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Uwaga dla czytelnika

Mam nadzieje, ze niniejsza ksigzka rzuci nowe $wiatlo na two-
je problemy zdrowotne i bedzie dla ciebie narzedziem do
zajecia si¢ nimi. Zanim zaczniemy jednak, pozwdl mi wspomnieé
o dwoch istotnych sprawach.

Idz do swojego lekarza. Problemy z pamigcig to powazna
rzecz. Wazne jest, aby postawi¢ odpowiednia diagnoze i zajad si¢
rozpoznanym problemem. Zachg¢cam tez, aby$ porozmawial ze
swoim lekarzem, zanim wprowadzisz jakiekolwiek zmiany diete-
tyczne. Nie chodzi o to, ze zmiana diety jest niebezpieczna. Wrecz
przeciwnie. Dostosowanie diety jest dobrym pomystem. Jednak
osoby, ktére zazywaja leki — na przyktad na cukrzyce czy wyso-
kie ci$nienie — czesto musza zmieni¢ dawkowanie lekéw, kiedy
poprawiajg swoje zywienie. Czasami mozliwe bywa nawet zupel-
ne zaprzestanie zazywania lekéw. Nie réb tego na wlasna reke.
Wspétpracuj ze swoim opiekunem medycznym w celu obnizenia
dawkowania lub zaprzestania zazywania lekéw, jesli i kiedy przyj-
dzie na to pora.

Zasiggnij tez opinii lekarza, zanim oddasz si¢ nowym ¢wicze-
niom fizycznym. Jesli do tej pory prowadzites siedzacy tryb zycia,
masz jakie§ powazne problemy zdrowotne, spora nadwage lub
przekroczytes czterdziestke, popro$ lekarza rodzinnego o zbada-
nie, czy jeste$ gotowy do ¢wiczen i jak szybko mozesz je rozpoczad.

Odzywiaj sie calo$ciowo. Sposéb jedzenia zaprezentowa-
ny w tej ksiazce z pewnoscia poprawi twoje ogélne odzywienie,
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10 Z)/wnofé dla mézgu

poza specyficznymi korzy$ciami zdrowotnymi, jakie mozesz osia-
gnaé. Nawet jesli tak bedzie, powiniene$ zapewnié¢ sobie spozy-
wanie kompleksu substancji odzywczych. Przeczytaj szczegély
w rozdziale dziesigtym. Pamigtaj w szczegdlnosci o codziennym
zazywaniu multiwitamin i innych wiarygodnych Zrédet witaminy
BIZ’

jowego. Witamina B, jest niezmiernie wazna dla zdrowych ner-

na przyklad wzbogacanych zbéz lub wzbogaconego mleka so-

wow i krwi.



Podziekowania

estem winien ogromne podzigkowania wielu osobom, ktére
pomogly mi urzeczywistni¢ ten projekt. Po pierwsze, dzigku-
j¢ mojemu zespolowi badawczemu i kolegom, ktérzy przez te

wszystkie lata uksztaltowali fundamentalne koncepcje zdrowia
i odzywiania: dr Mark Sklar; dr Andrew Nicholson; dr Gabriel-
le Turner-McGrievy; dr Joshua Cohen; dr Kavita Rajasekhar; dr
Ulka Agarwal; dr Suruchi Mishra; dr Paul Poppen; dypl. dietetyk
Susan Levin; dypl. dietetyk Joseph Gonzales; dr Jia Xu; dr He-
ather Katcher; dypl. dietetyk Lisa Gloede; dr Ernest Noble; Jill
Eckart; dr Amber Green.

Dzigkuj¢ réwniez wielu badaczom w innych centrach, ktérych
praca rzucita $wiatto na potege zywienia i jego wplyw na zdrowie,
a w szczegblnosci na mézg. Jestem szczegdlnie wdzigezny dr Mar-
cie Clare Morris z Centrum Medycznego Rush University, ktdrej
staranna praca otworzyla nowe mozliwosci ochrony mézgu. Dr
David A. Jenkins z Uniwersytetu w Toronto wciaz prowadzi prze-
tomowe badania w zakresie zywienia ku ogromnym korzysciom
niezliczonej liczby ludzi.

Christine Waltermyer i Jason Wyrick uzyli swoich niezwy-
ktych umiejetnosci kulinarnych, aby naukowe koncepcje, opisane
w tej ksiazce, przeksztalci¢ w znakomite przepisy.

Dr John McDougall i Mary McDougall byli dla mnie nieusta-
jaca inspiracjg i kopalnig informacji, odpowiadajac na niezliczong
liczbe moich pytan.
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12 Z)/wnofé dla mézgu

Specjalne podzigkowania kieruj¢ do lekarzy, naukowcéw
i tych wszystkich, ktérzy zaopiniowali méj manuskrypt. Sa to:
dr Lawrence A. Hansen, dr Erika D. Driver-Dunckley, dr Travic
Dunckley, dr Leonid Shkolnik, dr Clifford Schostal, dr Nikhil
Kulkarni, dr Hope Ferdowsian, dr Caroline Trapp, Edie Broida,
dypl. dietetyk Brenda Davis, Dough Hall Lynn Maurer, Shaina
Chimes, Jillian Gibson.

Podzickowania dla dr. Ellswortha Warehama i dr Duane
Graveline, ze powololili mi podzieli¢ si¢ ich historig i skorzysta¢
z ich madrosci. Dzickuje¢ Cael Croft za cudowne ilustracje i dr
Chris Evans z Uniwersytetu w Glamorgan w Walii za pomoc
w ubarwieniu ksigzki faktami historycznymi.

Wielkie podzi¢kowania kieruj¢ do mojego wydawcy, Diany Ba-
roni i mojej agentki Debry Goldstein za ich entuzjastyczne wspar-
cie i fachowa pomoc w przeksztatcaniu koncepdji i idei tej pracy
w namacalne narzedzie, ktérego mozna uzy¢ w poprawie zdrowia.

Na koniec, dzigkuj¢ wszystkim cztonkom Komisji Lekarskiej
dla Odpowiedzialnej Medycyny za bezgraniczng innowacyjnosé
i energi¢ w rozpowszechnianiu wiedzy na temat dobrego zdrowia.



Wprowadzenie

Nie byli schludni, nie byli tez zbyt czysci... Gra-
jac, palili papierosy, jedli, rozmawiali i udawali,
ze si¢ bija. Odwracali si¢ tytem do publicznosci,
krzyczeli do niej i $miali si¢ ze swoich zartéw'.

Tak Brian Epstein opisat Beatleséw, kiedy zobaczyt ich po raz
pierwszy w klubie w Liverpoolu w 1961 roku. Ta ubrana
w skérzane kurtki i dzinsy rozwydrzona czwérka, nie budzita za-
interesowania zadnej wytworni fonograficznej w Wielkiej Brytanii
ani nikogo w najblizszym otoczeniu.

Tak, byli niechlujni. Mieli w sobie jednak energi¢ i magne-
tyzm, ogromny naped i ambicje. Nie potrafili czyta¢ nut, ale po-
siadali porywajacy dzwigk. Pomimo ze Epstein nigdy wcze$niej
nie prowadzit zadnego zespotu, wziat ich pod swoje skrzydta, zde-
terminowany, by poméc im odnie$¢ sukces. Zabrat ich do lon-
dytiskiego krawca i wyltozyt czterdziesci funtéw. Sciagaé skérzane
kurtki i dzinsy, zakladamy porzadne garnitury. I zadnych ,ttu-
stych” fryzur; czas na nowe uczesanie. Zadnego jedzenia, palenia
i przeklinania na scenie, i prosze, nauczcie si¢ ktania¢ publicznosci
na koniec kazdego setu. Planowat ich wystepy, zalatwial rozgtos
i pilnowal, aby wszyscy dostali swoje pieniadze.

Po dziewigciu miesiacach Beatlesi weszli z pierwszym przebo-
jem na listy notowan, a w ciagu nastgpnych dwoch lat podbili $wiat.
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14 Z)/wnofé dla mézgu

Powéd, dla ktérego opowiadam t¢ histori¢ wynika z tego,
ze w twoim moézgu takze nosisz niepostuszne potrzeby, pragnie-
nia, zamiary i ambicje. Twoi ,,mlodzi Beatlesi” rezyduja gleboko
w centrum twojego mézgu, w twoim podwzgérzu. Ten narzad
wielkosci orzecha jest siedziskiem glodu, pragnienia, seksu i zto-
$ci. I jesli czegokolwiek potrzebuje, jest to z pewnos$ciag menedzer.

Zanim si¢ urodzites, twoje podwzgérze juz sygnalizowato swo-
je zadania. Jednak wszystko, co mogtes zrobi¢, to ptaka¢ i macha¢
raczkami i nézkami.

Twéj ,Brian Epstein” rezyduje w zewngtrznych warstwach
moézgu, w korze mézgowej. Zabiera si¢ za twoje rozwydrzenie,
niechlujstwo i wszystkie zachcianki, zadze i ambigje, i sprawnie
wszystko organizuje. Pomaga zdesperowanemu podwzgdrzu cze-
ka¢ cierpliwie na nadchodzacy positek. Rozwiazuje twoje pro-
blemy i prowadzi ci¢ tam, dokad chcesz dojs¢ w sposéb bardziej
skuteczny, niz tylko poprzez stawianie stép. W miar¢ uptywu lat
twéj menedzer dojrzewa, rozwijajac jeszcze bardziej wyszukane
sposoby osiagania tego, czego potrzebujesz i chcesz.

