. Jednak mozemy
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zminimalizowaé kontakt z toksynami stanowigcymi najwieksze
zagrozenie dla mézgu i ukladu nerwowego. Zidentyfikowalem
sze$¢ powszechnie spotykanych toksyn, co do ktérych uwazam,
ze s3 najbardziej niepokojace z punktu widzenia sprawnosci in-
telektualnej i zdrowia mézgu. Zaliczylem do nich pestycydy, rte¢,
glin (aluminium), oléw, ekscytotoksyny (dodatki do zywnosci)
oraz fale elektromagnetyczne. Mimo ze nie mozemy unikna¢ ich
catkowicie, jednak mozemy znaczaco ograniczy¢ z nimi kontakt,
nie zmieniajac przy tym stylu zycia.

Pestycydom powiedz ,nie”

Ze wszystkich toksyn niebezpiecznych dla zdrowia mézgu pesty-
cydy uwazam za najgrozniejsze. Dlaczego? Pestycydy z zalozenia
stworzono w celu zabijania organizméw zywych. Wprawdzie
w niewielkich ilosciach nie stanowia zagrozenia dla czlowieka,
jednak jestem zdania, ze kontakt z kazda iloscig pestycydéw moze
by¢ niebezpieczny dla zdrowia. Pestycydy atakuja delikatng tkanke
nerwowg (wlasnie w ten spos6b zabijajg szkodniki) oraz sprzyjaja
powstawaniu wolnych rodnikéw i stanu zapalnego. Pozostalo-
Sci pestycydéw trafiajag do komoérek tltuszczowych i moga w nich
pozosta¢ na nieokreslony czas. Dzisiejszy przelotny kontakt
z pestycydami moze oznaczaé jutrzejszy koszmar. Istnieje jasny,
naukowo udowodniony zwiazek miedzy ekspozycja na pestycydy
a podwyzszonym ryzykiem zachorowania na chorobe Parkinso-
na, stwardnienie zanikowe boczne i inne choroby neurologicz-
ne. Jednakze fakt niezachorowania na chorobe Parkinsona nie
oznacza wcale, ze pestycydy nie zebraly w mézgu swego zniwa.
Ten sam podstepny proces, ktéry prowadzi do wszystkich choréb
neurologicznych, zaczyna sie od ataku wolnych rodnikéw i stanu
zapalnego. Wszystko, co nasila 6w proces, bedzie mialo wpltyw
na obecng jako$¢ funkcjonowania twojego mézgu, jak réwniez na
zdolnos¢ do utrzymania stylu zycia kilkadziesiat lat pdZnie;j.
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W ostatnich latach niektére naturalne pestycydy (na przyklad
rotenon — wyciag z korzeni derysu trujacego rosnacego w Azji
i roslin z rodzaju Lonchocarpus wystepujacych w Ameryce Po-
tudniowej, oraz pyretrum — otrzymywany ze sproszkowanych
koszykoéw kwiatowych zlocieni) zostaly ogloszone bezpieczna
alternatywg dla pestycydéw syntetycznych. Jednakze doktadniej-
sze badania nad tymi pestycydami wykazaly, ze one réwniez sa
neurotoksyczne i podwyzszajg ryzyko wystapienia choroby Par-
kinsona. Rotenon jest czesto uzywanym srodkiem w badaniach
naukowych, stuzacym do wywolywania choroby Parkinsona
u zwierzat laboratoryjnych! Krétko méwiac — nie istnieja bez-
pieczne pestycydy.

Szkodniki ogrodowe

Na szczescie istnieja znakomite srodki alternatywne dla pestycy-
déw przemystowych. Sam ich uzywam do zwalczania szkodnikéw
domowych i ogrodowych. Jezeli chcesz chronié¢ swéj trawnik przed
szkodnikami, s na to lepsze sposoby niz spryskiwanie go trucizna.

