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Rekomendacje dla ksialik.i
.NOWY MOZG,NOWE ZYCIE"

Rewolucyjny podrecznik, dzigki ktdremu bedziesz mdgt ulepszyc swdj
mdzg i zmienic swdj umyst, by zaprosic¢ do swego zycia rados¢ i cie-
szy¢ si¢ wyjatkowym zdrowiem. Poznaj sekrety roslin mocy, ktdre
pozwalaly medrcom z Machu Picchu i laséw deszczowych Amazo-
nii zachowaé sprawny umyst nawet w najbardziej sedziwym wie-
ku. Jako antropolog medycyny, Alberto odkryt, ze zycie starozytnych
mieszkarcow kontynentu amerykariskiego bylo wolne od choréb no-
wotworowych, chordb serca czy demencji. W swojej ksiqzce opisuje
on substancje odzywiajgce mozg dostepne wspolczesnie, ktdre mogq
ochronié twdj mdzg i pomdc ci doswiadezyc jednosci i swigtosci! Ta
publikacja jest mistrzowskim potgczeniem zachodniej nauki z maq-
droscig pierwotnych mieszkaricow obu ameryk.

— dr Mark Hyman, autor bestsellera ,New York Timesa”, Co jesé, aby by¢

zdrowym, oraz zatozyciel Cleveland Clinic Center for Functional Medicine

Whkorzystujge swojq umiejgtnosé snucia opowiesci i wrodzong maq-

drosé, Alberto pokazuje nam jak mozemy si¢ rozwijac i uzdrawiacé

swdj mdzg poprzez przezwycigzanie ograniczajgcych nas przekonar,

dostarczanie odpowiednich skladnikéow odzywczych oraz energii,

przy jednoczesnym wykorzystaniu najnowoczesniejszej nauki, ktéra
pozwoli nam wydobyé petnig naszego potencjatu.

— Anna Bjurstam, pionierka zdrowia i wellness



Dr Alberto Villoldo jest psychologiem i antropologiem medycznym,
ktdrego prace lgczq rdzenne metody uzdrawiania z naukowo ugrun-
towanymi strategiami. W tej ksigzce, dr Villoldo pokazuje nam, jak
mozemy zamieni¢ nasze kuchnie w szamanskie laboratoria i wyle-
czy¢ nasze jelita oraz praywrdcic réwnowage naszych umystow. Autor
dzieli sig z nami nwwspdlczesnionq wersjq starozytnej wiedzy, ktdra
moze nas doprowadzic do odkrycia niezwyktego i niewykorzystanego
potencjatu mézgu. Gorgeo zachgcam wszystkich do wyprébowania
systemu uzdrawiania dr Villoldo.

— dr Sara Szal Gottfried, autorka bestsellera ,New York Timesa”,
The Hormone Cure, oraz dyrektorka wydziatu medycyny precyzyjne;j

w Marcus Institute of Integrative Health

W swojej nowej ksigzce Nowy mézg, nowe zycie dr Alberto Villoldo
daje nam instrukcje pielegnacji i konserwacji naszego mézgu. Autor
zgrabnie wyodrebnit najwazniejsze informacje z najnowszych ba-
dat z dziedziny neurobiologii oraz nauki o Zywieniu i polgczyt je ze
swojq glebokq znajomosciq wiedzy rdzennych ludéw Ameryki. Dzie-
ki jego wskazdwkom mozemy uleczyé i rozwingé swdj mozg, co jest
nam niezbgdne do pozostawienia za sobg mentalnosci zdominowa-
nej lgkiem i niedoborem, tak charakterystycznej dla gatunku Homo
sapiens co pozwoli nam wejsé na kolejny stopien naszej ewolucyjnej
drabiny i stac sig Homo luminous.

— dr Carmelo Graffagnino, profesor neurologii

w Duke University Medical Center



Potgina synteza wiedzgy pochodzqcej z pozornie niezwigzanych ze
sobg dziedzin: szamariskiej madrosci oraz wspélczesnej nauki. To, jak
wiele naukowych analiz i wizji zostato zawartych w tym dziele jest
naprawde imponujgce. Dr Villoldo w przystepny i elegancki sposéb
snuje fascynujgcq opowiesé na przecigeiu biologii, neurobiologii i psy-
chologii ze starozytng wiedzq medrcow z obszaru Andéw i Amazonii
i ich spojrzeniem na zdrowie, Zycie, Smieré oraz polgczenie z Du-
chem i Matkq Ziemiq. Autor wskazuje czytelnikowi dwie sciezki. Na
pierwszej od kotyski az po grob zdajemy si¢ na taske losu, pozwalajgc
by niszczyly nas choroby, komdrki zombie i stres. Druga Sciezka pro-
wadzi do ulepszenia mézgu i odbudowania jego zdolnosci do kocha-
nia, dzigki czemu zyskujemy dostep do naszej wyzszej jazni. W swojej
publikacji dr Villoldo przedstawia réwniez jasny i zwigzty 10-dniowy
protokdt ulepszenia mozgu z wykorzystaniem Zywnosci z kategorii su-
perfood oraz skladnikéw neuroodzywczych w polgczeniu z prozdro-

wotnymi duchowymi praktykami. Wybor jest oczywisty!.

— dr Alisa Boutin, biolog molekularny i genetyk

Dr Alberto Villoldo jest wyjatkowym i niesamowitym nauczycielem,

ktory laczy wspdtezesng medycyng ze starozytng madroscig; a jego

najnowsza ksigzka, Nowy moézg, nowe zycie, dostarcza wielu prak-

tycznych i wartosciowych informacji, tak niezwykle dla nas istotnych
w dzisiejszym swiecie.

— Kimberly Snyder, autorka bestsellera ,New York Timesa”,

Mozesz wigcej, niz sobie wyobrazasz



Od urzeczywistniania wysnionego swiata po cuda neurobiologii
— Alberto zabiera nas w podréz ku zdrowiu psychicznemu w tych
Jakze wymagajacych czasach. W tej wspanialej, zachwycajqcej ksigz-
ce znajdziesz plan odzyskania swego ciala i swego méozgu. Poprzez
szamariskq madros¢ romansujgcq z nowoczesng naukq — tgcznie
z uzdrawiajgcymi roslinami oraz nowatorskimi nutraceutykami
optymalizujgcymi prace mozgu — Alberto przedstawia nam protokoty
utrzymania dobrej kondycji naszego umystu.

— Oz Garcia, ekspert w dziedzinie dtugowiecznosci

i maksymalizacji osobistego potencjatu
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Czarownikom Andow i Amazonii,
medrcom, ktdrzy posiedli moc

urzeczywistniania wysnionego swiata.
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WSTEP

Ponowne odkrycie starozytnej modrosci
o zdrowiu i dobrostanie

1 Wielki Duch przemdwit do kobiety i mezczyzny,
wJam stworzyt orly, delfiny i motyle... czyz nie sq pigkne?

Teraz wy musicie dokoriczyé me dzieto”.

- PRZYPOWIESC CZIROKEZOW

Twéj mézg zostat stworzony do rzeczy wielkich, ale we wspétcze-
snej erze cyfrowej staje si¢ coraz wigkszym przezytkiem. Organ
ten potrafi projektowad twéj sukces i zmienia¢ twoje zdrowie, ale
obecnie znajduje si¢ na prostej drodze do zatamania i demencji.
Jednak mozesz co$ z tym zrobi.

Ta ksiazka jest nie tylko o tym, jak mozesz chroni¢ swéj mézg
przed chorobg Alzheimera (AD), ale tez o tym, jak mozesz prze-
budzi¢ nadzwyczajnag moc swego wyzszego mézgu i jego natural-
ng inteligencje, zachowujac te cechy na reszte twojego zycia.

Jest to mozliwe, poniewaz co kazde 20 dni twdj mézg tworzy
si¢ na nowo...

Pokazg ci, jak to si¢ dzieje.
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Nowy mézg, nowe zycie
Amazonia

W latach 70 ubiegtego wicku jako mlody antropolog medycyny
wielokrotnie odwiedzatem odlegte, odosobnione wioski lezace
w lasach deszczowych Amazonii, gdzie ku swemu ogromnemu
zdumieniu odkrywatem, ze choroby Alzheimera czy Parkinsona
omijajg zyjacych tam ludzi. Réwnie zaskakujacy byt catkowity
brak choréb serca czy choréb nowotworowych.

