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    Túto knihu venujem prvému géniovi,


    ktorého som vživote stretol:


    svojej matke.

  


  
    Poznámka redakcie


    Táto kniha slúži ako referenčná príručka, nie ako lekársky návod. Má vám pomôcť robiť informované rozhodnutia ovašom zdraví, nemôže však nahradiť liečbu predpísanú lekárom. Ak máte podozrenie na nejaký zdravotný problém, vyhľadajte kompetentnú lekársku pomoc.


    Konzultácia sodborníkom je namieste aj vprípade, že sa rozhodnete výrazne zmeniť svoj doterajší životný štýl. Hlavne preto, lebo vedecký výskum výživy ide neustále dopredu adochádza knovým zisteniam aspresneniam.

  


  
    ÚVOD


    


    
      Skôr než zahráš dve noty, nauč sa poriadne zahrať jednu. Atú zahraj až vtedy, keď budeš mať dôvod.


      —MARK HOLLIS

    

  


  Keby ste mi pred pár rokmi povedali, že raz napíšem knihu ooptimalizácii mozgu, bol by som presvedčený, že ste si ma sniekým zmýlili.


  Na vysokej škole som vymenil medicínu za film apsychológiu, atak by mi pripadalo nepravdepodobné, že by som mohol urobiť kariéru vzdravotníctve. Navyše som sa krátko po promócii uchytil vzamestnaní, ktoré som považoval za prácu snov: stal som sa televíznym ainternetovým novinárom amoderátorom. Zameriaval som pozornosť na témy, oktorých sa, podľa môjho názoru, málo hovorilo, no pritom by mohli svetu mnoho priniesť. Býval som vLos Angeles (meste, ktoré som ako newyorský tínedžer vyrastajúci na MTV zbožňoval) apráve som absolvoval päťročnú stáž na pozícii moderátora atvorcu obsahu pre sociálne zameranú televíznu sieť Current. Mal som skvelý štart. To sa však malo čoskoro zmeniť.


  Hoci ma život vHollywoode bavil, často som sa vracal domov na východné pobrežie za mamou advoma mladšími bratmi. Vroku 2010 sme si pri jednej znávštev sbratmi všimli, že naša mama Kathy našľapuje inak ako obvykle. Mala vtedy päťdesiatosem rokov. Vždy pôsobila energicky, ale odrazu akoby mala na sebe skafander askúšala sa pohybovať pod vodou– akoby musela starostlivo zvažovať každý krok akaždé gesto. Dnes už viem, očo išlo, ale vtedy som si spôsob jej pohybu ešte nedokázal dať do súvislosti so zdravím jej mozgu.


  Len tak, mimochodom, sa tiež začala sťažovať na mozgovú hmlu. Ani to ma netrklo. Vnašej rodine nikto nemal problémy spamäťou. Babička zmatkinej strany sa dožila deväťdesiatšesť rokov aaj na sklonku života jej pamäť slúžila výborne. Umamičky to však vyzeralo, akoby sa jej celkovo spomalilo spracovanie údajov, podobne ako uinternetového prehliadača sdesiatkami otvorených záložiek. Začali sme si všímať, že keď ju pri večeri poprosíme osoľ, trvá oniečo dlhšie, kým jej dôjde, čo od nej chceme. Všetko som pripisoval „prirodzenému starnutiu“, vhĺbke duše mi však hlodalo mrazivé podozrenie, že niečo nie je vporiadku.


  Vlete roku 2011 sa počas rodinného výletu do Miami moje podozrenie potvrdilo. Mama sotcom sa rozviedli, keď som mal osemnásť rokov, atoto bola jedna zmála príležitostí, keď sme sbratmi arodičmi bývali pod jednou strechou. Votcovom byte sme hľadali útočisko pred letnými horúčavami. Jedno ráno stála mama za stolom vkuchyni. Za prítomnosti celej rodiny nám po krátkom zaváhaní oznámila, že má vposlednom čase problémy spamäťou anedávno pre ne vyhľadala neurológa.Otec sa jej nedôverčivým, ale žartovným tónom spýtal: „Naozaj? Tak teda aký máme rok?“


  Nechápavo sa na nás zahľadela. Pohľad trval sekundu, dve.Sbratmi sme sa uchechtli aprerušili tak rozpačité ticho.