Przy domu na potudniu Florydy prowadze wraz z rodzing
ogrédek, w ktérym uprawiamy warzywa i owoce. Z powodu
upaléw 1 wysokiej wilgotnosci powietrza ochrona upraw przed
zjedzeniem przez robactwo jest zadaniem trudnym, ale wykonal-
nym. Z powodzeniem stosujemy rézne innowacyjne i bezpieczne
metody stuzace usuwaniu owadéw. Mniej wiecej pie¢ lat temu
wprowadzilismy do naszego ogrodu pozyteczne owady, bedace
antagonistami szkodnikéw. Jest wiele gatunkéw owaddéw, mo-
gacych stuzy¢ ochronie przed szkodnikami. Oto przyktad. Upra-
wiamy pomidory, wiec wprowadziliémy do ogrodu kruszynki,
malutkie owady atakujgce jaja ciem i motyli, z ktérych wylegaja
sie gasienice zywigce sie sokiem pomidorowym. Bez obaw — kru-
szynki nas nie atakuja. Sg zbyt zajete pasozytami niszczacymi
nasze uprawy. Oczywiscie metoda ta wymaga nieco wiecej pracy



Wyeliminuj toksyny! 187

niz spryskiwanie pestycydami, ale warta jest zachodu, poniewaz
nie szkodzi naszemu zdrowiu. Pozyteczne owady sg sprzedawane
przez firmy zaopatrujace rolnikéw i ogrodnikéw prowadzacych
uprawy ekologiczne (patrz dodatek 3).

Do ochrony roslin mozna uzywa¢ innych roslin. Na przyklad
bazylia odstrasza od pomidoréw muchy i moskity, a przy tym ko-
rzystnie wplywa na wielkos¢ i smak pomidoréw. DowiedzieliSmy
sie rbwniez, ze nie trzeba uzywaé herbicydéw przeciwko chwa-
stom. Trzeba po prostu pieli¢, wzglednie zastosowaé naturalny
herbicyd otrzymywany z glutenu kukurydzianego (patrz dodatek
3). Jezeli interesuje cie ogrodnictwo wolne od pestycydéw, pole-
cam ci zaprenumerowac magazyn Organic Gerdening, wydawany
przez Rodale Press.

Réwniez nad moskitami mozna zapanowac bez wypowiadania
im wojny chemicznej. Uwazaj, by w twoim ogrodzie nie tworzy-
ty sie katuze, w ktérych moskity skladaja jaja. Przed wyjsciem do
ogrodu ubierz si¢ odpowiednio. Gdy idziesz do miejsca zasiedlo-
nego przez moskity, zakladaj ubrania z dtugim rekawem i dlugie
spodnie, zas pod buty zaktadaj skarpetki. Nie perfumuj si¢ ani
nie stosuj wody po goleniu, poniewaz zapachy te przyciagaja
moskity. Uzywaj naturalnego odstraszacza owadéw, na przyktad
Bite Blockera, preparatu przeciw owadom otrzymywanego z soi,
albo srodka Burt’s Bees Herbal Insect Repellent (liste preparatéw
znajdziesz w dodatku 3). Preparaty zawierajace olejek cytrone-
lowy réwniez sg bezpieczne. Olejek ten odstrasza moskity, mu-
chy, pchly i kleszcze. Uzywany zgodnie z instrukcja, nie stanowi
zagrozenia dla czlowieka. Dziala przez 2-3 godziny, po czym
nalezy spryskac sie ponownie. Preparaty zawierajace N,N-Die-
tylo-m-toluamid (DEET) majg dluzsze dzialanie, ale substancja
ta jest neurotoksyna. Niektoérzy naukowcy uwazaja, ze kontakt
z N,N-Dietylo-m-toluamidem odgrywa pewna role w wywoty-
waniu tak zwanego Syndromu Wojny w Zatoce, choroby badz
grupy choréb charakteryzujacych sie miedzy innymi zaburzenia-



