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Palaikyti tvarkq, o ne taisyti netvarkg, — Stai pag-
rindinis isminties principas. Gydyti ligg po to, kai ji
atsirado, — tai tas pat, kaip kasti Suling istroskus ar
kalti ginklus karui prasidéjus.

— NEr Jingas, I a. pr. Kr.

JEI GALETUMETE PAKLAUSTI SAVO SENELIY ar proseneliy, nuo ko
zmonés mirdavo, kai jie buvo vaikai, greic¢iausiai iSgirstumeéte atsa-
kyma, kad ,nuo senatvés“. Arba iSgirstuméte istorija apie tai, kaip
kazkas pasigavo bjaury uzkrata ir anksti miré nuo tuberkuliozés, cho-
leros ar dizenterijos. Jus neisgirsite apie tokias ligas kaip cukrinis dia-
betas, vézys, Sirdies ligos ir demencija. Nuo XX a. vidurio Zmogaus
mirties priezastimi mirties liudijime imta nurodyti viena liga, o ne
ysenas amzius“. Siandien $ios pavienés ligos dazniausiai pasireidkia
kaip besitesiancios, létinés, degeneracinés buklés ir apima daugybe
komplikacijy ir simptomu, kurie laikui bégant kaupiasi. Stai kodél
astuoniasde$imtmeciai ar devyniasdeSimtmeciai paprastai nemirsta
nuo vienos ligos. Kaip senas apleistas neremontuojamas namas, kurio
konstrukcijas veikia oras ir rudys, kurio vamzdynai ir elektros insta-
liacija genda ir kurio sienos pradeda aizéti nuo mazyciy nepastebimy,

jtrakimu. Namui senstant nuolatos atliekate biiting remonta. Taciau
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toks namas niekada nebus kaip naujas, nebent jus nugriausite visg
statinj ir viska pastatysite i§ naujo. Kiekvienas bandymas kazka uz-
lopyti ar pataisyti jums kainuos vis daugiau laiko, ta¢iau galiausiai
rasis vis daugiau viety, kurias reikés i$ esmés restauruoti ar pakeisti.
Zmogaus kiinas, kaip ir visi daiktai misy gyvenime, papraséiausiai
susidévi. Alinanti liga nei$nyksta ir toliau kankinamai progresuoja
tol, kol kiinas galiausiai mirsta.

Tai ypac¢ aktualu kalbant apie smegeny veiklos sutrikimus, jskai-
tant ir ta, kurio labiausiai bijoma, — Alzheimerio liga. Tai Siuolaikinés
medicinos baubas, kuris tyko netoliese. Pagrindiné sveikatos proble-
ma, uztemdanti visas kitas Zzmogui senstant, yra Alzheimerio liga ar
kokia nors kita demencijos forma, atimanti gebéjima galvoti, protauti
ir prisiminti. Tyrimai rodo, kokia gili yra tokios buisenos baimé. Ty-
rimas, kurj ,MetLife Foundation® uzsakymu 2011 m. atliko ,Harris
Interactive®, parodé, kad 31 proc. zmoniy bijo demencijos labiau nei
mirties ar vézio'. Si baimé bidinga ne tik vyresnio amZiaus Zmonéms.

Egzistuoja gausybé mity apie grupe degeneraciniy smegeny ligu,
iskaitant Alzheimerio liga: ji uzkoduota genuose, ji neisvengiama sens-
tant it ji issivysto, jei gyvenate astuoniasdesimt ar daugiau mety.

Neskubékite.

Turiu pasakyti, kad jasy smegeny likimas néra uzkoduotas jasy
genuose. Tai néra neiSvengiama. Ir jei jas kenéiate nuo smegeny vei-
klos sutrikimu, tokiy kaip létiniai galvos skausmai, depresija, epilepsija
ar dideli nuotaikos svyravimai, zinokite, kad jy priezastis néra uzko-
duota jusy DNR.

1ai susije su maistu, kurj valgote.