  „Prosím ťa, ty nevieš, aký je rok?“


  „Neviem,“ odpovedala arozplakala sa.


  Tá spomienka sa mi vryla do pamäti. Moja mama sa nachádzala vmimoriadne chúlostivej situácii, statočne sa nám pokúsila zveriť so svojím vnútorným trápením, bola ochromená, ale všetko si uvedomovala, cítila frustráciu astrach, ale my sme to úplne ignorovali. Bola to pre mňa jedna znajväčších životných lekcií: vtom momente mi došlo, že keď vám ochorie blízky človek, na ničom inom nezáleží.


  Nasledovala séria lekárskych vyšetrení, konzultácií sodborníkmi apredbežných diagnóz, ktorá vyvrcholila návštevou Clevelandskej kliniky. Keď sme smamou vychádzali zordinácie známeho neurológa, snažil som sa rozlúštiť etikety fľaštičiek sliekmi, ktoré som zvieral vruke. Nápisy sa podobali hieroglyfom.


  Na parkovisku pred nemocnicou som sa díval na štítky abezhlasne si pre seba slabikoval názvy liekov. Ar-i-cept. Sin-e-met. Proti čomu sú? Sfľaštičkami vjednej ruke aneobmedzenými dátami vdruhej som sa rozhodol spoľahnúť na záchrannú sieť digitálnej éry: Google. Vyhľadávač mi za štyridsaťdva stotín sekundy vypľul výsledky, ktoré mi kompletne zmenili život.


  
    Informácie oprípravku Aricept na Alzheimerovu chorobu.

  


  Alzheimerovu chorobu? Oalzheimerovi nikto nič nehovoril. Zmocnila sa ma úzkosť. Prečo sa otom neurológ nezmienil? Svet okolo mňa prestal na pár chvíľ existovať, zostal iba hlas vmojej hlave.


  Moja mama má Alzheimerovu chorobu? Tá sa snáď týka iba starých ľudí, nie?


  Ako by ju mohla mať vo svojom veku?


  Babička má deväťdesiaťštyri rokov anič ju netrápi. Ako to, že sa mama správa tak pokojne? Rozumie tomu vôbec? Achápem to ja?


  Koľko času jej zostáva, než…príde niečo ďalšie?


  Ačo vlastne príde?


  Neurológov verdikt znel „Parkinson-plus syndróm“. Plus čo? To „plus“ znelo ako nejaký bonus. Vtriede Economy Plus má človek viac priestoru na nohy, čo je zvyčajne fajn. Pert Plus je šampón plus kondicionér, tiež skvelá vec. Kdeže. Mamičke predpísali lieky na Parkinsonovu plus Alzheimerovu chorobu. Ako „bonus“ mala príznaky bonusovej choroby.


  Kým som sa prehrýzal informáciami opilulkách, ktoré som stále držal vruke, všimol som si, že niektoré vety sa opakujú.


  „Nespomaľuje progres ochorenia.“


  „Obmedzená účinnosť.“


  „Niečo ako náplasť.“


  Lekár tiež vyzeral rezignovane. (Neskôr som sa dozvedel, že medzi študentmi medicíny sa cynicky hovorí: „Neurológovia choroby neliečia, ale obdivujú“.)


  Ten večer som sedel sám vnašom apartmáne vhoteli Holiday Inn pár blokov od nemocnice. Mama spala vo vedľajšej miestnosti. Zbesilo som na internete čítal všetko, čo mi oparkinsonovi aalzheimerovi prišlo pod ruku, aj keď mamičkine príznaky ani na jednu zdiagnóz stopercentne nesedeli. Vstave zmätenosti, informovanosti abezmocnosti som potom zažil niečo, čo sa mi do tej doby nikdy nestalo. Zúžilo azatemnilo sa mi videnie, moje vedomie zahalil strach. Hoci som sa vpodobných záležitostiach nijak zvlášť nevyznal, tušil som, čo sa mi deje. Búšenie srdca, lapanie po dychu, predtucha blížiacej sa katastrofy– mal som panický atak. Neviem, či trval pár minút, alebo niekoľko hodín, ale aj keď odzneli fyzické prejavy, emocionálne rozladenie pretrvávalo.


