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VY. 7

Taneé, jez je pricinou mého dlouhého a zdravého Zivota!
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PRAMEN MLADI
NAJDETE V HLAVE

SEDM PRINCIPU, KTERE ZMENI VSE
VE VASEM ZIVOTE

Dospélym se stanes pouze jednou,
ale nezralym miizes ziistat natrvalo.

— OGDEN NASH

edavno jsem letél ze San Franciska do Honolulu, kde jsem se
Nmél zucastnit jedné velice dulezité debaty na kazdoro¢nim se-

tkani Americké psychiatrické asociace. Na sedadle vedle mé
sedéla star$i pani Mary, kterda mé poznala z vefejnych televiznich vy-
stoupeni. Kdyz jsem si zapinal pocita¢, ze se za¢nu zabyvat ptipravou
k debaté, Mary se ke mné naklonila a zeptala se: ,,UZ je opravdu poz-
de”

»Pozdé na co?” chtél jsem védeét, i kdyz jsem se snazil zustat i nadale
soustfedény na zittejsi ukol.

»Je mi sedmdesat Sest,“ zaSeptala. ,,Je uz pro mé skute¢né pozdé mit
lepsi mozek?“

»Jenom pokud planujete Zit pouze do sedmdesati sedmi,“ odtusil
jsem s usmeévem, kdyz jsem se ji podival do hezkych zelenych oci. ,,Je-
nom pokud chcete zit do sedmdesati sedmi. Jestli chcete byt na svété
aspon do devadesati, tak je prdvé nacase zacit.

Zasmala se a ja jsem si oddychl. Lidé jako Mary stale obnovuji mé
pracovni nadseni.



»Pramen mladi mdte v hlavé mezi usima,“ pokracoval jsem. ,To vas
mozek za vés ¢ini rozhodnuti, Ze budete zdrava, $tastnd a pripravend
dlouho Zit, ale zrovna tak mtize ¢init i $patnd rozhodnuti, kterd vase
zdravi ni¢i a posilaji vas pred¢asné na lopatu hrobnikovi. Pokud chce-
te zit dlouho a $tastné, nejdiiv ze veho byste méla zlepsit sviij mozek.*

Mary mi rekla, ze ma moc rada moje televizni vystoupeni, protoze
jsou vzdycky tak prakticka, a Ze uz toho diky nim ve svém Zivoté hodné
zménila. Povédéla mi také o svém synovi, ktery mél problémy s pitim,
ale prestal s tim po zhlédnuti jednoho mého poradu. Zjistil, Ze nechce,
aby si kvili piti alkoholu poskodil mozek tak, jak to vidél na nasich
SPECT skenech.

Na klinikach dr. Amena pouzivame propracovana zobrazeni moz-
ku, tzv. SPECT skeny, jez nam pomahaji pochopit a 1é¢it nase pacien-
ty. SPECT je zkratka pro jednofotonovou emisni vypocetni tomografii
(Single Photon Emission Computed Tomography), ptistroj nuklearni me-
diciny, ktery sleduje prokrveni urcité ¢asti téla a miru jeho aktivity. My
se zaméfujeme na fungovani mozku. SPECT se li$i od zobrazeni vytvo-
fenych pocita¢ovou tomografii (CT) ¢i magnetickou rezonanci (MRI),
které vytvareji anatomicka zobrazeni predstavujici, jak takovy mozek
skute¢né vypada. SPECT ukazuje, jak dany mozek funguje. V posled-
nich dvaceti letech byla na nasich klinikdch vytvorena nejvétsi svéto-
va databaze SPECT skent mozku, nyni zahrnujici pies sedmdesat tisic
zobrazeni mozki pacientti z devadesati riznych zemi.

SPECT v zasadé ukazuje tfi véci:

1. Oblasti mozku, které funguji dobte.
2. Oblasti mozku, které maji snizenou aktivitu.
3. Oblasti mozku, které maji zvysenou aktivitu.

Zobrazeni neboli sken zdravého mozku ukazuje celkovou, stélou, sy-
metrickou ¢innost mozku.

Po zhlédnuti vSech téch SPECT skent je mi zcela jasné, ze bud mii-
Zete zrychlit proces stdrnuti, takZe vds mozek vypadd a citi se starsi, nez



je vas skutecny vék, nebo miiZete tento proces zbrzdit a mit mozek, jenz
vypadd i citi se mnohem mladsi, nez kolik vam je.

Prestoze si neprejete starnout, mdte-li mozek,
ktery se citi a vypada stafte, tak vam to nevadi!

Na nasledujici strance je SPECT zobrazeni mozku Sedesatiletych lidi.
Prvni mozek je zdravy, druhy trpi Alzheimerovou chorobou a tfeti patti
osobé, kterd ma nadvahu a spankovou apnoe.

Ktery z téchto tfi mozku byste si vybrali? Kdo z nich bude Zzit nejdé-
le a bude mit nejucinnéjsi mozek? Odpovéd by méla byt zfejma.

Z naseho skenovani velice jasné vyplyva, Ze jak starneme, ubyva
mozkové aktivity po celém povrchu mozku. Pokud nezijeme uvazli-
vé, spousta Spatnych rozhodnuti, kterd kazdy ¢lovék udélda béhem Zzivo-
ta, ma na starnuti mozku negativni vliv. K brzkému zaniku mozkovych
bunék prispiva $patné stravovani, chronicky stres, zdravotni problémy,
nedostatek spanku, prili§ mnoho alkoholu, drogy, riskantni jednani, to-
xiny pritomné v$ude v Zivotnim prostfedi a mnohé dalsi faktory. Lidé
bohuzel ptijimaji pokles v kognitivnim fungovani mozku jako normadlni
pfiznak starnuti.

Nedavno jsem natocil interview s vysoce postavenym podnikatelem
Toddem. Rekl mi, Ze v tfiapadesati ma hrozné déravou pamét. ,, Urcité
je to vékem. Prosté stdrnu,“ prohldsil. ,Casto nemdm tuseni, kam jsem
dal klice, a nékdy je najdu tieba v lednic¢ce polozené vedle vajicek.”

»T0 opravdu neni normalni,“ odvétil jsem. ,Mné je padesat sedm
a pamét mam porad dobrou jako vzdycky. Na stari se lidé casto vy-
mlouvaji, aby ospravedlnili problémy s paméti nebo rtizné zlozvyky. Ta
vymluva je chrani pred tim, aby nemuseli vyhledat pomoc, kterou po-
trebuji. Povézte mi o svém stravovani a cviceni.”

Kdyz Todd slysel, jak se zminuji o cvi¢eni, rozzaril se: ,,Cvi¢im pét-
krat do tydne. Béham dlouhé vzdalenosti a jsem ve vyborné kondici.“

V tom mi v$ak néco nesouhlasilo. ,A co vase stravovani?“ naléhal
jsem.