188 Ksiega zdrowia mézgu

mi funkcjonowania mézgu. Mimo ze N,N-Dietylo-m-toluamid
uwazany jest za bezpieczny pod warunkiem stosowania zgod-
nego z instrukcjg, nigdy go nie uzywalismy i nie bedziemy. Gdy
minionego lata méj syn wybral sie na dwutygodniowy ob6z we-
drowny, ani razu nie uzyl N,N-Dietylo-m-toluamidu, natomiast
wzial ze sobg srodek ziolowy, wyprodukowany gléwnie z olejku
z trawy cytrynowej, olejku cytronelowego i rozmarynowego,
dzieki czemu uniknal ukgszen.

_________________________________________________________

Naturalny preparat przeciwko owadom

Dtugo przed wynalezieniem pestycydow syntetycznych rolnicy
i ogrodnicy stosowali przeciwko szkodnikom bezpieczniejsze, nie-
toksyczne substancje. Na przyktad czosnek, chili czy cebule mozna
uzywac jako skutecznego i bezpiecznego Srodka odstraszajgcego
owady (wez tyzeczke chili, cebule i trzy zabki czosnku, wtéz je do 2
litrow wody i zagotuj, a gdy ostygnie, odcedz ptyn od reszty i wlej
do butelki z rozpylaczem). Tym nietoksycznym, ale odpychajgcym
Srodkiem mozesz spryskiwac roze, azalie i warzywa. Taki spray na
bazie czosnku mozesz sporzadzi¢ we wtasnym zakresie albo kupié
ktérys z wielu dostepnych na rynku (wiecej na ten temat w do-
datku 3).

_________________________________________________________

L S S
N

Szkodniki domowe

Nad szkodnikami domowymi réwniez mozna zapanowaé bez
narazania zdrowia rodziny na szwank. Pluskwy wchodza do
domu w poszukiwaniu jedzenia i wody. Jezeli uczynisz swéj dom
niegoscinnym dla nich, odejda gdzie indziej. Nie pozwalaj na
jedzenie w calym domu - ogranicz mozliwos¢ spozywania po-
sitkéw do kuchni lub jadalni. Sprzataj z blatéw i podldg wszelkie
okruszki. Zywnos¢ przechowuj w zamknietych pojemnikach,



Wyeliminuj toksyny! 189

a zlewozmywak wycieraj do sucha. Napraw wszystkie kapigce
krany. Jezeli masz w domu mréwki, posyp miejsce, przez kté-
re wchodza, pieprzem cayenne, papryka lub spryskaj kwasem
bornym. To je powstrzyma. Jezeli zmagasz si¢ z karaluchami,
sprébuj nastepujacego starego sposobu. Wymieszaj w misce %5
szklanki kwasu bornego, 120 graméw cukru i 240 graméw maki.
Rozpyl te miksture na podloge i blaty. Zwrd¢ szczegdlng uwage
na szczeliny i pekniecia, gdzie insekty zwykle sie chowajg. Unikaj
kontaktu tej mikstury z zywnoscia (fakt, ze jest nietoksyczna, nie
oznacza, ze ci nie zaszkodzi). Po czterech dniach powtérz te czyn-
nos¢, uzywajac $wiezej mikstury, a nastepnie powtdrz jeszcze raz
po dwdch tygodniach. Powinno poméc (miksture trzymaj z dala
od dzieci i zwierzat domowych). Wiecej informacji o naturalnych
metodach przeciwko szkodnikom znajdziesz w dodatku 3.

Usun z talerza pestycydy

Poniewaz wiekszos$¢ dostepnej zywnosci miata kontakt z pesty-
cydami, polecam ci zywnos¢ ekologiczng, o ile masz taki wyboér.
Produkty ekologiczne sg uprawiane bez pestycydéw i innych
srodkéw chemicznych. Wiecej na temat ekologicznych warzyw
i owocow znajdziesz w dodatku 3.