Do 27 sierpnia 1967 roku osiemnascie piosenck Beatleséw
osiagneto pierwsze miejsca list przebojéw, a grupa znalazla si¢
u szczytu popularnosci. Byt to jednak dzien, ktéry wszystko zmie-
nit. Brian Epstein zostat znaleziony martwy w swoim mieszkaniu.
Miat tylko trzydziesci dwa lata. Dla Beatleséw byl to poczatek
konica. Grupa zaczeta si¢ rozpadaé. Czlonkowie kiécili sig, nie
mieli rozjemcy. Nieporozumienia byly gorzkie, staly si¢ ich co-
dziennoscig. Dryfujac bez sternika, stracili muzyczna spéjnosé,
ich drogi rozeszly sig, az wreszcie najpopularniejsza grupa wszech-
czaséw rozpadla sie, a kazdy jej muzyk poszedt w swoja strong.

W twoim moézgu czyha na ciebie twéj wlasny, brzemienny
w skutki 27 sierpnia. Wiasnie wtedy, kiedy twoja wiedza i doswiad-
czenie osiggaja swoje maksimum, a zycie rodzinne i — by¢ moze
— bezpieczenistwo finansowe ustabilizowaly si¢, jeste§ narazony na
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ryzyko utraty swojego menedzera. Jesli tak si¢ stanie, zauwazysz,
ze nie pamictasz réznych rzeczy albo masz problemy z rozumowa-
niem. Czasami wszystko leci na feb na szyj¢ do punktu, w keérym
nie jeste$ juz w stanie kontrolowad swojego niezorganizowanego,
niepostusznego i niesfornego wewngtrznego ja. Dziend, w ktérym
menedzer w twoim moézgu staje si¢ bezuzyteczny, jest dniem,
w ktérym koriczy sig zycie, jakie znales.

To jest ksiazka o tym, jak utrzymad swojego menedzera przy
zyciu i w formie. Méwi ona o twojej pamieci i jasnosci umystu
i utrzymaniu ich w nienaruszonym stanie przez cate zycie.

Co si¢ dzieje w moim mézgu?

Zaczyna si¢ od sporadycznego zapominania. Zapomniate$ jakie-
go$ nazwiska czy stowa — znasz je znakomicie, ale po prostu nie
potrafisz ich wskaza¢. Pézniej to si¢ powtarza i zaczynasz zastana-
wiac sie, co si¢ dzieje. Moze jeste$ przemeczony czy zestresowany
i dobry sen nocny przywréci wszystko na miejsce.

Ale moze to co$ wigcej? Problemy z pamigcia dotykaja wielu
os6b. Sa niepokojace, méwiac najprosciej. Nie potrafisz przy-
pomnie¢ sobie imienia znajomego, gubisz klucze o jeden raz za
duzo, tracisz kontrolg¢ nad biegiem wydarzen i, co moze by¢ naj-
gorsze, inni zauwazaja, ze masz ktopoty — zadna z tych rzeczy nie
wrézy dobrze.

Moze to nie tylko pamigé. Czasami mozesz czué, ze twoje mysle-
nie nie jest tak jasne jak kiedys. Podliczasz swoje rachunki lub czytasz
ksiazke i czujesz, jak gdyby twdj mézg utknat na niskich obrotach.

Czasami problemy poznawcze mogg by¢ bardzo powazne.
Jeden na pigciu Amerykanéw miedzy siedemdziesiatym piatym
a osiemdziesigtym czwartym rokiem zycia slyszy diagnoze: Al-
zheimer. Powyzej osiemdziesigtego piatego roku zycia dotyczy to
juz prawie potowy z nas. Tak samo zastraszajaco czeste sa udary,
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ktére moga catkowicie pozbawi¢ nas zdolnosci méwienia, rusza-
nia si¢ i myg¢lenia.

Ze wszystkich zmartwieni, jakie drecza nas odno$nie naszej
przysztosci, mozliwo$¢ utraty zdolnosci mentalnych znajduje si¢
na szczycie listy. Pracujemy cigzko, zaktadamy rodziny, odkiada-
my pieniadze i wreszcie mamy odrobing czasu na relaks i radowa-
nie si¢ zyciem. Ale kiedy na scen¢ wchodzi utrata pamigci, zabiera
ona nam wszystko, co dla nas najcenniejsze.

Utrata pamieci i potegi mdzgu oznacza pozbawienie nas na-
szych najistotniejszych zdolnosci. Po trochu, odsuwamy si¢ od
najblizszych. Wymazaniu ulegaja rzeczy, ktére kiedy$ robilismy
wspolnie. Jesli proces toczy si¢ latami, a czesto tak wiasnie jest,
moze to doprowadzi¢ do przyttoczenia rodziny i ostatecznego wy-
czerpania fizycznego, emocjonalnego i finansowego bliskich.

Staba pamig¢ nie jest tylko ,czgécia rzeczywistosci”, ktdrg musisz
znosi¢. I nie jest tez na pewno automatyczng czgscia procesu starzenia
si¢. Twéj kalendarz zycia nie ma wbudowanej gumki do $cierania.

Wyobraz sobie, ze posiadasz dobra pamigé — oraz znakomita
koncentracje i czujno$¢ — dzied po dniu tak dtugo, jak zyjesz. Nie
musisz przeprasza¢ za umykajace ci nazwiska, stowa przychodza
do ciebie z tatwoscia, tak jak zawsze. Zamiast wpadania w proble-
my z pamiecia na staros¢, cieszysz si¢ jasnym i silnym umystem.

Przez wiele lat méj zespét badawczy obserwowat rolg, jaka odzy-
wianie odgrywa dla naszego zdrowia. Pomoglismy ludziom straci¢
wagg i obnizy¢ poziom cholesterolu. Opracowalismy diete, dzigki
ktérej mozna poradzi¢ sobie z cukrzyca, a nawet w niektérych przy-
padkach wrecz wyleczy¢ si¢ z niej. Opracowali$my tez programy dla
firm i dla gabinetéw lekarskich, majace poméc ludziom w dokony-
waniu zmian w diecie, prowadzacych do poprawy zdrowia.

Kiedy prowadzilismy nasze badania, inne zespoly przygladaty
si¢ mézgowi i temu, jak pewne czynniki zywieniowe wplywaja na
ryzyko zapadania na chorobg Alzheimera, udar i inne powazne
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problemy z mézgiem. Obserwowali oni zaskakujace dziatanie po-
zywienia na zwykle kwestie poznawcze w codziennym zyciu.

W Chicago, badacze z Rush University Medical Center obser-
wowali tysigce ochotnikéw w poszukiwaniu tego, co rézni osoby
cieszace si¢ dobrym zdrowiem i ostroscia umystu przez cate zycie
od tych, ktére borykajg si¢ z problemami zdrowotnymi i stwier-
dzili, ze kluczem sa tu pewne szczegélne aspekty diety. Inni na-
ukowcy w Stanach Zjednoczonych, Europie i Azji przeprowadzi-
li szczegétowe badania nad pewnymi sktadnikami odzywczymi,
ktére chronig lub atakuja mézg. W migdzyczasie, nowoczesne
techniki skanowania pozwolily naukowcom zajrze¢ do mézgu zy-
jacego cztowieka, aby zglebi¢ jego funkcjonowanie w sposdb, jaki
nie byl im dost¢pny jeszcze kilka lat temu. Specjalne testy zaczely
pokazywad, kto jest narazony na problemy poznawcze, pojawiaja-
ce si¢ w miar¢ uptywu czasu.

W tym procesie okazalo sig, ze zmiany w diecie, ktére méj ze-
sp6t badaczy uznat za kluczowe w promowaniu zdrowia fizyczne-
go oraz te, ktére inne zespoly wskazaly jako krytyczne dla zdrowia
moézgu, sa niezwykle podobne. Specyficzne produkty i schematy
zywieniowe dajg ogromny efekt ochronny.

Jednak jest jeszcze co$ wigcej. Mozna w prosty sposéb tak wy-
éwiczy¢ swoj mézg, aby z czasem wzmocnié polaczenia migdzy
jego komérkami. Proste ¢wiczenia fizyczne za$ w rzeczywistosci
pozwalaja zapobiec kurczeniu si¢ mézgu, ktdre nastgpuje z wie-
kiem u wiekszosci ludzi.

Wazne jest, aby ludzie pilnie dowiedzieli si¢ o tych odkryciach,
dlatego tez napisatem t¢ ksigzke i opracowalem ten program. Fak-
tem jest, ze wiemy dzi§ wigcej niz kiedykolwiek o tym, jak dzia-
ta nasza pamiec¢ i jakie sa przyczyny probleméw z nia, czy mowa
o malych zanikach, ,objawach starosci”, czy tez o potencjalnie wy-
niszczajacych problemach takich, jak choroba Alzheimera czy udar.
A jednak wielu ludzi nie ma o tym pojecia. Mimo ze niektdrzy
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maja jako takie wyobrazenie o tym, jak uchronié si¢ przed rakiem
ptuc i jak zredukowaé ryzyko ataku serca, wigkszo$¢ absolutnie
nie zdaje sobie sprawy z tego, ze mozna chroni¢ takze moézg.

Istniejg proste, skuteczne kroki jakie mozesz podjaé, zaczy-
najac od zaraz. Niniejsza ksiazka pokaze ci, w jaki sposéb wpro-
wadzi¢ te informacje w Zzycie i pomoze ci chroni¢ twojg pamigé
i wzmocnic¢ twéj mozg.

