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Mojemu ocetu, ki se pri Sestindevetdesetih
Se vedno vsako jutro oblece, ¢es da mora na vizito,
pa ceprav se je upokojil pred vec kot cetrt stoletja.






Vasi mozgani ...

tehtajo manj kot poldrugi kilogram

in premorejo vec sto tiso¢ kilometrov oZzilja,

vsebujejo vec nevronov, kot je zvezd v Rimski cesti,
imajo od vseh organov vasega telesa najvec tolsce,

in lahko da zdajle trpijo, vam pa se o tem niti sanja ne.
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Uvod

O neuZitnosti Zita

»Najvisje vodilo modrosti bodi to, da je boljse ohranjati red
kot odpravljati nered. Zdraviti bolezen, potem ko se pojavi, je
enako kopanju vodnjaka, ko postane clovek zZejen, ali kovanju
orozja, potem ko je vojna Ze izbruhnila.«

- Nei Jing, 2. stoletje pr. n. st.

Ce bi lahko vprasali svoje stare starse ali celo (pra)prastarse,
od cesa so umirali ljudje v ¢asu, ko so oni Se odrascali, bi ver-
jetno slisali, da »od starosti«. Ali pa bi slisali o nekom, ki se je
nalezel hudih klic in je prezgodaj preminil od jetike, kolere ali
grize. Ne boste pa od njih slisali besed, kakrsne so sladkorna,
rak, sr¢no obolenje in demenca. Mimogrede, leto 1951 je bilo
zadnje, ko se je smelo na mrliski list zapisati kot vzrok smr-
ti »starost«: odtlej smo primorani pripisati neposredni vzrok
smrti posamezni bolezni. Danasnje posamezne bolezni pa so
ponavadi taksne, da se vlecejo in vlecejo v stanju kronicne de-
generacije in da obsegajo mnogotere komplikacije in simpto-
me, ki se s casom le Se nabirajo. Zato danasnji osemdesetle-
tniki ali devetdesetletniki praviloma ne umirajo od ene same
konkretne reci. To je tako kot s staro hiso, v kateri se vedno
znova kaj pokvari; materiale najedata vreme in rja, vodovod in
elektrika zacneta odpovedovati, zidovi se Sibijo zaradi tenkih
Spranj, ki jih niti ne vidite. Ves cas, ko vas dom takole narav-
no propada, opravljate vzdrzevalna dela, kadar so potrebna.
A hisa ne bo nikoli ve¢ kot nova, ce seveda vsega skupaj ne
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porusite in postavite na novo. Vsak poskus »flikanja in rih-
tanja« prinese odlog, a scasoma je Ze vsepovsod opaziti vse
mogoce, kar bi bilo obupno potrebno popolne prenove ali za-
menjave. In tako clovesko telo, kakor se Ze zgodi z vsemi re¢mi
na tem svetu, »odsluzi«. Polasti se ga hromeca beteznost, ki
polagoma, a z mucno nezadrznostjo napreduje, dokler telo na-
zadnje ne odpove do konca.

To Se posebej drzi, kar se tice mozganskih obolenj, vklju¢no
s tistim, ki se ga najbolj bojimo: z Alzheimerjevo boleznijo (ali
na kratko z »alzheimerjem«). Ta je moderni medicinski bavbav,
nikoli posebno dale¢ od naslovnic. Ce je kak$na zdravstvena
skrb, ki ljudi, kakor se starajo, vse bolj vznemirja, dokler ne
zasenci vse drugo, potem je to strah pred tem, da bi zboleli
za alzheimerjem ali za katero drugo obliko demence, ki clo-
veka oropajo sposobnosti razmisljanja, umovanja in pomnje-
nja. Raziskave nam kazejo, kako globoko je Ze ukoreninjen ta
strah. Leta 2011 je anketa, ki jo je izvedla agencija Harris Inte-
ractive za potrebe ustanove MetLife, pokazala, da se 31 % ljudi
boji demence bolj kot smrti ali raka.! In ta strah ne prizadeva
zgolj starostnikov.

O mozganskih degenerativnih boleznih, kakrsna je tudi
alzheimer, obstaja veliko trdovratnih mitov: po njih je ta rec
pac v genih, ali pa je neogibna spremljevalka starosti oziroma je
samoumevna, potem ko si mimo osemdesetega.

Pocasi, ustavimo konje!

Tu sem zato, da vam dopovem, da geni prav nic¢ ne odlocajo
o usodi vasih mozganov. Da bolezen ni neizbeznost. In tudi ce
trpite od katerega drugega tipa mozganskih motenj, recimo od
kronicnega glavobola, depresivnosti, epilepsije ali skrajnih me-
njav razpolozenja, ni nujno, da je krivec vkodiran v vasi DNK.

Pac pa ga gre iskati v tem, kar jeste.

Drzi, prav ste prebrali: mozganske disfunkcije se zac¢nejo
z vasim vsakdanjim kruhom, in to vam bom tudi dokazal.