Normalni mozek Alzheimerova choroba

PIng, rovnomeérna, symetrickd aktivita Zadni polovina mozku odumira

Nadvéha a spankova apnoe

Cetné oblasti potlacené aktivity

SPECT mozku je studie nukledrni mediciny, kterd hodnoti pritok krve a schéma mozkové
¢innosti. Obrazek vlevo nahofe u kazdého skenu je pohled na mozek zespodu. Obrazek vpravo
dole ukazuje mozek seshora. Horni obrazek vpravo a dolni vlevo ukazuje mozek z obou stran.
Mezery ve skenech nejsou fyzické otvory, predstavuji oblasti s vyrazné snizenym pritokem krve
a vyrazné shizenou mirou aktivity.




Sklopil o¢i: ,, To uz je horsi. Kazdé rano si v auté dam dietni kolu
a ovocny kola¢. A po zbytek dne to neni o nic leps$i.“

Kdyz nalijete do auta toxické palivo, urcité tim snizite jeho vykon.
Toxické palivo, které dostavate do téla v podobé jidla, nakonec urcité
ublizi vasemu mozku, at cvicite sebevic.

»Kdybyste mél zdvodniho koné za milion dolar®,” zeptal jsem se,
»dal byste mu nékdy nekvalitni krmeni?“

»Samoziejmé Ze ne,“ odvétil.

»Ale vy jste mnohem cennéjsi nez zavodni kin. TakZze mate nejvys-
$i Cas pecovat o sebe s trochou lasky a respektu,” povzbuzoval jsem ho.

O tfi mésice pozdéji mi Tod ozndmil, Ze se mu pamét podstatné
zlepsila. Priznal se také, Ze jsem ho strasil u kazdého jidla. Doufam, ze
totéZ se stane i s vdmi.

Pétaosmdesatilety Bill mél na skenu typicky mozek osoby jeho sta-
fi. Odesel do dtichodu z pozice obchodniho reditele a stézoval si, ze je
unaveny. Bojoval se svou paméti a bral ¢tyfi prasky na vysoky tlak, cho-
lesterol a bolesti na hrudi. ,,To starnuti nesna$im, pravil. (Jak uvidite,
slova, ktera pouzivame o starnuti, jsou velice dtlezitd.) Nebylo divu, ze

Sken Billova mozku, typického
pro 85letého ¢lovéka

Cetné oblasti snizené aktivity




SPECT sken jeho mozku vykazoval stary mozek s celkové nizkou akti-
vitou.

Béhem mnoha let zobrazovani mozku jsme téZ objevili skupinu star-
$ich muzi a Zen, ktefi maji obdivuhodné, krasné vypadajici a funguji-
ci mozky a vSichni ziji Zivotem, jenz odrazi zdravé pracujici mozek. Ziji
aktivnéji a uvazlivéji nez lid¢, jimz mozek funguje hiif. A musim dodat,
ze vSichni se ridi zdravymi navyky, o nichz se doctete v této knize. Je
zajimavé, Ze je nikdy neuslysite fikat, Ze nesnaseji, jak starnou. Ocenuji
své zkuSenosti i vztahy a hledi vpred, nikoli vzad.

Doktorka Doris Rappova je toho zafnym ptikladem. Tato dvaaosm-
desatileta prikopnicka lékarka cely zivot vénovala pomoci druhym.
Lidé ji nazyvaji ,Matka environmentalni mediciny a alergii“. Udrzuje
si zdravou véhu, nad$ené cvidi, ji vyzivna jidla a travi zivot tim, Ze se
neustdle uc¢i. Md bystrou mysl, hodné pratel a stale jesté 1é¢i pacienty
a konzultuje s profesiondly. Casto ji volam, kdy?Z si nevim s pacientem
rady, zvlast kdyz mam podezfeni na prirodni toxiny nebo alergie. Jak
jeji SPECT sken, tak jeji Zivot ukazuji na jeji zdravé vypadajici mozek.
Pokud ¢inite spravna rozhodnuti, miizete v mnoha pripadech zpomalit,
ba mnohdy dokonce i zvratit proces starnuti.

Doris, 82 let

Obdivuhodné krasny SPECT sken




V této knize vam hodlam ukdzat, jak muizete ziskat lépe vypadajici
a mlads$i mozek i télo. Vychdzim ze zkuSenosti, jez jsme nasbirali na na-
$ich klinikach. Pokud se budete fidit jednotlivymi kroky tohoto progra-
mu, ohromné tim zvysite své $ance na delsi zivot, sniZite riziko starec-
ké demence a vylepsite si pamét, naladu, pozornost i energii. Vim, Ze je
to velky prislib, ale vidél jsem, jak se lidem, ktefi se do tohoto procesu
zapojili, vSechno v Zivoté zménilo v tom nejlep$im slova smyslu. Jenom
musite strdvit trochu ¢asu tim, Ze si ten program zaZijete a ucinite ho
soucasti svého kazdodenniho Zivota. Jakmile se vam to jednou povede,
budete z néj mit staly prospéch.

CARLOS

Kdyz jsme se poprvé setkali s Carlosem, bylo mu osmactyticet let a byl
plny starosti, negativniho uvazovani, deprese, hnévu a mél problémy se
soustfedénim. V détstvi mu nepftisli na dyslexii a pozdéji se z néj stal
tézky alkoholik. Mél hrozné zdravotni navyky, vazil 120 kg a jeho mo-
zek rozhodné nebyl v porddku. Nic z toho nepomahalo ani jeho emo-
ciondlnim problémtim. Na dalsi strané si mtzete prohlédnout pocate¢ni
SPECT sken jeho mozku.

Carlos se s elanem pustil do programu, ktery jsme pro néj vytvo-
fili. Byl to ¢lovék analytického mysleni, takze logika naseho programu
mu davala smysl. Jedna se o stejny program, kterym se budeme zaby-
vat v této knize. Za deset tydnt zhubl 10 kilogramu a po tficeti tydnech
shodil 22 kg. A co je dulezitéjsi, stejné tak se zlepéila i jeho nalada, pa-
mét a energie. Vypadal a citil se o deset let mladsi.

Tim, ze zvladl své choutky a dodrzoval body naseho programu, ne-
musel uz brat léky na svou skli¢enost a podrazdénost. A protoze jedl
v dostate¢né mife jidlo zdravé pro mozek, nemél uz vypadky energie,
pti nichz byl tak nachylny ke stresu.

Uz na pohled vypadal jako jiny c¢lovek, ale stejné dramatické zmény
vidél i ve svém nitru. Jeho dal$i SPECT sken ukazal celkové vzriistajici



SPECT sken normalniho mozku SPECT sken Carlosova mozku

mozkovou ¢innost. Dodrzovanim naseho programu zménil sviij mozek
a diky tomu zase svtij Zivot!

