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Witep

P odczas typowego dnia pracy neurochirurga dr Larry McCleary
spedzal wiele godzin na pobieraniu prébek tkanki mézgowej
i zglebianiu zakamarkow mézgoéw swoich pacjentéw. Mogl zaczaé
od wszczepienia zastawki do komory moézgowej, ukrytej gleboko
w moézgu mlodego pacjenta, aby zapobiec nadmiernemu groma-
dzeniu sie plynu powodujacego wodoglowie. By¢é moze po6zniej
miata miejsce operacja, ktérej celem byto usunigcie niebezpiecznie
umiejscowionego guza, znajdujgcego sic w mdzgu innego pacjenta,
po ktorej z kolei trzeba bylo biec na pogotowie, aby zdiagnozowa¢
mlodego czlowieka cierpiacego na uraz glowy. Mogt zakoniczy¢ swoj
dzien pracy kolejna operacja, wymagajaca cigcia w okolicach pod-
stawy czaszki, aby naprawi¢ nieprawidtowo uksztaltowane naczynie
krwionosne. Albo tez spedzat caly dzien na jednej z tych trwajacych
dwanascie lub czternascie godzin operacji, ktére tak zrecznie prze-
prowadzal. Potem czekalo go jeszcze wiele godzin na kontrolach
pooperacyjnych, wizytacje pacjentéw w szpitalu i konsultacje z in-
nymi lekarzami.

W rzeczywisto$ci zycie zawodowe doktora McCleary’ego wygla-
dato w duzej mierze tak samo, jak w przypadku innych neurochi-
rurgbéw dzieciecych — z jedng bardzo istotna réznica. Dr McCleary
badal mézg nie tylko za pomoca instrumentéw chirurgicznych, ale
i za pomocg intelektu. Poswiecal swoj czas nie tylko na diagnozowa-



nie, poniewaz studiowal dodatkowo mechanizmy odpowiedzialne
za dzialanie mézgu. Mimo iz wiedzial, ze usunigcie guza czy zwy-
rodnienia naczyniowego moze rozwiaza¢ cale mnéstwo probleméw,
nieustannie dazyl do zapewnienia mézgom swoich pacjentéw jak
najwickszych szans na wyzdrowienie, rozwdj i normalne funkcjono-
wanie. Dlatego tez nie poS§wigcal czasu wyltacznie na wykonywanie
typowych czynnosci charakteryzujacych prace neurochirurga, lecz
spedzil olbrzymia jego ilos¢, studiujac metabolizm, wplyw odzy-
wiania sie i stosowania suplementéw na funkcjonowanie mozgu.
Znamy doktora McCleary’ego i pracujemy z nim od wielu lat. Przy
kazdym naszym spotkaniu dzieli si¢ z nami wiedza na temat naj-
nowszych publikacji naukowych, traktujacych o odzywianiu i funk-
cjonowaniu mézgu. Co wiecej, uczy nas, jak dane badania mozna
przetozy¢ na konkretne zastosowanie w naszej praktyce medyczne;j.
Przez wiele lat namawialiSmy go, aby podzielit si¢ swoim zyciowym
doswiadczeniem, wiedzg i praktyka kliniczng z szersza rzesza od-
biorcow za posrednictwem ksiazki. W konicu si¢ zgodzil — i to jest
wlasnie ta ksigzka.

Poniewaz specjalizujemy si¢ w tematyce zywieniowej, przeczyta-
lismy dziesiatki publikacji na temat wszelakich diet oraz sktadnikéw
odzywczych i suplementéw zywieniowych. W niniejszej publikacji
mozna znalez¢ teksty na temat poprawy funkcjonowania mézgu
(tudziez zatrzymania badz op6znienia efektow starzenia). W wigk-
szoci tego typu ksiazek prezentuje sie ,,odgrzewane” zalecenia do-
tyczace diet niskotluszczowych (co czesto stanowi katastrofe dla
biednego, walczacego o przetrwanie moézgu), brania kilku dobrze
znanych witamin, uzupetniania diety olejem z ryb (w przypadku
nieco bardziej ,$wiatltych” publikacji) oraz zwyczajowego aerobiku.
W najlepszym razie ksiazki te ucza nas, najogélniej rzecz biorac, jak
zachowad swoj aktualny stan zdrowia i nie pogorszy¢ go. W najgor-
szym prezentuje si¢ w nich liste schorzen wskazujacych na konkret-
ne problemy neurologiczne, co umozliwia czytajacemu samodziel-
ne zdiagnozowanie swoich dolegliwosci, bez jasnych rekomendacji,



jak sobie z nimi poradzi¢. Zadna ksiazka napisana dotychczas przez
neurochirurga — za wyjatkiem trzymanej przez ciebie w dloniach
— tak naprawde nie pomaga zrozumied, co zrobié, aby popraw: swo-
je funkcje poznawcze.

Z uwagi na to, ze jeste$Smy zaréwno lekarzami, jak i odbiorcami
ustug lekarskich, chcemy zrozumie¢ wlasciwg przyczyne proble-
moéw i potrzebujemy tego. Latwo na przyklad stworzy¢ obszerng
liste symptomoéw wskazujacych na atak serca: plytki, przerywany
oddech, obfite pocenie si¢, ostry bol w klatce piersiowej, plamy na
skorze i tak dalej. Co jednak dobrego przyniesie umiejetno$¢ zawy-
rokowania, ze wlasnie trwa atak serca, potwierdzenie wszystkich
symptomOw i konstatacja: , Tak, to atak serca, jasna sprawa”? Tak
naprawde powinni§my poznaé przyczyny wywolujace powyzsze ob-
jawy i, co najwazniejsze, wiedzie¢, co mozna w danej sytuacji zro-
bi¢. To samo dotyczy mézgu. Réwniez w tym przypadku zbyt wie-
le ksiazek (i lekarzy) oferuje listy jeszcze bardziej wyrafinowanych
oznak umozliwiajacych diagnozowanie utraty pamieci czy choroby
Alzheimera. A kiedy stwierdzg ich wystepowanie, moga jedynie po-
wiedzie¢: ,, Tak, to Alzheimer”.