Taip, jus teisingai perskaitéte: funkciniai smegeny sutrikimai pri-
klauso nuo kasdienés duonos, ir a$ ketinu tai jrodyti. AS pareiskiu tai
dar karta, nes suprantu, jog tai skamba absurdiskai, kad Siuolaikiniai
grady produktai tyliai naikina muasy smegenis. Sakydamas ,siuolaiki-

niai“ a$ turiu omeny ne tik rafinuotus baltuosius miltus, makaronus ir
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ryzius, kurie jau demonizuoti su nutukimu kovojan¢iy Zmoniy; as tu-
riu omeny visus griady produktus, kuriuos daugelis masy laikome svei-
kais — nemaltus kviecius, nemaltus gradus, daugiagridzius produktus,
septyniy gridy kruopas, gyvuosius gradus, girnomis maltus gradus ir
taip toliau. IS esmés masy mégstamiausius maisto produktus as vadinu
teroristy grupe, prievartaujancia brangiausia masy organa — smegenis.
AS parodysiu, kaip vaisiai ir kiti angliavandeniai gali pakenkti sveikatai
ir sukelti rimtus padarinius — jie ne tik fiziskai zaloja smegenis, bet ir
pagreitina viso kiino senéjimo procesa. Tai ne moksliné fantastika — tai
dabar jau dokumentais patvirtintas faktas.

Rasydamas knyga ,, Tylieji smegeny zudikai® turéjau tiksla pateik-
ti informacija, kuri baty patikima ir pagrista evoliuciniu, $iuolaikiniu
mobksliniu ir fiziologiniu poziariu. Si knyga i$eina u? paprasto zmogaus
pripazinty dogmuy riby ir yra labai toli nuo korporacijy gyvybiniy inte-
resy. Ji siilo naujg buda suprasti pagrindines smegeny ligy priezastis ir
siuncia vilties kuping Zinia: smegeny ligos dazniausiai galima i$vengti,
pasirinkus tinkama gyvenimo buda. Taigi, jei iki Siol to dar nesupratote,
pasakysiu visiskai aiskiai: tai néra eiliné knyga apie mityba ar bendras
visy ligy profilaktikos vadovas. Tai knyga, kuri keicia Zaidimo taisykles.

Kas mielg dieng mes iSgirstame ka nors nauja apie karus su létiné-
mis ligomis, ypa¢ su tomis, kuriy galima i$vengti pakeitus gyvensenos
iprocius. Turétuméte lindéti kur nors po kelmu, kad neisgirstuméte,
kaip kasdien tunkame ir tunkame, nors nuolat brukama informaci-
ja, kaip islikti liekniems ir elegantiskiems. Taip pat reikéty labai pasi-
stengti, norint surasti zmogu, nezinantj apie $aunantj j vir$y sergamu-
mga II tipo diabetu. Arba apie tai, kad $irdies ir kraujagysliy ligos yra
miusy zudikas numeris vienas, o jo pédomis seka vézys.

Valgykite darzoves. Valykités dantis. Retkarciais paprakaituokite.
Daug ilsékités. Nertukykite. Daugiau juokités. Yra tam tikros pakanka-
mai protingos sveikatos dogmos, kuriy reikéty kasdien laikytis. Taciau