Nie trafitem na zaden §lad takich przypadiosci w tych
miejscach.

Péiniejsze badania przeprowadzone przez innych uczonych
potwierdzity, ze w obszarze Amazonii, wsréd spotecznosci ma-
jacych niewielki kontakt ze wspélczesng cywilizacja, demencja
zdarza si¢ u jednej na sto oséb'. Na calym kontynencie amery-
kanskim ten wspétczynnik wynosi 1 do 5.

Co, jako ludzie Zachodu, robimy Zle? A co wazniejsze, co ci
przedstawiciele rdzennych spotecznosci robig dobrze? Jak moze-
my chroni¢ nasze mézgi i poméc w optymalnym ich funkcjono-
waniu na reszt¢ naszego zycia? Kiedy duzg cze$¢ funkeji naszej
pamigci przekazujemy urzadzeniom cyfrowych, to jakie nadzwy-
czajne zdolno$ci mozemy w sobie odkry¢ dzigki wykorzystaniu tej
uwolnionej mocy naszego mézgu, ktére pozwola nam stworzy¢
obfito$¢, dlugowiecznosé i zdrowie, o ktérych zawsze marzylismy?

Czy widziate$ kiedys starsza osobg, ktéra po pogorszeniu stu-
chu zaczyna twierdzi¢, ze wszyscy w jej otoczeniu méwig za ci-
cho? Nasze mézgi s3 zaprogramowane na myslenie ,,Mnie si¢ to
nie zdarzy”. I chociaz nasz wyzszy mézg zna prawdg, to bardziej
prymitywne jego czgéci kaza nam wierzy¢, ze jeste$my kulood-
porni i niesmiertelni. Kiedy w koricu budzimy si¢ pewnego dnia
i uswiadamiamy sobie, jak bardzo posunglismy si¢ w latach, my-
$limy sobie: , To jaki$ biad. Ja nie mialem si¢ starze¢...”

18



Wstep

Wtedy jednak juz rozumiemy, ze nie da si¢ przed tym uciec.

Czy twoi rodzice w czasach swojej mlodosci mysleli o tym, ze
kiedy$ dotknie ich demencja? Nie zdajemy sobie sprawy z tego,
ze nasz mézg nie dziata tak, jak powinien dopdki nie jest juz za
péino, by jakkolwiek temu zapobiec. Statystyki sa przygnebia-
jace. W Stanach Zjednoczonych u 0séb po ukoriczeniu 85 roku
zycia ryzyko demencji wynosi 50 procent’. Zas po ukonczeniu
90 roku zycia warto$¢ ta wzrasta do 75 procent. Swiadomos¢ tych
liczb jest otrzezwiajaca jesli wezmiemy pod uwagg to, ze ty sam
— podobnie jak wigkszo$¢ 0séb czytajacych te¢ ksigzke — uwazasz,
ze dozyjesz 100 lub wigcej lat zycia. Jeszcze bardziej otrzezwiajacy
jest fake, ze nawet jesli demencja nie zostanie u ciebie stwierdzo-
na, to i tak twéj mézg po 30 roku twojego zycia jest tak obciazo-
ny stresem i toksynami, ze funkcjonuje jedynie w drobnej czgéci
swego rzeczywistego potencjatu.

Przez dlugie lata wracalem do Amazonii starajac si¢ poznaé
tajemnicg odpornosci zyjacych tam ludzi. Stawatem si¢ coraz bar-
dziej przekonany, ze demencja, choroby nowotworowe i choroby
serca majg jedna, wspélng przyczyng. Czy naprawde méwimy
o trzech osobnych schorzeniach, czy moze s3 to po prostu kon-
sekwencje starzenia si¢ naszych organizméw? Czy to wlasnie nie
samo starzenie sig jest ta choroba, ktéra powinnismy leczy¢, aby
zapobiec tej przekletej tréjey przyczyn wickszosci zgondw w $wie-
cie Zachodu?

Po dekadach pracy z medrcami wéréd rdzennych spoteczno-
$ci odkrylem roliny mocy i substancje neuroodzywcze, ktére
oczyszczaja i ulepszaja mézg oraz spowalniaja to, co nazywamy
»starzeniem”. To, co zaakceptowaliémy jako normalny proces,
ktérego wraz z wiekiem nie mozemy unikna¢ jest w rzeczywisto-
$ci stanem, ktdremu mozna zapobiec — o ile tylko ulepszymy nasz
mozg. I chociaz nie bedziemy zy¢ wiecznie, to jesteSmy w stanie
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Nowy mézg, nowe zycie

rozszerzy¢ nasz umyst i przedtuzy¢ nasze zdrowe, wrecz mlodzien-
cze lata zycia o wiele bardziej niz si¢ nam to kiedykolwiek mogto
wydawac.

Chce si¢ podzieli¢ z toba sekretami, ktdre ci to umozliwia.

Tymi sekretami sg rosliny mocy, epigenetyczne modulatory
uruchamiajace komérkowe systemy obronne i chronigce przed
chorobami. Aktywuja one geny prozdrowotne, a wyciszaja te,
ktére odpowiadajg za $miertelnoéé. Jestem przekonany o ich
skutecznosci, poniewaz to wlasnie one ocalily mi zycie, kiedy
zachodni lekarze kazali mi si¢ ustawi¢ w kolejce do przeszcze-
pu watroby, poniewaz moja wlasna byta zbyt zniszczona przez
wieloletnie wojaze po azjatyckich dzunglach i afrykariskich pust-
kowiach. Wyhodowatem sobie nowa watrobg, naprawitem swoje
serce i odzyskalem nadzwyczajne zdrowie.

Dlaczego twoi lekarze nie wiedzg o tych roglinach mocy? Dla-
czego nie wierzymy, ze starzenie si¢ moze zosta spowolnione,
a w przysztosci moze nawet catkowicie wyleczone? To dlatego,
ze nasi lekarze nie maja czasu czytaé o prawdziwych odkryciach
naukowych. Zajmujg si¢ jedynie lekturg tych pism, w ktérych za-
mieszczane sa badania sponsorowane przez koncerny farmaceu-
tyczne. I sg szkoleni do tego, by leczy¢ chorobg, a nie tworzy¢
podwaliny prawdziwego zdrowia.

Limity badan

Podczas moich badari rdzennych metod uzdrawiania za pomo-
cg naukowo ugruntowanych prakeyk bylem $wiadkiem wielu
glebokich przemian wsréd moich uczniéw i klientéw. Jednak
niektérym z nich trudno bylo skopiowaé doswiadczenie, ktdre
przezylem w Amazonii, tacznie z dtugotrwatym postem w dziczy.
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Wstep

W takich przypadkach jedyng dostgpng opcja wydaje si¢ by¢ za-
stosowanie farmaceutykéw. I jakkolwiek substancje te leczg obja-
wy chorobowe, to w zaden sposéb nie wplywaja na podstawowe
zrédta tych chordb i nie stanowia skutecznej terapii — czesto tez
prowadza do uzaleznienia od lekéw, na czym korzystajg przede
wszystkim firmy farmaceutyczne.

Obietnica ogromnych zyskéw napedza przemyst badawczy. Wez-
my dla przyktadu miliardy dolaréw wydane na badania nad lekiem
na chorobg Alzheimera. Tymczasem obecno$¢ kwaséw tuszczowych
omega-3 w codziennej diecie w ilosci, ktéra stanowi réwnowartosé
tej, jaka znajduje si¢ w malej porcji dzikiego fososia, moze zmniej-
szy¢ ryzyko zapadalnoéci na chorobg Alzheimera o 60 procent’
(wigcej na temat kwaséw thuszczowych omega-3 przeczytasz w roz-
dziale 6: Ulepsz sw6j mézg za pomocag BDNF). Poniewaz nikt nie
moze opatentowa¢ olejéw rybnych (bedacych Zrédlem omega-3) ta
informacja zostaje zakopana lub ogloszona fake newsem, pomimo
tego, ze w istocie jest rzetelnym, naukowym faktem.