Nikt nie chce uslysze¢ takich stow, jezeli diagnoza ta dotyczy jego
samego albo kogo$ z jego bliskich. Ksigzka doktora McCleary’ego
jest uszyta na zupelnie inna miare. Opisano w niej, jak poczynié
wlasciwe kroki odpowiednio wczesniej, aby nigdy nie uslysze¢ takiej
diagnozy. McCleary pokazuje tu, jak za pomoca prostych czynnosci
zmieni¢ co§, co kazdy z nas moze kontrolowa¢: metabolizm naszych
wlasnych komérek mézgowych. Lepszy metabolizm — innymi sto-
wy zmiany chemiczne, dzigki ktérym wszystkie kluczowe procesy
zachodzace w komoérkach mézgowych moga liczy¢ na odpowiednia
dawke energii — oznacza lepsza kondycje moézgu. Lepsza kondy-
¢ja mbzgu nie tylko poprawia jego funkcjonowanie, ale tez istotnie
zmniejsza ryzyko wystapienia upo$ledzenia pamieci i calego mné-
stwa innych probleméw, w tym choroby Alzheimera. Trzyetapo-
wy program zaufania do wlasnego mézgu, zwany dalej programem



BTP (skrét od ang. Brain Trust Program), ktory proponuje autor,
zawiera szczeg6lowe wyjasnienie jego metabolicznego podejscia do
kwestii zdrowego mézgu — podejscia, ktére wypracowal przez wiele
lat doswiadczef zwigzanych z leczeniem tysiecy schorzen wymaga-
jacych ingerencji neurochirurgicznych.

Nasze komérki mézgowe sa po fazie mitozy, co w jezyku nauki
oznacza, ze nie regeneruja sie tak, jak wigkszo$¢ pozostatych komé-
rek ciata. Komérki, z ktérymi sie rodzimy, sa tymi, z ktérymi umie-
ramy... albo bez ktérych umieramy, kiedy okazuje sie, ze sporo
z nich zdazyliSmy utraci¢. Utrzymanie przy zyciu tych samych ko-
moérek wymaga zupetnie innej strategii ochronnej niz w przypadku
komorek, ktére nieustannie obumieraja i sa zastegpowane nowymi.
Poniewaz zwykle komérki zyja tylko kilka dni, szybka reprodukcja
nie daje szans na to, aby mogly one z czasem ulec wielkim uszko-
dzeniom. Natomiast w przypadku komoérek moézgowych dziata to
inaczej. Wiekszo$¢ neuronéw w naszym mébzgu ma tyle samo lat, ile
my sami, dlatego tez nosza one ze sobg historie wszelakich uszko-
dzen i uszczerbkéw charakterystycznych dla procesu starzenia sie.
Popatrz na swoja skore. Nie wyglada tak samo jak wtedy, gdy miale$
kilkanascie lat. Podobnie rzecz ma si¢ z komérkami mézgowymi.

Starzejace si¢ komoérki mézgowe traca nieco na szybkosci dzia-
lania i elastycznosci oraz, co wazniejsze, ostabia si¢ ich zdolnos¢ do
nieustannego generowania wysokiego poziomu energii, niezbedne;j
do wykonywania czynnosci, za ktére sa odpowiedzialne. A ile ener-
gii potrzebuja? Bardzo duzo. Mézg stanowi okolo 2% wagi calego
ciala, natomiast zuzywa 20% energii. Oznacza to, ze jest on pod
wzgledem metabolicznym dziesigciokrotnie aktywniejszy niz resz-
ta ciala. Jednym ze sposobéw na doprowadzenie do niego paliwa
jest konsumowanie cukru, ktéry na krétko dostarcza duzej ilosci
energii — ale koszty tej operacji sg dlugotrwale. Osoby, ktérych die-
ta zawiera duze ilo$ci cukru lub produktéw szybko zamienianych
na cukier, czesto miewaja problemy z utrzymaniem wiasciwe;j ilosci
tego sktadnika we krwi. O wiele, wiele czesciej cierpia one na utrate



pamieci i inne schorzenia mézgu, w tym na chorobg¢ Alzheimera.
W tym przypadku zalezno$¢ jest catkiem jasna. W ksiazce Trening
mozgu dr McCleary uczy, jak uniknaé tego watpliwego kompromi-
su, stosujac si¢ do okreslonych zalecent dotyczacych diety i suple-
mentéw. Dzieki temu moézg bedzie w stanie generowaé duze ilo-
$ci energii niezbednej do jego prawidlowego funkcjonowania, przy
jednoczesnym utrzymaniu wlasciwego poziomu glukozy i insuliny.
W rezultacie pozwoli to na uniknigcie dlugotrwatych uszkodzen,
do ktérych dochodzi przy ciaglym wzro$cie poziomu tychze sktad-
nikéw we krwi.

Inne badania pokazujg zwiazek pomiedzy normalnym metaboli-
zmem, zwigzanym z produkcja insuliny, a neurogenezg (oznaczajg-
cg formowanie sie nowych komérek mézgowych, czyli neuronéw).
Ostatnie odkrycia naukowe jasno wykazaly, ze — w przeciwien-
stwie do tego, co na ten temat myslano przez wiele lat — mamy
zdolno$¢ do produkowania nowych komérek nerwowych podczas
naszego zycia. Wykazano réwniez, ze te nowe komorki nerwowe
wchodza w interakcje z juz istniejacymi i staja si¢ integralna sktado-
wa poprawnie funkcjonujgcego mézgu. Wiadomo réwniez, ze wraz
z uplywem lat proces neurogenezy spowalnia. Mimo ze te nowe
odkrycia nie zostaly jeszcze calkiem zglebione przez neurologéw,
wiemy, ze nowe komoérki mézgowe maja wplyw na pamieé, proce-
sy uczenia si¢, emocje i nastrdj — a wigc na czynniki bezposrednio
zwigzane takze z chorobg Alzheimera. W istocie pierwszym celem
ataku choroby Alzheimera jest hipokamp, stojacy ,na strazy” pa-
mieci. Wiadomo dzi§ réwniez, ze na ten sam obszar mdzgu mocny
wplyw ma kortyzol, czyli hormon stresu. Chronicznie podwyzszony
poziom kortyzolu powoduje $mieré komérek moézgowych, co ma
wplyw na funkcjonowanie pamigci i nastréj czlowieka. Dzigki temu
odkryciu naukowcy calkiem na nowo zaczeli postrzegaé kwestie za-
burzen nastroju i ich leczenia. Gdyby$my byli w stanie stymulowa¢
dzialanie czynnikéw odpowiedzialnych za wzrost nerwéw, niezbed-
nych do budowania nowych komérek w mézgu, przy jednoczesnym