Zavedam se, da se slisi noro, in zato vam zapiSem Se enkrat:
vase mozgane lepo po tihem unicuje moderno Zito. In ko pra-
vim »modernos, s tem ne mislim zgolj rafinirane bele moke,
testenin in riZev, ki so jih borci proti debelosti Ze naredili za de-
zurne krivce; ne, govorim vam tudi o Zitu, ki se ga mnogi med
nami oklepamo, ¢e$ da prinasa zdravje: o nerafinirani pSenici,
o »polnozrnatih« mokah, o »moki sedmerih Zit«, o »Zivi moki,
o »zrmeljski moki« itn. Trdim, da je naSe najbolj priljubljeno
vsakdanje Zivilo v resnici terorist, ki ogroza nas najdragocenej-
Si organ — mozgane. A Sel bom celo Se dlje in vam pokazal, da
so tudi sadni in drugi ogljikovi hidrati zdravstveno tveganje z
daljnoseznimi posledicami, ki ne le da prinasajo vasim mozga-
nom razdejanje, marve¢ od znotraj pospesujejo tempo vaSega
staranja. Tu ne gre za fantaziranje, ampak za dokumentirana
dejstva.

Pozgane mozgane piSem z namenom, da vam postrezem z in-
formacijami, ki so ¢vrsto utemeljene v evolucijskih, modernih
znanstvenih in fizioloskih nazorih. Pri¢ujoca knjiga se ne meni
za okvire obceveljavnih laicnih dogem - pa tudi ne za interese
korporacij. Predlaga vam povsem nov nacin umevanja glav-
nega vzrocnika mozganskih bolezni in vam ponuja obetavno
sporocilo, ki prinasa upanje: mozgansko bolezen lahko v veliki
meri preprecite, ¢e se v zivljenju pravilno odlocate. Ce se vam
torej Se ni posvetilo, naj bom jasen kot beli dan: tole ni le Se
ena v kopici knjig o dieti ali generi¢nih prirocnikov o zdra-
vstveni prevenciji. Gre za knjigo, ki spreminja pravila igre.

Vsak dan poslusamo kaj novega v zvezi z razlicnimi bitkami,
ki jih bijemo s kroni¢nimi obolenji, Se posebno glede bolezni,
ki se jih je mogoce v precejsnji meri ogniti, e se drzimo zdra-
vega Zivljenjskega »sloga«. Ze vrabci na strehi ¢ivkajo o tem,
kako postajamo pri nas iz leta v leto debelejsi, in sicer kljub
vsej prodajni ponudbi nasvetov o tem, kako ostati vitek in ¢il.
Tezko bi bilo tudi najti koga, ki ne bi bil seznanjen s tem, kako
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strmo raste pojavnost diabetesa tipa 2. Ali pa z dejstvom, da
je sréna bolezen zdaj morilka Stevilka ena, tik za petami pa ji
sledi rak.

Jejte socivje. Drgnite si zobe. In kdaj pa kdaj se preznojite.
Privoscite si dovolj pocitka. Ne kadite. Vec se smejte. So neka-
teri zdravstveni postulati, ki jih narekuje sama zdrava pamet,
tako da nam je glede njih vsem jasno, da bi se jih morali vsak
dan tudi drzati. Ko pa gre za ohranjanje mozganskega zdravja
in metalnih zmoznosti, si raje mislimo, da ta re¢ pac ni odvi-
sna od nas - da nam je bodisi zapisano, da bomo v cvetu let
dobili mozganske motnje in postali na stara leta senilni, ali pa
bomo taksni usodi ubezali po zaslugi dobrih genov oziroma
zdravstvenih pogruntacij. Drzi, verjetno ne bo slabo, ce bomo
tudi po upokojitvi ostali miselno zaposleni, ce bomo resevali
krizanke, Se naprej brali in obiskovali muzeje. In seveda tudi
ni take vnebovpijoce neposredne korelacije med mozgansko
disfunkcijo in konkretnimi izbirami glede zivljenjskega sloga,
kot je recimo korelacija med dvema pokajenima zavojckoma
cigaret dnevno in prejalislejsim plju¢nim rakom, ali pa med
tem, da se redno basete s pomfrijem in se posledi¢no zredite.
Kot sem Ze rekel, ponavadi mozganskih obolenj ne uvrs¢camo
med tegobe, ki so posledica razvad. To zmoto bom odpravil
tako, da vam bom pokazal, kako je vas nacin Zivljenja pove-
zan s celo vrsto problemov v zvezi z mozgani, od katerih vas
lahko nekateri prizadenejo ze kot kobacavcka, kake druge pa
vam bodo diagnosticirali Sele proti koncu Zivljenja. Preprican
sem, da je treba izvir tolikerih modernih nadlog, povezanih z
mozgani - med njimi tudi kroni¢nih glavobolov, nespecnosti,
tesnobe, depresije, epilepsije, motoricnih motenj, shizofrenije,
motnje pomanjkljive pozornosti in hiperaktivnosti (ADHD) in
vseh tistih starostniskih momentov, ki po vsej verjetnosti na-
povedujejo resno kognitivno propadanje ter povsem razplame-
nelo, neodpravljivo, nezdravljivo in neozdravljivo mozgansko



bolezen - treba iskati v spremembi nase prehrane, do katere
je prislo v prejSnjem stoletju, s tem da smo od prehrane, ki je
vsebovala veliko mascobe in malo OH, presli na danasnjo, ki
vsebuje malo mascob, zato pa obilje Zita in drugih skodljivih
ogljikovih hidratov. Razkril vam bom, kako neposredno in glo-
bokosezno utegnejo ucinkovati Zita na vase mozgane - in sicer
prav v tem trenutku, pa ceprav mislite, da tega nic ne cutite.