Poza tym to, co uznajemy za twardy fakt naukowy, czgsto
okazuje si¢ by¢ zwykla nieprawda. Wezmy na przyktad wielkie
oszustwo cukrowe dokonane przez grupe handlowa o nazwie
Stowarzyszenie Cukrownicze, ktéra sama siebie oglosita ,,nauko-
wym glosem amerykanskiego przemystu cukrowniczego” i ktéra
w 1967 roku za pomocg przekupstwa, naklonita trzech naukow-
céw z Uniwersytetu Harvarda, do opublikowania recenzji badai
dotyczacych korelacji pomigdzy spozywaniem cukru i thuszczu
a chorobami serca®. Do recenzji wybrano tylko te badania, kté-
re pasowaly do z géry zatozonej tezy, a w calej pracy, opubliko-
wanej w New England Journal of Medicine, zmarginalizowano
zwigzek pomiedzy spozywaniem cukru a chorobami serca, nato-
miast zdemonizowano rol¢ tluszczéw w diecie. W ten sposéb od
ponad 50 lat jeste§my naktaniani do picia stodzonych napojéw
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Nowy mézg, nowe zycie

i niskottuszczowego mleka. Calg wing przypisano ttuszczom
i wzbudzono w nas strach przed wysokim poziomem cholestero-
lu. Po dzi$ dzien leki statynowe sg przepisywane w zdecydowanie
nadmiernych ilo$ciach. Ostatecznie doprowadzono do epidemii
otylosci w dwéch ostatnich pokoleniach naszego spoteczenstwa
oraz jeszcze jednej niepokojacej statystyki: 65 procent populagji
zachodniego $wiata jest dotknicta stanem przedcukrzycowym.

Wmawiamy sobie, ze to przeciez stara historia, sprzed 50 lat.
Dzisiaj mozemy juz ufaé naszej nauce.

Czyiby?

W rzeczywistosci sytuacja stata si¢ jeszcze gorsza.

Richard Horton, redaktor naczelny prestizowego brytyjskiego
czasopisma medycznego 7he Lancet w nocie redakcyjnej opubli-
kowanej w 2015 roku napisat, ze ,,duza cz¢s¢ naukowej literatury,
przypuszczam, ze nawet polowa, moze by¢ zwykla nieprawda’.
Klopot w tym, ze nie wiemy ktéra potowa tych naukowych opra-
cowan zawiera fatszywe informacje. Horton dodaje, ze ,,naukow-
cy zbyt czgsto korzystaja z dostgpnych danych w taki sposéb, by
jak najlepiej wpasowywaly si¢ w ich ulubione teorie”. Co to ozna-
cza dla tych, ktérzy swoje decyzje o dzialaniach prozdrowotnych
podejmuja na podstawie naukowych doniesien?

Czy najnowsze badania na temat dtugowiecznosci sa wiarygodne?

W 2016 roku na tamach czasopisma Nature, bgdacym jednym
z wiodacych magazynéw naukowych na $wiecie, opublikowano
artykul, w ktérym stwierdzono, ze ,ponad 70 procent badaczy
bez powodzenia prébuje odtworzy¢ eksperymenty innych na-
ukowcéw, a ponad potowie nie udaje si¢ nawet odtworzy¢ wia-
snych eksperymentéw...”. Jedng z naczelnych zasad nauki jest ta,
ktéra méwi o powtarzalnosci uzyskiwanych wynikéw. Coraz czg-
$ciej wydaje si¢ zatem, ze cata zachodnia nauka medyczna oparta
jest na bardzo chwiejnych podstawach.
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Wstep

Wezmy dla przykladu osob¢ Marca Tessiera-Lavigne’a,
neurobiologa i bylego rektora Uniwersytetu Stanforda, ktéry
w 2009 roku w swoich badaniach dotyczacych degeneracji moé-
zgu w chorobie Alzheimera (AD) uzyt zafalszowanych danych.
Jego oszustwo kaze nam zada¢ sobie nast¢pujace pytanie: komu
mozemy wierzy¢ w kwestiach zdrowia naszego mézgu? Nadal wy-
dajemy miliardy dolaréw na kolejne prace badawcze nad chorobg
Alzheimera, tymczasem skuteczne interwencje by¢ moze sa juz
w naszym zasiggu: W 2021 roku naukowcy z Cleveland Clinic
w stanie Ohio zaobserwowali, ze wéréd oséb przyjmujacych Via-
gre ryzyko zapadalnosci na chorobg Alzheimera jest o 69 procent
nizsze, z jedynym istotnym efektem ubocznym w postaci popra-
wy matzeniskiego pozycia.

W 2007 roku na tamach 7he British Medicine Journal dokona-
no oceny 2500 nowoczesnych terapii medycznych i stwierdzono,
ze 36 procent z nich najprawdopodobniej przyniesie oczekiwane
korzysci, zas§ w przypadku 47 procent nie potrafiono okresli¢, czy
beda one skuteczne, czy szkodliwe®. Dlatego tez trzecia gtéwna
przyczyng zgondéw w Ameryce jest sama hospitalizacja: kazdego
roku dochodzi do ponad éwier¢ miliona przypadkéw $mierci
z powodu bledéw medycznych. Okazuje si¢, ze nasze szanse na
przezycie sa wicksze na polu bitwy niz w amerykaniskim szpitalu
podczas rutynowego zabiegu chirurgicznego.

W przeszto$ci nasza ludzka sktonnos¢ do przekonan opartych
na strachu stuzyta przede wszystkim kosciotowi, ktéry oferowat
nam zbawienie w zamian za owoce naszej doczesnej pracy. Dzisiaj
t¢ role przejety wielkie korporacje farmaceutyczne i to one stale
odwotuja si¢ do tych pierwotnych obszaréw naszego mézgu, kté-
re zawiaduja naszymi lgkami.

Uczeni rzadko s3 w stanie uzyska¢ finansowanie swoich ba-
dan jezeli nie prowadza one do stworzenia leku, ktéry moze
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mie¢ komercyjne wykorzystanie. Nawet najstynniejsze uczelnie
sa powiazane z sektorem Big Pharma. Naukowcy z Uniwersyte-
tu Harvarda sg bliscy opatentowania substancji z grupy seno-
litykéw mogacych eliminowaé starzejace si¢ komoérki (komérki
zombie), ktdre przestaty by¢ aktywne i powinny umrzed, ale wciaz
pozostaja w naszych organizmach. Komorki te sg jedna z gléw-
nych przyczyn proceséw przyspieszonego starzenia. Szacuje sig,
ze wprowadzenie na rynek takiego leku moze przynies¢ korpo-
racjom farmaceutycznym miliardy dolaréw zysku kazdego roku.

Jednak juz dzisiaj potezne senolityki sa dostepne w naturze,
a do tego catkowicie za darmo. Nie styszates o nich tylko dlate-
go, ze nie da si¢ opatentowaé polifenoli zawartych w truskaw-
kach. Z mainstreamowych mediéw nie dowiesz si¢ o korzystnym
wplywie fisetyny, flawonoidu znajdujacego si¢ w truskawkach, ale
w rozdziale 10 tej ksiazki, ,,Przygotuj si¢ na inwazj¢ zombie: eli-
minacja starzejacych si¢ komérek za pomoca medycyny rodlinnej”
przeczytasz o naturalnych senolitykach, ktére mogg eliminowa¢
te komérki i chroni¢ twéj mézg.

Roéliny mocy o niesamowitym i udowodnionym potencjale
prozdrowotnym sa dostgpne nam wszystkim juz dzisiaj. Rosli-
ny odkryte przez starozytnych medrcéw przynosza rozwigzanie
naszych probleméw ze starzeniem, podtrzymujac nasza mtodos¢
i chronigc nasz mézg i nasze zdrowie do korica naszych dni. Szcze-
gélnie sa to te rosliny, ktére dostarczaja nam doé¢ serotoniny, by
uruchomi¢ procesy naprawcze w naszym mozgu i zapobiec de-
generacji starczej tego narzadu. Z lektury tej ksiazki dowiesz si¢
réwniez o tym, ze serotonina jest niemal identyczna z potgznym
psychodelikiem ayahausca, wizjonerskim pnaczem, dzigki ktdre-
mu amazoniscy szamani moga otworzy¢ nam drzwi do wyzszego
moézgu w celu poprawy naszego psychosomatycznego zdrowia
i zapewnienia zycia wolnego od choréb.
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Dowiesz si¢ réwniez tego, jak duzy jest niedobér serotoniny
w naszych mézgach.