Trzy kroki zmierzajace do ochrony twojego moézgu

Skorzystanie z wynikéw przeprowadzonych badan, nie jest trud-
ne. Oto trzy kroki, ktére mozesz podjaé, by ochroni¢ swéj mézg.

Krok pierwszy: Pierwszym krokiem jest spozywanie pokar-
méw o poteznej mocy, aby moézg otrzymat sktadniki odzywcze,
jakich potrzebuje. Wybierzemy pokarmy, pamigtajac o trzech
sprawach.

Po pierwsze, nalezy chroni¢ si¢ przed toksynami znajdujacy-
mi si¢ w codziennym pozywieniu i w wodzie. Sg one zadziwiajaco
powszechne i trzeba koniecznie wiedzie¢, gdzie one si¢ znajduja
i jak ich unikad.

Po drugie, niektére naturalne ttuszcze sa wazne dla funkcjono-
wania moézgu, inne z kolei sg szkodliwe. Przyjrzymy sig, ktére sa
ktére, gdzie si¢ znajduja i jakie jest ich miejsce na twoim talerzu.
Odpowiednia réwnowaga ma ogromne znaczenie, jesli chcesz,
aby kazda komérka mézgu pracowala optymalnie.

Po trzecie, pewne witaminy zabijaja wolne rodniki i inne, po-
tencjalnie niszczace mozg sktadniki. Przyjrzymy sig, ktore potrawy
i suplementy zawierajg potrzebne ci substancje odzywcze.

Stworzenie zdrowego menu jest najwazniejsza rzecza, jaka
mozesz zrobié. Jak by nie bylo, komérki twojego mézgu przez
caly czas zanurzone s3 w substancjach odzywczych — lub toksy-
nach — ktére spozyles z positkiem.



Wprowadzenie 19

Krok drugi: Czy wiesz, ze mozesz trenowaé swdj mozg?
Proste ¢wiczenia mentalne wzmacniaja polaczenia w jego wne-
trzu. Cwiczenia te sg zaskakujaco tatwe, zabawne i skuteczne.
Pomoge ci opracowa¢ plan osiggnigcia najwyzszej wydajnosci
mozgu.

Cwiczenia fizyczne sa réwniez bardzo skuteczne, gdyz wzmac-
niajac twoje serce, to samo czynia dla twojego mézgu. Efekty ¢wi-
czeri fizycznych sa tak znaczace, ze badania MRI mogg ukaza¢
widoczne réznice w strukturze mézgu, osiagnicte w stosunkowo
krétkim czasie. Nauczysz sig, jakie ¢wiczenia sg najbardziej po-
mocne dla mézgu i dlaczego.

Krok trzeci: Nadszedt czas na pokonanie najbardziej po-
wszechnych zagrozeni dla twojej pamigci i ochrong oraz poprawie-
nie funkcjonowania twojego mézgu. Istniejg dwie najwazniejsze
sprawy, ktérymi powinienes si¢ zajaé: zaklécenia snu oraz pewne
leki i stany chorobowe.

Sen jest niezmiernie wazny dla scalania wspomnieni, a wiele
probleméw poznawczych ma swoje zrédlo w zwyktych zaburze-
niach snu. Zobaczymy, jak rozwigza¢ rézne zwigzane z nim pro-
blemy, aby$ mdgt korzysta¢ z jego naturalnej mocy.

Powszechne leki i stany chorobowe moga wykrzywiaé twoje
procesy myslowe, czasami w stopniu przypominajacym objawy
choroby Alzheimera — zanim nie zostang zidentyfikowane wlasci-
wie. Pokaze ci zaskakujaca liste najpopularniejszych winowajcéw
i powiem, jak sobie z nimi poradzic.

Bez wzgledu na to, czy zamierzasz po prostu wzmocnié¢ potege
wlasnego mézgu, wyeliminowa¢ zapominanie czy tez zminimali-
zowac ryzyko choroby Alzheimera i udaru, dobrze by byto, gdyby$
wdrozyt wszystkie powyzsze kroki, dzigki ktérym osiagniesz dobre
wyniki na dtuzsza metg. Wprowadzenie strategii wzmacniania
mézgu bedzie tatwiejsze dzigki radom i planowi odzywiania
jakie oferuje¢ i pysznym potrawom, jakimi si¢ z toba podziele.
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Pokarmy, ktére chronia cie
przed toksycznymi metalami

eatlesi wzbudzili ogromna sensacj¢ w Liverpoolu. Jednak bez

wzgledu na to, jak byli wielcy, inny towar okazat si¢ o wiele
wigkszy, wazniejszy i bardziej kontrowersyjny.

Liverpool jest miastem portowym. Statki przybijaja do niego
i odptywaja, przewozac wegiel, drewno, ziarno, stal, rop¢ naftowa
i nieskoriczona rozmaito$¢ innych towaréw. Na statki opuszczaja-
ce Liverpool w osiemnastym wicku zatadowano najbardziej kon-
trowersyjny produkt w historii Anglii.

FLadunek skfadat si¢ ze sztabek miedzi — tego zwyczajnego,
czerwonawego metalu, z ktérego wytwarza si¢ tak pigknie I$niace
i jasne garnki i patelnie. MiedZ wyglada do$¢ niewinnie. Byla to
jednak waluta brytyjskiego handlu niewolnikami.

Statki plynely z Liverpoolu do Afryki Zachodniej, gdzie miedz
i wyroby z mosiadzu wymieniano na niewolnikéw, ktérzy byli na-
stepnie przewozeni przez Atlantyk do obu Ameryk. Tam ludzki
transport roztadowywano, a jego miejsce zajmowal rum i cukier
z plantacji, na ktérych pracowali niewolnicy, i przyjezdzat do
Wielkiej Brytanii. Ten tréjkatny szlak handlowy z Wielkiej Bry-
tanii przez Afryk¢ do Ameryk i z powrotem byt napedzany przez
miedz. Tego chcieli whasciciele niewolnikéw.

Miedz czynita takze statki zeglownymi. Plywanie po wodach
Pétnocnego Atlantyku na drewnianych statkach byto wprawdzie
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mozliwe. Jednak kiedy statki z niewolnikami znalazly si¢ na Ka-
raibach, spotykaly na swej drodze malenkie malze, zwane Zeredo
navalis, zywiace si¢ drewnem. A dokladniej, malze te posiadaly
specyficzny narzad, ktdry przenosit bakterie zjadajaca celuloze,
co prowadzito do rozpuszczania kadtubéw statkéw. Wystarczylo
zaledwie kilka takich matzy, by statek znalazl si¢ na dnie oceanu.

Odpowiedzia bylo ostoniecie kadtubéw miedzia. Miedz nie
dopuszczata malzy do drewna, wigc kadtuby nie rozpadaly sie,
a statki z niewolnikami mogty dalej zeglowa¢.

Wielu Brytyjczykéw wzywato do zaprzestania handlu niewol-
nikami. Jednak handlarze miedzig Zywo protestowali. Na sprze-
dazy garnkéw i pateld w Lancashire nie mozna si¢ bylo bogacic.
Pragneli zatem chroni¢ handel niewolnikami. W koricu, w 1807
roku opinia publiczna spowodowata, ze handel niewolnikami stat
si¢ dla Brytyjczykéw nielegalny. W 1833 roku niewolnictwo zo-
stato zniesione we wszystkich koloniach brytyjskich.

Metale w mézgu

Metale zawsze zdajq si¢ by¢ bronig obosieczng. Otéw dat nam rurki
hydrauliczne, ale zatrut tez niezliczong liczbg dzieci. Rtg¢ data nam
termometry i przetaczniki elektryczne, ale spowodowata wiele defek-
téw w mézgu. Metale pozwalaja nam budowa¢ nie tylko mosty i lo-
komotywy, ale takze pociski, cele wigzienne i granaty reczne.

Metale stanowia bron obosieczng réwniez w ludzkim mézgu.
W ostatnim rozdziale dowiedzieliSmy si¢, ze badacze znalezli w moé-
zgach os6b z chorobg Alzheimera ,0sady” i ,splatki”. Jesli przeanalizo-
waliby$my typowy osad — jeden z tych matych skupisk, znajdowanych
migdzy komérkami mézgowymi — odkrylibysmy, ze wigksza jego czgs¢
sklada si¢ z biatka beta-amyloidowego. Ale jest tam cos jeszcze. Po roz-
drobnieniu osadu znaleziono w nim $lady miedzi. Znaleziono réwniez-
kolejne metale, szczegélnie zelazo i cynk, a by¢ moze takze jeszcze inne'.
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Wszystkie trzy wymienione metale sg potrzebne organizmowi
— miedZ do budowy enzyméw, zelazo do budowy komérek krwi,
cynk do przekazywania impulséw nerwowych, poza jeszcze innymi
funkcjami. Otrzymujesz je wraz z pozywieniem. Okazuje si¢ jednak,
ze jesli otrzymasz zbyt duza ilos¢ ktdrego$ z nich, moga one uszka-
dza¢ komérki mézgu. Roznica migdzy bezpieczng iloscig a iloscig
toksyczng jest zadziwiajaco mata. I w tym doktadnie tkwi problem.