V zadnjem casu se v prestizni medicinski literaturi po tihem
mnozijo objave, ki potrjujejo, da so mozgani obcutljivi na to,
kaj zauzivamo. O, kako si ta podatek Zeli priti v javnost, ki jo
vse bolj vlece za nos industrija s prodajo zivil, ki na splosno ve-
ljalo za »hranljiva«. Obenem pa ta podatek napeljuje zdravnike
in znanstvenike, med katere sodim tudi jaz, da se zacenjajo
sprasevati, kaj sploh pomeni »biti zdrav(o)«. Je treba za strmo
rast pogostnosti sr¢nozilnih bolezni, debelosti in demence ob-
toziti ogljikove hidrate in procesirane polinenasicena rastlin-
ska olja, kakrsna so repicno, koruzno, bombazno, arasidno,
zafranikino, sojino in son¢ni¢no? Je visokonasicena mascoba
in prehrana, ki vsebuje holesterol, v resnici krepcilna za srce in
mozgane? Kaj lahko res spremenimo naso DNK samo s hrano
- kljub dedovanim genom? Dokaj znano je Ze, da so prebavila
zelo majhnega delcka prebivalstva obcutljiva na gluten, torej
beljakovino, ki jo je najti v pSenici, je¢menu in rzi; ampak ali
je mogoce, da imajo tako rekoc vsakogarsnji mozgani negativno
reakcijo na to ucinkovino?

Taksna in podobna vprasanja so mene osebno zacela vzne-
mirjati pred komaj nekaj leti, ko so se zacele objave kriticnih
raziskav, moji pacienti pa so bili bolj in bolj bolni. Kot nevrolog
praktik imam vsak dan na skrbi ljudi, ki bi radi dobili odgo-
vor na to, zakaj jim mozgani odpovedujejo, pa tudi druzine,
ki morajo biti tako ali drugace kos situaciji, ko pri njihovem
bliznjem odpove(duje)jo mozganske funkcije. To me sili, da
skuSam priti vprasanju do dna. Mogoce tudi zato, ker nisem le
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nevrolog s potrdilom, da lahko opravljam prakso, marvec tudi
¢lan Ameriskega prehranskega kolegija (American College of
Nutrition) - edini zdravnik v dezeli, ki ima oba akreditiva. Sem
tudi ustanovni ¢lan Ameriskega odbora za integrativno in ho-
listicno medicino (American Board of Integrative and Holistic
Medicine). Zaradi tega imam prav enkraten razgled po tem, v
kaksnem razmerju sta si to, kar jemo, in to, kako nam delujejo
mozgani. Vecina ljudi pa se na to ni¢ kaj dosti ne spozna - in
taksni so tudi zdravniki, ki so Studirali leta pred uveljavitvijo
te nove vede. Skrajni cas je, da se najde kdo, ki bo vstal iznad
svojega laboratorijskega mikroskopa in stopil ven skoz vrata
klini¢ne ordinacije in, da povem naravnost, zagnal preplah.
Kaijti statistika je navsezadnje taksna, da ¢loveku vzame sapo.

Zacnimo pri tem, da sta diabetes in mozgansko obolenje
najdrazji in najzahrbtnejsi bolezni v dezeli, pa ceprav ju je
povecini mogoce prepreciti, obenem pa sta tudi na prav pose-
ben nacin povezani: ¢e imate sladkorno, boste imeli dvakrat
vec¢ moznosti, da dobite alzheimerja. Pricujoca knjiga bo po-
kazala, ce ne drugega, vsaj to, da imajo mnoge izmed bolezni
mozganov skupni imenovalec. Na prvi pogled se morda ne
zdi, da bi lahko bili sladkorna in demenca kakorkoli poveza-
ni, enako tudi ne obcutljivost na gluten in depresija, a poka-
zal vam bom, kako tesna je vez med prav vsako izmed poten-
cialnih mozganskih disfunkcij in bolezenskimi stanji, ki jih
redkokdo pripisuje mozganom. Prikazal bom tudi osupljive
povezave med sila raznolikimi mozganskimi motnjami, na
primer med Parkinsonovo boleznijo in nagnjenostjo do na-
silnega vedenja, ki kazejo, da ima cela pahljaca mozganskih
tegob iste korenine.

Danes je vsesplosno znano, da prispevajo predelana zivila
in precisceni ogljikovi hidrati svoje del k tezavam, kakrsni sta
predebelost in tako imenovana alergija na hrano, nihce pa se
ni razjasnil povezave med Zzitom in drugimi sestavinami ter



zdravjem mozganov, kaj Sele, da bi zajeli Sirso sliko, DNK. Pa
je dokaj jasno: nasi geni ne odlocajo le o tem, kako zauzito
hrano predelujemo, marvec, in to je bolj pomembno, kako se
nanjo odzivamo. Nobenega dvoma ni o tem, da je vpeljava pse-
ni¢nega zrnja v clovesko prehrano eden najvecjih in najbolj
daljnoseznih dogodkov, ki pelje v dokon¢ni zaton mozganske-
ga zdravja v moderni druZzbi. Res je, da so tudi nasi neolitic-
ni predniki zauzivali sicer neznatne kolicine Zita, a to, cemur
danes pravimo psenica, je kaj malo podobno divjemu prazitu,
tako imenovani piriki, ki so jo ob redkih priloznostih uZziva-
li prednamci. Moderno krizanje in tehnologija modificiranja
genov sta dosegli, da nima tistih nekaj vec kot 60 kilogramov
pSenice, kolikor je poje povprecen American v letu dni, skoraj
nobene genske, strukturne ali kemicne podobnosti s prazitom,
na katerega so tu in tam naleteli lovci-nabiralci. In prav v tem
je problem: naso fiziologijo vse bolj obremenjujemo s sestavi-
nami, na katere nismo gensko pripravljeni.