kai tik reikalai pakrypsta prie smegeny sveikatos ir protiniy galiy iSsau-
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gojimo, mes linke galvoti, kad tai ne muasy reikalas, o smegeny veiklos
sutrikimai, iSsivystantys pirmoje gyvenimo puséje, ir senatvinis nukrio-
$imas vyresniame amziuje yra nulemdi likimo, o nuo tokio likimo mus
iSgelbéti tegalj geri genai ar medicinos atradimai. Zinoma, mes galbat
gerai jausimés ir busime protiskai akeyvis ir i$¢j¢ | pensija — spresi-
me kryziazodzius, skaitysime ir lankysime muziejus. Tiesioginis rysys
tarp smegeny disfunkcijos ir specifinés gyvensenos pasirinkimo néra
toks akivaizdus, kaip, sakykim, rysys tarp per dieng surakomy dviejy
pakeliy cigareciy ir plaudiy véZio arba nuolatinio kepty bulvy¢iy ziau-
mojimo ir nutukimo. Kaip jau sakiau, mes prate klasifikuoti smegeny,
ligas, nesusiej¢ ju su kitais susirgimais, susijusiais su blogais jprociais.
Ketinu pakeisti §j pozitrj, parodydamas jums, kad yra rysys tarp gyve-
nimo budo ir daugybés su smegenimis susijusiy problemuy; kai kurios
ju gali smogti, kai dar busite bamblys, o kitos gali bati diagnozuotos
jusy gyvenimo pabaigoje. AS manau, kad masy mitybos poky¢iai, at-
siradg per paskutinj Simtmetj, — peréjimas nuo daug riebaly ir mazai
angliavandeniy turin¢io maisto prie mazai riebaly ir daug angliavan-
deniy turin¢io maisto, kurj pirmiausia sudaro griady produktai ir kiti
zalingi angliavandeniai, — nulémé $iy dieny nelaimes, susijusias su sme-
genimis, jskaitant létinius galvos skausmus, nemiga, nerima, depresija,
epilepsija, judesiy sutrikimus, $izofrenija, aktyvumo ir démesio sutriki-
ma (ADS) ir tuos sutrikimus, kurie grei¢iausiai yra pazintiniy funkcijy,
susilpnéjimo ir negriztamos, nesustabdomos ir nepagydomos smegeny
ligos $aukliai. A$ atskleisiu jums, kokj didelj poveikj grady produktai
gali daryti jusy smegenims riesiog dabar, nors jus to visai nejaudiate.
Pastaruoju metu paciose prestiziSkiausiose mokslinése publikacijo-
se tyliai sklando idéja, kad smegenys yra jautrios tam, ka suvalgome. Si
informacija menkai Zinoma visuomenei, kuri vis labiau apgaudinéjama
pramonés, parduodandios tariamai maistingus produktus. Tai taip pat
paskatino gydytojus ir mokslininkus, panasius | mane, paklausti, ka

gi mes laikome sveiku maistu. Ar dél sparciai didéjanéio sergamumo
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sirdies ir kraujagysliy ligomis, nutukimu ir demencija reikéty kaltinti
angliavandenius ir apdorotus polinesociuosius augalinius aliejus, to-
kius kaip rapsu, kukuriizy, medvilnés seklu, Zemés riesuty, daziniy dy-
gminuy, sojy pupeliy ir saulégrazy? Ar sodiujy riebaly rags¢iy turintys
riebalai ir gausus cholesterolio maistas i$ tikrujy tinka masy $irdziai ir
smegenims? Ar maistas i§ tikrujuy gali pakeisti masy DNR, nepriklau-
somai nuo paveldéty geny? Dabar jau puikiai zinoma, kad nedidelés
dalies Zmoniy virskinimo sistema yra jautri glitimui, baltymui, kurio
yra kvie¢iuose, mieziuose ir rugiuose. Tadiau ar gali kickvieno zmogaus
smegenys neigiamai reaguoti i Sia medziaga?

Panasus klausimai pradéjo neraminti mane prie§ keleta mety, kai
pasirodé tai patvirtinanéiy, tyrimy, o mano pacienty, buklé vis blog¢jo.
Kadangi esu praktikuojantis neurologas, kuris diena i§ dienos rapi-
nasi zmonémis ieSkodamas juy smegeny zalojimo priezasciy, taip pat
padédamas jy Seimoms susidoroti su artimo Zmogaus protiniy galiy
netekimu, a$ pasiryzes issiaiskinti viso to gilumines priezastis. Gal tai
susij¢ su tuo, kad esu ne tik sertifikuotas neurologas, bet ir Amerikos
mitybos kolegijos narys — vienintelis gydytojas $alyje, turintis abi Sias
kvalifikacijas. A$ taip pat esu Amerikos Integracinés ir holistinés medi-
cinos tarybos narys bei jkaréjas. Todél galiu turéti unikaly poziarj j rysj
tarp to, ka mes valgome, ir kaip veikia masy smegenys. Tai nelabai su-
pranta dauguma Zmoniu, taip pat ir gydytoju, kurie jgijo i$silavinima
gerokai pries placiai paplintant holistiniam pozitriui. Laikas atkreipti i
tai démesj. Laikas kazkam pakilti nuo mikroskopo ir iseiti i$ kliniky la-
boratorijos, ir, ko gero, paskelbti pavoju. Pagaliau stulbina ir statistika.