Zelazo i mied7 sa niestabilne. Wlej odrobine wody do odlewa-
nego, zelaznego naczynia i pozostaw na chwile. Rdza, ktéra ujrzysz,
to wynik utleniania. MiedZ réwniez oksyduje, dlatego pigkna,
blyszczaca miedziana moneta szybko ciemnieje, a czasami, wcho-
dzac w reakeje z innymi pierwiastkami, przybiera kolor zielony.

Pigkne kolory, to prawda. Mniej pickna jest jednak ta reakcja
chemiczna, zachodzaca w twoim ciele. Wtedy zelazo i miedz uru-
chamiaja produkeje¢ wolnych rodnikéw — wysoce niestabilnych i de-
strukcyjnych molekut tlenowych, ktére mogg uszkodzi¢ komérki
twojego mézgu i przyspieszy¢ proces starzenia’. Méwiac w skrdcie,
zelazo i miedZ powodujg tworzenie si¢ wolnych rodnikéw, ktére jak
pociski torpeduja twoje komérki.

Czy méwig wiec, ze problemy z pamigciag moga by¢ spowo-
dowane tak zwyczajnymi metalami, jak miedz, zelazo i cynk? Aby
moéc odpowiedzied na to pytanie, pozwol, ze zabiore ci¢ do Rzymu,
gdzie pewien zesp6t naukowcdw zbadat szesédziesiat cztery kobie-
ty’. Wszystkie byly po pieédziesiatce, catkowicie zdrowe. Badacze
pobrali od nich prébki krwi, aby zmierzy¢ w nich poziom miedzi,
a nastgpnie przeprowadzili réznorodne testy, sprawdzajace ich pa-
mie¢, rozumowanie, rozumienie jezyka i zdolno$¢ koncentracji.

Wszystkie kobiety wykonaly je dobrze. Zadna z nich nie miata
wigkszych probleméw, natomiast niektére miaty lepsze wyniki niz
inne w niektdrych testach. 7e, ktdre mialy najmniej mentalnych
probleméw okazaly si¢ miec najnizsze poziomy miedzi we krwi. Dla
potrzeb organizmu poziomy te byly prawidtowe, dalekie od nad-
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miaru, i to z pewnoscig bylo na ich korzy$¢. Roznica byta szcze-
gblnie widoczna w testach wymagajacych skupienia uwagi.

Badanie szes¢dziesieciu czterech kobiet nie jest specjalnie duze.
Spéjrzmy zatem na wyniki badan zespotu naukowcéw z Uniwer-
sytetu Kalifornijskiego w San Diego, ktérzy zbadali znacznie
wigksza grupe, sktadajaca si¢ z 1451 oséb z potudniowej Kalifor-
nii*. Stwierdzili oni doktadnie to samo. Osoby, ktére mialy niz-
szy poziom miedzi we krwi, byly sprawniejsze mentalnie od tych,
ktére mialy jej nadmiar. Mialy tez mniejsze problemy z pamigcia
krétka i dtugotrwaty. To samo dotyczyto zelaza. Osoby z nizszym
jego poziomem we krwi miaty mniej probleméw z pamigcia.

Tak wigc nawet, jesli zaréwno zelazo jak i miedZ sa bardzo
istotne w malych ilosciach, zbyt wysoki poziom ktéregokolwiek
z nich zdaje si¢ by¢ przyczyna probleméw.

O ile dla ciebie moze to by¢ zaskoczeniem, dla badaczy nie
bylo niespodzianka. Kazdy student medycyny wie, ze miedz jest
potencjalnie toksyczna. Twoje ciato uzywa jej bardzo niewielkich
iloci w enzymach do wielu funkgji, ale potrzebna ilo$¢ jest nie-
zmiernie mata. Jedli otrzymasz zbyt duzo tego niestabilnego me-
talu, moze on, utleniajac sig, spowodowaé powstawanie wolnych
rodnikéw. Tak naprawde jedyna rzecza, ktéra chroni ci¢ w mlo-
dosci przed zniszczeniami, jakie niesie miedZ jest to, ze twoja
watroba filtruje ja z twojej krwi i wydala. W rzadkiej chorobie
genetycznej, zwanej choroba Wilsona, watroba nie jest w stanie
normalnie eliminowa¢ miedzi. Miedz odkfadajaca si¢ w tkan-
kach ciata niszczy centralny system nerwowy i powoduje caly
szereg probleméw.

Podobnie nadmiar zelaza od dawna uznawany byt za wino-
wajc¢ wielu probleméw zdrowotnych. Wigcej o tym za moment.
Najpierw zajmijmy si¢ miedzia i zobaczmy, jak wptywa na mézg

Muszg ci powiedzieé, ze miedZ moze mie¢ swéj udzial w po-
wstawaniu wickszej liczby probleméw, niz tylko te zwiazane



Pokarmy, ktdre chroniq cig przed toksycznymi metalami 51

z pamigcig i funkcjami poznawczymi, wykazanymi w badaniach
w Rzymie i w San Diego. Od 1993 roku zespét badawczy z Rush
University Medical Center chodzit od domu do domu w trzech
dzielnicach Chicago z zamiarem przesledzenia probleméw zdro-
wotnych, pojawiajacych si¢ u ludzi z wiekiem. Zaprosili 6158
os6b do udzialu w Projekcie Zdrowia i Starzenia w Chicago, osta-
tecznie dotaczylo doni jeszcze 3000 kolejnych oséb.

Badacze starannie notowali wszystko, co jedli ochotnicy. Tak
jak wszedzie, cz¢$¢ oséb byla swiadoma w kwestii zdrowia, pod-
czas gdy pozostali nie mieli takiej swiadomosci. Badacze przez kil-
ka lat pozostawali w kontakcie z uczestnikami by sprawdzi¢, kto
cieszyl si¢ zdrowiem, a kto nie — kto zachowat klarowno$¢ men-
talna, a kto miat problemy z pamiecia. Nastepnie sprawdzili, czy
jakakolwiek cz¢$¢ diety mogta by¢ prognostykiem, kto w przy-
szfosci moze by¢ narazony na utrate pamieci.

Wielu uczestnikéw miato prawidtowa podaz miedzi w swojej
diecie, bez nadmiaru. W miar¢ uplywu lat, generalnie dobrze sobie
radzili w testach poznawczych, ktérym poddawali ich badacze. Inni
jednak otrzymali trochg wigcej tego pierwiastka. Nie musze méwié,
ze nikt z nich nie martwit si¢ czym$ tak niewaznym, jak miedz. Kto
by w ogdle wiedzial, ze znajduje si¢ ona w jedzeniu? Jednak z biegiem
czasu, pewne polaczenie zdawato si¢ by¢ szczegdlnie szkodliwe. Oso-
by, ktérych dieta zawierata prawidtowe ilosci miedzi, ktdrej towarzy-
szyly pewne ,zte” thuszeze — thuszeze znajdowane w produktach zwie-
rzecych i przekaskach — wykazywaly utrate funkeji mentalnych réwna
dodatkowym dziewigtnastu latom starzenia si¢’. Wygladalo na to, ze
»2de” tduszcze tworza wraz z miedzia zespdt atakujacy mézg. Thuszeze
te w rzeczywistosci atakuja mézg na wiele sposobdéw, jak zobaczymy
w nastgpnym rozdziale.

Roznica w spozyciu miedzi mi¢dzy osobami, ktére radzily siebie
dobrze, z tymi, ktére mialy problemy, byta zaskakujaco niewielka.
Oto liczby: dla poréwnania, moneta jednopensowa wazy 2500 mi-
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ligraméw. Uczestnicy badania w Chicago, ktérym udato si¢ uniknaé
probleméw poznawczych, otrzymywali okolo jednego miligrama
miedzi dziennie. Ci, ktérych problemy nie omingly, przyjmowali
$rednio trzy miligramy miedzi dziennie (doktadnie 2,75 miligra-
ma). ,Jeden miligram, trzy miligramy — co za réznica?”, mozesz
zapytal. To tylko malerika drobinka miedzi. Okazalo si¢ jednak, ze
jest to wigcej niz wystarczajaco, aby spowodowad powazne proble-
my. Jak za chwil¢ zobaczymy, pokarm dostarczajacy ten niewinnie
wygladajacy, jasny, l$niacy metal znajduje si¢ tuz przed nami, na
naszych talerzach i uszkadza mézg na tyle, aby zaktéci¢ uwagg, zdol-
no$¢ uczenia si¢ i zapamigtywania — moze nawet powoduje chorobe

Alzheimera. Tak przynajmniej zdaja si¢ pokazywa¢ badania.
Mied? i utrata funkcji poznawczych

Spozycie miedzi (mg/dzien)
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Z Projektu Zdrowia i Starzenia w Chicago

Osoby uczestniczqce w Projekcie Zdrowia i Starzenia w Chicago, ktdre
prayjmowaty w swojej diecie najwigcej miedzi — Srednio 2,75 miligrama
dziennie — réwnolegle z pokarmami obfitujgcymi w tuszcze, utracity wiecej
Sfunkcji poznawczych w miare uptywu lat w pordwnaniu z osobami spozy-
wajgcymi mniej miedzi w diecie.
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Miedz i geny

Badacze odkryli zaskakujace powiazanie miedzy miedzia i allelem
e4 APOE — genem zwigzanym z ryzykiem zapadnigcia na choro-
be¢ Alzheimera. Jak pamictasz, biatka skladajace si¢ z alleli €2 i 3
APOE nie sa zwiazane ze zwigkszonym ryzykiem zachorowania
na t¢ chorobg. Okazuje sig, ze te dwa ,,bezpieczniejsze” geny two-
rza biatka wigzqce miedz. Trzymaja niebezpieczeristwo w ryzach.
Natomiast biatko produkowane przez allel e4 nie robi tego. Jesli
chodzi o allel e4, jeste$ zdany na siebie, poniewaz on nie robi nic,
by chroni¢ ci¢ przed miedzia i deszczem wolnych rodnikéw, kedre
za sprawg tego pierwiastka powstaja’.