Twoéjwlasny eksperyment

Nawet jesli odzywiasz si¢ zdrowo i jeste$ aktywny fizycznie mo-
zesz nie by¢ $wiadomy tego, jak znaczng poprawe¢ mozesz od-
czué zaréwno pod wzgledem fizycznym jak i emocjonalnym po
ulepszeniu swego mézgu. Jezeli za$ cierpisz na mgle mézgowa,
drazliwos¢, stany Iekowe, nadwage, bdle stawéw czy problemy
trawienne, poczujesz si¢ o niebo lepiej jesli przystapisz do eks-
perymentu N=1. (,N” reprezentuje liczb¢ podmiotéw w danym
eksperymencie). Méj eksperyment nosi nazwe Alberto.

Jesli nie zdecydujesz si¢ na udzial w tym eksperymencie, sta-
niesz si¢ czgécig grupy kontrolnej, lokujac si¢ mniej wigcej posrod-
ku krzywej Gaussa wraz z innymi typowymi przedstawicielami
zachodniej populacji. Nie znajdziesz si¢ na odlegtym kradcu tej
krzywej, jako osoba nie przystajaca do ,,normalnych” standardéw
starzenia. Eksperyment ten jest szczegdlnie istotny dla kobiet,
ktére stanowia dwie trzecie ogétu pacjentéw dotknigtych cho-
roba Alzheimera’ oraz 85 procent pacjentéw z dolegliwosciami
autoimmunologicznymi®.

Wyobraz sobie zycie w wieku senioralnym, w ktérym nie mu-
sisz zapisywa¢ numeréw aptek w pamieci swego telefonu i nie
musisz codziennie przyjmowa¢ pigciu réznych lekéw na recepte,
jak co piaty Amerykanin po ukonczeniu 50 roku zycia’.

To nie musi by¢ twoja przysztosé.

Nie powinienes czeka¢ na chorobg, by zaczaé dba¢ o kon-
dycje swego organizmu. Ta publikacja pomoze ci cieszy¢ si¢ do-
brym zdrowiem i pozytywnym nastrojem przez dlugie dekady,
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by¢ moze ratujac ci¢ od przedwczesnej $mierci, poprzedzonej
ogromem cierpienia i innych probleméw towarzyszacych pro-
cesowi powolnej degeneracji twego mézgu. Pomoze ci zarza-
dza¢ nadzwyczajnymi mozliwosciami tego kluczowego organu,
co pozwoli ci odkry¢ moc twego umystu do tworzenia pigkna
i spokoju w twoim zyciu. Mozesz przeprowadzi¢ swéj whasny,
jednopodmiotowy, przelomowy eksperyment na samym sobie
i zacza¢ cieszy( si¢ korzy$ciami plynacymi z doskonatego umystu,
sprawnego ciata i lepiej funkcjonujacego mézgu, kedry bedzie
potrafit ci¢ wspiera¢ w tworzeniu dobrego zdrowia. Doskonale
odnajdziesz si¢ w nowoczesnym $wiecie, ktdry juz teraz jest, ale
tez w coraz wigkszym stopniu bedzie zarzadzany algorytmami
sztucznej inteligencji. I wreszcie zaczniesz eksplorowacé te sfery
$wiadomosci — oraz duchowosci — ktdre sa dostepne jedynie oso-
bom posiadajacym ulepszony mézg, bogaty w sktadniki neuro-
odzywcze i wytwarzajacy czasteczki serotoniny odpowiedzialne
za uczucie szczescia!

Rozwiqzanie kryzysu,
przed ktérym wszyscy stoimy

Bez wzgledu na to, czy bedziesz tego $wiadomy, czy tez nie, mo-
7€SzZ dos’wiadczysz nieoczekiwanej awarii swego mdzgu, ktéry nie
bedzie w stanie zapamigtywaé tego, co wydarzyto si¢ przed pie-
cioma minutami, czyli nie bedzie zdolny do zapisywania nowych
wspomnienl w swojej pamigci, tym samym tracac do nich dostep.
Mozesz znalez¢ si¢ w stanie, w ktérym nadal bedziesz pamigtad
ulubione piosenki z czaséw swojej mtodosci, ale trudno ci be-
dzie sobie przypomnie¢ po co wlasciwie wstales z kanapy, albo
co zjadte$ dzi$ na lunch. Inteligencj¢ dzielimy na dwie gtéwne
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kategorie: ptynna i skrystalizowana. Inteligencja skrystalizowana
to twoja bazowa wiedza gromadzona przez lata. Inteligencja plyn-
na pozwala ci przetwarzaé nowe informacje i rozwiazywaé trud-
ne problemy. To wiasnie ta ptynna inteligencja ulega najwickszej
degradacji wraz z uptywem czasu oraz z powodu inwazji toksyn,
ktérymi twdj mézg jest stale bombardowany i to ona jest ci naj-
bardziej potrzebna do Zycia w tej nadchodzacej erze sztucznej
inteligencji — prawdopodobnie najbardziej znaczacej technologii
znanej ludzkosci od czaséw wynalezienia silnika parowego.

Jednak zbyt czg¢sto niedomagania naszego mézgu zauwazamy,
kiedy jest juz za pézno, by méc temu przeciwdziatal.

Skoro czytasz t¢ ksiazke, to bardzo prawdopodobne jest, ze
dozyjesz 100 lat lub wigcej. Jesli mi nie wierzysz, skorzystaj z za-
mieszczonych w Internecie kalkulatoréw dtugowiecznosci i sam
sprawdz, ile jeszcze statystycznie pozostato ci czasu na tym $wie-
cie. Wiek starczy moze dzisiaj wydawac si¢ czym§ bardzo odle-
glym, ale jesli masz wigcej niz 35 lat, to mozesz zalozy¢, ze twéj
mozg juz teraz potrzebuje modernizacji. Wynika to z faktu, ze
mniej wigcej w tym whasnie wieku, krytyczne systemy naprawcze
organizmu czfowieka zaczynaja zawodzi¢. Wrécimy do tego tema-
tu w dalszej czgsci ksigzki.

Ewolucja wydaje si¢ przyspieszaé, kiedy wyzwania sa tak
wielkie, ze dany gatunek nie moze przetrwad, jedli nie potrafi sig
zmieni¢. Obecnie wszyscy stoimy w obliczu najpowazniejszych
zagrozen dla naszego dalszego istnienia na tej planecie. Ludzkos¢
jest dzisiaj tak blisko potaczona ze soba, ze jeden wirus moze bty-
skawicznie przemieszczaé si¢ wokét globu, paralizujac kolejne
kraje i zatrzymujac codzienne aktywnosci. Gwattowne zmiany
klimatu powoduja topnienie lodowcéw i polarnych czap lodo-
wych, zalewajac obszary przybrzezne i wzbudzajac ogromny nie-
pokdj wsréd wielu lokalnych spotecznosci, co wywoluje kolejne
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fale migracji, ktére w przysztosci beda si¢ jedynie nasilaé. Rozwoj
sztucznej inteligencji grozi zatamaniem rynku pracy w niekt6-
rych tradycyjnych zawodach. Nic zatem dziwnego, ze tak wielu
z nas widzi $wiat w raczej ciemnych barwach. Czasy, ktére wy-
magaja od nas optymizmu, kreatywnosci i przedefiniowania na-
szych pomystéw na przysztosé, czesto staja si¢ Zrédlem naszego
rozczarowania.

Nie radzimy sobie najlepiej, ale mozna to zmieni¢. Mozesz
wyhodowa¢ sobie nowy mézg i osiagnaé wyzszy poziom madro-
$ci oraz zyska¢ szersze spojrzenie. Twoj mozg jest niezréwnanym
cudem naturalnej inzynierii, ktéry zarzadza catym szeregiem zto-
zonych funkgji, od regulacji nieSwiadomych proceséw, takich jak
praca serca czy gospodarka cieplna organizmu, po subtelne me-
chanizmy odpowiedzialne za §wiadomo$¢, myfdli i emocje. Inaczej
niz w przypadku komputeréw stworzonych przez cztowieka, kté-
re do dziatania wymagaja ogromnych ilosci energii, ludzki mézg
zuzywa jej tyle, co 15 watowa zaréwka. Wyjatkowa elastyczno$é
— nazywana neuroplastycznoscig — i kreatywnos$¢ twego mézgu
stanowi wzorzec w odniesieniu do modeli sztucznej inteligencji
i neurobiologii obliczeniowe;.