Naj bo jasno: tole ni knjiga o celiakiji (redki avtoimunski bo-
lezni, ki se odziva na gluten, a prizadene prav majhno Stevilo
ljudi). Ce se vam je zazdelo, da knjiga ni po vasi meri, ker 1)
nimate diagnoze, da bi trpeli od kake nezdravosti oziroma mo-
tnje, ali 2) ker, kolikor vam je znano, niste obcutljivi na gluten,
potem vas rotim, da berite naprej. Knjiga je namenjena nam
vsem. Gluten je, kot pravim temu jaz, »tiha klica«. Trajno sko-
do dela, ne da bi vi sploh vedeli.

Danes nam je jasno, da pri hrani ne gre zgolj za kalorije,
mascobo, beljakovine in mikrohranila, temvec je hrana tudi
ucinkovit epigenetski modulator, kar pomeni, da lahko spre-
minja - izboljSuje ali slabsa - DNK. Ni res, da nas hrana samo
oskrbuje s kalorijami, beljakovinami in masc¢obo, ampak de-
jansko uravnava izrazanje mnogih izmed nasih genov. Kar pa
se tega tice, smo komaj Sele zaceli razumevati, kako unic¢ujoce
posledice ima uzivanje Zita.
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Vecina nas verjame, da lahko Zivimo po svoje, ne da bi se me-
nili za to, kaj utegne priti, ko pa se pojavijo zdravstvene tezave,
se obrnemo na zdravnike, pricakujo¢, da nas bodo »ena dve
tri« pozdravili z najnovejso in najboljso tabletko. Ta metoda sili
zdravnike, da se osredotocajo zgolj na bolezni, saj opravljajo
vlogo dobavitelja tablet. A metoda je tragicno zmotna, in sicer
kar v dvojem. Prvi¢, na bolezen gleda »tunelsko«, izkljuc¢ujoc
vse drugo, namesto da bi se osredotocala na zdravje. In drugic,
tovrstno zdravljenje samo prinasa mnoge nevarne posledice.
Poglejte si na primer najnovejse porocilo v prestizni reviji Ar-
chives of Internal Medicine, iz katerega je mogoce razbrati, da je
pri Zenskah, pri katerih se je zacela menopavza, pa so jim pred-
pisali statine, da jim zniZajo holesterol, v primerjavi s tistimi, ki
zdravila ne dobivajo, za kar 71 % vecje tveganje, da postanejo
sladkorne bolnice.? Primer, zgolj eden od mnogih, je $e toliko
bolj kriticen, ko pomislimo, da diabetes podvaja moznost, da se
pojavi tudi alzheimer.

Dandanes smo price vse vecje in vecje zavednosti javno-
sti glede tega, kako izbira Zivljenjskega sloga vpliva tako na
zdravje kot na bolezensko tveganje. Pogosto slisSimo za kako
dieto, ki naj bi bila dobra za srce, in priporocila, da je treba uzi-
vati ve¢ prehranskih vlaknin, ceS da se s tem zmanjsa tveganje
glede ¢revesnega raka. Informacije o tem, kako naj ohranimo
zdrave mozgane in se ognemo mozganskim boleznim, pa so
redke kot zafran. Zakaj? Je to zato, ker mozgane tako ali dru-
gace povezujemo z etericnim pojmovanjem duha, iz tega pa
izhaja zmotno naziranje, da jih ne moremo nadzirati? Ali pa
nas farmacevtska podjetja skusajo odvrniti od spoznanja, da
ima izbira Zivljenjskega sloga globokoseZen vpliv na zdravost
mozganov? Prav bo, da posvarim farmacevte: o njihovi indu-
striji ne morem reci veliko prijaznega. Osebno poznam prevec
ljudi, ki jih je zlorabila, namesto da bi jim pomagala. Nekatere
od njihovih zgodb si boste lahko prebrali na straneh, ki sledijo.



Ta knjiga govori o tistih spremembah Zivljenjskega sloga, ki
jih lahko sprejmete danes, da bodo vasi mozgani ostali zdravi,
¢ili in bistroumni, hkrati pa se bo dramati¢no zmanjsalo tvega-
nje, da bi v prihodnosti dobili mozgansko bolezen, ki bi iz vas
naredila invalida. Pri svojem vsakodnevnem delu se ukvarjam
predvsem z oblikovanjem integrativnih programov, zasnova-
nih tako, da bi se pri ljudeh, ki jih je zadela unicujoca bolezen,
okrepile mozganske funkcije. Vsak dan se srecujem z druzina-
mi in svojci, ki jim je bolezen spodkopala tla pod nogami. Ob
tem se tudi meni trga srce. Vsako jutro pred odhodom v sluzbo
obiscem svojega oceta, ki ima 95 let. Bil je sijajen nevrokirurg,
ki se je izucil na prestizni Laheyjevi kliniki (Lahey Clinic), zdaj
pa prebiva v domski oskrbi v ustanovi na drugem koncu parki-
riSca pred mojo ordinacijo. Mojega imena se lahko spomni ali
tudi ne, skoraj nikoli pa mi ne pozabi narociti, da naj opravim
vizito pri vsakem od njegovih pacientov. Upokojen je Ze vec
kot petindvajset let.