Zelazo, cynk i zardzewiate komoérki mézgowe

Miedz nie jest jedynym problemem. Nadmierne gromadzenie
si¢ zelaza, zwane ,hemochromatozg’, to schorzenie powodujace
zmeczenie, ostabienie i bolesno$¢, prowadzace koniec koricow, do
choroby serca, cukrzycy, uszkodzenia watroby, artretyzmu i wielu
innych probleméw.

Naukowcy holenderscy zmierzyli poziom zelaza u zdrowych
ochotnikéw, uzywajac prostego badania krwi. Oczywiscie kazdy
mial nieco inny poziom zelaza we krwi; u niektérych byt on wyz-
szy, u innych nizszy. Nastgpnie badacze sprawdzili u tych oséb
pamig¢, predko$é reakeji i inne zdolnosci poznawcze. Wyniki byly
zadziwiajaco podobne do tych, ktére stwierdzono w przypadku
miedzi. Osoby, ktére wykazaly spowolnienie poznawcze podczas
testow, mialy najwyzszy poziom zelaza we krwi’.

Twoje cialo upycha zelazo w hemoglobing, biatko zawierajace
ten pierwiastek, nadajace krwinkom czerwonym ich kolor, i po-
zwala im roznosi¢ tlen. W 2009 roku grupa badaczy sprawdzita
poziom hemoglobiny u duzej grupy starszych me¢zczyzn i kobiet.
Osoby z poziomem hemoglobiny w prawidlowym zakresie dobrze
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wypadly w tescie zdolnosci poznawczych. Niektérzy jednak nie
miescili si¢ w tym zakresie. Niektdrzy cierpieli na anemi¢. Mieli
niski poziom hemoglobiny i nie wypadli zbyt dobrze w testach
poznawczych. Inne osoby znalazly si¢ w odwrotnej sytuacji — mia-
ty niezwykle wysoki poziom hemoglobiny. One réwniez miaty sta-
be wyniki w testach, problemy stwierdzono szczeg6lnie w pamieci
werbalnej (tzn. zapami¢tywaniu stéw) oraz postrzeganiu®.

Obserwujac te osoby przez nastgpne trzy lata, badacze stwierdzili,
ze te z nich, keérych poziom hemoglobiny miescit si¢ w prawidlowym
zakresie, nadal cieszyly si¢ jasnoscia umystu. Natomiast te ze zbyt ni-
skim lub zbyt wysokim poziomem hemoglobiny wykazywaly szybsze
pogarszanie si¢ funkeji poznawczych. Osoby z wysokim poziomem
hemoglobiny byly ponad trzy razy bardziej zagrozone rozwinigciem
si¢ u nich choroby Alzheimera w poréwnaniu z tymi, ktérych wy-
nik znajdowat si¢ w zdrowym zakresie’. Najbezpieczniejszy poziom
hemoglobiny wynosit okoto 13,7 grama na decylitr. Wynik duzo po-
wyzej lub ponizej tej wartosci wiazat si¢ z problemami w funkcjono-
waniu mézgu, pojawiajacymi si¢ w uptywem lat.

Pamigtajmy, ze w badaniu tym hemoglobina byta przyblizo-
nym wskaznikiem prawidlowego poziomu zelaza we krwi uczest-
nikéw. Oczywiscie potrzebujesz zelaza, ale zbyt duza jego ilos¢
moze by¢ niebezpieczna.

Podobna sytuacja jest z cynkiem — twéj organizm potrzebuje
minimalnych jego ilosci. Twoje komérki mézgowe potrzebuja cyn-
ku do komunikowania si¢ migdzy soba'®'". Jednak nawet przy bar-
dzo niewielkim nadmiarze, cynk moze by¢ potencjalnie toksyczny.

Wréémy zatem do naszego pytania. Czy to mozliwe, zeby na-
sze problemy z pamigcig wynikaly z otrzymywania zbyt duzych
iloci tych, z pozoru zwyczajnych, metali — miedzi, zelaza, cynku?
Chociaz badania nadal trwaja, mozna zarysowa¢ taki oto obraz:

Wszystkie trzy metale — miedz, zelazo i cynk — s3 najwyraz-
niej obecne w osadzie beta-amyloidowym w chorobie Alzheimera.
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Dwa pierwsze — miedz i zelazo — zdajg si¢ uruchamia¢ produkeje
wolnych rodnikéw, ktére moga niszczy¢ komérki mézgowe™!2.
Udzial cynku okazuje si¢ by¢ nieco inny. Najwyrazniej stymuluje
biatko beta-amyloidowe do sklejania si¢ i tworzenia osadu'®!". Ze-
lazo i miedZ réwniez sprzyjaja sklejaniu si¢ biatka, ale cynk wydaje
si¢ by¢ pod tym wzgledem o wiele bardziej agresywny'.

Moze wigc by¢ tak, ze te trzy metale wspdlpracuja ze soba,
stymulujac powstawanie osadéw i generujac wolne rodniki ata-
kujace komérki mézgowe. Jak si¢ okazuje, problemy zaczynaja si¢
juz w mlodosci jako tagodne problemy z pamigcia, odbierane jako
zwykle, codzienne zapominalstwo, a takze tagodne pogorszenie
funkcji poznawczych, ktdre dla wielu 0séb stanowi krok ku cho-
robie Alzheimera.

Skad sie biora metale?

W tej chwili prawdopodobnie wyobrazasz sobie, jak toksyczne
metale wyjadaja twoje komérki mézgowe, jedng po drugiej. Skad
wiec biora sie te metale?

Zacznijmy od twojej kuchni. Co znajduje si¢ pod twoim zle-
wozmywakiem? Miedziane rury, popularne juz od lat trzydzie-
stych dwudziestego wicku. Kiedy rurki miedziane i mosi¢zne zta-
cza koroduja, miedz wyplukuje si¢ i dostaje do wody pitnej*.

Czy na piecu stoi patelnia z odlewanego zelaza? Naczynia ze-
lazne przyczyniajg si¢ w znacznym stopniu do przedostawania si¢
zelaza do pozywienia. O ile moze to by¢ korzystne dla mlodej ko-
biety, tracacej co miesiac zelazo podczas menstruacji, u wigkszosci
ludzi skoriczy si¢ to prawdopodobnie raczej przedawkowaniem
niz niedoborem zelaza.

Dalej, zajrzyj do swojej szafki. Masz tam butelk¢ multiwitami-
ny? Jedna jej tabletka, zazywana raz dziennie zawiera dwa miligra-
my miedzi — wigcej niz dwukrotno$¢ dziennego zapotrzebowania.
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Réwniez dzienna zalecana dawka cynku jest przekroczona. Tak
naprawde, jesli przyjrzysz si¢ wigkszosci suplementéw witamino-
wo-mineratowych, znajdziesz w nich miedz, cynk i czasami zelazo.

Tak wielu z nas uwaza, ze post¢puje madrze, zazywajac dzien-
na porcje multiwitaminy, i w wielu przypadkach tak jest. Jest to
doskonate Zrédto witaminy B, i witaminy D, bardzo waznych dla
zdrowia. Jednak metale, ktére bardzo czesto sg do nich dodawane,
sa w wigkszosci niepotrzebne, poniewaz otrzymujesz je w wystar-
czajgcej ilosci z pozywieniem. Lepsza opcja jest zazywanie suple-
mentu z samymi witaminami, bez miedzi, zelaza, cynku i innych
metali. Mozesz tez wybra¢ tabletki zawierajace kompleks witamin
z grupy B, ograniczone tylko do witamin z tej grupy. O witami-
nach bedziemy szerzej méwi¢ w rozdziale czwartym.

W latach pigc¢dziesiatych dwudziestego wieku, reklamy telewizyj-
ne promowaly Geritol jako odpowiedz na ,ubogg w zelazo krew”.
Tonik miat ,dwa raz tyle zelaza, ile jest go w catym funcie watroby
cielecej”. Lekarze zalecali takze suplementacjg zelaza jako $rodka pod-
noszacego poziom energii, bazujac na teorii, ze ospato$¢ jest oznaka
anemii. To nie dziatato zbyt dobrze; zmeczenie ma wiele przyczyn,
a niedobér zelaza nie plasuje si¢ bynajmniej na szczycie ich listy.

Zastan6éw si¢ nad swoimi ptatkami $niadaniowymi. Z calq
pewnoscia dietetycy z General Mills uznali, ze bardzo potrzebu-
jesz tego zelaza i cynku, ktéry dodali do pudetka z twoimi ptatka-
mi — pelng dzienng dawke w kazdej porcji.

Ale ty nie potrzebujesz tych dodatkowych metali i lepiej, zebys
ich nie spozywal. Nie inaczej jest w przypadku innych platkéw
— daja ci zbyt duzo ,dobrego”. Prositem General Mills i innych
gléwnych producentéw platkéw, aby ograniczyli si¢ do dodawa-
nia witamin i zrezygnowali z mineratéw, kt6rych wigkszo$¢ klien-
téw otrzymuje wystarczajaca ilo$¢ z pozywieniem.