Wszyscy mamy poczucie, ze sztuczna inteligencja jest goto-
wa do zmiany krajobrazu ludzkosci, chociaz jeszcze nie w pelni
pojmujemy jak bardzo wplynie to na nasze zycie. Warto jest tu
zwréci¢ uwage na samo stowo ,,cyber”. Termin ten wywodzi si¢
z jezyka greckiego i oznacza ,,umyst, sternika lub przewodnika”.
Do tej pory to $wiatli przedstawiciele naszego gatunku kierowali
naszym przeznaczeniem. Jednak tuz za horyzontem naszej obec-
nej percepcji czaja si¢ liczne zagrozenia, wliczajac w to techniki
manipulacji genomem czy nieustajace przekazywanie czesci zadani
naszego mézgu na rzecz urzadzen cyfrowych.
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Ulepszajac swéj mézg bedziesz mégt wzigé czynny udzial
w wyznaczaniu nowego kursu ludzkosci i unikniesz probleméw
zwigzanych z wiekiem, lacznie z chorobg Alzheimera, najpow-
szechniejszym rodzajem demencji. Podczas twego eksperymentu
z ro$linnymi substancjami o pot¢znym neuroodzywczym dzia-
taniu opisanymi w tej publikacji, zachgcam ci¢ do wspétpracy
z twoim lekarzem czy innym specjalista od spraw zdrowia. Wez
jednak pod uwagg to, ze raczej nie bedzie on wiedzial zbyt wie-
le o zalecanych przeze mnie rodlinach i grzybach. Lekarze czgsto
sa przepracowani i czytaja jedynie te czasopisma naukowe, ktére
skupiajg si¢ wylacznie na chorobach i terapiach farmakologicz-
nych. Rozmawiajac z lekarzem o swoim fizycznym lub mental-
nym zdrowiu mozesz ustysze¢: ,Nie znam zadnych badan na
ten temat”. Po cz¢sci wynika to z faktu, ze droga z laboratorium
do 16zka pacjenta jest raczej dluga; z reguly musi mina¢ nawet
20 lat zanim nowe odkrycie zacznie by¢ wdrazane w standardowej
praktyce. Dlatego pamigtaj, ze protokoty leczenia opisane w tej
publikagji sa bezpieczne i ze gléwnym efektem ubocznym ich sto-
sowania jest poprawa funkcjonowania mézgu.

Program ,hodowania” nowego mézgu oparty jest na wykorzy-
staniu roslinnych substancji neuroodzywczych, ktére moga do-
prowadzi¢ do ogromnej zmiany twego fizycznego i psychicznego
zdrowia i wprowadza ci¢ na $ciezke do ostatecznej rzeczywistoséci,
ktérej odwazni duchowi badacze poszukuja od tysiacleci. Pro-
gram ten polega na zastosowaniu 10-dniowej pysznej, roslinne;
diety i mozesz go powtarzaé wraz z nadejsciem kazdej kolejne;j
pory roku, co pomoze ci si¢ uchroni¢ przed zagrozeniami wspét-
czesnego zycia.
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Wraz z topnieniem europejskich lodowcéw okoto 100 000 lat
temu, rozpoczat si¢ proces migracji dzikiej zwierzyny zamieszku-
jacej te obszary w kierunku bardziej zyznych terenéw dolinnych.
Nasi odlegli neandertalscy kuzyni (ktérych mézgi byty pozba-
wione platéw czotowych) nie dostrzegli potrzeby porzucenia
swoich przytulnych jaskin, ktére pozwalaly im przetrwad trudne
zimowe dni i osiedlenia si¢ w bujnych, zielonych dolinach. Naj-
prawdopodobniej nie mogli liczy¢ na naturalng dla nas dzisiaj
zdolno$¢, ktéra mogtaby ocali¢ im zycie — konkretnie chodzi
0 neurogenezg.

Neurogeneza, wzrost nowych komérek mézgowych

Neurogeneza, zdolno$¢ mézgu do tworzenia nowych neuronéw,
pozwolita gatunkowi Homo sapiens na odkrycie fascynujacej no-
wej mapy $wiata pozbawionego lodu. Neurogeneza pomogta juz
nam w przeszto$ci zaadaptowac si¢ do zupelnie innego, wymaga-
jacego Srodowiska, i moze to zrobi¢ ponownie. Moze powstrzy-
mac¢ degeneracj¢ naszych mézgéw i naprawié je, pozwalajac nam
na osobista reorganizacj¢ w obliczu zmieniajacego si¢ $wiata.

47



Nowy mézg, nowe zycie

Miliardy neuronéw w twoim moézgu rozwijaly sig, kiedy
przebywale$ jeszcze w lonie swojej matki oraz w okresie twego
dziecidstwa. Jeszcze do calkiem niedawna uwazalimy, ze wraz
z osiggnieciem wieku dojrzalego tracimy nasza zdolnos¢ do two-
rzenia nowych neurondéw. Jednak teraz wiemy, ze neurogeneza
dziata przez cate nasze zycie i przebiega gtéwnie w hipokampie,
strukturze o ksztalcie konika morskiego zlokalizowanej w placie
skroniowym ssaczego moézgu. Hipokamp odpowiada za utrwa-
lanie nowych wspomnien, nawigacj¢ przestrzenng, eksploracje
nowych przestrzeni i wyznaczanie nowych zyciowych strategii.
Tworzy réwniez biograficzne wspomnienia, pozwalajac nam si¢
poznawaé, przechowywaé i odzyskiwa¢ informacje dotyczace na-
szych osobistych do$wiadczeni. Hipokamp pomaga nam tworzy¢
mapy, z ktdrych korzystamy w drodze do pracy, podczas nauki
pofaczen linii metra, kiedy tropimy jelenia w gestym lesie, czy gdy
wyznaczamy Sciezki do osiagnigcia naszych celéw.

Neurogeneza pomoze ci naprawi¢ twéj hipokamp, co pozwoli
ci cieszy¢ si¢ dobrostanem i zyska¢ poczucie zachwytu nad zyciem
takim, jakie ono jest, a nie takim, jakim chciatbys, aby byto. Po-
zwoli ci na to, co szamani nazywaja ,urzeczywistnianiem swego
wys$nionego zycia’.

Starozytna mqdroséikrainy,
w ktérych kryjq sie odpowiedzi

Kiedy dobiegatem trzydziestki pracowalem jako adiunkt na wy-
dziale biologii i moja uczelnia odniostaby ogromne korzysci,
gdyby udato mi si¢ odkry¢ drzewo, kore¢ czy krzew z Amazonii,
ktérych skfad chemiczny méglby zostaé odpowiednio zmodyfi-
kowany, by méc by¢ opatentowany jako lek. W zwigzku z tym
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przyjatem grant od jednej z wielkich szwajcarskich firm farmaceu-
tycznych, ktéra postanowita sfinansowa¢ moje badania. Lek, nad
kt6rym pracowalismy miat w zamysle wspierad leczenie demencji.
Moim zadaniem bylo odnalezienie ,rosliny matki” w Amazonii,
takiej, ktéra bedzie posiadta lecznicze whasciwosci oraz historie
wykorzystywania przez rdzennych uzdrowicieli.

Nieswiadomy tego, jak bardzo takie podejscie byto skazone
dominujacym paradygmatem zachodniej nauki, wyruszytem do
odlegtych obszaréw Amazonii w poszukiwaniu kory, lidcia czy
ekstraktu, ktdry okaze si¢ by¢ magicznym eliksirem przynoszacym
pomoc wielu ludziom, a mnie pozwalajacym oplaci¢ rachunki.

Bywatem w wioskach, ktérych mieszkaricy nie porozumiewali
si¢ zadnym znanym mi dialektem i czasem musialem na migi
pokazywaé, o co mi chodzi; chowatem dlugopis pod kamieniem
i udawatem, ze nie mogg go znalez¢, co miato symbolizowa¢ kto-
poty z pamiecia, bedace znakiem rozpoznawczym choroby Alz-
heimera. Tubylcy poczatkowo zaskoczeni tym przedstawieniem,
po chwili wybuchali glo$nym §miechem. Zdarzato si¢, ze miejsco-
we dzieciaki wyciagaly dlugopis spod kamienia, nie zamierzajac
mi go odda¢. Znalezione, nie kradzione.