Usun z talerza rtec

Pamietasz Szalonego Kapelusznika z Alicji w Krainie Czarow?
W czasach powstawania tej powiesci rteci uzywano do produkcji
kapeluszy, przez co zatrucie rtecig stalo sie choroba zawodowg
pracownikow tej branzy. Rte¢ to dobrze znana neurotoksyna,
a mimo to wielu ludzi nadal jest nieswiadomych zagrozenia. Rte¢
emitujg do atmosfery elektrownie, w ktérych uzywa sie wegla,
spalarnie odpadéw medycznych i spalarnie $mieci. Gdy rte¢ do-
stanie sie do atmosfery, wraca z opadami deszczu i zatruwa jezio-
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ra, rzeki, potoki i oceany, gdzie wskutek dzialania bakterii przy-
biera posta¢ monometylorteci, niezwykle toksycznego zwiazku.
Nastepnie monometylorte¢ konsumowana jest przez ryby, ktére
staja sie dla czlowieka gléwnym zZrédtem rteci. Problem polega na
tym, ze rte¢ odklada sie w organizmie i z biegiem czasu uszkadza
komoérki nerwowe. Objawami zatrucia rtecig sg: stan splatania,
depresja, zmeczenie i zaniki pamieci. Przypominaja one objawy
gwaltownego starzenia sie mézgu i nic w tym dziwnego, bowiem
rtec¢ sprzyja powstawaniu wolnych rodnikéw i stanu zapalnego.
To ten sam proces, ktéry wywoluje degeneracje mdzgu, tyle ze
rteé robi to szybciej.

Wielu z nas zyje z poziomem rteci w organizmie przekraczaja-
cym dopuszczalne wartosci. Badanie przeprowadzone przez pew-
nego lekarza z San Francisco wykazato, ze 16% badanych mialo
stezenie rteci w organizmie znacznie wyzsze od okreslonego przez
Agencje Ochrony Srodowiska (EPA) za bezpieczne (5 czasteczek
na miliard wyrazone w jednostkach ppb®). Gdybys codziennie jadt
ryby, szczegdlnie te z najwiekszym stezeniem rteci, tatwo byloby
ci przekroczy¢ ten prég. Podwyzszony poziom rteci nie oznacza,
Ze masz zatrucie rtecig, ale ze ilos¢ rteci znajdujaca sie w twoim or-
ganizmie jest wyzsza, niz powinna, i nie bedzie on mégl broni¢ sie
skutecznie przed wolnymi rodnikami. Jezeli systematycznie nara-
zasz organizm na kontakt z wysokimi dawkami toksyn, twdj mozg
bedzie poswiecal caly swdj czas na walke z wolnymi rodnikami, za-
miast dbaé o swoje komoérki. W rezultacie wszystkie dolegliwosci,
jakie teraz masz — zaniki pamieci, problemy z koncentracjg czy inne
zwigzane z funkcjami poznawczymi — beda sie stopniowo nasilaly.

Rzecz jasna zdaje sobie z tego sprawe, ze ryby sa uwazane za
zywnos¢ zdrowg dla mézgu ze wzgledu na ich wysokg zawartosé
kwaséw tluszczowych omega 3, ale ze wzgledu skazenie wod
nalezy pamietaé, ze wiele gatunkéw ryb zatrutych jest rtecia.

¢ Ppb to jednostka wyrazajaca stezenie i okreslajaca, ile czasteczek substancji przy-
pada na miliard czasteczek rozpuszczalnika (przyp. ttum.).
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Do najbardziej skazonych nalezg miedzy innymi rekin, miecz-
nik, makrela krélewska, plytecznik, halibut oraz tunczyk bialy
(z puszki i swiezy). Niestety, pomimo faktu, iz wiele z tych ryb
to znakomite Zrédla kwaséw ttuszczowych omega 3, odradzam
ci ich jedzenie.