Nasledujici ¢ast Carlosova pfibéhu mam nejradsi. Kdyz jeho Zena
vidéla manzelovy pokroky, zacala se také zajimat o na$ program, pres-
toze neméla nadvahu, protoze se chtéla naucit, jak vytvorit myslenkové




Carlostv pocatecni SPECT sken mozku CarlosQv nasledny SPECT sken mozku

Celkové snizend aktivita Celkové zlepsena aktivita

zdravou rodinu, a sama skoncila tim, ze zhubla o pét kilogramii. Potom
se na program vrhla i jejich ¢trnactileta dcera. Carlostv uspéch ovlivnil
vSechny lidi, které mél rad. Kdyz jsem psal tuto knihu, uvidél jsem Car-
lose u mé v ¢ekarné. Dva roky poté, co jsem se s nim poprvé setkal, sta-
le jesté vypadal baje¢né. Zeptal jsem se ho, jak to zvlada.

»Neni to tézké,“ odpovédél. ,Uz mam ten program zazity.

A vy se k tomu muizete také dopracovat. Nic z toho, co po vas budu
chtit, neni obtiZzné. Jen to chce soustfedéné usili.

Na nasich klinikach provadime pfi 1écbé zobrazovani mozku pacien-
tl uz vic nez dvacet let. V§echny nase zkusenosti jsem vtésnal do sedmi
jednoduchych principt. Tyto principy fidi veskerou nasi praci a slouzi
jako zaklad naseho programu.

SEDM PRINCIP PRO ZMENU VASEHO MOZKU
A CELKOVE ZLEPSENI VASEHO ZIVOTA

1. Vas mozek se ucastni véeho, co délate, véetné toho, jak uvazujete,
jednate a jak vychazite s druhymi lidmi. Mozek je organem vasi



osobnosti, charakteru, inteligence i kazdého rozhodnuti, jez ucini-
te. A jak uvidime, je to kvalita vasich rozhodnuti, kterd vam pomd-
haji dlouho Zit, nebo se brzy znicit.

e To vas$ mozek vam rika, Ze mate prestat jist, kdyz uz mate dost...,
nebo vas nechd, abyste snédli i druhou krabicku zmrzliny, takze
nakonec skoncite pfecpani, ospali a depresivni.

e To va$ mozek vam pripomind, Ze mate jezdit autem opatrné...,
nebo vas nuti, abyste to vzali po délnici rychle jako zévodnik,
takze muiiZete platit pokutu, ptijit o body nebo zptisobit tragic-
kou nehodu.

e To vas$ mozek vas umi primét, abyste se soustfedili, byli spravné
motivovani a Gspésni..., nebo vas ni¢i nedostate¢nou koncent-
raci ¢i uzkostnymi stavy.

e To vas$ mozek vas udrzuje v klidu, $tésti a lasce..., nebo kazi vasi
néladu a tvoii konflikty ve vasich vztazich.

e To va§ mozek pracuje jako ,fidici centrum® celé vasi télesné
soustavy.

e A na$ mozek si zaslouzi uzndani, pozornost a péci za to, Ze se ¢ini,
aby nase télo i mysl dobfe fungovaly a dobfe se nam zilo!

2. Kdyz va$ mozek funguje spravné, dobfe se vam dafi. Kdyz ma
va$ mozek problémy, velice pravdépodobné budete mit problémy
i ve svém Zivote.

Se zdravym mozkem jste:

o Stastnéjsi,
o zdravéjsi,
e Dbohatsi,

e moudrejsi,

o efektivnéjsi,
e schopnéjsi ¢init lepsi rozhodnuti, kterd vam pomaéhaji déle zit.



Kdyz vas mozek neni z jakychkoli déivodii zdravy, jste i vy:

e smutnéjsi,

e chorobnéjsi,

e chudsi,

e ne tak moudfi,

e méné efektivni,

e nachylngjsi ke $patnym rozhodnutim.

3. Mozek je nejslozitéj$i organ ve vesmiru, a proto je také nejna-
chylnéjsi k poskozeni a starnuti. Neexistuje nic tak slozitého jako
lidsky mozek. Nic. Odhaduje se, Ze mozek ma sto miliard bunék.
Kazd4 mozkova burka je spojena s dal$imi tisici raznych mezibu-
nécnych spojeni, coz znamend, ze mate v mozku vic spojeni, nez
je hvézd ve vesmiru! Kousek mozkové tkané velikosti zrnka pisku
obsahuje sto tisic neurontl a miliardu spojeni, ktera spolu vzajem-
né komunikuji.

Mozek tvori z 80 procent voda. Pro zdravi mozku je proto za-
sadni hydratace. Pevnou slozku tvofi z 60 procent tuk, takze jaké-
koli odchylky v obsahu télesného tuku mohou piivodit v mozku
zmatek. Pfestoze mozek tvofi pouze 2 procenta télesné vahy, vy-
uziva 20-30 procent kalorii, jez zkonzumujete. Ze snidané, kterou
jste méli dnes rdno, nebo z vecete, kterou jste jedli dnes vecer, §la
priblizné ¢tvrtina na vyzivu mozku. Mozek si také bere 20 procent
kysliku z krve a nikdy neodpocivé (ani béhem vaseho hlubokého
spanku). Kvuli vysokému metabolickému vykonu produkuje vyso-
ky pocet volnych radikalt, které mohou mozek ponicit, pokud je
antioxida¢ni schopnost mozku nizka. Vds mozek je nejvétsi odbéra-
tel energie a nejdrazsi nemovitost ve vasem téle. A z dobrého diivo-
du je to fidici a kontrolni centrum, jez ovlada cely vas Zivot.

4. Va$ mozek je velice mékky, ma konzistenci mékkého masla, tofu
nebo pudinku, a proto je umistén v tvrdé lebce, jeZ ma ostré



kosténé vybézky. Zranéni mozku nejsou nikterak fidkd. A mohou
¢lovéku znicit cely zivot. Jen maélo lidi ma povédomi o tom, jak
jsou mozkova poranéni ¢asta, protoze zobrazovani mozku teprve
zacina byt pouzivano v $ir$im rozsahu. V jednom uvodniku Street
Wall Journal z roku 2008 citoval autor Thomas Burton badatele,
ktefi odhalili, Ze nezjisténa mozkova zranéni jsou hlavni pficinou:

e bezdomovectvi,

e psychickych nemoci,

e zachvatt deprese a tzkosti,

e alkoholismu a drogovych zavislosti,
e sebevrazd,

e problémt s u¢enim.

Pokud chcete ztstat zdravi, méla by byt ochrana vaseho mozku
jednou z prvnich véci, kterym se vénujete.

Nase prace se zobrazovanim mozku jasné ukazala, ze mizete
provadét mnoho véci, které nastartuji proces starnuti, takze vas
mozek vypada a citi se star$i, nez ma byt. Ale zaroven existu-
je i mnoho véci, které mohou zbrzdit proces starnuti a pomoci
vam v tom, abyste vy i va§ mozek vypadali a citili se mladsi. Ten-
to jediny fakt, zalozeny na desetitisicich zobrazeni mozku, jez jsme
provedli na klinikdch doktora Amena, je hlavnim déivodem, pro¢
pisu tuto knihu. Lidé pottebuji védét, Zze svym kazdodennim cho-
vanim bud svému mozku pomahaji, nebo mu ublizuji.