usuwaniu (lub chociaz blokowaniu efektéw) dzialania substancji ta-
kich, jak kortyzol, odpowiedzialnych za niszczenie tychze komérek,
mogliby$my dokona¢ olbrzymiego postepu w kwestii zapobiega-
nia utracie pamigci i, co za tym idzie, polepszenia funkcjonowania
umystu. Dobra wiadomoscig jest to, ze tego typu procesy mozna
kontrolowa¢ metabolicznie — czyli ze sami mozemy na nie wply-
waé, dokonujac wyboru odpowiedniego stylu zycia. Ekscytujacy
jest fakt, ze przefomowy program BTP doktora McCleary’ego za-
wiera calo$ciowe wskazowki dotyczace zywienia, stosowania suple-
mentéw i wykonywania ¢wiczeni polepszajacych funkcje poznawcze
mozgu. Wszystko to jest niezbedne do pobudzenia wzrostu nowych
komoérek nerwowych. Przedstawione tu informacje nie pojawily si¢
jeszcze w zadnej ksiazce na rynku i — prawde méwigc — wiekszosé
lekarzy niewiele wiedziala na ten temat. Az do teraz.

Jednak to jeszcze nie koniec. Dzigki zakrojonym na szeroka skale
badaniom, przeprowadzonym przez doktora McCleary’ego, w ksiaz-
ce tej mozna znalez¢ nowa teorie i rozwigzania probleméw dotyczg-
cych schorzen, ktorych wigkszos$¢ z nas nie przypisataby na pierw-
szy rzut oka kwestiom neurologicznym — mowa tu o menopauzie.
Obecnie wigkszo$¢ kobiet wkracza w wiek $redni z uczuciem trwogi.
Od niedawna kobiety moga ztagodzi¢ symptomy menopauzy — ata-
ki goraca, zmienne nastroje, niepokdj i stany zamroczenia — dzig-
ki terapii hormonalnej. Niestety, najnowsze badania pokazuja, ze
terapia hormonalna wecale nie jest taka dobra. Kobiety wchodzace
w okres menopauzy staja dzi§ przed trudnym wyborem — przetrwaé
ten bolesny czas albo podjac terapig, co do ktérej nie wiadomo, czy
istotnie redukuje ryzyko wystapienia tego stanu w przyszlosci. Ta
ksigzka otwiera przed nimi trzecia droge.

Okazuje sie, ze ataki goraca, zaniki pamigci i inne symptomy
menopauzy majg swoje zrédlo wlasnie w mdzgu. Stanowig one ma-
nifestacje zaburzen poziomu energii w tym organie. Mozna zapobiec
im za pomoca wlasciwego odzywiania sie. Ksiazka Trening mizgu
opisuje przelomowy zbiér nowych zalecerr dotyczacych diety, dzieki



ktérym zniknie dyskomfort towarzyszacy czemus, co wiele kobiet
nazywa ,klatwa menopauzy”.

Innym przeklenstwem dla wielu oséb obojga plci i w kazdym
wieku sa bdle migrenowe. Nikt, kto nie do§wiadczyl oslepiajacego
bélu i zaburzen widzenia spowodowanych migrena, nie jest w stanie
wyobrazi¢ sobie, jak zle taka osoba si¢ czuje i jak bardzo uposledzone
jest jej funkcjonowanie. Migreny zazwyczaj réwniez spowodowane
sa nieprawidlowym metabolizmem moézgu — czyli brakiem réwno-
wagi pomiedzy kilkoma elementami regulujacymi funkcjonowa-
nie odpowiednich skupisk komérek mézgowych. Réwniez w tym
przypadku dr McCleary proponuje wlasciwe odzywianie si¢ zamiast
lekarstw. Spozywajac odpowiednio dobrang mieszanke sktadnikéw
odzywczych i suplementéw, mozna pokona¢ migreng.

Tych, ktérzy przeczytaja te ksiazke, zapewniamy, ze otrzyma-
ja dawke najnowszych informacji, firmowanych przez autorytet.
Stanowia one synteze wiedzy zawartej na tysiacach stron literatury
medycznej i naukowej, syntez¢ dokonana przez pierwszorzednego
neurologa, poparta latami praktyki klinicznej. Nie ma zadnych
watpliwosci, ze dr McCleary napisal najwazniejsza w ciagu ostat-
nich lat ksigzke na temat poprawy funkcjonowania mézgu. Prze-
czytaj ja i zastosyj si¢ do zawartych w niej wskazowek. W nagrode
twoje zdolnosci poznawcze poprawia si¢ i bedziesz mogt spokojnie
zy¢, wiedzac, ze dopdki dbasz o sw6j mdzg, on dba o ciebie.

dr med. Michael R. Eades i dr med. Mary Dan Eades
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Zdrowie mdzgu i metabolizm



Rozdziat 1.

Istota szara

Stan zamroczenia — przypadek Maude W.

Maude czula, ze nie funkcjonuje juz tak, jak kiedys. Jako szefo-
wa agencji reklamowej przyzwyczaila si¢ do béléw glowy, uznajac
je za naturalnego towarzysza osoby prowadzacej cala firme. Podob-
nie traktowala umiejetno$¢ wcielania sie w kilka rél jednoczesnie.
Zawsze byta dumna z faktu, ze potrafi robi¢ kilka rzeczy naraz.
Latwos¢, z jaka mogla zajmowac sie szeScioma réznymi sprawa-
mi w tym samym czasie, byta w firmie owiana legenda. Ostatnio
jednak zauwazyla, ze ma coraz wicksze trudno$ci z koncentracja.
Czasem zdarzalo si¢, ze miata problem ze znalezieniem wlasciwego
stowa. Zauwazyla tez, ze robi cale mnéstwo notatek, aby o niczym
nie zapomnie¢, a mimo to nie zawsze udaje jej sie ta sztuka. Mimo
ze pojedyncze zaniki pamieci same w sobie nie byly uciazliwe, mia-
la wrazenie, ze zdarzaja si¢ na tyle czesto, by przeszkadza¢ w wy-
konywaniu obowiazkéw na poziomie, do ktérego przyzwyczaita
klientow.

Ostatnio byla nieco bardziej zestresowana niz zwykle. Pojawily
si¢ nieoczekiwane problemy finansowe, a jej matka zacze¢ta odczu-
waé niepokojace dolegliwosci, ktérych nature trudno bylo ustalié.
Pigcdziesigciosiedmioletnia Maude martwila sie, ze jezeli nie pozbe-
dzie si¢ tych stanéw zamroczenia, bedzie to oznaczaé koniec jej ka-



riery, na co w ogoble nie byla przygotowana. Chciala dowiedzie¢ sig,
co powinna robic.