Kar vam bom razkril, vam ne bo samo vzelo sape — imelo bo
Se druge nedvomne posledice. Tako boste pri prici zaceli spre-
minjati svoj jedilnik. Nasploh se boste uzirali v povsem novi
luci. Zdajle se morda sprasujete: Kaj pa, ce je skoda ze storjena?
Tako kot pravimo o opeklinah od soncenja v adolescenci, da
bodo problemi, ki jih povzrocajo, prisli Sele veliko pozneje v Zi-
vljenju - kaj niste tudi vi svojih mozganov obsodili na propad,
ko ste vsa ta leta mislili, da si lahko privoscite, ne da bo treba
placati zapitek? A ne vznemirjajte se. Predvsem si Zelim, da
bi bila moja knjiga vir moci, da bo kot daljinski upravljalnik,
ki bo zagotovil funkcioniranje vasih mozganov v prihodnosti.
Gre pac za to, kaj boste poceli od danes napre;j.

Na temelju vecdesetletnih klini¢nih in laboratorijskih razi-
skav (vStevsi moje) in izrednih rezultatov, ki sem jim bil prica
v zadnjih tridesetih letih znotraj moje prakse, vam bom lahko
porocal o tem, kaj nam je znano in kako lahko poznano tudi
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obrnemo v svoj prid. Ponudil vam bom tudi vseobseZen ak-
cijski nacrt, kako spremeniti vase kognitivno zdravje in kako
dodati Zivljenju cila leta. Sicer pa koristi ne obsegajo zgolj mo-
zganskega zdravja. Lahko vam obljubim, da si boste z mojim
programom pomagali pri receh, kot so:

+ ADHD,

* anksioznost in kronicni stres,

* Crevesne tegobe, vStevsi celiakijo, obcutljivost na gluten in
razdrazljivo crevo,

* debelost in predebelost,

* depresija,

* diabetes,

* epilepsija,

* kronicni glavoboli in migrene,

* motnje v razpoloZenju,

* nespecnost,

* teZave s spominjanjem in rahle kognitivne okvare, ki so po-
gostne predhodnice alzheimerja,

* tezave z osredotocenostjo in koncentracijo,

* Tourettov sindrom,

* vnetna stanja in obolenja, vStevsi artritis,

* pa Se kaj vec bi se naslo ...

Tudi ce ne trpite od nobene izmed gornjih nadlog, vam bo
knjiga v pomo¢, ko boste skrbeli za ohranjanje svoje telesne in
mentalne ¢ilosti. Namenjena je tako mladim kot starim obeh
spolov, pa tudi nose¢nicam in zenskam, ki si Zelijo zanositi.
Medtem ko piSem ta uvod, je prisla na svetlo Se ena Studija, ki
dokazuje, da grozi otrokom, rojenim glutensko obcutljivim ma-
teram, pozneje v zivljenju vecja nevarnost, da obolijo za shizo-
frenijo in drugimi psihiatri¢nimi motnjami.> Gre za strah zbu-
jajoco ugotovitev, ki bi morala biti znana vsaki bodoci mamici.



Prica sem bil mnogim dramati¢nim zdravstvenim preobra-
tom: tako je pri nekem triindvajsetletniku ponehala hromeca
drgetavica, potem ko smo vpeljali v njegovo prehrano nekaj
netezavnih sprememb, pri nestetih Studijskih primerih epi-
lepsije pa je ta ponehala istega dne, ko so Zito nadomestili z
mascobo in beljakovinami. Ali pa si poglejte Zensko nekaj nad
tridesetim letom, ki je trpela za celo vrsto zdravstvenih tegob.
Preden se je znasla pri meni, ni trpela zgolj zaradi hromece
migrene, depresije in tragi¢ne neplodnosti, temvec tudi od red-
ke bolezni, ki se ji pravi distonija: njene miSice so se krcile,
kakor se ne bi smele, tako da je bila malone paraliticna. Po
nekaj preprostih prehranskih prilagoditvah je postala zdrava
kot dren - pa Se nobene komplikacije ni imela med nosecno-
stjo, ki je sledila. Te zgodbe govorijo same zase, a so tudi sim-
bolne, kar se tice milijonov drugih porocilih o ljudeh, ki jim
zivljenje po nepotrebnem krnijo razne nezdravosti. Koliko se
oglasi pri meni pacientov, ki »so ze vse poskusili«: v upanju,
da se bo naslo zdravilo za njihovo tegobo, so pretrpeli Ze prav
vsako nevrolosko preiskavo in skeniranje. Po nekaj preprostih
recepturah, ki se ne nanasajo na medikacijo, kirurske posege
ali celo pogovorno terapijo, jih velikanska vecina okreva in si
opomore. Recepture, ki jih omenjam, najdete v knjigi.

Se kratko pojasnilo glede urejenosti oziroma organizirano-
sti knjige. Gradivo sem razdelil na tri dele. Se pred tem pa
je natisnjen vseobsezen samoocenjevalnik, ki vas bo razsvetlil
glede tega, v kakSnem smislu utegnejo vase zivljenjske navade
vplivati na funkcionalnost in trajno zdravost vasih mozganov.