Vétsina lidi se mtze na svém dlouhodobém zdravotnim stavu
podilet vic, nez by si kdy pomysleli. Samoziejmé Ze také pomaha,
kdyz mate tu spravnou kombinaci gend, ale vét$ina gent se zapne
¢i vypne podle chovani doty¢né osoby. Podle poslednich vyzkumu
je jenom 30 procent dlouhovékosti dano geneticky. Téch 70 pro-
cent zalezi na kazdém z vas. Vase zvyky urci, jak stary bude vas
mozek a ndsledné jak dlouho budete Zit a jak dobte budete Zit.



Zakladni pravdu o zdravém mozku lze shrnout do Sesti slov:
VYHYBE]J SE SPATNEMU A KONE] DOBRE.

Samoziejmé ze detaily skryvajici se v téchto slovech vyzaduji tro-
chu obsirnéjsi vysvétleni.

Predklddam vam proto seznam problematickych véci a nevhod-
ného chovani, které zrychluji proces starnuti mozku a mohou vas
obrat o celd léta zivota. Pokud chcete zit dlouho s nedotéenym
mozkem, vyhybejte se co nejvic nasledujicimu:

e Rozporuplné, nerozumné chovani a rozhodovani, které negativ-
né ovliviiuje vase zdravi.

e Nezdravé zijici pratelé nebo nedostatek jejich podpory. Na li-
dech, s nimiz travite sviij ¢as, hodné zalezi. Lidé jsou nakazlivi,
a pokud travite ¢as s nezdravymi lidmi, je velice pravdépodob-
né, ze od nich pochytite jejich zpiisoby ohrozujici mozek. Ne-
znamena to, ze byste se méli zbavit vSech svych pratel a rodiny,
pokud maji nezdravé navyky, ale jestlize chcete dlouho Zit, méli
byste omezit cas, ktery s nimi travite, a ziskat novou, zdraveé;jsi
skupinu pratel.

e Poranéni mozku.

e Toxiny:

A Drogy, ilegélni i legélni, jako jsou benzodiazepiny a analge-

tika.

Vic nez par sklenek alkoholu tydné.

>

Koufteni.

Vydatné piti kavy, tj. vic nez 300 miligramt kofeinu denné
(tfi normalné velké $alky kavy).

Toxiny z prostredi, jako jsou pesticidy, organicka rozpousteé-
dla, ftalaty a plisné.

Chemoterapie pfi 1é¢bé rakoviny. Jak chemoterapie zabi-
ji zhoubné bunky, muze byt toxicka i pro normaélni bunky.

> >

>

>



Pokud pottebujete chemoterapii nebo jste ji uz prosli (pro-
diskutujte to prosim se svym lékatem), ujistéte se, zda je to
vhodné pro zdravi vaseho mozku.

e Zanéty. Chronické zanéty se nyni povazuji za hlavni pfi¢inu
mnoha nemoci staii jako cukrovky, rakoviny, nemoci srdce
a Alzheimerovy choroby. Zanét je vyvolavan tvorbou volnych
radikalt, nizkou hladinou vitaminu D nebo omega-3 mastnych
kyselin, vysokou hladinou omega-6 mastnych kyselin, stravou
bohatou na maso anebo cukry, diabetem, dlouhodobymi infek-
cemi, problémy s dasnémi a stresem.

e Vystaveni se volnym radikalim nebo molekuldm, které mohou
v téle zpusobit $kody. Je to podobné ttoku rzi na auto. Volné ra-
dikaly atoci na vase bunky, poskozuji vasi DNA a zrychluji star-
nuti. Je tieba se vyhybat: cigaretam, pfepalenym tuktim, nad-
mérnému slune¢nimu zareni, pfipalenému masu, pesticidiim,
nadmérnému cviceni, hyperaktivité¢ $titné zldzy a zanétdm.
Ackoli je ovoce a zelenina velkym zdrojem antioxidantd, kte-
ré bojuji s volnymi radikaly, nekupujte pokud mozno ,,necistou
dvanactku® (najdou se v nich nejvétsi zbytky chemickych latek):
tam patfi broskve, jablka, kanadské bortvky, papriky, celer, nek-
tarinky, jahody, tfesné, dovazené grapefruity, Spenat, kapusta
a brambory. Misto toho kupujte jejich organické protéjsky.

e Poskozena DNA a telomery. Na konci kazdé dlouhé $roubo-
vice DNA se nachazi ¢epicka zvana telomera, kterd se podoba
plastovému zakonceni tkanicky od bot. Je tam z toho dtivodu,
aby se DNA nerozplétala. Pfi kazdém bunécném déleni kou-
sek telomery ubude. Po ptiblizné Sedesati délenich tplné zmizi
a umozni DNA, aby se rozvinula. Telomery mohou nahlodat za-
néty, volné radikaly, nedostatek vitaminii a omega-3 mastnych
kyselin a zkratit tak zivotnost bunky. Genetik Richard Cawthon
s kolegy z Utahské univerzity zjistili, Ze kratsi telomery zname-
naji kratsi Zivot. Mezi lidmi star$imi Sedesati let maji ti s kratsi-
mi telomerami tfikrat vét$i pravdépodobnost imrti na srde¢ni



chorobu a osmkrat vétsi pravdépodobnost amrti na infekéni
chorobu.
Zdravotni problémy:

b S = T = = . S =

Problémy s dasnémi

Srde¢ni choroby

Cukrovka

Vysoky krevni tlak

Strevni a Zalude¢ni problémy

Vysoka nebo nizka hladina testosteronu

Vysoka nebo nizka hladina hormont §titné zlazy
Nizka hladina omega-3 mastnych kyselin

Nizka hladina vitaminu D

Vysoka hladina Zeleza, ktera zvysuje oxidacni stres
Alergie

Chronicka nespavost nebo spankova apnoe

Nezdravé pribirani na vize nebo obezita. Jak se vase vaha zve-
da, velikost vaseho mozku se snizuje. (To by mélo vystrasit kaz-
dého!)

Obvykld nezdrava strava:

A

A

A

A

A

Cukr. Kdyz se mnoho cukru smicha s proteiny a tuky, tvofi
se molekuly zvané AGE (koncové produkty pokrocilé gly-
kace), které urychluji starnuti. American Heart Association
nyni doporucuje, aby Zeny konzumovaly maximalné 100 ka-
lorii cukrti denné a muzi 150 kalorii.