Tak wigc rury wodociagowe, naczynia do gotowania, suple-
menty i wzbogacane platki $niadaniowe — wszystko to przyczynia
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si¢ do powstawania nadwyzki metali, ktdre nie stuzg twojemu mé-
zgowi. Najwigksze zrédlo metali jest jednak inne.

Metale w popularnych pokarmach

Jesli cheesz zobaczy¢ rudg metalu, wejdz do pierwszego lepszego
baru w Chicago i zaméw watrébke z cebula. Nie, nie jedz jej. Wy-
§lij ja do laboratorium. Zdziwitbys si¢, co mégtby$ w niej znalez¢.

Dla poréwnania, zalecana dzienna dawka miedzi wynosi 0,9
miligrama, jak widzielismy powyzej. Typowa porcja watrébki
(okoto 100 g) zawiera wigcej, niz czternascie miligraméw miedzi.
Jest w niej tez siedem miligraméw zelaza i pig¢ miligraméw cyn-
ku, nie wspominajac juz o czterystu miligramach cholesterolu.

Wigkszo$¢ ludzi unika watrébki, poniewaz ma ona w sobie
ogromna ilo$¢ cholesterolu, nie méwiac o innych problemach,
jakie stwarza. Ci sami ludzie pracowicie za to przezuwaja woto-
wing i inne migsa. Dorastajac w Pétnocnej Dakocie tez tak robi-
tem, oczywiscie robili tak réwniez moi rodzice i wigkszo$¢ ludzi,
ktérych znalismy. Nieznany byt dla nas fakt, ze diety obfitujace
w migso sg gtéwnym Zrédlem nadmiaru metali.

To jest, tak naprawde, gtéwna réznica migdzy mojg diety
z Pétnocnej Dakoty, a dietg bazujaca na rolinach. Na przyktad
zelazo w przekaskach. Zielone warzywa i fasola zawierajg zela-
zo. Jest to jednak pewna jego szczeg6lna forma, zwana zelazem
nichemowym, ktérego poziom organizm jest w stanie sam re-
gulowaé. To znaczy, zelazo niechemowe jest lepiej przyswajalne,
jesli masz niski jego poziom i mniej wchlanialne, jesli masz juz
go duzo w organizmie. Jest to zdumiewajaca cecha, jesli glebiej
si¢ nad tym zastanowié. Zawarto$¢ zelaza w lisciu szpinaku czy
gatazce brokula nie zmienia si¢ z minuty na minute. Ale to, ile
twéj organizm go wchlonie, zmienia si¢ w zaleznosci od tego, ile
go potrzebujesz. Jesli masz juz we krwi duzo zelaza, twdj orga-
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nizm potrafi wytaczy¢ wchlanianie nichemowego zelaza z zielo-
nych warzyw. Jesli masz za malo zelaza, organizm wyciaga wigcej
zelaza z warzyw do twojego krwiobiegu.

Migsa zawierajg pewne ilosci tego zelaza, ale jest w nich spora
czg$¢ zelaza, zwanego hemowym. To zelazo jest trudniejsze dla
organizmu do regulowania. Nawet, jesli w swoim organizmie
masz juz sporo zelaza, zelazo hemowe bedzie nadal bardzo dobrze
wchlaniane w poréwnaniu do zelaza niehemowego. Jest ono jak
nieproszony go$¢, wpychajacy si¢ na twoje przyjecie. Moze spo-
wodowa¢ nadmiar poziomu zelaza.

Krowy pozyskuja zelazo z trawy i gromadza je w ciatkach krwi
i tkance mig$niowe;j. Jesli jemy migso, pochtaniamy skoncentro-
wane zelazo, ktére zmagazynowaly zwierzeta i koriczy si¢ na tym,
ze mamy go wigcej, niz potrzeba. Gdyby$my zamiast tego bezpo-
$rednio jedli rogliny, otrzymaliby$my zelazo, ktére jest nam po-
trzebne, bez zbyt wielkiego ryzyka przedawkowania.

Jeste$my jak ogromna ryba w oceanie. Mala rybka zjada dro-
binke rteci z zanieczyszczen w wodzie. Wigksza ryba nastepnie
zjada t¢ mniejsza i tym samym, polyka rte¢ znajdujacy si¢ w jej
ciele. Z kolei ta ryba jest zjadana przez jeszcze wigksza, ktdra takze
konsumuje rt¢¢ nagromadzong w catym fancuchu pokarmowym.
I to wlasnie my. Mozna powiedzie¢, ze jesteSmy ta wielka ryba
w oceanie, spozywajaca wszystko, co zjedzone przez nas zwierzgta
nagromadzily przez cale swoje zycie.

Dobrze jest przerwaé ten laicuch pokarmowy i skorzystaé
bezposrednio z substancji odzywczych, ktére dajg nam rosliny.
W naszych badaniach wiasnie tak zrobilismy. To znaczy, popro-
siliSmy uczestnikéw o zaniechanie jedzenia migsa i innych pro-
duktéw pochodzenia zwierzecego. Sniadanie skladatoby sie wiec
z nale$nikéw jagodowych albo staromodnych ptatkéw owsianych
z plasterkami banana. Na obiad — zupa z soczewicy z chrupia-
cym chlebem, fasolowe burrito z ryzem po hiszparisku, wegani-
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ski burger lub satatka szpinakowa. Kolacja to smazone warzywa,
Strogonow grzybowy z brokutami na parze, lub makaron ,wto-
sy anielskie” z karczochami, suszonymi grzybami w sosie ostry-
gowym i rzymskimi pomidorami. Kiedy dodajemy ilo$¢ zelaza,
zawartg w Wybranych przez nich potrawach, jest ona zazwyczaj
taka sama lub nieco wyzsza, niz gdyby uczestnicy badania wybrali
migso. Jednak w momencie, gdy potrawy te przechodza przez ich
usta, ukfad trawienny w zdumiewajacy sposéb potrafi zdecydo-
wac, jak duzo lub jak mato tego zelaza nalezy przyswoié. Jesli ich
organizm ma juz duza ilo$¢ zelaza, wchianianie nowych porcji
jest automatycznie obnizane. Jesli potrzebuja zelaza, wchtanianie
zwigksza si¢. Jest to mozliwe dlatego, ze jest to zelazo nichemowe.
Z zasady daje ci to, czego potrzebujesz, bez nadmiaru.

Diety ro$linne pomagajg tez unikng¢ nadmiaru cynku i mie-
dzi. W warzywach, fasoli i pelnych ziarnach znajduja si¢ ich od-
powiednie ilosci. W rzeczywisto$ci, w pokarmach tych moze by¢
wigcej miedzi niz w migsie. Jednak gdybys zrobil badanie krwi
u 0s6b unikajacych migsa, zauwazytbys, ze maja one nieco nizszy
poziom zelaza, miedzi i cynku, co jest dobre'">. Powody tego sa
zupelnie jasne. Poza zdolnoscig twojego ciata do blokowania nie-
hemowego zelaza, w wielu rodlinach istnieje naturalna substan-
cja zwana kwasem fitowym, ktéra ma wlasciwosci ograniczajace
wchianianie miedzi i cynku'*".

Wiele lat temu fakty te bardzo denerwowaly specjalistéow od
odzywiania. Przeciez potrzebujemy $ladowych ilosci tych wszyst-
kich metali i wielu ekspertéw od zywienia uczulato wegetarian,
aby zazywali spore dawki zelaza i cynku. Zapewniali migsozercéw,
ze nie maja powoddw do zmartwien's.

Dzi$ wszystko sie zmienito. Zywieniowcy byli zdumieni, wi-
dzac ze ludzie odzywiajacy si¢ roslinami zazwyczaj utrzymujg war-
toéci zelaza na prawidlowym poziomie. Nie sg bardziej narazeni
na anemig, niz osoby jedzace migso, za to na pewno majg mniejsze
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sktonnosci do gromadzenia nadmiaru zelaza'*. Wegetarianie do-
brze radza sobie réwniez z miedzig i cynkiem.

Pozwdl, ze powtérzg jak wazne jest pozyskiwanie tych metali
wraz z pozywieniem. Potrzebujesz ich i nie powiniene$ dopusci¢
do ich niedoboru. Ale réwnie wazne jest unikanie zatruwania si¢
nadmiernymi ich ilosciami. Pozyskiwanie substancji odzywczych
ze zrédet rodlinnych jest najprostszym sposobem na utrzymywa-
nie ich w zdrowym zakresie.

Kiedy dorastalem w Pétnocnej Dakocie, warzywa i rosliny
straczkowe nie byly nasza silng strona. Centralne miejsce na na-
szych talerzach, 365 dni w roku, zajmowato migso. Wtedy wyda-
walo nam sig, ze robimy dobrze. Dzi§ wiemy lepiej.

Ile naprawde potrzebujesz?

Oto zalecane dzienne dawki miedzi, zelaza i cynku potrzebne two-
jemu organizmowi. Wazne jest, aby wtaczy¢ te mineraty do co-
dziennej diety, ale nalezy unika¢ nadmiaru.

Miedz: 0,9 miligrama dziennie, dla mezczyzn i dla kobiet.
Jej zdrowe Zrédta to rosliny straczkowe, zielone warzywa lisciaste,
orzechy, petne ziarna i grzyby.