Prvi del: Zrno na zrno ... se placa vas bo seznanil s prijatelji
in sovrazniki mozganov. K sovraznikom je potrebno Steti vse
tisto, kar jih dela ranljive, tako da obolijo in nehajo pravilno
delovati. Potem ko preobrnem klasi¢no prehransko piramido
na konico, vam pojasnim, kaj se zgodi, kadar pridejo moz-
gani v stik s preprostimi zivili, kakrsna so pSenica, fruktoza
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(naravni sladkor, ki je v sadju) in nekatere mascobe, kar se bo
sestavilo v dokaz, da idealna prehrana vsebuje izredno malo
ogljikovih hidratov in veliko mascob. (»Malo« nam pomeni ne
vec kot 60 gramov dnevno - toliko najdete OH (ogljikovih hi-
dratov) v enem sadnem obroku.) Mogoce bo tole, kar sledi,
zvenelo kot delirij, pa vendar; priporocil vam bom, da kruh
vas vsakdanji ¢im prej zamenjate z maslom in jajcki. Kmalu
boste na ta nacin uzivali ve¢ nasicenih mascob in holesterola,
tako da vas bodo noge v trgovini nosile po Se neutrtih poteh.
Ce so pri kom ugotovili povisan holesterol in mu zato pred-
pisali statine, ga caka pri meni mrzla prha. Pojasnil bom, kaj
se v resnici dogaja v vasem telesu, in vam povedal, kako lah-
ko stanje izboljsate brez truda, brez zdravil, pa Se z dobrim
tekom. Z mnogimi zanimivimi podrobnostmi, ki jih podpira
znanost, vam bom v novi luci prikazal, za kaj gre pri vnetjih -
in vam dokazal, da morate spremeniti svojo prehrano, ce zeli-
te ukrotiti to potencialno smrtonosno biokemicno reakcijo, ki
pomeni samo sr¢iko mozganske bolezni (da ne omenjam tudi
vseh drugih degenerativnih bolezni od glave do peta). Pokazal
bom, kako lahko vnetje obrzdate, ce s pravilno izbiro hrane
spremenite izrazanje svojih genov. Aha, in Se to: brez haska
je, ¢e zobate antioksidante. Namesto njih moramo jesti Zivi-
la, ki bodo v telesu aktivirala antioksidacijske in razstruplje-
valne sile. V prvem delu boste nasli tudi izsledke najnovejsih
raziskav o tem, kako je mogoce spremeniti gensko usojenost
in dejansko dobiti nadzor nad »glavnimi kretnicami« znotraj
nase DNK. Ti izsledki so tako impozantni, da bodo dali ko-
rajze tudi »prehranskim dzankijem« z odporom do miganja.
Prvi del se koncuje s poglobljenim vpogledom v nekatere iz-
med naSih najpogubnejsih psiholoskih in vedenjskih moten;j,
kakrsni sta ADHD in depresija, a tudi v glavobole. Pojasnil
bom, kako je mogoce vse to v mnogih primerih pozdraviti
brez medikacije.



V drugem delu z naslovom Razigrani moZgani predstavim
znanost, ki pojasnjuje, katere so navade, ki varujejo mozgan-
sko zdravje. Nanasajo se na tri podrocja: prehrano in prehran-
ska dopolnila, telesno vajo, spanec. Lekcije, ki vas cakajo v
tem delu, vam bodo pomagale izvajati enomesecni program,
ki ga orisujem v tretjem delu: PozZgani mozZgani - le Se sneg od
lani ... Tu najdete jedilnike, recepte in tedenske cilje. Dodatno
oporo in aZzurirano gradivo si lahko poiscete na mojem spleti-
S¢u www.DrPerlmutter.com. Tu boste imeli dostop do najnovej-
Sih Studij, lahko boste prebirali moj blog in si nalozili gradivo,
ki vam bo olajsalo delo, ko si boste prikrojevali informacije v
knjigi skladno z osebnimi preferencami. Tam boste na primer
nasli dnevni in mesecni »hitrogled« s predlogi, kako sestaviti
svoje obroke (iz receptov, ki so tam na voljo) in si nacrtati dan.
Tudi nekateri izmed seznamov, ki so v knjigi ( »Nepricakovana
najdisca glutena«) bodo dostopni na spletni strani, tako da si
jih boste lahko laze pripeli na opazno mesto v kuhinji oziroma
na hladilnik, kjer vam bodo v opomin.

In nazadnje, kaj natanko naj bi pomenila rimana sintagma
»pozgani mozgani«? Po mojem se vam Ze svita. Najbolje jo lah-
ko osvetlim, ¢e vas opozorim na neko staro obvestilo. Ce ste bili
v 1980. letih kaj pozorni na oglasevanje, potem se boste morda
Se spomnili jajca, s katerim so oglasevali neko velikopotezno
kampanjo proti drogam. Jajce se je cvrlo v ponvi s spremnim
napisom: Tole so vasi mozgani na drogi. Ta podoba je ucinkovito
kazala, da so droge za mozgane to, kar je razbeljena ponev za
jajce. Scvrk ... Scvrk ...

V tej podobi je, bi rekel, tudi skupek mojih trditev o mozga-
nih, ki kot kurivo uporabljajo Zito. A dovolite mi, da vam to
najprej dokazem. Potem se boste pa sami odlocili, ali vas mora
zaceti skrbeti. In ali Zelite odkorakati v bolj svetlo, bolj ¢ilo pri-
hodnost. Kdor se za sporocilo ne bo zmenil, utegne marsikaj
izgubiti; kdor se bo, pa marsikaj pridobiti.
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Samoocenjevalnica

Kateri so vasi dejavniki tveganja?