Trans-izomery

Nadbytecné kalorie

Nedostatek cviceni, vytrvalosti a sily.
Nedostatek dalsiho vzdélavani.
Problémy s dusevnim zdravim anebo chronicky stres:

> > >

Deprese

Vzory negativniho mysleni

Vyjime¢né vysoka nebo nizka mira tuzkosti
Vyhledavani vzruseni nebo impulzivni chovani



A Negativni zpravy ohledné starnuti

e Nedostatek strategie pro mozkovou rehabilitaci v ptipadé po-
treby.

e Nedostatek spravnych potravinovych dopliki nebo jejich ne-
vhodné uziti.

e Nedostatek smyslu zivota a zivotnich cili.

e Nedostatek znalosti o tom, jak va§ mozek funguje.

ye

ALE JAK SI POTOM MUZU V ZIVOTE UZIT
NEJAKOU LEGRACI?

Mame kurz pro stfedni $koly s ndzvem Jak z dobrého mozku udélat vy-
borny, podle néhoz se vyucuje ve ¢tyficeti dvou statech USA a v sedmi
zemich svéta. Mladi stfedoskoldci se v ném uci, jak pecovat o sviij mo-
zek. Kdyz se uéi o vécech, kterym by se méli vyhybat, aby mohli mit
brilantni mozek, vzdycky néjaky ,zasadovy“ mlady muz vybuchne: ,Ale
jak si potom muzu uzit néjakou legraci?“ Nato zadame tfidé cviceni na-
zvané ,Kdo si uzije vic legrace, ¢lovék s dobrym mozkem nebo ¢lovék
se $patnym mozkem?“

Kdo ziskd rande s hezkou divkou a udrzi si ji, protoze se nechova
jako idiot? Kluk s dobrym mozkem nebo kluk se §patnym mozkem?
Prece kluk s dobrym mozkem!

Kdo ziska vic svobody, protoze se chova rozumné a rodi¢e mu vic
daveéruji? Kluk s dobrym mozkem nebo kluk se §patnym mozkem? Pre-
ce kluk s dobrym mozkem!

Kdo se dostane na vysokou, kterou si vybral, protoze méa dobré
znémky a odpovidajici chovéni? Clovék s dobrym mozkem nebo &lovék
se $patnym mozkem? Prece ¢lovék s dobrym mozkem!

Kdo ziska praci, ma vic penéz, trvalé smysluplné vztahy a Zzije déle,
protoze béhem svého Zivota ucinil lepsi rozhodnuti? Clovék s dob-
rym mozkem nebo ¢lovék se $patnym mozkem? Prece ¢lovék s dobrym
mozkem!



Toto cviceni takzvané vezme vitr z plachet studentovi, ktery chce ob-
hajovat chovani, jeZ je pro mozek nevhodné.

Nasleduje seznam strategii a chovani, které brzdi starnuti mozku.
Pokud chcete dlouho zit s nedot¢enym mozkem, zaméfte se na nasle-
dujici chovani:

e Délejte dobra rozhodnuti. Nejlep$im indikdtorem dlouhovékosti je
rozumné, uvazlivé a svédomité chovani!

e Obklopte se pozitivnim, zdravym podptrnym systémem vytvoienym
z pratel a rodiny.

e Chrante sviij mozek pfed poranénim.

e Zijte v prosttedi bez toxind.

e Omezte piti alkoholu na maximaélné ¢tyfi sklenky tydné.

e Chrante se pfed nadmérnou tvorbou volnych radikali.

e Hledejte zdravé opravné mechanismy DNA a zptisoby, jak zvétsit dél-
ku telomer. Tomu napomahd hlavné konzumace rybiho tuku a multi-
vitamint a piti zeleného caje.

e Udrzujte si télesné zdravi.

>

Snazte se 0 co nejmensi mnozstvi zanétlivych procesii ve svém téle.

>

Vyhybejte se problémiim s ddsnémi a s travicim dstrojim.

>>

Udrzujte si zdravou hladinu hormont $titné zlazy, testosteronu
a dalsich zakladnich hormonti.

>

Udrzujte si zdravou hladinu Zivin, jako je vitamin D a omega-3
mastné kyseliny.

Provozujte télesné cviceni a trénujte vytrvalost a silu.

Dobte spéte sedm az osm hodin denné.

> > >

Udrzujte si zdravou vahu a ptijimejte kalorie v rozumné mife.

e Soustfedte se na zdravou vyzivu, kterd prospiva vaSemu mozku i télu.
Jezte vysoce kvalitni kalorie a nepiejidejte se.

Pijte hodné vody a vyhybejte se kaloriim ze sladkych napoji.
Jezte vysoce kvalitni libové bilkoviny.

Omezte pouzivani tukd na zdravé tuky, zvlast na ty, které obsahuji
omega-3 mastné kyseliny.

B> >



>

Jezte ,chytré® (nizkoglykemické, vldkninové) sacharidy.
Jezte prirodni stravu mnoha barev, abyste povzbudili tvorbu an-
tioxidantt.

>

>

Uzivejte s rozumem zdravé bylinky a kofeni.
Vyhybejte se cukru.
Vénujte se télesnému cviceni, budovani vytrvalosti a sily.

>

Pokracujte v celozivotnim vzdélavani.

Cvicte se v uc¢innych metodach odbouravani stresu, jako je hluboké
dychani a meditace.

Utuzujte své dusevni zdravi a vyhybejte se silné tizkosti nebo depresi.

>

Udrzujte si zdravou hladinu strachu, abyste se chovali rozumné.
Budte optimisticti.
Vyhledavejte pozitivni zpravy o starnuti.

B> >

Sledujte rtizné strategie rehabilitace mozku, pokud je vam to zapotie-
bi, jako je kinezioterapie (neurofeedback) nebo hyperbaricka kysliko-
va terapie (HBOT).

Uzivejte vhodné potravinové doplnky.

Uzivejte multivitaminy.

Uzivejte doplnék stravy s omega-3 mastnymi kyselinami.
Uzivejte doplnék stravy s vitaminem D.

Zvazte také uzivani individualnich doplnkd, které se hodi k vase-
mu typu mozku.

B> > >

Chrante a zlep$ujte oxidaci DNA a vyhybejte se zanétlivym procesim
a toxintim. Tim ochrénite svou DNA. Pomoci mohou i vyzivné latky
jako zeleny ¢aj, omega-3 mastné kyseliny, multivitaminy a superstra-
va, jako jsou zrnicka chia a quinoa, motské rostliny a fasy a mnoha
koteni.

Vytvorte si smysl Zivota a diivod, pro¢ chcete Zit.

Poznejte stav svého mozku.

Jak to mate védét, kdyZ se nepodivate? Obraz mozkového zob-
razeni pomoci SPECT je zasadnim nastrojem poznani na nasich



klinikach, protoZze nam umoziuje poznat soucasny stav fungova-
ni mozku nasich pacientii a pomoci se zamérit na nejvhodnéjsi
lé¢bu.

Od chvile, kdy jsem v roce 1991 objednal prvni SPECT sken
mozku, jsem védél, Ze je to mocny nastroj, protoze kdyz lidé vidi
zobrazeny vlastni mozek, véts§inou své chovani zméni.

Zndmbkou inteligentniho Zivota je zména chovdni
po prijeti novych informaci.