Zelazo: osiem miligraméw dziennie dla dorostych mez-
czyzn i kobiet po piecdziesigtym roku zycia, osiemnascie miligra-
méw dla kobiet miedzy dziewietnastym a piec¢dziesigtym rokiem
zycia. Zdrowe Zrédta zelaza to zielone warzywa lisciaste, rosliny
straczkowe, petne ziarna i suszone owoce.

Cynk: jedenascie miligramoéw dziennie dla mezczyzn,
osiem miligramoéw dziennie dla kobiet. Jego zdrowe Zr6dta to ptat-
ki owsiane, chleb petnoziarnisty, brazowy ryz, orzechy ziemne, ro-
$liny straczkowe, orzechy, groch i nasiona sezamu.
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a przestrzeni wielu lat badacze zademonstrowali moc pokar-

mu we wspieraniu naszego serca, w odchudzaniu, radzeniu
sobie z cukrzyca, tagodzeniu chronicznego bélu i poprawianiu
wielu innych aspektéw naszego zycia. Do tej imponujacej listy
mozemy teraz doda¢ ochrong i wzmacnianie naszego mézgu.

Na szczgscie nie potrzebujesz jednej diety na dostarczenie wi-
tamin; drugiej, pomagajacej unikaé ,ztych” tuszczéw; trzeciej,
ograniczajacej spozycie zelaza; czwartej, kontrolujacej cholesterol
i tak dalej. Jeden zestaw prostych dzialan obejmuje te wszystkie
aspekty. Niniejszy rozdziat wprowadza je w zycie.

Po pierwsze, pozwdl mi wyjasni¢ jedna rzecz: odzywianie to
potega. Jesli wyobrazasz sobie, ze zmiana diety moze obnizy¢
o kilka punktéw twdj cholesterol albo poméc ci straci¢ kilogram
czy dwa, czas aby$ pomyslal odwazniej. Pokarm moze zmienié
twoje zycie.

Widziatlem wiele 0séb, ktére mialy jedynie nadzieje na uzyskanie
odrobiny wigcej kontroli nad swoja cukrzyca. Nigdy nie spodziewaty
si¢, ze moglyby zredukowa¢, albo nawet zupetnie wycofa¢ swoje leki,
lub ze choroba mogtaby zupetnie znikna¢. Widzialem ludzi, ktérzy
poddawali si¢ jednej nieudanej diecie odchudzajacej za druga, aby
nagle zrozumie¢, ze problemem byly te Zle zaplanowane programy,
a nie oni sami, a nowe spojrzenie na naprawdg zdrowe jedzenie dato
im wigcej kontroli niz wydawato im si¢ mozliwe.

187
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To samo dotyczy zdrowia mézgu. Kilka lat temu nie wyobraza-
tem sobie, ze pokarmy moga mie¢ wplyw na funkcjonowanie mézgu
i ze moga odmieni¢ twéj los i poméc ci zachowad jasno$¢ umystu do
p6znych lat. Wlasnie to mamy zamiar teraz zrobic.

Recepta ta jest nie tylko zdrowa. Jest takze cudownie przyjemna
i réznorodna. Gdy bytem dzieckiem, spozywatem pokarmy oparte na
typowej amerykariskiej diecie. Co wieczor jedlismy pieczeri wotowa,
pieczone ziemniaki i kukurydze, co wieczér. Czasami w miejsce wo-
towiny pojawiat si¢ kotlet schabowy, a zamiast kukurydzy podawano
groszek. Nie wiedzieliémy nic o wspaniatosciach kuchni innych kra-
jow i nigdy nie odkrylismy bogactwa pokarméw, jakie dawata nam
natura. Kiedy zaczatem odchodzi¢ od cig¢zkiej diety migsnej na rzecz
diety roslinnej, czutem jak gdyby drzwi naprawdg pysznego jedzenia
wreszcie si¢ przede mna otworzyly. Kiedy przejrzysz strony z przepi-
sami, zrozumiesz co mam na mys’li.

Potega pozywienia
Przed rokiem 1990 wigkszo$¢ ludzi bardzo mato myslata o od-
zywianiu. Jednak w tym wlasnie roku wszystko si¢ zmienito. Dr
Dean Ornish, mlody lekarz z Harvardu, pokazal ze mozna tak
naprawde odwrdci¢ chorobe serca. Badacze uwazali, ze choroby
naczyniowe byly droga jednokierunkows. Stan zwezonych naczyni
pogarszal si¢ z czasem, a zabieg chirurgiczny byl jedynym spo-
sobem, by je ponownie otworzy¢. Jednak dzigki diecie rodlinnej,
wraz z innymi zdrowymi zmianami stylu zycia, dr Ornish poka-
zal, ze zwgzone naczynia mogg si¢ w rzeczywistoéci stopniowo po-
nownie otworzy¢, dzigki czemu uszkodzenia, jakie powstaly przez
dziesiatki lat, cofajg si¢!2.

Tak, jak rewolucyjne bylo odkrycie dr. Ornisha dla serca, tak
samo moze ono by¢ wazne dla mézgu. Jak pamigtasz, okoto dwu-
dziestu procent calej krwi plynacej z serca przechodzi przez t¢tnice
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szyjng i naczynia kregowe do mézgu, niosac ze sobg tlen i sub-
stancje odzywcze, a zabierajac z niego odpady. Szeroko otwarte
naczynia to doktadnie to, czego potrzebuje mézg.

W tym czasie méj zesp6t badaczy testowal wplyw diety roslinnej
na otylo$¢, cukrzyce i problemy z cholesterolem, czyli wszystko to, co
moze zaszkodzi¢ mézgowi. Dziatala znakomicie. Uczestnicy chudli,
ich poziom cholesterolu spadat dramatycznie, poprawiato si¢ cisnienie
krwi, a wielu czulo si¢ lepiej niz kiedykolwiek. Kontrola nad pozio-
mem cukru we krwi poprawila si¢ tak bardzo, ze niekt6rzy chorzy na
cukrzyce mogli catkowicie odstawi¢ swoje leki?.

By¢ moze najwickszym zaskoczeniem byto to, jak nasi uczest-
nicy patrzyli na zmiang diety. Jak by nie bylo, wszyscy dokonywa-
li czegos, co wiele os6b nazwatoby ogromng zmiana — odrzucili
migso, nabial, jajka i ttuste potrawy. Ale przystosowali si¢ szybko.
Znalezli pyszne dania w restauracjach i nowe, ciekawe produk-
ty w sklepach spozywczych, i ujrzeli jedzenie w zupelnie nowym
swietle. Ich energia wrécita, poczuli si¢ $wietnie. Polubili swoj
nowy styl odzywiania i pragneli go kontynuowac na state.

Mimo to, na drodze mogg od czasu do czasu przytrafi¢ si¢ po-
tknigcia. W badaniu testujagcym wplyw diety roglinnej na spadek
wagi poprosilismy ochotnikéw o odstawienie produktéw zwierze-
cych i zmniejszenie spozycia oleju, i wprowadzilismy cotygodnio-
we spotkania, aby pomaga¢ wszystkim w trzymaniu si¢ obranej
drogi. Na jednej z pierwszych sesji jedna z uczestniczek o$wiad-
czyta: ,Doktorze Barnard, znalaztam smakotyki, jakimi mogg si¢
raczy¢ podczas pana diety!”. ,,Och-aj”, pomyslatem, przebiegajac
myslami wszystkie mozliwe przekaski. Kobieta otworzyta swo-
ja torebke i wyjeta z niej wielka paczke czerwonych cukierkéw
lukrecjowych.

» Iwizzlersy!”, powiedziala. ,Prosze przeczytaé etykietke!”

Twizzlersy to cukierki w ksztalcie otéwka, sprzedawane
w kazdym sklepie w calej Ameryce. To prawda: kiedy spojrzysz
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na etykietg, nie znajdziesz zadnych dodatkéw pochodzenia zwie-
rz¢eego, zadnych olejéw — jest to po prostu stodki, skrobiowy
$mieciowy pokarm. Kobieta zapewniata wszystkich w grupie,
ze moga jes¢ tyle Twizzlerséw, ile chcg podczas badari doktora
Barnarda.

Tak wigc moja weganiska, niskottuszczowa, nape¢dzana
Twizzlersami grupa badawcza ruszyta droga w nieznane. Na szcze-
$cie w miar¢ uptywu czasu uczestnicy zaczeli traci¢ na wadze. Po
czternastu tygodniach stracili $rednio sze$¢ kilograméw?. W od-
réznieniu od poprzednich diet z efektem jo-jo, utrata wagi sta-
ta si¢ zasadniczo droga jednokierunkowsa. Stosujac ja na dluzsza
mete, rok pézniej byli szczuplejsi niz przed rozpoczgciem, a po
dwdéch latach — szczuplejsi niz po roku. Bez liczenia kalorii, ogra-
niczania porcji, a nawet ¢wiczen utrata wagi byta fatwa i trwata.

Menu chroniace mézg

Menu oparte na roslinach ma ogromng moc dla zdrowia fizyczne-
go, ale niemniej potezne dzialanie wykazuje dla mézgu. Pozwala
ci ono zrezygnowac ze ,,zlych” ttuszczéw, cholesterolu i nadmiaru
metali, ktére sg zwigzane z utratag pamigci, przynoszac réwnocze-
$nie obfito$¢ witamin, ktérych potrzebuje twéj mézg.

Pozwol, ze nakresle ci wytyczne menu, ktére chroni twdj
mozg, a nastgpnie przyjrzymy si¢ pysznym $niadaniom, obiadom
i kolacjom, przygotowanym wedtug tych wytycznych.