Pradésiu nuo to, kad JAV diabetas ir smegeny ligos yra brangiau-
sios ir pragaisStingiausios ligos, taciau ju dazniausiai galima iSvengti, be
to, jos labai susijusios viena su kita: diabetas padvigubina rizika susirgti
Alzheimerio liga. I$ tikrujy Sioje knygoje aiSkiai parodyta, kad daugelis
ligy, susijusiy su smegenimis, turi bendry bruozy. Rodos, diabetas ir

demencija yra visiskai nesusije, taciau a$ parodysiu jums, kaip glaudziai

17



Jvadas

susij¢ galimi smegeny funkcijos sutrikimai ir ligos, kurios retai sieja-
mos su smegenimis. A$ taip pat ketinu atkreipti démes;j i stebinancius
rysius tarp labai skirtingy smegeny ligu, pavyzdziui, Parkinsono ligos
ir polinkio smurtauti, kurios gali nurodyti mums daugelio smegeny,
ligu esmines priezastis.

Nors gerai zinoma, kad apdoroti maisto produktai ir rafinuo-
ti angliavandeniai prisideda prie nutukimo ir vadinamosios alergijos
maistui, niekas negali paaiskinti rys$io tarp grady produkty bei kity
ingredienty ir smegeny, sveikatos bei, placiau kalbant, DNR. Tai labai
paprasta: masy genai nulemia ne tik tai, kaip mes apdorojame mais-
t3, bet, kas dar svarbiau, kaip mes reaguojame | maista, kurj valgome.
Mazai abejojama, kad vienas i§ didingiausiy ir visaapimanciy jvykiu,
susijusiy su smegeny sveikatos pablogéjimu Siuolaikinéje visuomenéje,
buvo kvieciy gridy vartojimo maistui pradzia. Nors neolite gyveng
misy protéviai vartojo labai mazai gridy, tai, ka mes dabar vadiname
kvieciais, labai mazai primena tg lauking vienagradziy kvieciy rasj, ku-
rig retais atvejais valgé musy, protéviai. Dél Siuolaikinés hibridizacijos
ir genus modifikuojanéiy, technologijy tie 60 kg kvieciy, kuriuos per
metus suvartoja vidutinis amerikietis, beveik neturi genetinio, struk-
tarinio ar cheminio panasumo j tai, kg galbat medziotojai ir rankioto-
jai susirasdavo. Cia ir glidi problema: mes vis labiau i$bandome savo
fiziologija ingredientais, kuriems nesame genetiskai pasiruose.

Jusy ziniai, tai néra knyga apie celiakijg (retq autoimuninj susirgi-
ma, kurj sukelia reakcija j glitima ir kuris pasitaiko tik labai nedauge-
liui Zmoniy). Jei manote, kad $i knyga ne jums, nes (1) jums nebuvo
diagnozuotas joks sutrikimas ar liga arba (2) jus, kiek Zinoma, nesate
jautrus glitimui, a§ maldauju jus perskaityti ja. Ji skirta mums visiems.
Glitima a$ vadinu , tyliaja bakterija“. Jis gali pridaryti ilgalaikés zalos
jums to net nezinant.