Dzieki ttumaczom zaczalem rozumieé, ze rdzenni mieszkari-
cy tych terenéw najbardziej cenili sobie rogliny, ktére stuzyly do
naprawy szkéd spowodowanych trudami dnia codziennego, przy-
czyniajacymi si¢ do przy$pieszenia procesdéw starzenia. Ale kon-
cerny farmaceutyczne nie byly zainteresowane zapobieganiu tym
procesom. Nie, kas¢ przynosito leczenie Alzheimera.

Tymczasem nikt, kogo spotkalem na swojej wyprawie, nawet
w najbardziej odosobnionych wioskach, nie cierpial na przypa-
dtos¢, ktérg chcielismy wyleczy¢. Jak miatem znalez¢ lek na de-
mencj¢ w miejscu, w ktérym nikt nie byt nig dotknigty? Lokalni
uzdrowiciele nie potrafili mi powiedzie¢, ktérych roslin mégtbym
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uzy¢ do leczenia choréb takich jak choroba Alzheimera, choroby
serca czy rak — tej tréjki jezdzcow apokalipsy, tak typowych dla
starszej czgsci wspotczesnego, zachodniego spoteczefistwa. Pewna
szamanka nawet odciagneta mnie na bok i wyszeptata mi do ucha:
— Chcesz uciec od choréb staroéci? Dlaczego po prostu nie wy-
bierzesz dtugiego i szczgsliwego zycia?

Podejrzewatem jednak, ze miejscowi posiadaja wiedzg o rosli-
nach pomagajacych chroni¢ mézg — a szczegdlnie pamigé — po-
niewaz nie postugiwali si¢ pismem, a mimo to potrafili zachowad,
w gronie starszyzny, wiedz¢ gromadzona od pokolen. Przeciez gdy-
by t¢ wiedz¢ utracili, przetrwanie ich ludu stan¢toby pod ogrom-
nym znakiem zapytania. Co, gdyby zapomnieli o tym, jak roznieci¢
ogien, czy ktére roliny sg bezpieczne, a ktére trujace? W jaki spo-
s6b chronili mézgi wiekowych depozytariuszy tej wiedzy?

Okazalo sig, ze chociaz byli gotowi podzieli¢ si¢ ze mng swoja
wiedzg o rodlinach porastajacych ten amazonski, biologiczny raj,
to najpierw chcieli otworzy¢ mi oczy na to, czego szukam. Nie
miatem pojecia jak bardzo ograniczal mnie méj zachodni sposéb
myslenia. Uwazatem, ze choroby, ktére chceielismy wyleczy¢ byly
prawdziwe i uniwersalne. Wierzytem, ze aby poczué si¢ lepiej, trze-
ba zwalczyé chorobe. 1 myslalem, ze wszyscy uwazaja podobnie.
Tymczasem amazoniscy szamani nie wierzyli w istnienie choréb.
Chorzy ludzi istniejg, ale nie choroby. A trwale rozwiazanie zdro-
wotnych probleméw wymagato eksploracji tajemniczej i niewi-
dzialnej krainy.

Od zawsze zakladatem, ze to, czego poszukuje, znajduje sig
gdzie$ w fizycznym $wiecie.

— Szukasz tu i tam, na brzegu rzeki i w gestej dzungli, przy-
gladasz si¢, marszczysz brwi, a nigdy nie zapuscites si¢ do krain,
w ktérych naprawde mozesz znalez¢ odpowiedzi — ustyszatem od
jednego ze starszych wioski.
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Krainy. Z przeprowadzonych rozméw wywnioskowatem, ze
chodzi o miejsca, kt6érych nie mozna byto doswiadcza¢ za pomoca
zadnego z pigciu zmystéw.

— Chodezi ci o to, ze powinienem przyjrze si¢ swoim mys$lom
oraz uczuciom i tam szuka¢ zrédet wiedzy? My to nazywamy psy-
chologia. Uczytem sig jej. Ba, zdobytem nawet tytut doktora w tej
dziedzinie nauki.

Kaciki ust mego rozméwey zadrgaly nerwowo i wida¢ byto, ze
zaciekle walczy, by nie wybuchna¢ $miechem.

— Powtarzam, musisz si¢ uda¢ na eksploracj¢. Méwi¢ o miej-
scach, gdzie mozesz doswiadczy¢ tego, co znajduje si¢ u Zrédet.
Twéj umyst jest niczym woda rozbijajaca si¢ o kamienie w dole
rwacej rzeki. Nie zdajesz sobie sprawy z tego, jak spokojna jest
woda w gérnym jej biegu — gestem glowy wskazal w kierunku
wijacego si¢ nicopodal bystrego strumienia.

Jego stowa wprawily mnie w zaklopotanie. Ja zajmowatem si¢
badaniami mézgu, a on méwit o umysle. Dotad bytem przekona-
ny, ze umyst jest wytworem mdzgu. Jednak ten cztowiek sugero-
wat, ze to mézg moze by¢ produktem, efektem umystu. Musiatem
przyjrzed si¢ swoim przekonaniom o Zrédtach zdrowia i osobiste-
go dobrostanu. Musiatlem zamkna¢ oczy, by méc zobaczy¢ to, co
przede mng ukryte: rzeczywisto$¢ lezaca poza granicami zwyklej
$wiadomosci.

Wiedzialem o réznego rodzaju falach mézgowych i towarzy-
szacych im stanach $wiadomosci, ale moje zrozumienie miato
podloze intelektualne. Akademickie. Potrafifem catkiem niezle
definiowa¢ terminy i opisywa¢ zjawiska przechodzenia pomigdzy
poszczegblnymi stanami umystu. Rozumiatem, ze zrelaksowany
mozg jest o wiele bardziej wartosciowy niz ten, ktdry przypo-
mina chomika uwigzionego w kotowrotku codziennego nattoku
zdarzen. Przebadalem to w swoim laboratorium na Uniwersytecie
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Stanowym San Francisco, gdzie odkryliémy, ze mozliwe jest na-
uczenie ludzi odwracania ich §wiadomej uwagi od doswiadczenia
bélu poprzez zanurzenie rak w lodowatej wodzie. Taka zmiana
$wiadomosci byla mozliwa poprzez zmiang sktadu chemicznego
ich mézgéw w postaci zwigkszenia produkgji endorfin (naturalnej
morfiny ludzkiego mézgu) o 800 procent!

Jednak czym$ nowym dla mnie byta informacja o ukrytych
krainach $wiadomosci, w ktérych szamani wykonuja swoja pracg.
To krainy, do ktérych mozna si¢ przenies¢ bedac w niezwyklym
stanie $wiadomosci, kiedy jestesmy w stanie wchodzi¢ w interak-
cje z sitami wplywajacymi na nasze ciata, mézgi i umysty. W kra-
inie, ktdrej nie obejmuje zwykla percepcja, szamani mogg dotrze¢
do Zrédta ztego stanu zdrowia i zmieni¢ je poprzez przeksztatcenie
energetycznej architektury cztowieka, poszukujacego pomocy.

— W porzadku — powiedzialem sobie. — Zbadajmy te
przestrzenie.

Jednak wciaz potrzebny jest nam mézg, hardware naszego
biologicznego komputera, ktéry powie naszemu ciatu co nalezy
zrobi¢, aby powstrzyma¢ tworzenie psychosomatycznej choroby
i stworzy¢ dobre zdrowie oraz dobrostan, czyz nie?

Nieoczekiwany aktor, ktéry odpowiada
za choroby i problemy z nastrojem

Pierwotna przyczyna mgly mézgowej i wahani nastrojow kryje si¢
w naszym brzuchu. Zeby wyhodowa¢ zdrowy mézg najpierw mu-
simy wyhodowa¢ zdrowe jelita — ktére odgrywaja kluczows role
w utrzymaniu dobrostanu naszego mézgu.