SPECT skeny jsou ohromné uzite¢né v tom, Ze nam podavaji
mnozstvi informaci, jak pomoci nasim pacientiim, ktefi trpi de-
menci, poranénim mozku, depresi, obsesi, zneuzivanim 1éku, po-
ruchou ADHD, problémy s hnévem atd. Kdyz se SPECT pouzi-
je v kombinaci s podrobnou klinickou anamnézou, pomiize nam
zamétit 1é¢bu na pacientovy specifické mozkové potize. Kromé
toho nam tyto skeny pomahaji vytvofit a uzivat prirozenéjsi lé¢-
bu zaméfenou s optimalnim dirazem na mozek ¢aste¢né i proto,
ze nékteré typické farmaceutické metody se na skenech jevi jako
jedovaté. Jednim z nejdilezitéjsich pouziti téchto skenu je fakt, Ze
pomahaji pacientim vytvaret vlastni intimni vztah ke svému moz-
ku, takze jsou potom ochotnéjsi o néj 1épe pecovat.

Neéktefi mi kolegové neuzndvaji vyuziti skenii mozku pomo-
ci SPECT v klinické praxi, ale stéle vice jich to déla dennodenné.
Uz rutinné dostavame dotazy od lékart z celého svéta, ktefi chteé-
ji zaclenit koncept mozkového SPECT skenu do své praxe. Léka-
fi bez pfistroji na zobrazeni mozku, jez nas mohou vést, tapaji ve
tmé a obcas marné uvazuji, co maji délat, aby pomohli svym paci-
entliim i sobé k dlouhému Zivotu plnému mladistvé energie. V de-
saté kapitole najdete vic informaci o tom, jak mohou byt mozkové
SPECT skeny uzite¢né i vam, ktefi jste se nikdy takovému skeno-
vani nepodrobili.



7. Nemusite se spokojit s mozkem, ktery mate. Miizete si ho vylep-
$it, prestoze jste na tom tfeba dost $§patné. MizZete zménit sviij
mozek i Zivot. Toto je jeden z nejvétsich prilomi v mediciné. Tato
nadéjna zprava vede nasi praci od roku 1991. Na nasich klinikach
délame tisice skent pred 1écbou a potom néslednych po 1é¢be¢, jako
napiiklad u Carlose. Prokazali jsme, Ze s chytie zaméfenymi in-
tervencemi miiZete oZivit fyzické fungovani vaseho mozku a snizit
jeho funkéni vék, dokonce i kdyz jste na tom do té doby byli se zdra-
vim vaseho mozku $patné!

Vétsina lidi intuitivné tusi, ze pti $patném chovani starneme
rychleji. Vidime to na kazi kutakd nebo na vychrtlém zjevu lidi
zavislych na pervitinu ¢i na snizeném kognitivnim fungovani al-
koholikt. Z mych zkugenosti bohuzel vyplyva, ze vétsina lidi nema
prehled o tom, jak jejich télesné zdravi ovliviiuje jejich kognitivni
a mentalni zdravi.

Provedl jsem naprtiklad fascinujici projekt se skupinou podni-
katelek. Kdyz vam mozek pracuje spravné, va§emu podnikani se
dafi! Jedna z nasich manazerek Tina zapasila s depresemi, obezi-
tou a nekontrolovanou cukrovkou. Jeji mozkovy SPECT sken vy-
padal désivé.

Tina mi fekla, ze ji uz pred nékolika lety byla diagnostikovana
cukrovka, ale Ze si dosud nenasla ¢as zacit se 1é¢it. Myslela si, Ze se
do toho nakonec prece jen da. Ja jsem si pomyslel: ,,To je opravdu
na hlavu.“ (Muj prefrontalni kortex ¢ili PFC v predni tfetiné moz-
ku mi zabranil, abych to vyslovil nahlas.) Tina stejné jako vétsina
lidi netusila, Ze cukrovka ni¢i mozek. Poskozuje krevni cévy, véet-
né téch mozkovych, a zdvojnasobuje riziko Alzheimerovy choroby.
Samotna obezita zvy$uje riziko dal$ich tficeti chorob, v¢etné Alz-
heimerovy, a jak vidime, $kodi mozku. Nelécend cukrovka a obezi-
ta mohou vyvolavat depresi, kterd je sama o sobé dal$im nezavis-
lym faktorem Alzheimerovy choroby.

Podival jsem se na Tinu a fekl: ,Nic v Zivoté vam nebude fun-
govat spravné, zvlast ne vase podnikani, pokud nebudete mit



SPECT sken normalniho mozku SPECT sken mozku Tiny

PInd, rovnomérnd, symetrickd aktivita Celkové snizend aktivita
Nésledujici SPECT sken Tiny

Celkové zvysena aktivita

mozek v poradku. Problémy s vasim fyzickym zdravim jsou ,vola-
nim mozku o pomoc Je nutné, abyste dostala pod kontrolu svou
vahu i cukrovku, a az se vam to podati, zlepsi se vam i nalada.“
Od chvile, kdy jsme na tom zacali pracovat, shodila Tina 20 kg,
cukrovku ma pod kontrolou, ma lepsi naladu a vypada i citi se
o hodné¢ mladsi. Také jeji podnikani se ohromné pozvedlo, proto-
ze se na n¢j muze lépe soustredit a ma vic energie a lepsi usudek.



NICZ TOHO NENI TEZKE ANI SE NEJEQNA 0 STRI'\DANI'!
JDETU 0 CHYTROU VOLBU A DOBRE ROZHODNUTI

Zjistite, Ze Zadna strategie popsana v této knize neni tézkd ani nevy-
zaduje néjaké stradani. V tomto programu jde o chytrou volbu a dob-
ré rozhodnuti. Hlavni je, jak k tomu pristupujete. Jestlize si myslite, ze
vas 0 néco obirame, budete se tomu branit. Pokud si budete myslet, ze
je vam dan dar v podobé delsiho a uzite¢néjsiho Zivota pro vasi mysl
i télo, bude pro vas snadné tento program dodrzovat. Pfi spravném
pristupu zacnete ostrazité chranit své zdravi pred témi, ktefi vas o néj
chtéji ukrast.

V tomto stadiu Zivota se zajimam pouze o zvyky a jidlo, které mi
dobte slouzi, nikoli o ty, co mé zotrocuji a ozebracuji. Mival jsem napti-
klad rad karamelovou zmrzlinu, ale zjistil jsem, Ze je nejen plna cukru
a kalorii, které zptsobuji obezitu, zanéty a nevyzpytatelné ubyvani moz-
kovych bunék, ale je v ni zaroven i druh mastné, palmitové kyseliny,
ktera ohlupuje mozek, jenz si pak mysli, Ze jste nejedli viibec nic. Neni
divu, Ze v ptilce prvni zmrzliny uz myslim na to, Ze bych si dal druhou.
S netu¢nym jogurtem a kanadskymi bortvkami, které mam taky rad, se
nic takového nedéje.