Dabar mes suprantame, kad maistas — tai ne tik kalorijos, riebalai,

baltymai ir mikroelementai, maistas — tai galingas epigenetinis modulia-
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torius, o tai reiSkia, kad jis gali pakeisti maisy DNR | geraja ar j blogaja
puse. I$ tikrujy maistas yra ne tik paprastas kaloriju, baltymy ir riebaly
saltinis, jis, nors ir keista, reguliuoja daugelio misy geny raiska. Ir mes
tik dabar pradedame suprasti, kaip zalojame save vartodami kviecius.

Daugelis tikime, kad galime gyventi savo gyvenima taip, kaip no-
rime, o kai atsiras sveikatos problemu, kreipsimeés j gydytoja ir greitai
viska susitvarkysime su naujausiomis ir didZiausiomis tabletemis. Sis
patogus scenarijus nulemia dalies gydytojy j liga orientuoty poziarj,
ir jie vaidina savo piliuliy tiekéjy vaidmenj. Tadiau $is pozitris turi du
milziniskus trakumus. Pirma, jis orientuotas j liga, o ne j sveikata. An-
tra, pats gydymas daznai gali sukelti pavojingy pasekmiy. Pavyzdziui,
prestizinis zurnalas ,Archives of Internal Medicine® neseniai paskelbé
prane$ima, kuris atskleidé, kad moterims, po menopauzés vartoju-
sioms statinus cholesterolio kiekiui sumazinti, diabeto i$sivystymo ri-
zika buvo beveik 48 proc. didesné, palyginti su tomis, kurios nevartojo
$iu preparatu?®. Sis pavyzdys tampa dar svarbesnis, kai atsizvelgiame j
tai, kad susirgus diabetu Alzheimerio ligos rizika padvigubéja.

Siandien matome, kad #monés vis daugiau informuoti apie gyveni-
mo budo poveikj sveikatai ir ligy rizikai. Mes daznai girdime apie ,,8ir-
dziai tinkama“ mitybg arba rekomendacijas padidinti maistiniy skai-
duly vartojima, kad sumazéty gaubtinés zarnos vézio rizika. Bet kodél
tiek mazai skelbiama vertingos informacijos apie tai, kaip galime i$sau-
goti sveikas smegenis ir atitolinti smegeny, ligas? Ar taip yra dél to, kad
smegenys susijusios su nezemiskos proto kilmés teorija, kuri nenumato
musy gebéjimo kontroliuoti jas? O gal farmacijos kompanijos stengési
diskredituoti idéja, kad pasirinktas gyvenimo budas daro esminj povei-
ki smegeny sveikatai? Saziningai jspéju: a$ nieko gero nepasakysiu apie
musy farmacijos pramong. Pernelyg daug Zinau istorijy apie Zmones,
kuriems ji pakenké, o ne padéjo. Kai kurias ju perskaitysite toliau.

Si knyga yra apie gyvenimo bado poky¢ius, kuriy galite imtis $ian-
dien, kad jasy smegenys islikty sveikos, energingos, protas buty astrus
ir taip bty sumazinta galimybé ateityje iSsivystyti sekinanciai smegeny
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ligai. Daugiau kaip trisdesimt penkerius metus skyriau smegeny, ligy
tyrimams. Mano darbo dienos buvo skirtos kurti integruotoms progra-
moms, galin¢ioms pagerinti serganciy niokojanciomis ligomis pacien-
ty smegeny, funkcija. Kasdien susitikdavau su giminémis ir artimaisiais
tu, kuriy gyvenima liga apverté aukstyn kojomis. Kiekviena ryta pries
pradédamas darbo dieng a$ aplankau savo devyniasdesimt $eSeriy mety
téva. Buves puikus neurochirurgas, mokesis prestizinéje Lahey kliniko-
je, jis dabar gyvena nejgaliuju namuose kitoje automobiliy stovéjimo
aikstelés puséje prie mano biuro. Nors ne visada atsimena mano varda,
jis beveik nickada nepamir§ta man priminti aplankyti jo pacientus. Jis
iS¢jo | pensija pries dvidesimt penkerius metus.