Poniewaz znaliSmy si¢ od wielu lat, wiedziala, ze poza prakty-
kowaniem neurochirurgii interesuj¢ si¢ rowniez tematyka zywienia
i zdrowia moézgu. Zadzwonila do mnie, pytajac o opini¢ na temat
jej przypadku. Zgodzitem si¢ z jej stwierdzeniem, ze czeSciowo jej
problemy spowodowal stres. Jednak dodatkowymi czynnikami
powodujacymi brak odpornosci na 6w stres okazaly sie brak do-
statecznej ilo$ci snu (probowala funkcjonowad, $piac cztery i p6t
godziny na dobg¢) oraz nieprawidlowe odzywianie si¢. Zalecilem jej
natychmiastowe zwigkszenie dawki snu do co najmniej siedmiu go-
dzin dziennie, przekazanie czesci obowigzkéw kluczowym pracow-
nikom, zmiane rozktadu dnia w taki sposéb, aby znajdowata czas na
odpoczynek i regeneracje, oraz przeanalizowanie i zmiane prioryte-
téw poszczegblnych aspektow jej zycia. Oprocz zmian w codzien-
nym funkcjonowaniu zaordynowalem jej antystresowy koktajl, za-
wierajacy sktadniki, ktére pomagaja zapasé w lepszy sen, odzywiaja
mozg, utatwiajg radzenie sobie ze stresem, zwigkszajg koncentracje
i umozliwiaja utrzymanie stabilnego, pozytywnego nastroju. Po kil-
ku tygodniach powiedziala mi, ze stany zamroczenia znikly, a ona
natadowala akumulatory i jest taka, jak dawniej.

Nalezy zrozumie(, ze trudnosci z koncentracja, wielozadaniowo-
$cig 1 pamigcia nie mozna rozpatrywaé wylacznie w dwoch barwach
— czarnej albo bialej — lecz w calym spektrum doznan, od okazjo-
nalnych, pojedynczych atakéw, do catkowitego zaniku funkcji po-
znawczych, podobnego do tego, ktéry spotkal prezydenta Ronalda
Reagana. Caly naréd amerykanski byl swiadkiem jego walki i ki-
bicowal Nancy Reagan, ktéra po cichu i z godnos$cia musiala pora-
dzi¢ sobie z ta sytuacja. Obecne pokolenie wyzu demograficznego
zaczeto doswiadcza¢ podobnych probleméw ze swoimi rodzicami.
Jezeli jego przedstawiciele nic nie zmienig w swoim zyciu, za bardzo
niewiele lat ich dzieci beda sobie musialy poradzi¢ z tym samym
klopotem. Walka o rehabilitacje uszkodzonego lub chorego mézgu



jest problemem, z ktérym zmagalem si¢ przez wiele lat swojej prak-
tyki lekarskiej — w odniesieniu do pacjentéw i wspotpracownikéw,
a teraz takze przyjaciol.

Podczas wielu lat mojej praktyki klinicznej w charakterze neuro-
chirurga dziecigcego zajmowatem si¢ gtéwnie skrajnymi uszkodze-
niami mtodych mézgéw, spowodowanymi wypadkiem lub choroba.
Widzialem przypadki szoku pourazowego po wypadku samocho-
dowym, upadku czy maltretowaniu, uszkodzenia spowodowane
brakiem tlenu u niedosztych topielcow, oséb porazonych pradem
lub tych, ktére niemal si¢ udusily, a takze problemy spowodowa-
ne guzem albo chemioterapig czy napromieniowaniem, majacymi
zwalczy¢ tego guza. Poczatkowo w leczeniu wiekszosci tych przy-
padkéw wykorzystywalem swoje umiejetnosci chirurgiczne. Po ope-
racji niemal wszyscy pacjenci wymagali jednak intensywnej reha-
bilitacji, sktadajacej sie zaréwno ze standardowej terapii zajeciowej
oraz ¢wiczen fizycznych, majacych na celu ponowng nauke chodze-
nia i méwienia, jak i — co p6zniej zrozumialem — wtasciwej terapii
zywieniowej, dzigki ktorej mozliwe bylo osiagnigcie sukcesu w le-
czeniu. Po latach praktyki medycznej nauczylem sig, jak istotnie
poprawi¢ samopoczucie pacjentéw poprzez odpowiednio wczesne
i intensywne podawanie im czego$ wiecej niz stodkiej wody wpro-
wadzanej dozylnie, jak ma to miejsce przed operacja i po niej oraz
podczas rekonwalescencji. Zaczalem wzbogacaé diete o skladniki
kluczowe dla zdrowia mézgu — tréjglicerydy o lanicuchach sredniej
dlugosci, mieszanki aminokwasowe, witaminy, mineraly i antyok-
sydanty (przeciwutleniacze). Wszystkie te sktadniki wzbogacily for-
mule plynéw podawanych dozylnie. Zaczalem tez przepisywac je
w diecie zalecanej pacjentom podczas rekonwalescencji. Tu réwniez
zaobserwowalem zaskakujace rezultaty.

To wlasnie w takich okolicznosciach po raz pierwszy zaczalem
zastanawiac sie¢, jak to si¢ stalo, ze wlasciwa opieka i odpowiednie
odzywianie si¢ tak ogromnie polepszyly stan uszkodzonego madzgu
i systemu nerwowego. I co wobec tego moglyby zdziata¢ w przy-



padku mniej powaznych schorzei? Gdy przyszedt czas mojego odej-
$cia na emeryture, zrezygnowalem z prakeyki chirurgicznej. Skupi-
tem swoja uwage na badaniach, przeszukujac publikacje o tematyce
medycznej oraz naukowej i usitujac wyszpera¢ informacje na temat
wszelkich sktadnikéw odzywczych, ktére majg korzystny wplyw na
funkcjonowanie mdzgu oraz systemu nerwowego. Poszukiwania te
wzbogacily moja liste farmaceutykéw majacych zbawienny wplyw
na kondycje modzgu, poczawszy od dos¢ egzotycznych — jak Hu-
perzia servata, aktywny skladnik roslinny pochodzenia chifiskiego,
od dawna uzywany przez Azjatéw jako tonik na ukojenie nerwéw
— a skoniczywszy na bardziej przyziemnych, dostepnych bez recepty,
o naukowo potwierdzonym, pozytywnym dziataniu na mézg i ner-
wy. Przekonalem sie, Ze moj program, majacy na celu utrzymanie
moézgu w dobrym zdrowiu, przy zachowaniu wlasciwej diety moze
pomdéc zwalczy¢ mniej powazne schorzenia, ktére stopniowo aku-
mulujg si¢ w konsekwencji niezdrowego stylu zycia i wielu innych
sytuacji.