Rybami o najnizszym skazeniu rtecig sg loso$ pacyficzny
i czerwony (nerka alaskariska), tilapia i plamiak. Jesli uwielbiasz
turiczyka, jedz inne gatunki tuiiczyka, ale nie jedz bialego. Na
szczescie mozna go przyrzadzi¢ na wiele réznych sposobéw, wiec
nie zbrzydnie ci (a raczej nie rozchorujesz sig).

Rteé stanowi szczegdlnie istotne zagrozenie dla ludzi mtodych,
u ktérych wyksztalca sie jeszcze uklad nerwowy. Niektérzy na-
ukowcy uwazaja, ze rte¢ moze by¢ przyczyng autyzmu u dzieci.
Niedawno Agencja Zywnosci i Lekéw (FDA) ostrzegla kobiety
W ciazy, by nie jadly ryb zawierajacych najwiecej rteci (rekinéw,
miecznikéw, halibutéw, makrel krélewskich i tunczykéw bia-
tych) ze wzgledu na mozliwe uszkodzenia plodu. Z wynikoéw
sondazu przeprowadzonego przez Centrum Zwalczania Choréb
i Profilaktyki, Oddzial w Atlancie, wynika, ze u 5% Amerykanek
w wieku reprodukcyjnym poziom rteci we krwi przekracza do-
puszczalny prég okreslony przez Agencje Ochrony Srodowiska.
Dalsze 5% ma poziom rteci tuz ponizej tego progu. Az trzysta ty-
siecy noworodkéw przychodzacych na swiat w Stanach Zjedno-
czonych rocznie obciazonych jest ryzykiem uszkodzenia mézgu
z powodu ekspozycji na rte¢ w okresie prenatalnym. Mimo ze
Agencja Zywnosci i Lekéw dopuszcza spozywanie przez kobiety
w cigzy 350 graméw gotowanych ryb innych gatunkéw, radze im
jednak jes¢ tylko te gatunki, ktére majg najnizszg zawartos¢ rteci.

Rte¢ moze dostac sie do organizmu czlowieka nie tylko z ryba-
mi. Mozesz mie¢ rte¢ w ustach. Okolo 80% dorostych Ameryka-
néw ma w zebach wypelnienia z amalgamatu. Jakie to zagroze-
nie dla zdrowia? Amerykariskie Towarzystwo Stomatologiczne
oswiadczylo, ze rte¢ nie moze wydostawac sie z plomb. Jednakze
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Zazwyczaj niska zawartos¢ rteci
Sardynki (z puszki w oleju) Tilapia
tosos$ czerwony (nerka alaskanska), Plamiak
fososie pacyficzne

i Ryby o najwyiszej zawartosci rteci
i Halibut Miecznik

i Makrela krélewska Ptytecznik

i Rekin Tunczyk biaty

|

i Umiarkowana zawartos¢ rteci

i Ryby bassowate Okon

i Dorsz Szczupak

i Krab Rdzawiec

i Ptastuga Pstrag teczowy

i Granik Przegrzebek

i Sledz Krewetki (z puszki lub swieze)
i Homar Lucjan

i Koryfena Sola

i Gardtosz atlantycki Tuniczyk (z puszki w oleju lub swiezy)
i Ostrygi (z puszki lub swieze) Turbot

i

i

'

'

i

'

'

i

i

'