Abyste byli v tomto programu uspé$ni, je tfeba pouzivat PFC (pre-
frontdlni kortex - ¢elni $edou kiru mozkovou), protoze s ni mizete
planovat a myslet dopredu. Posileni této ¢asti mozku dramaticky zlep-
$i vase soustfedéni, predvidavost, usudek a kontrolu impulzivity. V celé
této knize vam davam stovky rad, jak zvysit funkci vaseho prefrontalni-
ho kortexu a zlep$it vSechna rozhodnuti, ktera v zZivoté udélate, abyste
se udrzZeli na cesté vedouci k uskute¢néni vasich cilt.. Také aspéch po-
trebuje silny emociondlni a limbicky mozek, ktery by vedl vasi motivaci
jednim smérem - smérem k vagemu zdravi.



PROC SE CHCETE HNED TED PLNE PRIPOJIT
KTOMUTO PROGRAMU

Tim, Ze pfijmete za svou strategii zdravého mozku detailné popsanou
v této knize, mizete prechytracit své geny, zbrzdit starnuti, ba dokon-
ce zvratit proces starnuti, takze zakratko se budete citit i vypadat mlad-
$1. Védci ukazuji, Ze jiz za tfi mésice po pfijeti novych zdravych navykt
muzete zacit sledovat méfitelny rozdil v délce vaseho Zivota. Pokud se
budete fidit planem nastinénym v této knize, va§ mozek za¢ne vypadat
mlads$i uz za pouhych osm tydni.

Na prednaskach se ¢asto ptdm publika: ,,Kolik z vas chce Zit do osm-
desati i déle? Vzdycky zvedne ruce vét§ina posluchacu. ,, Védéli jste,”
pokracuju, ,ze 50 procent lidi nad 85 let ma diagnostikovanou Alzhei-
merovu chorobu nebo trpi vdznymi pifiznaky této choroby ¢i jinych fo-
rem demence?” Uz jen tato jedina statistika si zada pozornost kazdého
¢lovéka a méla by si vyzadat i tu vasi.

Cim se Alzheimerova choroba lii od demence? Demence zastfesuje
spoustu kategorii. Alzheimerova choroba je jednim z ¢astych druhu de-
mence. Abychom jich vyjmenovali alespon pdr, mezi dal$i druhy patti
alkoholova demence, mozkové trauma, vaskularni demence (¢asto spo-
jovand s mensi ¢i vétsi mrtvici), pseudodemence (deprese, ktera napo-
dobuje demenci) a demence spankového laloku.

Jak populace stdrne, o¢ekava se, Ze se v nasledujicich desetiletich
Alzheimerova choroba ztrojnasobi z péti milioni Ameri¢ant na pat-
nact miliond, a pfitom neni na obzoru zadnd uc¢innd lécba. Pokud pro
vas tohle neni dostate¢nou motivaci, abyste zili zdravé, potom byste se
mozna méli prihlasit jako dobrovolni pracovnici na dva tydny do nékte-
rého centra péce o lidi s Alzheimerem a setkat se s nékolika lidmi trpi-
cimi touto chorobou i jinymi formami demence. Je to hroziva nemoc,



ktera vas obere o schopnost vytvaret si nové vzpominky. A v pozdéj-
$im stadiu prijdete i o své staré vzpominky. A na vasi rodinu to nalozi
ohromné bfemeno.

Jeden z dtivodd, pro¢ zatim nelze vylécit lidi s Alzheimerovou cho-
robou i s dal$imi formami demence, spoc¢iva v tom, Ze tyto choroby
propukaji tficet i vice let pfedtim, nez se u ¢lovéka objevi prvni pii-
znaky. Podle jedné studie UCLA je 95 procent pacientit s Alzheimero-
vou chorobou diagnostikovdno v dob¢, kdy jsou jejich ptiznaky dosud
skromné a kdy se jim nic moc nedéje. Casné vysetieni a intervence jsou
zcela zdsadni.

Nérodni institut starnuti nedavno revidoval prehled stupnit Alzhei-
merovy choroby:

1. Normalni, kdy lidé nemaji zddné piiznaky.

2. Mirné kognitivni/poznavaci zhorseni, kdy si doty¢ni ¢i jejich blizci
zacinaji uvédomovat, Ze néco neni v poradku.

3. Alzheimerova choroba, kde uz se vyskytuji vazné problémy.

Na zakladé novych udajti o skenovani mozku pridal Narodni institut
starnuti novy stupen:

1. Normalni.

2. Predklinické stadium, v némz dosud nejsou patrny vnéjsi sympto-
my, ale kdy uz se v mozku vrstvi negativni zmény.

3. Mirné kognitivni zhorseni.

4. Alzheimerova choroba.

Vidite také ten problém? Nemate vitbec Zadné priznaky, ale va§ mo-
zek uz zac¢ina dramaticky chfadnout tficet az padesat let pfed objeve-
nim prvnich ptiznakd! Proto musite zacit s prevenci Alzheimera i dal-
$ich chorob spojenych se starnutim uz dnes, nikoli zitra, bez ohledu na
vas soucasny vék. Osoba, u niz je diagnostikovana Alzheimerova choro-
ba v padesati deviti letech, za¢ala mit $kodlivé zmény na mozku uz ve



tficeti. A osoba, u niz byla diagnostikovana Alzheimerova choroba po
sedmdesdtce, méla viditelné, zhor$ujici se zmény na mozku uz ve ¢ty-
ficeti.

Ztrata paméti nebo zamlzené védomi ve Ctyficitce, padesatce, Se-
desatce, sedmdesatce ¢i dokonce i v osmdesatce neni normdlni. Je
to znamka potizi. Méjte rozum a prestante cekat, az vas ten problém
prasti do hlavy. Pak uz tfeba bude pozdé rozhodnout se, Ze musite Zit
zdravé.

Marianne bylo devétapadesat, kdyz témér prisla o praci. Pracovala
na vysokém postu jako obchodni manazerka, kdyz zacala zapominat.
Fyzicky ji bolelo celé télo a mysl méla cely den zamlZenou. Nejdfiv si
prosté myslela, ze starne, Ze se to tak déje kazdému. Ale kdyz se to po-
fad zhorSovalo, zacala uvazovat o tom, Ze je to nefér k jejim spolupra-
covnikdm, kdyZ neni schopna pracovat ze vsech sil, a tak chtéla opustit
praci, kterou milovala. Myslela si, ze to nejlepsi v zivoté uz ma za sebou.
Dcera ji vénovala jednu moji knihu a ona okamzité zacala zit podle na-
$eho programu. K jejimu udivu se za dva mésice citila o hodné 1épe,
télo ji prestalo bolet a mozkova mlha se zvedla. Za rok zhubla o pat-
nact kilogramu a diky zlep$enému mysleni se citi mladsi, inteligentnéj-
§1 a energictéjsi nez za celé desitky let. ,Mam rychle fungujici mozek
s moudrosti ziskanou zku$enostmi,“ fekla mi. ,,Citim se, jako bych byla
na vrcholu Zzivota. To nejlepsi jesté nemam za sebou.”