Historia Anity

Anita N. tkwila w korku od kilku godzin, stojac na za$niezonej
autostradzie. Gdy wreszcie udalo jej przebic si¢ na droge prowadzaca
w kierunku domu, jej samochdd uderzyt w jakas lodowa przeszko-
de, przekoziolkowal, a ja przygniotlo do siedzenia kierowcy. Obu-
dzila si¢ podlaczona do respiratora na oddziale intensywnej terapii.
Byla po operacji majacej na celu nastawienie trzech ztamanych ko-
Sci kregostupa szyjnego i zlagodzenie nacisku na cigzko uszkodzone
nerwy, odpowiadajace za wladze w prawej rece. Po kilku tygodniach
pobytu w szpitalu i wielu zabiegach terapeutycznych zaczela cho-
dzi¢ z pomoca chodzika, ale nadal czula si¢ stabo, wpadala w odret-
wienie i nie mogta w pelni zapanowac nad swoja prawa reka. Po
okolo szesciu miesigcach zaczela normalnie chodzi¢, ale nie potrafita



utrzymac¢ dlugopisu ani samodzielnie wklada¢ jedzenia do ust przy
uzyciu prawej reki. Co gorsza, niemal bez przerwy miala nieprzy-
jemne uczucie, ze po rece chodza jej robaki. Bylem co prawda jej
sasiadem, a nie lekarzem prowadzacym, ale z powodu frustracji spo-
wodowanej nieprowadzaca do niczego terapia skontaktowala si¢ ze
mng i spytala, czy moze jeszcze co$ zrobic.

Podczas rozmowy wytlumaczytem jej, ze w chwili obecnej nie ma
skutecznego lekarstwa na mocno uszkodzone nerwy ani sposobu na
ozywienie komoérek mézgowych, ktére obumarly. Potrzeby uszko-
dzonych lub chorych neuronéw i innych komérek mézgowych sa
podobne do potrzeb zdrowych komérek. W podobny sposéb reagu-
ja one na odzywianie i wymagaja podobnych sktadnikéw odzyw-
czych — przede wszystkim dlatego, ze muszg produkowa¢ energie
niezbedng do wspomagania wszelkich proceséw metabolicznych,
stuzacych do naprawiania, regenerowania i rekonwalescencji. Mu-
sza sttumi¢ stan zapalny, bedacy wynikiem narazenia na toksyny,
infekcje badz uszkodzenia mechaniczne. Muszg takze stabilizowaé
i reorganizowac wzorce nieuporzadkowanych i niekontrolowanych
reakcji (mozna je poréwnaé do zwaré elektrycznych), ktére maja
miejsce po takich wypadkach. Pocieszylem Anite, ze istnieja sklad-
niki odzywcze, ktére zaspokajaja kazda z powyzszych potrzeb, i ze
przygotuje dla niej specjalng kombinacje, ktéra w moim mniema-
niu przyspieszy jej rekonwalescencje. Zaczela stosowad $cista diete,
zawierajaca duzo witaminy B, dzigki ktdrej chore komérki nerwowe
mogly zaczaé generowad energi¢ niezbedna do leczenia. Innymi ele-
mentami diety byly réznego rodzaju przeciwutleniacze i naturalne
sktadniki przeciwzapalne, a takze mieszkanki botaniczne (czyli po-
chodzenia roslinnego), ktére mialy za zadanie poprawi¢ zdolnosé
komoérek do wlasciwego gospodarowania wapniem, co bylo nie-
zbedne dla poprawnego przekazywania impulséw nerwowych.

Przez kilka tygodni Anita stopniowo tracila uczucie mrowienia
w rece i zauwazyla, ze zwigksza si¢ poziom czucia, utraconego pod-
czas wypadku. Wkrétce potem zaczela Swiadomie poruszaé palcami



i krok po kroku odzyskiwata kontrole nad cala prawa reka. Gdy spo-
tkalem ja rok pdzniej, grala w golfa, pisala na klawiaturze i potrafita
wykonywaé wszystkie czynnosci tak samo, jak przed wypadkiem.

Przypadek George’a B.

Jonathan B., prezes firmy biotechnologicznej, byt w pracy, gdy
jego zona, Betsy, zadzwonila z informacja, ze jego ojciec, George,
poszedt na spacer po okolicy jakie§ dwie godziny wczesniej i do tej
pory nie wrdcil. Poslata ich nastoletniego syna, Jonaha, aby od-
szukatl dziadka. Znalazl go cztery przecznice dalej — siedzacego na
tawce przy ruchliwym skrzyzowaniu. Gdy Jonah zaparkowal obok
dziadka, wydawalo sie, ze George rozpoznaje twarz wnuka, ale nie
mogl przypomniec sobie jego imienia. Jonah namoéwil dziadka, aby
wsiadl do samochodu i dal si¢ zawiez¢ do domu. Tam George przy-
znal si¢ Betsy, ze zapomnial, gdzie si¢ znajduje, i nie mogl trafic
z powrotem do domu. Przytrafito mu si¢ to podczas codziennego
spaceru juz drugi raz w ciagu kilku tygodni, mimo ze mieszkat w tej
okolicy od ponad dwudziestu lat.

Zaledwie dwa lata wczesniej George obchodzit pigédziesiata
rocznicg §lubu ze swoja miloscia ze studiéw, ktéra niespodziewanie
zmarla. W obliczu tej naglej i bolesnej straty mezczyzna popadt
w depresje. Jego rodzina probowata leczy¢ go za pomoca $rodkéw
medycznych, ale mimo porad psychologicznych i zazywania lekéw
zaczal on wykazywac pierwsze symptomy demencji. Z poczatku wy-
gladalo to niewinnie — zgubione klucze, trudnosci ze znalezieniem
samochodu na parkingu czy tez zapominanie stéw i imion. Zaréwno
George, jak i jego rodzina przypisywali te tagodne zaniki pamieci
— na ktére przeciez tak wielu z nas cierpi — depresji lub dzialaniu
lekéw antydepresyjnych. Niestety, symptomy te nasilily si¢.