'

i

i

'

badania naukowe dowodzg, ze znaczna ilo$¢ oparéw rteci pochodzi
z amalgamatowych wypelnien stomatologicznych i jest wchlania-
na przez organizm. Przezuwanie pokarméw, jedzenie gorgcych
potraw, a nawet szczotkowanie zebéw uwalnia rte¢ z wypelnien
amalgamatowych. Osobiscie uwazam, ze usta to nie miejsce na ta-
kie tworzywa. Nieco ponad 10 lat temu usunalem wszystkie amal-
gamatowe wypelnienia i zastapilem je porcelanowymi. Jednak nie
polecam tego wszystkim. Po pierwsze dlatego, ze o ile nie zrobi
tego stomatolog wyspecjalizowany w usuwaniu wypelnien z rtecia,
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mozesz narazi¢ sie na duzo wiekszy kontakt z tym metalem, niz
gdybys$ zostawil wypelnienia w zebach. Zabieg usuwania wypetl-
nien z rteciag moze uwolni¢ do krwiobiegu znaczne jej ilosci. Jezeli
go przeszedles, zalecam ci wykonanie chelatacji, prostego zabiegu
polegajacego na dozylnym podaniu czynnikéw chelatujacych, kto-
re usung z organizmu obecng w nim rte¢ (czynniki chelatujgce to
substancje, ktére wigza sie z metalami ciezkimi, takimi jak rte¢,
czynig go nieszkodliwym i uzdatniajg do wydalenia). Zabieg che-
latacji wykonuje sie ambulatoryjnie w gabinetach lekarskich. Jest
bezbolesny i zajmuje mniej niz godzine. Pacjent siada na krzesle, po
czym dozylnie podaje sie czynniki chelatujace. Niektérzy lekarze
przy zabiegach usuwania rteci dodatkowo podaja chelatory doust-
ne (w dodatku 3 znajdziesz informacje o gabinetach lekarskich,
w ktorych wykonuje sie zabiegi chelatagji).

Po drugie, usuniecie wypelnient moze by¢ kosztowne i nieprzy-
jemne dla os6b szczegdlnie nielubiacych zabiegéw stomatologicz-
nych (jezeli chcesz dowiedzie¢ sie wiecej o usuwaniu wypelnien
z rtecia, zajrzyj do dodatku 3, gdzie znajdziesz informacje o den-
tystach specjalizujacych sie w stomatologii bezrteciowej).

Uwazajna glin (aluminium)

Glin to najbardziej rozpowszechniony pierwiastek na Ziemi.
W sposéb naturalny wystepuje w zywnosci, glebie, wodzie, a na-
wet w powietrzu, ktérym oddychamy. Wystepuje rowniez w sze-
rokiej gamie produktéw konsumenckich, od lekéw zobojetnia-
jacych kwas zotadkowy przez sery topione po garnki. Podobnie
jak inne metale, glin sprzyja powstawaniu wolnych rodnikéw.
Organizm czlowieka moze poradzi¢ sobie z pewna ograniczona
iloscig tego metalu i wydali¢ tylko niewielkg jego ilosé. Dzienne
spozycie okoto 20 miligraméw nie powoduje szkéd na zdrowiu,
ale w zwigzku z dzisiejszg konsumpcjg zwykle przekraczana jest
norma uznana przez ekspertow za bezpieczna. Na przyklad wiele
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leké6w zobojetniajacych kwas zotadkowy zawiera glin, niektére
z nich - az 200 miligraméw tego pierwiastka w jednej tabletce
(w rozdziale 4 znajduje sie lista lekéw zawierajacych glin). Jezeli
rutynowo stosujesz leki zobojetniajace, by¢ moze spozywasz na-
wet do 4 graméw aluminium dziennie.

Jezeli uzywasz szamponu czy kremu zawierajacego krzemian
magnezowo-aluminiowy lub sél amonowg siarczanu alkoholu
laurylowego albo antyperspirantu zawierajacego chlorowodo-
rotlenek glinu lub jezeli przygotowujesz positki w garnkach
aluminiowych, woéwczas przez skére i z jedzeniem wprowadzasz
do organizmu wiecej tego pierwiastka. Badania przeprowadzone
w Klinice Uniwersytetu Medycznego w Cincinnati wykazaly, ze
jezeli pomidory ugotuje sie w aluminiowym garnku, to spozycie
aluminium wzrasta o 2-4 miligraméw na jedng porcje pomido-
réw. Jezeli woda, ktérg pijesz, zawiera aluminium, dziennie spo-
zywasz kilka miligraméw wiecej tego metalu. Zmierzam do tego,
ze wszystkie te Zrddla tacznie skladaja sie na niepokojacy obraz.