Dobre bakterie jelitowe trawia pokarmy, wyodrebniajac ich
skfadniki odzywcze i zamieniajac je w czasteczki, ktérych nasz
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organizm uzywa do leczenia i regeneracji. Wspierajg one réwniez
uktad odpornosciowy poprzez uczenie limfocytéw T rozpozna-
wania intruzéw, ktérzy muszg zosta¢ zneutralizowani, by utrzy-
mac¢ organizm w dobrym zdrowiu. Dlatego nasze jelita potrzebuja
ogromnej kolonii tych bakterii. Tak naprawd¢ te mikroskopijne
stworzenia stanowia ponad 90 procent DNA w naszym ciele.
Moze by¢ ci trudno w to uwierzyé¢, ale to oznacza, ze jedynie 10
procent twojego DNA nalezy rzeczywiscie do ciebie!

Jelita sg miejscem, w ktérym natura zyje w twoim wnetrzu.
Twéj uklad trawienny, sktadajacy si¢ z ,rury” biegnacej od two-
jej jamy ustnej do odbytu, stanowi w gruncie rzeczy ,zewnetrze”
twego organizmu, ktdre jest petne bakterii, grzybéw, plesni, kwa-
su solnego, niestrawionych czgéci pokarméw, odpadkéw i toksyn.
Jelita przypominaja $rodowisko lesne, gdzie najwigcej zwierzyny
gromadzi si¢ w poblizu Zrédet pokarmu.

Nasze mikroby pozostaja z nami w symbiotycznej relacji. Tak
jak sama natura, mikrobiom jelitowy powinien by¢ zréznicowany.
Wigkszos¢ ztych bakterii rezydujacych na §wiezych pokarmach
moze by¢ z nich sptukana, a te ktére pozostang wyeliminuje kwas
zotadkowy w procesie rozbijania pokarmu na mniejsze czasteczki.
Soki trawienne maja niezwykle silne dziatanie — jesli doswiad-
czyles refluksu zotadkowego, wiesz jak bardzo jest to bolesne,
kiedy te kwasy przenikng do przelyku, czyli do miejsca, w kt6-
rych nie powinny si¢ znalez¢é. Dlatego w wyniku ewolugji nasze
organizmy wytworzyly wysciétke zotadka, aby uchronic¢ si¢ przed
strawieniem wtlasnych tkanek. Kiedy nasz mikrobiom nie jest
zréznicowany, zte mikroorganizmy, wliczajac w to robaki i grzyby,
zaczynaja dominowad. Do$wiadczamy dysbiozy lub zaburzenia
réwnowagi jelitowej (termin ,,dysbioza” pochodzi z jezyka grec-
kiego i zostat stworzony z polaczenia stéw ,zty” i ,zycie”) co obja-
wia si¢ czgstym poczuciem nerwowosci i zmgczenia. Doskwierajg
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nam gazy, wzdecia i problemy trawienne. Nasza skéra staje si¢ po-
znaczona krostami i wykwitami. Wzrasta ryzyko infekgji i zaczy-
namy odczuwac béle stawéw bedace efektem stanéw zapalnych.
W przypadku uszkodzonej mikroflory jelitowej juz 10 bakeerii
z rodzaju Salmonella moze wywota¢ infekcje zotadkowo-jelitowa,
ktéra doprowadzi do biegunki i wysokiej goraczki. Jednak, jesli
twoja mikroflora bakteryjna bedzie silna, to zeby doszto do takiej
infekcji w twoim ciele bedzie musiato si¢ znalez¢ ponad milion
takich bakeerii.

Dysbioza powoduje, ze dobre bakterie w twoim wnetrzu
przestaja wytwarzaé serotoning. Kiedy mézg cierpi na niedobér
serotoniny, hipokamp staje si¢ niezdolny do regeneracji i nie jest
w stanie naprawic szkéd spowodowanych dziataniem hormonéw
stresu (adrenaliny i kortyzolu). Kiedy fabryki serotoniny w na-
szych jelitach zostaja zamknicte, hipokamp kurczy si¢ nawet
0 50 procent. Nasza pami¢¢ krétkotrwata ulega ostabieniu, prze-
stajemy si¢ uczy¢ i tracimy zdolno$¢ kreatywnej interakeji z inny-
mi. Nasza inteligencja ptynna zanika.

Kiedy nasz hipokamp zostaje uszkodzony, zapisane w nim
mapy naszego §wiata — te najnowsze, sprzed zaledwie dwoch lat
— stajg si¢ nieaktualne i moga nas uwiezi¢, tak jak stato si¢ to
w przypadku naszych neandertalskich kuzynéw, ktérzy bali si¢
opusci¢ swoje jaskinie. Zaczynaja omijaé nas wielkie mozliwosci.
Wydaje si¢, ze mézg musi aktualizowaé swoje mapy rzeczywisto-
$ci przynajmniej co dwa lata. W $wiecie technologii zjawisko to
nazywane jest prawem Moore’a — to prawo wynikajace z obser-
wacji, ze liczba tranzystoréw w uktadzie scalonym ulega podwo-
jeniu co kazde kolejne dwa lata, zwigkszajac wydajnos¢ uktadu
(i jest powodem, dla ktérego co dwa lata musisz kupowaé sobie
nowy laptop). Mapy, wedlug ktérych poruszamy si¢ w dynamicz-
nie zmieniajacym si¢ $wiecie musza by¢ uaktualniane tak, bysmy
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mogli wyznaczaé¢ nowy kurs ku naszemu przeznaczeniu. W prze-
ciwnym razie bedziemy skazani na los, o ktérym wspominata Sto-
noga w Alicji w Krainie Czardw: ,Jesli nie wiesz dokad zmierzasz,
dotrzesz tam kazda drogg”.

Pielegnacja ogrodutwoichjelit

Zeby ochroni¢ mézg musimy zadba¢ o odpowiednia populacje
bakterii w ogrodzie naszych jelit.

Standardowa zachodnia dieta jest toksyczna dla naszych jelit
oraz zamieszkujacych je dobrych mikrobéw. Jestes tym, co je twdj
mikrobiom, a wspélczesni ludzie majg tendencj¢ do przejadania
si¢ i jednocze$nie sa przy tym niedozywieni poniewaz brakuje im
bakterii niezbednych do trawienia sktadnikéw odzywczych. Pro-
blem stanowi nie tylko to, co jemy, ale tez to, czego nie jemy:
odzywczych i niskokalorycznych pokarméw roslinnych bogatych
w blonnik. Réznorodnosé¢ jelitowa zostaje zaburzona przez nad-
miar spozywanych cukréw, przetworzonej zywnosci i nasyconych
ttuszczéw zawartych w biatkowych produktach odzwierzecych.

Oslabiamy nasz mikrobiom réwniez przez przyjmowanie
antybiotykéw. Wielu lekarzy podchodzi rozsadnie do przepisy-
wania takich lekéw, ale jesli niedawno przyjmowates antybiotyki
lub spozyles je nieswiadomie, razem z produktami mlecznymi lub
migsnymi pochodzacymi od zwierzat, ktérymi podawane sg tego
typu substancje w celu ich szybszego utuczenia, najprawdopo-
dobniej potrzebujesz odbudowy swego mikrobiomu jelitowego.

Srodowisko bakteryjne naszych jelit powinno by¢ zréznicowane.
Czy wiesz, ze jelita naszych przodkéw zamieszkiwato ponad 2000 réz-
nych gatunkéw bakeerii, podczas gdy mikrobiom ludzi wspétezesnych
sktada si¢ z 10 lub mniejszej ilosci odmian tych mikroorganizmdéw?
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Nasz wewngtrzny ogrod jest wyjatkowo dopasowany do naszych
gustéw kulinarnych, naszych nawykéw snu czy nawet naszych rela-
qji. Dowiedziatem si¢ tego z najnowszych badan przeprowadzonych
przez uczonych z National Institute on Aging (Narodowego Insty-
tutu Badan Proceséw Starzenia), ktérzy odkryli, ze ludzie posiadaja-
cy zréznicowany i bardziej spersonalizowany (innymi stowy, mniej
podobny do innych) mikrobiom, zyja dtuzej i cieszg si¢ lepszym
zdrowiem niz ci, ktérych mikrobiom jest bardziej ubogi. Co wigcej,
ci pierwsi posiadajg wigksza ilos¢ metabolitéw pochodzenia bakte-
ryjnego, powodujacych wzrost stgzenia serotoniny. (W badaniu na
myszach obfito$¢ tryptofanu, prekursora serotoniny, prowadzita do
redukeji stanéw zapalnych i wydhuzenia zycia)'.