Niedlugo potem George przytapal si¢ na tym, ze musi kilka razy
czytad ten sam akapit w gazecie, nie pamigta, co przed chwilg wyda-



rzylo si¢ w ogladanym filmie, i nie moze przypomnie¢ sobie imienia
swojego wnuka. Przestal interesowac si¢ czytaniem, ogladaniem te-
lewizji oraz filméw, nie odwiedzal juz swoich znajomych w lokalne;
kawiarni, jak to zwykt czyni¢ kilka razy w tygodniu. Zmianom tym
towarzyszyl pierwszy epizod zwiazany ze zgubieniem drogi powrot-
nej do domu w okolicy, ktéra doskonale znal. Po tym wydarzeniu
Betsy i Jonathan poprosili George’a, aby wprowadzit si¢ do nich.
Po najnowszym epizodzie Jonathan zabral ojca do szpitala, w kto-
rym lekarze poddali go wyczerpujacym badaniom laboratoryjnym
i prze$wietleniom, aby wykluczy¢ mozliwos¢ wylewu lub innej przy-
czyny utraty orientacji i pamieci. Diagnoza brzmiala nastgpujaco:
George jest w poczatkowym stadium choroby Alzheimera, ktora
skomplikowaly liczne niewielkie udary i nieco podwyzszone ci$nie-
nie krwi. Oprécz terapii majacej na celu obnizenie ci$nienia krwi,
lekarz zalecit mu funkcjonowanie w ramach okreslonej struktury
i zasugerowal, aby przygotowaé¢ mu pisemny rozktad codziennych
czynnosci, dzigki ktéremu bedzie mégl poradzi¢ sobie ze zmiana-
mi chorobowymi. Kazdego ranka rodzina zacz¢la zostawia¢ mu na
lodéwce pisemny rozktad dnia, zawierajacy takze dodatkowe wska-
z6wki, kiedy wylaczy¢ kuchenke albo piecyk. George zaczal nosié
przy sobie maly notes, w ktérym zapisywal informacje o odebranych
przez siebie telefonach oraz lekarstwach. Metody te pomogly w nie-
wielkim stopniu i wszyscy zastanawiali si¢, co jeszcze moga zrobic.
Znali$my si¢ z Jonathanem na gruncie zawodowym przez wie-
le lat. Wiedzial on, ze specjalizuje si¢ w tematyce zdrowia moz-
gu. Zadzwonil wiec do mnie i spytal, co sadze o przypadku jego
ojca. Powiedzialem, ze jestem za daleko, aby co$ jednoznacznie
stwierdzi¢. Zasugerowalem, ze powinni jak najblizej wspdtpraco-
waé z obecnym lekarzem i regularnie przywozi¢ do niego ojca na
konsultacje. Powiedzialem jednak takze, ze moim zdaniem mozna
by zaczal leczy¢ George’a na kilka innych sposobdéw. Zapropo-
nowalem zmiane diety na uwzgledniajaca okreslone suplementy,
aby wyostrzy¢ umyst pacjenta, polepszy¢ jego pamigé, zmniejszy¢



czestotliwo$¢ chwil, w ktérych tracil orientacje, 1 przywrécié mu
dobre samopoczucie. W Jonathanie obudzila si¢ zytka naukow-
ca, dlatego zazadal ode mnie informacji o badaniach naukowych,
ktérymi z radoscig si¢ podzielitem (mozna je znalezé w bibliografii
niniejszej ksiazki).

Po zapoznaniu si¢ z tymi materiatami Jonathan zadzwonit do
mnie jeszcze raz i powiedzial, ze jest mile zaskoczony odkryciem
duzej liczby publikacji na temat zalecanych przeze mnie sktadnikéw
odzywczych. Jeszcze bardziej docenil fakt, ze wszystkie byly nie
tylko bezpieczne, ale po prostu korzystnie wplywaly na cialo czlo-
wieka. Lekarz jego ojca przeanalizowal proponowana przeze mnie
diete i potwierdzil, ze nie widzi zadnego niebezpieczefistwa w jej
stosowaniu, ale tez nie ma wielkiej nadziei na to, ze dieta ta w zna-
czacy sposOb poprawi stan pacjenta. Jonathan odparl, ze nadzieja to
wszystko, co ma. Dodal, Ze jest zaskoczony faktem, iz nikt z lekarzy
zajmujacych si¢ jego ojcem nie wpadt na taki pomyst.

Z ostroznym optymizmem zaczal stosowa¢ diete, ktéra przepisa-
tem jego ojcu (szczegétowe informacje na ten temat mozna znalez¢
w dalszych rozdzialach). Po okolo dziesieciu tygodniach Jonathan
zostawil mi wiadomos¢ z prosba o pilny telefon. Obawialem sig, ze
stalo si¢ co$ zlego, ale gdy zadzwonitem, z radoscia dowiedzialem
si¢, ze George nie tylko toleruje nowy program zywieniowy, ale
tez, jak okreslit to Jonathan, ,zachowuje si¢ jak nowo narodzony”.
Stat si¢ o wiele bardziej towarzyski, powrécito jego dawne poczucie
humoru, zaczal odczuwaé przyjemnos$¢ z ogladania filméw razem
z bliskimi. Byl nawet w stanie prowadzi¢ sensowne rozmowy ze
swoim wnukiem (ktérego imi¢ juz pamietal) — wypytywal go, co
stycha¢ w szkole. Najwazniejsze bylo to, ze znéw czul sie dobrze
sam ze soba. Odzywiajac prawidiowo swéj moézg, George potrafil
odzyska¢ kontrole nad swoim zyciem w sensowny sposéb. Péttora
roku po tamtym okresie nadal czuje si¢ dobrze. Dodatkowo prze-
myslane polaczenie diety i suplementéw umozliwito mu odstawie-
nie lekarstw na obnizenie ci$nienia.