Informacija, kuria pateiksiu jums, ne vien tik pritrenkia, bet ir labai
jtikina. Jas nedelsdami pakeisite savo mitybos jprocius ir pazvelgsite j
save visai nauju zvilgsniu. Tiesiog dabar reikéty saves paklausti, ar ne-
padaréte zalos sau. Ar visus tuos metus valgydami pyragus nesuzalojote
savo smegeny? Tik nepanikuokite. Rasydamas $ia knyga noréjau suteik-
ti jums galios ir i$mokyti nuotolinio valdymo pulteliu valdyti savo sme-
genis. Cia rasite viska, ka, pradéje tuojau pat, turésite daryti ateityje.

Remdamasis daugiamete klinikiniy ir laboratoriniy tyrimy (jskai-
tant ir mano paties tyrimus) patirtimi, taip pat iSskirtiniais rezultatais,
kuriy savo praktikoje pasiekiau per daugiau nei trisdesimt mety, papa-
sakosiu jums tai, kg Zinau ir kaip galima pasinaudoti $iomis Ziniomis.
Taip pat pateiksiu jums visapusiska veiksmy plana, kaip pertvarkyti
jusy pazintinius gebéjimus ir daug mety gyventi aktyvy gyvenima.
Nauda neapsiribos vien tik smegeny sveikata. Galiu pazadéti jums,

kad $i programa padés ir esant:

ADS;
nerimui ir létiniam stresui;
létiniams galvos skausmams ir migrenoms;

depresijai;
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diabetui;

epilepsijai;

susikaupimo ir koncentracijos problemoms;

uzdegiminéms bukléms ir ligoms, jskaitant artrita;

nemigai;

zarnyno problemoms, jskaitant celiakija, jautruma glitimui ir
dirgliosios Zarnos sindroma;

atminties problemoms ir lengvam pazintinés funkcijos sutriki-
mui, kuris daznai yra Alzheimerio ligos pranasas;

nuotaikos sutrikimams;

antsvoriui ir nutukimui;

Tureto sindromui;

ir daugeliui kity sutrikimy,.

Net jei jusy nevargina né viena i i$vardyty bukliy, $i knyga padés
i$saugoti gera savijauta ir proto astruma. Ji skirta ir jaunam, ir senam,
taip pat ir moterims, kurios planuoja pastoti ar yra néscios. Kol rasiau
$ig jzanga, atsirado naujas tyrimas, rodantis, kad vaiky, gimusiy jau-
trioms glitimui moterims, rizika véliau gyvenime susirgti Sizofrenija
ir kitais psichikos sutrikimais yra didesné’. Tai didziulis, nerimg ke-
liantis atradimas, kurj turéty zinoti visos biisimos mamos.

Esu mates dramatiskus sveikatos pokycius, pavyzdziui, dvidesimt
trejy mety vyro, kurio prazitingas tremoras i$nyko, padarius kelis
paprastus mitybos pokycius, taip pat daugybe epilepsijos atvejy ana-
liziy, kai priepuoliai pacientams i$nykdavo, vos tik grady produktus
jie pakeisdavo didesniu kiekiu riebaly ir baltymu. Arba trisdesimties
su trupuciu mety amziaus moters, kurig vargino gausybé ligu, nejti-
keting sveikatos pageréjima. Prie§ ateidama pas mane ji ne tik kentéjo
nuo nepakeliamy migreny, depresijos ir $irdj draskancio nevaisingu-
mo, bet ir turéjo reta sutrikima, vadinama distonija, kuris deformavo

jos raumenis ir beveik sukeélé nejgaluma. Pakeitusi mityba ji pagelbéjo
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savo kiinui ir smegenims vél tapti visiskai sveikiems... ir pastojo. Sios
istorijos kalba pacios uz save, jos yra simboliai milijony kity, istoriju,
kuriy herojy gyvenimai buvo sugadinti sekinanciy ligy. Esu mates
daugybe pacienty, kurie buvo isbandg viska ir kuriems buvo atlikti
visi tuo metu jmanomi neurologiniai tyrimai ar skenavimai, stengian-
tis suteikti vilties gydant. Tik keli paprasti receptai, kurie neapémé nei
vaisty, nei chirurginio gydymo, nei terapiniy pokalbiu, ir dauguma jy
pasveiko. Visus Siuos receptus rasite knygoje.