Utrzymanie zdrowej populacji mikrobéw w jelitach jest klu-
czowe dla bystrosci naszego umystu. Czujemy motylki w brzuchu
lub nie mozemy ,,strawi¢” nieprzyjemnej sytuacji, poniewaz nasze
jelita zwigzane s z czyms, co nazywamy intuicja. A nasz mikro-
biom podaza za nami, gdziekolwiek péjdziemy. W rzeczywisto-
$ci, gdyby$my nabrali ,,powierza” do strzykawki w odleglosci nie
wigkszej niz p6t metra od jakiej$ osoby, to po uwolnieniu tego
powietrza do szalki Petriego z podlozem hodowlanym, po kilku
dniach mogliby$my ,wyhodowa¢” mikrobiom tej osoby! To dla-
tego, ze nasza mikroflora znajduje si¢ nie tylko w jelitach, ale tez
w ustach, ptucach i na skérze; tworzy co$ w rodzaju aury promie-
niujacej z nas na odlegto$¢ okoto pét metra.

Nawet jesli od wielu lat nie przyjmowate$ antybiotykéw i uni-
kasz spozywania cukru, odbudowa gatunkowej réznorodnosci
twego mikrobiomu moze by¢ bardzo dlugotrwatym procesem,
ktéry jednak mozna przyspieszy¢ za pomocg probiotycznych su-
plementéw diety.

Niedawno bylem w odwiedzinach u przyjaciela i w pewnym
momencie z podwérka przyszed! jego czterolatek oznajmiajac
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glosno, ze whasnie zjadt gar§¢ $wiezych jagdd zerwanych prosto
z krzaka. Matka chtopca natychmiast zwrécita mu uwagg:

— Przed zjedzeniem owocéw powinienes je najpierw umy¢.

Wyjasnitem jej, ze tak naprawde¢ dobrze, ze tego nie zrobit
poniewaz w ten sposdb usunatby dobre probiotyki z powierzchni
owocow. A jesli w jaki§ sposdb znalaztoby si¢ na nich réwniez
nieco organicznej gleby, to tym lepiej dla kondydji jelit chtopca.

Dodatkowo, co gorsza, w uktadach pokarmowych wigkszosci
z nas zyje zbyt wiele drozdzakéw Candida albicans. S to grzyby
catkowicie odporne na dzialanie antybiotykéw (poniewaz anty-
biotyki zwalczajg jedynie bakterie). Kiedy juz antybiotyk wyeli-
minuje wigksza cz¢$¢ bakeerii bytujacych w jelitach, Candida staje
si¢ dominujacym organizmem w kolonii.

Obecnie mamy do czynienia ze wzrostem przypadkéw wyste-
powania choréb watroby o podtozu nie alkoholowym — niektérzy
ludzie cierpia na tak duzy rozrost populacji Candida w przewo-
dzie pokarmowym, ze nawet jedli sg abstynentami, ich brzuchy
zmieniaja si¢ w organiczne destylarnie: Candida fermentuja cukry
ze spozywanych deseréw przeksztalcajac je w alkohol, podobnie
jak browarnicy zamieniaja zboze w piwo, a winiarze winogrona
w wino. Alkohol powstaly w ten sposéb uszkadza watrobg w nie
mniejszym stopniu niz robi to whiskey. Natura uwielbia fermenta-
cje — a Candida stanowia naturalny system usuwania bioodpadéw,
ktéry zostal stworzony migdzy innymi po to, aby podda¢ fermen-
tacji nasze ciata, ale dopiero po naszej $mierci i ani dnia wezesniej.

Pielegnacja muréw ogrodu twoich jelit

Dla dobra naszych mézgéw powinnismy dba¢ o whasciwa kondy-
cje wysciotki jelitowej. Co kazde siedem dni jest ona wymieniana
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przez komérki macierzyste znajdujace si¢ w kosmkach, mikro-
skopijnych palcoksztattnych strukturach w jelicie cienkim, ktére
sa niczym las stanowiacy schronienie dla mikrobioty jelitowe;j
i ktére pozwalaja nam przyswaja¢ pokarmy. Na dwéch centyme-
trach kwadratowych naszych jelit miesci si¢ okoto 20 000 ko-
smkow i ten obszar zasiedla ponad pét miliona dobrych bakeerii
wspierajacych nasze trawienie, odporno$¢, zdrowie oraz funk-
cjonowanie moézgu. Kiedy wyscidtka jelitowa zostaje ostabio-
na, polaczenia w jednokomérkowej barierze pomig¢dzy jelitami
a krwiobiegiem zostaja poluzowane i jelito staje si¢ nieszczel-
ne. Przez powstale w ten sposdb szczeliny w wyscidlce jelitowej
zaczynaja przedostawaé si¢ czasteczki pokarméw oraz bakterie,
ktére nastgpnie przenikaja do krwiobiegu. Obecno$¢ intruzéw
nie uchodzi uwadze uktadu odpornosciowego, ktéry aktywuje
limfocyty T oraz wyzwala réznego rodzaju czasteczki zapalne,
tacznie z histaming. Nieustajacy stan zapalny o niskim stopniu
nasilenia, bedacy efektem nieszczelnego jelita doprowadza do
pojawienia si¢ chronicznych objawéw, od bélu glowy po waha-
nia nastrojoéw i probleméw takich jak depresja lub stany lekowe,
zmian metabolicznych (utrudniajac utrzymanie prawidlowe;
masy ciata), zaburzent neurologicznych oraz choréb autoimmu-
nologicznych. Tak naprawdg zwalczanie objawéw zaburzeri auto-
immunologicznych nalezatoby zacza¢ od uzdrowienia przewodu
pokarmowego.

Ale by¢ moze najwazniejsze jest to, ze jelita odgrywaja klu-
czowy role w ksztattowaniu naszych mysdli, emocji i ogdlnego
poczucia szczgscia. Dobrze funkcjonujace jelita wytwarzaja wy-
starczajaca ilo$¢ serotoniny do skutecznego wspierania zdolnosci
wyzszego mozgu, o czym wigcej dowiesz si¢ z lektury rozdziatu 8:
Wylecz swoje jelita i nie pozbawiaj si¢ serotoniny.
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Polecamy:

Ytal

Alberto Villoldo jest antropologiem medycyny, ktéry poswiecit sie bada-
niom wiedzy uzdrowicielskiej plemion z Amazonii i Andéw. Odkryt i opisat
wiele leczniczych preparatéw roslinnych, ktére wykorzystuje w przepisach
kulinarnych.

Starzenie sie jest nieuniknione,
ale mozesz zatrzymac ten proces, a nawet go odwrocic!

Twdj mézg to klucz do dtugowiecznosci, zdrowia i petni zycia. W tej przetomowej
ksiazce Autor wyjasnia, jak przeprogramowac swoéj mozg, eliminujac toksyny, regene-
rujac komorki i uruchamiajac naturalne procesy odnowy.

Siegajac po te ksiazke:

* Odnowisz swéj mozg — nauczysz sie zwiekszaé¢ produkcje BDNF (neuro-
troficznego czynnika pochodzenia moézgowego), ktéry wspiera neurogeneze
i neuroplastycznosc.

*  Wryeliminujesz toksyny i zapobiegniesz stanom zapalnym — poznasz spo-
soby na oczyszczenie organizmu oraz regeneracje mitochondriéw, by odzyskac
energie i witalnos¢.

* Przyspieszysz rewitalizacje mozgu dzieki roslinom mocy — odkryjesz ta-
jemnice szamarnskich metod i dowiesz sie, jak naturalne substancje moga wptywac
na twoja psychike i zdrowie.

* Przepiszesz swoje geny na nowo — dzieki technikom epigenetycznym aktywu-
jesz geny zdrowia i wyciszysz geny chordéb.

* Przygotujesz mézg na dtugowiecznosc¢ — stworzysz wiasne probiotyki, ktore
przywrdca réownowage w jelitach i poprawia produkcje neurotransmiterdw.

Ciesz sie jasnoscia umystu, dlugowiecznoscia i energia na lata

Wiecej o ksigzce na stronie wydawcy Vlfal

Ksigzke mozesz kupi¢ w sklepie (9, Vitalni24.pl
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