Dlaczego takie ilosci glinu sg szkodliwe? Poniewaz zwiekszajg
one ryzyko wystapienia choréb neurologicznych. W mézgach
pacjentéw z chorobg Alzheimera znajdujg sie nadzwyczaj duze
stezenia glinu, blisko 30 razy powyzej normy. W srodowisku
naukowym trawa dyskusja co do tego, czy tak duze ilosci glinu
w mobzgu sg przyczyng choroby Alzheimera, czy jedynie skutkiem
tej choroby. OdpowiedZ na to pytanie moze zajaé wiele lat. Zanim
ja poznamy, madrze bedzie nie narazaé zdrowia i redukowaé kon-
takt z aluminium.

Unikanie kontaktu z aluminium jest bardzo proste. Wystarczy
czytaé etykiety produktow i nie kupowac tych, ktére je zawieraja.

Leki zobojetniajqce kwas Zolgdkowy. Jezeli czesto stosujesz leki
zobojetniajace, to znaczy czedciej niz raz lub dwa w miesiacu,
przejdz na leki zawierajace weglan wapnia, natomiast unikaj pre-
paratéw zawierajacych wodorotlenek glinu (co wiecej — staraj sie
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je$¢ bardziej zdrowo, by nie podrazniad jelit — patrz plan zywie-
niowy programu Zdrowszy mézg znajdujacy sie w rozdziale 5).

Woda. Aby unikng¢ nadmiernego spozycia aluminium, pij
wode butelkowang, a jeszcze lepiej byloby, gdybys zainstalowat
filtr do wody, oparty na mechanizmie odwrdconej osmozy. Taki
filtr usuwa z wody wiekszos¢ zanieczyszczen, a woda swietnie
smakuje (wiecej na ten temat przeczytasz w dodatku 3).

Antyperspiranty. Istnieje wiele dostepnych antyperspirantéw
niezawierajacych aluminium, w tym zawierajace sode oczyszczo-
n3. Znajdziesz je w sklepach ze zdrowg zywnoscia.

Szampon. Niektére gatunki szamponu, przede wszystkim
szampony przeciwlupiezowe, zawierajg aluminium. Uwaznie
czytaj etykiety szampondw i nie kupyj tych, ktére go zawieraja.

Garnki. Odradzam uzywania garnkéw aluminiowych, ponie-
waz aluminium moze przenikaé do jedzenia. Zamiast nich uzywaj
stalowych, miedzianych lub szklanych. Jezeli do przechowywania
zywnosci uzywasz folii aluminiowej, przektadaj ja papierem wo-
skowanym, by unikng¢ kontaktu filii aluminiowej z zywnoscia.

Zywnos¢ wysokoprzetworzona. Aluminium jest dodawane do
wielu produktéw jako emulgator, miedzy innymi do seréw topio-
nych (szczegélnie tych plasterkowanych i pakowanych osobno).
Bywa réwniez obecny w ciastach w proszku, mgace samorosnacej,
ciastach gotowych do wypieku, bezmlecznych zabielaczach do
kawy, marynatach i niektérych proszkach do pieczenia. Powtérze
raz jeszcze — najlepszg ochrona jest czytanie etykiet produktow.
Jezeli ktorys zawiera aluminium, nie kupyj go.

Informacje na temat powszechnie spotykanych przedmiotéw
domowego uzytku zawierajacych aluminium lub inne toksy-
ny, znajdziesz w Household Products Database pod adresem
http:householdproducts.nlm.nih/gov/cgi-bin/household/
brands?tbl=chemé&id=2.
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