Co prawda wiele sytuacji nie wyglada tak dramatycznie, ale przy-
padek George’a B. nie jest odosobniony. To spodziewany efekt wia-
Sciwej opieki i odpowiedniego odzywiania mézgu. Ilustruje on na-
sza zdolnos$¢ do opdzniania badz — w duzym stopniu — zapobiegania
nadciagajacemu ,tsunami” niedoboréw pamieci, ktére, nieleczone,
zaczng zataczal szerokie kregi wsrdd pokolenia wyzu demograficz-
nego. To z kolei wywola ekonomiczny chaos w napietym budzecie
pafstwa i pograzy juz teraz przecigzony system opieki zdrowotne;j.
Badania pokazuja, ze samo op6znienie rozwoju choroby Alzheimera
o jeden rok pozwolitoby zaoszczedzi¢ okoto 20 miliardéw dolaréw
kosztéw systemu opieki zdrowotnej i wydatkéw pokrewnych. Jest
to mozliwe, a niniejsza ksigzka pokazuje, jak nalezy to zrobic.

Glowy wszystkich dzieci wyzu demograficznego Ameryki sa juz
przyproszone siwizng. Najmlodsi z tej liczacej 78 milionéw ludzi gru-
py wlasnie przekroczyli czterdziestke. Pierworodni z tej samej grupy
niedawno zdmuchneli szes¢dziesigt Swieczek na swoich tortach uro-
dzinowych. Mimo ze pokolenie to przywigzuje wielkg wage do mto-
dego wygladu, pod farbowanymi wlosami i brwiami poprawionymi
botoksem 78 milionéw mbzgow starzeje sie. I wiekszos¢ z tych ludzi
nie robi nic, aby zachowa¢ je w dobrej formie, a prawdopodobnie
robi wiele, aby doprowadzi¢ je do jeszcze gorszego stanu.

Obecne badania statystyczne pokazuja, ze z wiekiem zwicksza si¢
prawdopodobiefistwo uposledzenia umystu. Jak shusznie stwierdzit
David Brooks w swoim artykule wstepnym w dzienniku , New York
Times” z dnia 2 pazdziernika 2005 roku, az 40% z nas bedzie cier-
pie¢ na pewna forme demencji, co w przypadku pokolenia wyzu de-
mograficznego przeklada si¢ na niemal 32 miliony ludzi, ktérzy nie
beda umieli znalez¢ swoich kluczy i bezskutecznie beda prébowali
przypomnie¢ sobie imiona znanych oséb albo uzy¢ wlasciwych stow
w swoich wypowiedziach. Okolo 10% z populacji os6b w wieku
powyzej szes¢dziesieciu pieciu lat bedzie cierpie¢ w nieco wigkszym
stopniu na zaburzenia umystowe, nazywane tagodnymi zaburzenia-
mi poznawczymi. W tej grupie znajdzie si¢ blisko 8 milionéw oséb



z wyzu demograficznego, ktore zaczng odczuwac silniejsze i bardziej
dlugotrwale dolegliwosci zwiazane z niedoborem pamigci — podobne
do tych, na ktére cierpia osoby dotkniete tagodna odmiang choroby
Alzheimera. Gdy zblizg si¢ do wieku szesé¢dziesieciu pieciu lat, nie-
ktére z nich (statystycznie rzecz biorac, okolo 15% o0s6b cierpiacych
na lagodne zaburzenia poznawcze) zaczng cierpie¢ na najostrzej-
sza odmiane¢ choroby Alzheimera — w duzej mierze utraca pamie
i umiejetno$¢ myslenia, co w znacznym stopniu ograniczy ich zdol-
no$¢ do samodzielnego funkcjonowania. Wiekszos¢ z tych oséb be-
dzie wymagala leczenia farmakologicznego i stalej opieki, a to ozna-
cza olbrzymie obcigzenie finansowe i emocjonalne dla catych Stanéw
Zjednoczonych (chocby ze wzgledu na liczbe tych os6b).

Swiatelko w tunelu

Wiek daje si¢ we znaki zaréwno ludziom, jak i maszynom. To
nic nowego. Stawy trzeszcza, tetnice si¢ zwezajg, wzrok stabnie,
skora wiotczeje, obwdd w pasie sie zwieksza, a klatka piersiowa
zapada. Im dluzej zyjemy, tym dluzej czas i grawitacja oddzialuja
na nas. I rzeczywiscie, coraz wiccej z nas zyje coraz dhuzej. Srednia
oczekiwana dlugo$¢ zycia u dzieci urodzonych w roku 1900 wy-
nosita przecigtnie 47,9 lat (w przypadku mezczyzn) oraz 50,7 lat
(w przypadku kobiet). Sto lat p6zniej ten sam wskaznik szacuje si¢
na 74,1 lat dla mezczyzn i 79,5 lat dla kobiet. Zyjemy, akumulujac
rézne defekty w swoim organizmie — pijac zbyt duzo alkoholu (co
zle wplywa na watrobe), nieprawidlowo si¢ odzywiajac (co z ko-
lei szkodzi naszemu sercu i sylwetce), palac papierosy (co szkodzi
chyba wszystkiemu). Mozemy jednak w do$¢ prosty sposéb wply-
na¢ na wymienione tu czynniki ryzyka, jezeli tylko chcemy. Wigk-
szo$¢ z nas robi to niechetnie, gdy zegar wybija okreslona godzing
i skutki oddzialywania czasu stajg si¢ widoczne w wynikach badan



laboratoryjnych, na szalce wagi oraz w lustrze. Dbanie o swoje cia-
o poprzez wlasciwe odzywianie si¢ i wypracowanie odpowiednie-
go stylu zycia jest oczywiscie dobre dla naszego modzgu, ale jezeli
mamy zachowa¢ ten najwazniejszy organ w jak najlepszej formie
do kofica naszego dlugiego i ciekawego zycia, mozemy i powin-
nisSmy uwzgledni¢ w naszym postgpowaniu dodatkowe sposoby
umozliwiajace utrzymanie go w dobrym zdrowiu.

Moézg to taki organ, jak inne, tylko troche bardziej skompli-
kowany. Jest delikatniejszy, ma bardziej aktywny metabolizm,
tatwiej jest go uszkodzi¢, potrzebuje wickszej ilosci energii, wy-
maga lepszego odzywiania i bardziej przemyslanego stylu zycia,
aby mégl pozosta¢ w dobrej formie przez dtugi czas. Niestety, ten
aspekt naszego zdrowia fatwo zignorowad, poniewaz konsekwen-
cje starzenia sie mozgu nie sg od razu widoczne — nie mozna ich
ujrzed, przegladajac sie w lustrze ani wchodzac na wage, nie moz-
na tez zrobi¢ prostego testu, ktory szybko ostrzeze nas o nadcho-
dzacym ryzyku.