Na mozganske bolezni ponavadi gledamo kot na nekaj, kar nas
lahko kadarkoli udari in to zgolj zaradi nase genske predispo-
zicije. Medtem ko se sr¢no obolenje razvija s tekom casa glede
na kombinacijo nekaterih genskih in nekaterih Zivljenjskih de-
javnikov, se zdijo mozganske bolezni bolj kot plod nakljucja.
Nekateri mu pac ubezimo, drugi pa jo »faSemo«. A taksno gle-
danje je zmotno. Mozganska disfunkcija se v resnici ne razli-
kuje od sréne disfunkcije. Razvije se scasoma - kot posledica
nasega vedenja in nasih navad. Pozitivho v tem je, da lahko
zavestno preprecimo motnje nasega Zivcevja in celo kognitivni
zaton dokaj podobno, kot lahko preprecujemo sréno obolenje:
ce se ustrezno hranimo in ¢e dovolj telovadimo. Dandanes nam
znanost dejansko kaze, da so mnoge nase mozganske bolezni,
od depresije pa tja do demence, tesno povezane z nasimi izbi-
rami, ki se ticejo prehrane in Zivljenjskega sloga. Pa vendar se
le enemu od stotih posreci, da zZivljenje prezivi brez mentalnih
okvar, Se toliko manj pa brez glavobola ali dveh.

Preden se poglobimo v znanost, ki je temelj drzni trditvi, da
se v mozganskih obolenjih cesto odsvita neustrezna prehrana,
pa Se mnogim drugim trditvam, si za zacetek oglejmo preprost
vprasSalnik, ki vas bo poucil, katere navade vam nemara dela-
jo skodo prav zdajle. Cilj vprasalnika je oceniti vase dejavnike
tveganja, ki se ticejo tako sedanjih nevroloskih problemov, iz-
razenih v obliki migren, mozganskih krcev, motori¢nih in raz-
polozenjskih motenj, spolnih disfunkcij in ADHD, kot priho-
dnjega resnega mentalnega propadanja. Vsako od teh vprasanj
je utemeljeno v znanosti, ki je najnovejSega datuma in vredno
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kar najvecjega upostevanja. Odgovarjajte nanje kolikor mogo-
e iskreno. Ne razmisljajte o tem, kaksno povezavo z mozgan-
sko boleznijo naj bi nakazovalo posamezno vprasanje, temvec
samo lepo posteno odgovarjajte z DA ali NE. V naslednjih po-
glavjih se vam bo zacelo svitati, zakaj sem vam zastavil katero
vprasanje in kako je z va$imi rizi¢nimi dejavniki. Ce se vam
pri katerem vprasanju zazdi, da ste nekje na sredi, tako da bi
najraje odgovorili z »vcasih«, potem prosim odgovorite z DA.

Jem kruh (taksne ali drugacne vrste).

Pijem sadne sokove (taksne ali drugacne).

Na dan si privos¢im vec kot en sadni obrok.
Namesto sladkorja uporabljam umetna sladila.
Nikoli ne hodim tako, da bi se zadihal.

Moj holesterol je pod 3,9.

Imam sladkorno.

Imam, kot se rece, cezmerno tezo.

Jem riz, testenine (taksne ali drugacne).

Pijem mleko.

Ne telovadim redno.

V rodbini so znani primeri nevroloskih obolen;j.

Ne jemljem vitamina D (v obliki dopolnila).
Drzim se nemastne diete.

Jemljem statine.

Ogibam se Zzivil z veliko vsebnostjo holesterola.

Pijem gazirane pijace (dietne ali navadne).
Ne pijem vina.
Pijem pivo.

Jem kosmice.

DA/NE
DA/NE
DA/NE
DA/NE
DA/NE
DA/NE
DA/NE
DA/NE
DA/NE
DA/NE
DA/NE
DA/NE
DA/NE
DA/NE
DA/NE
DA/NE
DA/NE
DA/NE
DA/NE
DA/NE



Tockovanje: najvisjo mozno oceno dobi kdor ni obkrozil no-
benega DA. Ce ste odgovorili pritrdilno na eno vprasanje, po-
tem so vasi mozgani - in zivcevje nasploh - bolj podvrzeni
obolenju ali motnjam, kot ce bi imeli same NE-je. In vec ko ste
si nabrali pritrdilnih odgovorov, vedje je za vas tveganje. Ce
jih imate deset, potem ste Ze v rizi¢ni coni: grozijo vam resne
nevroloske bolezni, ki jih je mogoce prepreciti, ko pa bodo di-
agnosticirane, ni nujno, da bodo Se odpravljive.

TESTIRAMO, PA NE LE ZA TESTENINE

»Kaksno je moje tveganje?« To je vpraSanje, ki ga posluSam iz
dneva v dan. Odli¢na novica je, da so zdaj na voljo sredstva
za medicinsko profiliranje posameznikov glede na to, kaksno
je pri njih tveganje, da se bodo razvile nekatere bolezni - od
alzheimerja pa do predebelosti (slednja je zdaj dobro doku-
mentiran rizini sprozilec mozganske bolezni), in da lahko
tudi sledimo njihovemu napredovanju. Dandanes so tu la-
boratorijske preiskave, ki jih nastevam spodaj: niso drage in
vecinoma jih krije zdravstveno zavarovanje. Vec o teh testih
zveste v poznejsih poglavjih, kjer bodo tudi predlogi, kako je
mogoce izboljsati rezultate. Tule pa jih navajam zato, ker mno-
gi med vami Zelijo ¢im prej zvedeti, katere teste lahko predpise
vas zdravnik, tako da dobite realen obcutek za to, kaksno je
pri vas tveganje za pojav mozganske bolezni. Ko se naslednji¢
oglasite pri svojem zdravniku, lahko seznam mirne duse pri-
nesete s sabo in predlagate naslednje laboratorijske preiskave:

* Test krvnega sladkorja na teSce: gre za diagnosticno orod-
je, ki je v splosni rabi in s katerim preverjamo navzocnost
prediabetesa in diabetesa. S testom se izmeri koli¢ina
sladkorja (glukoze), potem ko niste jedli najmanj osem ur.
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Raven med 70 do 100 miligramov na deciliter (mg/dL) velja
linske rezistence in diabetesa ter povecano tveganje, da se
bo pojavila mozganska bolezen.