  Ten pocit sa ma držal ešte pekných pár dní. Po návrate do Los Angeles síce prvotné rozčarovanie pominulo, ale pripadalo mi, akoby som zostal sám vkrajine plnej kráterov amusel si hľadať cestu bez mapy akompasu. Mamička začala užívať „náplasti“, ale ja som sa stále cítil nesvoj. Skutočnosť, že sme vrodine nikdy demenciu nemali, určite znamenala, že jej choroba musela byť vyvolaná vplyvom prostredia. Včom sa od generácie mojej babičky zmenila naša strava aživotný štýl? Otrávil moju mamičku okolitý svet?


  Podobné otázky mi neustále lietali vhlave anedokázal som myslieť na nič iné, nieto ešte na svoju kariéru. Pripadal som si ako Neo zMatrixu, ktorého biely králik zdráhavo povolal na matkinu záchranu. Lenže ako na to? Nemal som žiadneho Morphea, ktorý by mi ukazoval cestu.


  Rozhodol som sa, že predovšetkým sa musím presťahovať naspäť do New Yorku, aby som bol mame nablízku. Atak som to na Západnom pobreží zabalil anasledujúci rok strávil čítaním všetkých dostupných informácií oAlzheimerovej aParkinsonovej chorobe. Spomínam si, ako som prvé mesiace sedával po večeri na gauči zahĺbený do štúdií, kým mama upratovala riady zo stola. So špinavými taniermi vruke spravila pár krokov smerom kspálni namiesto ku kuchyni. Ticho som ju pozoroval apočítal sekundy, kým jej to dôjde. Vždy sa mi pritom otrocha viac stiahol žalúdok. Aznovu mi to dodalo silu pustiť sa svervou do hľadania odpovedí.


  Prvý rok vystriedal druhý, po ňom prišiel tretí amňa stále neopúšťalo odhodlanie pochopiť, čo sa deje mojej mamičke. Jedného dňa mi došlo, že mám niečo, čím disponuje len málokto: akreditáciu pre médiá. Začal som využívať svoj novinársky preukaz aoslovovať popredných vedcov alekárov po celom svete akaždý znich bol pre mňa ďalšou stopou vmojom pátraní po pravde. Do dnešného dňa som prečítal stovky (ak nie tisícky) vedeckých prác znajrôznejších odborov ahovoril som sdesiatkami vychýrených vedcov aj smnohými najuznávanejšími svetovými lekármi. Mal som tiež príležitosť navštíviť laboratóriá niekoľkých najslávnejších výskumných ústavov– okrem iného, na Harvarde, Brownovej univerzite alebo na švédskej univerzite Karolinska Institutet.


  Základom môjho skúmania sa stala otázka: Vakom prostredí sa nášmu telu amozgu darí dobre anepodliehajú poruchám? Poznatky, ku ktorým som dospel, zmenili môj pohľad na náš najcitlivejší orgán apopreli fatalistický prístup absolútnej väčšiny neurológov avedcov. Prekvapí vás (alebo dokonca zaskočí), že ak patríte medzi milióny ľudí na celom svete, ktorí majú genetické predispozície na rozvoj Alzheimerovej choroby (zo štatistického hľadiska je pravdepodobnosť jeden ku štyrom), môžete na princípy navrhované vtejto knihe reagovať ešte lepšie. Aak sa nimi budete riadiť, pravdepodobne okamžite získate viac energie, zlepšíte si spánok, budete bystrejší ausmievavejší.