Dieta roslinna

Najlepiej catkowicie unika¢ produktéw zwierzgcych. Jak juz
wiesz, zawierajg one cholesterol i nasycone tuszcze, ktére podnosza
poziom cholesterolu w twoim organizmie i zwigkszaja ryzyko choro-
by Alzheimera i udaru. Niekt6rych kusi wlaczenie do menu pewnych
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iloéci migsa, nabiatu czy jajek, ale te okazjonalnie zjedzone produkty
zwierzece moga z fatwoscia przyhamowad postepy, jesli cheesz straci¢
wagg, kontrolowa¢ cholesterol i poprawi¢ zdrowie mézgu.

Niektérzy stosuja ryby jako zrédio ,dobrego” tuszczu, ale do-
starczaja one rowniez cholesterol i spora ilo$¢ nasyconych tuszezéw,
a niektére gatunki niosg tez ze sobg ogromny tadunek toksycznych
sktadnikéw. Jako grupa, zjadacze ryb nie sa nawet bliscy osiagniccia
takich wynikéw, jakie uzyskuja osoby ukierunkowane na pokarmy
rolinne, jesli chodzi o utrate wagi, ryzyko cukrzycy i inne schorzenia’.

W 2009 roku Amerykariskie Towarzystwo Diabetologiczne
opublikowato poréwnanie pigciu réznych schematéw dietetycz-
nych w badaniu obejmujacym 60 903 dorostych ochotnikéw’. Nie-
ktérzy codziennie jedli migso; inni zrezygnowali z niego catkowicie.
Niektdrzy jedli nabial i jajka, czasami rybe, a inni unikali tych po-
karméw. Badacze zmierzyli indeks masy ciala uczestnikéw, ktéry
— jak pamietasz — jest miarg twojej wagi, dostosowana do wzrostu
(zdrowy wskaznik masy ciata wynosi miedzy 18,5 a 25 kg/m?).

Wyniki byty zaskakujace. Osoby, ktére codziennie jadly mie-
so, mialy $redni indeks masy ciata na poziomie 28,8 — w samym
$rodku zakresu oznaczajacego nadwage. Pétwegetarianie — to zna-
czy, osoby, ktére jadly migso rzadziej, niz raz w tygodniu — byli
nieco szczuplejsi, ze $rednia BMI 27,3. Osoby, ktére nie jadly
migsa weale, z wyjatkiem okazjonalnego spozycia ryb, byly szczu-
plejsze niz dwie pierwsze grupy, ale nadal w zakresie nadwagi. Ci,
kt6rzy catkowicie zrezygnowali z migsa i ryb, ale nadal spozywali
nabiat i jajka, byli jeszcze szczuplejsi. Jednak jedyng grupa, kedra
trafita w sam $rodek zdrowego zakresu wagi byta ta, ktéra catko-
wicie zrezygnowata z jakichkolwiek produktéw zwierzecych. Die-
ta ro§linna (wegariska) pozwolita im osiagna¢ BMI na zdrowym
poziomie 23,6. Taki sam trend dotyczyt ryzyka cukrzycy. Innymi
stowy, im bardziej ludzie odchodzg od pokarméw pochodzenia
zwierzgcego, tym sg zdrowsi.
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Zaplanuj swdj talerz

Aby zaplanowaé swoje usprawniajace mézg menu, wybierz je
sposréd wszystkich z Czterech Nowych Grup Pokarmowych. Te
zdrowe pokarmy przedstawione sa na prostym rysunku, zwanym
Talerzem Mocy, opracowanym przez mojg organizacj¢ Physicians
Committee for Responsible Medicine'.

Talerz Mocy

Warzywa. Planujac swéj obiad, zacznij od warzyw. Dla wie-

lu 0s6b mogg one by¢ jedynie epizodem, ale my umiescimy je
w samym centrum. Serwuj je sobie obficie — moze nawet dwa
rézne, powiedzmy, jedno pomaraniczowe, jak marchew, a dru-
gie zielone, na przyklad brokut lub jarmuz. Dobrze tez o kazdej
porze dnia zjes¢ $wieze zielone warzywa w postaci satatki, jako
przystawki lub jako dodatek koktajlu.

Warzywa pelne sa witamin i daja ci mineraly w formie, w ja-
kiej organizm moze je kontrolowac. Jak zapewne pamigtasz, rosli-
ny majg szczegdlng forme zelaza, zwanego ,nichemowym?”, ktéra
jest lepiej przyswajalna, kiedy organizm potrzebuje wigcej zelaza,
a stabiej przyswajalna, gdy masz go wystarczajaco duzo (w prze-

* Komisja Lekarska Medycyny Odpowiedzialnej (przyp. thum.).
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ciwienistwie do zelaza ,hemowego” w migsie, ktére ma tendencje
wchianiania si¢ do organizmu, czy go potrzebujesz, czy nie). Po-
maga ci to unikna¢ nadmiaru zelaza, ktére zwiazane jest z choroba
Alzheimera, poza innymi problemami zdrowotnymi.

Warzywa oczyszczajace krew

Niektore warzywa maja szczeg6lnie korzystne dziatanie. Grupa
zwana warzywami krzyzowymi, zwana tak dzieki swoim kwiatom
w ksztatcie krzyza, obejmuje brokuty, brukselke, kapusty, kalafior,
jarmuz, rzepe, rukiew wodna, a takze bok choy, kalarepe, liscie
brokutowe. Warzywa te sprawiaja, ze twoja watroba produkuje
specjalne enzymy, zwane enzymami 2. fazy, wytapujace karcyno-
geny i usuwajace je z twojego krwiobiegu. Efekt jest szybki, ponie-
waz poziom enzymdw podnosi sie w ciggu dwudziestu czterech do
dwudziestu o$miu godzin.
Kwasne+gorzkie=pyszne. Jesli brokuty, szpinak czy inne
zielone warzywa sa dla ciebie zbyt gorzkie, spryskaj je cytry-
na albo octem jabtkowym. Potaczenie kwasnego dressingu
z lekko gorzkim smakiem warzyw tworzy aksamitny, prawie
stodki smak, ktéry pokochasz.

Pelne ziarna. Nast¢pnie dodaj do menu ziarna, takie jak
ryz, makaron, kukurydza lub, jesli wolisz, skrobiowe warzy-
wa korzeniowe, na przyklad stodkie ziemniaki. Pokarmy te
zapewniaja ci zlozone weglowodany energii wraz z biatkiem
i btonnikiem.

Rosliny straczkowe. Kolejno dodaj co$ z grupy roslin
straczkowych — fasolg, groch, soczewicg — lub wszelkie produk-
ty przygotowane z roélin straczkowych, jak tofu, tempeh, hu-
mus. Sa one pelne biatka i blonnika, a takze wapnia i zelaza
w najzdrowszej postaci. Daja ci tez $ladowe ilosci omega-3.
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DR NEAL D. BARNARD jest profesorem na Uniwersytecie George'a Washingtona na Wy-
dziale Medycyny i Nauki o Zdrowiu, prezesem Komisji Lekarzy dla Odpowiedzialnej Medy-
cyny (organizacji non-profit), a takze autorem bestselleréw New York Timesa. Od wielu lat
zajmuje sie przeprowadzaniem przetomowych badan klinicznych potwierdzajacych wptyw
diety na zdrowie czlowieka. Czesto gosci w radiu i telewizj.

SPRAWDZ CZY TWOJE SNIADANIE LUB OBIAD USZKADZA TWOJ MOZG.

Wszyscy ludzie wiedza, ze dobre odzywianie jest korzystne dla ogélnego stanu zdrowia,
ale niewielu uswiadamia sobie, ze pewne pokarmy — ,pokarmy mocy” — moga chroni¢
mozg i usprawnié jego funkcjonowanie, a nawet dramatycznie zmniejszy¢ ryzyko wystapie-
nia choroby Alzheimera, udaru i innych nieprawidtowosci takich, jak niski poziom energii,
by sen, poirytowanie czy nieumiejetno$¢ koncentracii.

Autor, wiodacy oredownik zdrowia, opublikowat w tym poradniku najnowsze badania
i stworzyt przefomowy 3-stopniowy program odzywiania, ktéry wzmocni Twoja pamieé i be-
dzie chroni¢ zdrowie Twojego mézgu. Dzigki niemu dowiesz si¢ jakie pokarmy spozywac
w wigkszych iloSciach, a jakich unika¢. Przedstawia takze proste ¢wiczenia oraz suplemen-
ty pozwalajace Ci chroni¢ mdzg, wspomagajac przy tym jego mozliwosci regeneracyjne.

Dzieki tej ksigzce odkryjesz:

« najkorzystniejsze i najlepsze pokarmy zwigkszajace funkcje poznawcze,

« produkty nabiatowe i migsne mogace stanowi¢ zagrozenie dla Twojej pamigci,

- zaskakujaca role, jaka alkohol i kofeina odgrywaja w zagrozeniu choroba Alzheimera,

+ najnowsze badania na temat toksycznych metali takich, jak aluminium znajdujace sie
w naczyniach, puszkach z napojami i powszechnie stosowanych $rodkach neutralizuja-
cych kwasy zotadkowe,

* szczegOtowy plan zywienia, przepisy i 0szczedzajace czas porady.

ZADBAJ O PRAWIDLOWE ODZYWIENIE MOZGU.
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