Kiedys dogmaty nauki méwily jasno: z wiekiem mézg i komorki
nerwowe umieraja. Obecnie zaczynamy rozumie¢, ze na dtugo przed
$mierciag neurondéw w moézgu zachodzg pewne subtelne procesy, po-
legajace na zmianie polaczeni miedzykomoérkowych, co w rezultacie
uniemozliwia im efektywne komunikowanie si¢ miedzy sobg. In-
nymi stowy, utrata zdolnosci umystowych przychodzi niepostrzeze-
nie, ale my przygotowywaliSmy przeciez dla niej grunt przez cale
nasze zycie. Dobra wiadomos¢ jest taka, ze nie jest jeszcze za p6zno
— dopoki komarki mozgowe 2yjq, dopdty mozemy cos z tym zrobid! Wie-
dza o tym, jak prawidlowo odzywia¢ sw6j mozg i jak o niego dbad,
moze spowolni¢ lub wrecz odwréci¢ efekty starzenia si¢ umyshu,
ktére nieuchronnie przychodzi wraz z wiekiem i cz¢$¢ z nas uderza
ze zdwojong sita. Wiedza ta moze réwniez polepszy¢ funkcjonowa-
nie mézgu u mlodszych oséb, czego wielokrotnie doswiadczylem

w calej swojej karierze.



Historia Christophera

Christopher byl dziewigtnastoletnim studentem pierwszego
roku college’u, ktérego czekala pierwsza seria egzaminéw $rodse-
mestralnych. Gdy zdal sobie sprawe z catego ogromu wiedzy, ktora
musial opanowal, doszedt do wniosku, ze jego zdolnos¢ do przy-
swajania informacji nie jest tak duza, jak moglaby by¢. Spal bardzo
malo i stosowal diete sktadajaca sie z produktéw sieci fast food oraz
napojéw o wysokiej zawartosci kofeiny, ktore sprawialy, ze czut sie
roztrzesiony i niezdolny do odpoczynku. Jego matka, a moja wie-
loletnia znajoma, poradzila mu, aby zadzwonil do mnie z prosba
o porade. Gdy Chris sie ze mng skontaktowal, powiedzial mi, ze
potrzebuje czegos, co odpowiednio na niego podziata — i to szybko.

Chris potrzebowat porady, jak odpoczywal, aby zredukowac stres,
ktéry z pewnoscig odczuwal, martwiac sie egzaminami. Dlatego tez
datem mu kilka wskazéwek. Z niechecig zgodzil si¢ zrezygnowac
z jedzenia w fast foodach i zamienic je na ryby, mieso, nabial, owoce
i warzywa w stoféwce studenckiej. Byl az tak zdesperowany. Jednak
w tamtym czasie jego mézg potrzebowal czegos wiecej niz tylko od-
powiedniego jedzenia, bogatego w skladniki odzywcze. Musial bo-
wiem nauczy¢ si¢ utrzymywac koncentracje przez dlugi czas nauki.
Kofeina z pewnoscig utatwia to zadanie wielu osobom. Pojawily sie
nawet opinie, ze picie kawy zmniejsza prawdopodobienstwo zapad-
ni¢cia na chorobe Alzheimera, ale dla Chrisa nie byt to dobry wybor,
poniewaz nie tolerowal on efektu drzenia, odczuwanego po wypi-
ciu kawy. Z tego powodu zalecilem mu diet¢ zawierajaca okreslone
dawkowanie witamin z grupy B, zestaw antyoksydantéw, takich
jak kwas alfa-liponowy czy koenzym Q10, spora porcj¢ magnezu
i troche dimetyloaminoetanolu (DMAE) oraz hupercyny A. Testy
kliniczne wykazaly, ze ostatnie z wymienionych skladnikéow prze-
dluzaja koncentracje po zazyciu odpowiedniej ich ilosci.



Kilka tygodni p6zniej Chris poradzit sobie z egzaminami podczas
sesji semestralnej i calkiem niezle mu poszlo. Im dhuzej stosowal sig
do wskazéwek programu, tym bardziej skutecznie koncentrowat sig
na nauce, co pozwolilo mu dodatkowo dopracowa¢ stosowane przez
siebie techniki przyswajania wiedzy. Pod koniec semestru udalo
mu sie zdoby¢ najwyzsze oceny z kilku przedmiotéw. Ta radykalna
zmiana sprawita, ze jego koledzy oraz kolezanki réwniez zmieni-
li swoje nawyki i zaczeli stosowaé si¢ do moich wskazéwek. Gdy
ostatni raz rozmawiatem z Chrisem, dowiedzialem sig, ze zlozyl pa-

piery na uniwersytet.

Dieta i styl zycia, wedlug ktérych funkcjonujemy od wczesnych
lat, maja wplyw na pojawianie si¢ schorzefi w pdzniejszym okresie.
Zwigzek ten wida¢ szczegdlnie w odniesieniu do probleméw z oty-
toscia, sercem, nadci$nieniem i cukrzyca. Obecnie rozumiemy, ze
otyle dzieci stajg si¢ otylymi dorostymi. Widzieli§my sportowcoéw
z college’u, ktorzy konczyli jako biznesmeni ze zwisajacymi brzu-
chami i trzema by-passami. Nie tak oczywisty jest jednak zwigzek
miedzy tym, co jemy i robimy, a nasza zdolno$cia do postrzegania
otoczenia, myslenia, koncentrowania si¢, pamietania i reagowania.
Dzi§ wiadomo juz, ze to, jak zyjemy, moze narazi¢ nas na wicksze
ryzyko utraty tych zdolnosci szybciej, niz nam si¢ wydaje. Wydatku-
jemy duze ilosci energii i pienigdzy, dbajac o swoje cialo, ale niemal
wcale nie przejmujemy si¢ najwazniejsza rzecza, ktéra definiuje nas
jako istoty ludzkie. Przytocze tu stowa Kartezjusza: ,Mysle, wiec
jestem”. Jezeli nie jesteSmy w stanie mysle¢, czym jeste$Smy?

Zachowanie w dobrym zdrowiu naszych zmysléw (a nawet po-
prawienie ich funkcjonowania), ostro$ci umystu i pamieci jest moz-
liwe. I tak naprawde bezbolesne. W kolejnych rozdziatach wyjasnie,
jak okresli¢ swoj obecny poziom ryzyka utraty pamigci wraz z wie-
kiem, tagodnych zaburzen poznawczych oraz choroby Alzheimera.
Podam tez wskazowki, co nalezy robi¢ i dlaczego.