Test hemoglobina A1C: drugace kot test krvnega sladkorja
ta test kaze, kaksno je »povprecje« krvnega sladkorja v ob-
dobju 90 dni. Tako je veliko bolj jasno, koliko telo nasploh
nadzoruje krvni sladkor. Gre za enega najboljsih napove-
dovalcev mozganske atrofije, saj nakazuje, do kak$ne mere
krvni sladkor (ki mu vcasih recejo »glicirani hemoglobin«)
Skoduje mozganskim proteinom.

Fruktozaminski test: podobno kot hemoglobinski test A1C
tudi fruktozaminski test meri povprecje krvnega sladkorja,
vendar v krajsem obdobju - v zadnjih dveh do treh tednih.

Test inzulina na tesce: veliko pred casom, ko se bo krvni
sladkor zacel vzpenjati in bo ¢lovek uradno postal sladkorni
bolnik (ali diabetik), se bo pri njem vzdignila raven inzulina
na tesce, ki bo nakazovala, da mora zleza slinavka delati nad-
ure, da bi bila kos presezZkom prehranskih ogljikovim hidra-
tom. Gre za zelo ucinkovit zgodnji alarm, tako da je izjemno
pomembno sredstvo za preprecevanje mozganske bolezni.

Homocisteinski test: homocistein je aminokislina, ki jo
proizvaja telo, in v povisanih vrednostih nakazuje mnoge
nezdravosti, med njimi tudi aterosklerozo (oZenje in otrde-
vanje arterij), sréno bolezen, kap in demenco; pogosto ga je
mogoce zlahka znizati s specifi¢nimi vitamini B.

Testiranje ravni vitamina D: zdaj vemo, da sploh ni vita-
min, temvec kljucni mozganski hormon.



* CRP (C-reaktivni protein) izkazuje navzocnost vnetja.

* Cyrex mreza (Cyrex array) 3: pri tem gre za najbolj celovit
kazalec obcutljivosti na gluten, ki je na voljo v Ameriki.

* Cyrex mreza 4 (opcijsko): pri tem testu se meri obcutljivost
na 24 »navzkrizno reaktivnih« zivil, na katere utegne reagi-
rati glutensko obcutljiv organizem. Predlagam, da poiscete,
kaj je podobnega na voljo v vasi drzavi.

Celo ce se ne odlocite, za testiranje Ze danes, boste, ce bo-
ste nasploh razumeli, za kaj gre pri njih in kaj kateri pomeni,
laze usvajali nacela Pozganih mozganov. O testih in tem, kaksne
so njihove implikacije, bom govoril Se na mnogih straneh te
knjige.
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PRVI DEL

ZRNO NA ZRNO ...
SE PLACA

Ce se vam zdi misel, da vasi mozgani trpijo, sklonjeni nad
skledo slastnih testenin ali kroznik okusnih popecenckov, iz
trte izvita, potem se kar pripravite na Se kaj hujSega. Verjetno
vam je bilo znano vsaj, da predelani sladkorji in OH (ogljikovi
hidrati) niso ravno najboljsi, Se posebej, ¢e jih uzivamo nez-
merno - ampak da bi bilo kaj narobe z »zdravimi OHg, ki jih
dobivamo v neprecisceni moki in z naravnimi sladkor;ji?

No, pa si poglejmo, kako je s tem. V tem delu knjige bomo
raziskali, kaj se dogaja, ko moZgane obstreljujemo z ogljikovi-
mi hidrati, med katerimi so mnogi nabiti z vnetnimi ucinkovi-
nami, kakréna je gluten in ki lahko zdrazijo vase Zivéevje. Sko-
da se lahko zacne z vsakodnevnimi neprijetnostmi, kakrsni so
glavoboli, nepojasnljiva tesnoba, scasoma pa se razvijejo v bolj
zlovesce motnje, recimo depresijo in demenco.

Pogledali si bomo tudi, kaksna je vloga sploSno razsirjenih
presnovnih tegob, kamor gre Steti inzulinsko rezistenco in dia-
betes, v nevroloskih disfunkcijah, in videli bomo, da se imamo
za nasi epidemiji predebelosti in alzheimerja zahvaliti po vsej
verjetnosti prav nasi neklonljivi ljubezni do ogljikovih hidratov
hkrati z nasim preziranjem mascob in holesterola.

Na koncu tega dela knjige boste veliko bolj cenili prehransko
mascobo, vecine ogljikovih hidratov pa se boste tako pouceni



varovali kot samega vraga. Vedeli boste, da obstajajo nacini,
kako lahko clovek spodbudi rast novih mozganskih celic, pre-
vzame nadzor nad svojo gensko usodo in obvaruje svoje men-
talne zmoznosti.