  Počas svojho pátrania som zistil, že medicína sa podobá rozľahlému poľu, na ktorom sa nachádza veľa síl. Ak sa chceme čo najlepšie starať oniečo také zložité, ako je ľudské telo, nieto mozog, musíme tieto silá rozbúrať. Všetko spolu zdanlivo nepredstaviteľným spôsobom súvisí aprepojenie všetkých nitiek vyžaduje určitú úroveň kreatívneho myslenia. Vtejto knihe sa dozviete omnohých takýchto vzťahoch. Podelím sa svami napríklad ometódu spaľovania tukov, ktorá je taká účinná, že ju niektorí vedci nazývajú biochemická liposukcia, aprezradím vám aj to, ako sa môže stať najlepšou zbraňou vášho mozgu proti chátraniu. Prečítajte si, ako určité potraviny atelesné cvičenia zefektívňujú fungovanie mozgových buniek.


  Okrem toho, že vysvetľujem zákernosti výživy laikom, tiež veľmi rád hovorím priamo slekármi, pretože stakýmito témami ich je patrične oboznámených len prekvapivo málo. Bol som pozvaný, aby som učil študentov medicíny astážistov neurológie na uznávaných akademických inštitúciách, ako je Lekárska fakulta Weill Cornell (asám sa od nich pritom učím!). Rovnako som dostal príležitosť prednášať na Newyorskej akadémii vied, po boku mnohých vedcov citovaných vtejto knihe. Pomohol som vytvoriť nástroje, ktoré sa používajú po celom svete pri výučbe lekárov aďalších zdravotníkov voblasti klinickej praxe na prevenciu Alzheimerovej choroby, asom tiež spoluautorom kapitoly na túto tému vučebnici pre budúcich neuropsychológov. Okrem toho som pomáhal svýskumom na klinike určenej na prevenciu Alzheimerovej choroby na Lekárskej fakulte Weill Cornell avNewyorskej presbyteriánskej nemocnici.


  Táto kniha je výsledkom obrovskej anikdy nekončiacej snahy nielen pochopiť, čo sa stalo mojej matke, ale tiež zaistiť, aby sa to isté nestalo mne aďalším ľuďom. Dúfam, že ak si prečítate, ako rýchlo zlepšiť fungovanie svojho mozgu, zabránite chorobám aj vy apredĺžite si kognitívne zdravie až kjeho prirodzenej hranici.


  
    Ako pracovať stouto knihou

  


  Táto kniha je sprievodcom na ceste kdosiahnutiu optimálneho fungovania mozgu spríjemným vedľajším účinkom– minimalizáciou rizika rozvoja demencie. Všetko podľa najnovších vedeckých poznatkov.


  Možno hľadáte spôsob, ako resetovať mentálnu zdatnosť, teda vyčistiť medzipamäť. Alebo chcete byť produktívnejší azískať náskok pred konkurenciou. Môžete patriť kmiliónom ľudí na celom svete, ktorí bojujú smozgovou hmlou, depresiou alebo neschopnosťou zvládať stres. Možno niekto zvašich blízkych trpí demenciou či úbytkom kognitívnych schopností avy máte oneho strach, prípadne sa bojíte, že vás postihne rovnaký osud. Ak už ste po knihe Geniálne potraviny siahli zakéhokoľvek dôvodu, ste tu správne.


  Vtejto knihe sa pokúšam odhaľovať fakty anavrhnúť nové zjednocujúce princípy, ako sa postaviť nášmu novodobému kolektívnemu neduhu. Dozviete sa opotravinách, ktoré padli za obeť modernému svetu– ide osuroviny, zktorých by ste mohli vybudovať najlepšiu možnú verziu svojho mozgu aktoré boli nahradené biologickým ekvivalentom lacnej drevotriesky. Jednotlivé kapitoly knihy postupne rozoberajú kľúčové prvky optimálneho fungovania mozgu– od drahocenných bunkových membrán cez cievny systém až po zdravie čriev. To všetko optikou toho najdôležitejšieho: vášho mozgu. Každú kapitolu uzatvára oddiel venovaný niektorej „geniálnej potravine“, ktorá obsahuje mnoho prospešných zložiek, ktorým sa kapitola venovala. Tieto potraviny vám poslúžia ako zbrane proti kognitívnej priemernosti aúpadku. Jedzte ich čo najčastejšie, ako to je len možné. Nakoniec načrtnem podobu „geniálneho“ životného štýlu avšetko zavŕši Geniálny plán.


  

  



  Koniec ukážky
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