Je lécebny postup, ktery nyni pouzivame u Alzheimerovy choroby,
udinny v jejim raném stadiu nebo v pozdnim? Samoziejmé Ze v raném.
Cim vic mozkové hmoty miizeme zachranit, tim lépe. Je to nejlepsi tak-
tika ke snizeni rizik Alzheimerovy choroby nebo k jejimu predchazeni
stejné jako k predchazeni problémim spojenym s touto chorobou, jako
je poranéni mozku, zneuzivani drog ¢i alkoholu, srde¢ni nemoci, vasku-
larni nemoci, mrtvice, infarkty, rakovina, obezita, spankova apnoe, cuk-
rovka, vysoky krevni tlak, deprese, toxické vlivy, nizka hladina testoste-
ronu ¢i hormont $titné Zlazy.

Tato kniha vam poslouzi jako silni¢ni mapa ke snizeni rizik Alzhei-
merovy choroby i dalsich forem demence. Zaroven se pfi tom budete



citit i vypadat lépe, budete mit lepsi pamét a zdokonalené rozhodova-
ni. Protoze problémy se starnutim vcetné demence za¢inaji mnohem
driv, nez se objevi jejich prvni symptomy, je pravé ted nacase brat
vazné zdravi vaseho mozku bez ohledu na vék. Mnohé nemoci stari
se vlastné objevi uz v détstvi ¢i puberté, napriklad obezita, mozkova
poranéni, deprese a nezdravé podpurné okoli. Tim, ze budete udrzo-
vat své déti a vnuky ve zdravi, jim date jeden z nejvétsich daru, které
mohou dostat. Podle toho, co uz vime, rozhodné nedé¢late pro vnuky
nic dobrého, kdyz jim date bonbony a zmrzlinu pokazdé, kdyz k vam
ptijdou.

Tato kniha je postavena kolem deseti pribéht, které zdiirazni hlavni
principy pouzivani vaseho mozku tak, abyste zménili sviij vék.

1. Pribéhy babicky, Lisy a Ruth vdm ukaZou dileZitost dobrych zna-
losti svych zdsadnich zdravotnich udaji. Nemuzete zménit to, co
nemate zméfeno. Pokud dovolite, aby se tyto tdaje vymkly vasi
kontrole, mtize to klidné vést k vaemu brzkému amrti. Zdrover
vdm to také umozni vypracovat si plan ke sniZeni rizika Alzheime-
rovy choroby a vsech problémii s paméti spojenych se starnutim.

2. Pribéh Tamary vam ukaze, jak jidlo, které jite, doslova otravuje
vase télo, vysusuje va$ mozek a piisobi, Ze se chcete zbavit zivota
co nejdriv. Jiné jidlo muze byt naopak vasim nejlepsim lékem. Po-
kud budete chytti, budete chtit jist pouze jidlo, které vam pomaha.

3. Pribéh Andyho vam ukaze, jak je dulezité mit silnou vili, abyste
byli dlouho zivi. Jeho skeny mozku pred a po terapii vam predve-
dou, jak mtizete vypadat a citit se ohromné mladsi diky tomu, ze
budete dodrzovat kroky tohoto programu, zvlast ze se budete trva-
le vénovat télesnému cviceni.

4. Pribéh Joseho pfimo demonstruje, jak fyzické zdravi vaseho moz-
ku zvysi dobra rozhodnuti, jez vam pomohou k dlouhému Zivotu.



5. Jimuv pfibéh zdurazinuje dulezitost celozivotniho vzdélavani, které
vam udrzi mozek mlady.

6. Pribéh Joni ilustruje spojitost mezi zdravym mozkem, krasnou
pleti a zdravym pohlavnim Zivotem. Zdrava plet je vnéjsim odra-
zem zdravi vadeho mozku. Protoze va$ mozek je z padesati procent
vizualni, zdrava plet k vam pritahuje druhé lidi.

7. Srdcervouci pfibéh Chris a Sammie vam ukdze potfebu oSetfeni
zarmutku, deprese, uzkostnych poruch a dal$ich emocionalnich
problémd, abyste prozili dlouhy Zivot a citili se mladé.

8. Anthony, Patrick, Nancy i dal$i vam ukdZzou, Ze $kody na mozku
lze ¢asto upravit s pomoci intenzivniho, chytrého a specifického
programu.

9. ,Pribéh dvou Ricka“ predvede dilezitost spojeni s vasimi ,lidmi“
a s tim, aby i oni méli zdravy mozek a zistali zdravi.

10. Daniel - to jsem ja - a zobrazeni mozkovych SPECT skenti vam
povi, jak skeny mozku predstavené v této knize zménily v§echno
v mém Zivoté a jak mohou stejné zménit vse i v tom vasem, i kdyz
jste nikdy sken mozku nepodstoupili.

Kromé toho tu najdete podrobné informace o zptisobech, jak
efektivné chranit sviij mozek pred starnutim stejné jako chytfe vy-
uzivat prirozené dopliky stravy. Rad se stanu va$im privodcem na
této cesté. Spolecné dokdzZeme zménit vas zivot i Zivoty téch, které
milujete, dokonce celé tii nebo Ctyfi generace vasi rodiny.

STEVOVA OHROMUJICi TRANSFORMACE

Rok a pul predtim, nez jsem napsal tuto knihu, bylo Stevovi ¢étyticet
let a vazil skoro 300 kilogramu. Mél deprese a bojoval uz dvacet pét let



se zavislosti na alkoholu a nikotinu. Trpél spankovou apnoe, vysokym
tlakem, cukrovkou a silnou chronickou bolesti nohou, které ho trapi-
ly dnem i noci. Byl tak tlusty, ze kdykoli spadl, musel volat linku 911,
aby mu tym zdravotniki ptisel pomoct se zvednout. V té dobé uvazoval
o sebevrazdé a nakonec dosel k rozhodnuti, ze ma na vybér pouze dvé
moznosti: zivot nebo smrt. Vybral si Zivot.

Jeho sestra mu koupila mou knihu Zméri sviij mozek, zménis své télo,
podle niz se ridil téméf nabozné a s pomoci mnoha pomocniki zhubl
0 70 kg za ¢tyti mésice a nyni uz zhubl o vice nez 170 kg. Kromé toho
snizil uzivani 1éka z deseti na dva a zbavil se bolesti nohou, cukrovky,
koufeni a deprese - to vSe bez jakéhokoli chirurgického zakroku. Ne-
jen Ze Steve vypada ohromné mladsi a také se tak citi, ale ma i mlad-
$1 mozek. Lépe se na vie soustiedi, ma vice energie a lepsi pamét. Ste-
ve nastésti pouzil svlij mozek k tomu, aby zménil sviij vék a pfi tom si
zachranil i svij zivot. Pokud muize Steve pouzivat tyto principy, aby se
uzdravil, vim jisté, Ze vy to dokazete také.