Trumpa pastaba apie knygos struktara. Medziaga padalijau | tris
dalis, pradédamas nuo visapusisko klausimyno, sukurto siekiant pa-
rodyti, kaip kasdieniai jprociai gali daryti jtaka jasy smegeny funkci-
jai ir ilgalaikei sveikatai.

Pirmoji dalis , Tiesa apie neskaldytus gradus® supazindins jus su
smegeny draugais ir priesais, dél kuriy galite patirti sutrikimy ir ligu.
Apversdamas klasiking amerikietiska mitybos piramide¢ paaiskinsiu,
kas vyksta, kai smegenys susiduria su jprastais maisto ingredientais,
tokiais kaip kvieciai, fruktozé (natiiralus cukrus, aptinkamas vaisiuo-
se) ir tam tikros riebaly rasys, ir jrodysiu, kad mums labiausiai tinka
labai mazai angliavandeniu, bet daug riebaly turintis maistas (kalbu
apie ne daugiau kaip 60 g angliavandeniy per diena — toks kiekis
yra vienoje vaisiy, porcijoje). Gali skambeéti absurdiskai, bet a$ reko-
menduociau pakeisti kasdieng duong j sviesta ir kiau$inius. Greitai
pradésite vartoti daugiau sociujy riebaly ragsc¢iy turindiy riebaly ir
cholesterolio ir savo maisto prekiy parduotuvéje tarp lentyny judési-
te nauju marsrutu. Kiekvieno, kuriam buvo diagnozuotas padidéjes
cholesterolio kiekis ir buvo paskirti statinai, laukia kartus nusivyli-
mas: ketinu paaiskinti, kas i$ tikrujy vyksta jasy kane, ir papasakoti,
kaip lengvai, skaniai ir be vaisty i$gydyti $ig bukle. Nauji, moksliskai
pagristi duomenys leis man pateikti nauja poziarj j uzdegima — a$
jrodysiu, jog tam, kad galétuméte kontroliuoti $ig potencialiai mirti-

na biocheminiy reakecijy granding, kuri yra smegeny ligos pagrindas
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(nekalbant apie visas jusy degeneracines ligas nuo galvos iki koju),
jums reikes pakeisti mityba. Parodysiu jums, kaip pasirinke kitus
maisto produktus pakeisite geny raiska ir galésite kontrolivoti uzde-
gima. Paaiskinsiu, kad beprasmiska vartoti antioksidantus. Vietoj ju
jums reikia vartoti tokius ingredientus, kurie pakeis jusy organizma
taip, kad ims pats gaminti antioksidantus ir detoksikuojancias me-
dziagas. Pirmoji dalis apima ir naujausio tyrimo duomenis apie tai,
kaip galime pakeisti savo geneting lemtj ir, tiesa sakant, patys imti
kontroliuoti DNR ,,pagrindinius jungiklius®. Sis tyrimas yra toks pa-
trauklus, kad jkvéps net labiausiai nenorincius keistis greitojo maisto
mégéjus. Pirmosios dalies pabaigoje detaliau aptarsime kai kuriuos
prazutingus psichologinius ir elgsenos sutrikimus, kaip antai ADS
ir depresija, taip pat galvos skausmus. A$ paaiskinsiu, kaip daugeliu
tokiy atvejy galima iSsigydyti be vaisty.

Antrojoje dalyje ,,Pazeisty smegeny atstatymas“ pateikiu moksli-
nius duomenis, kurie pagrindzia jproc¢ius, padedancius ilaikyti svei-
kas smegenis, ir tai apima pirmiausia tris sritis: mityba bei maisto
papildus, manksta ir miega. Sio skyriaus pamokos padés jums jvyk-
dyti ménesio trukmés programa, trumpai aprasyta trecioje knygos
dalyje ,Pasakykite sudie tyliesiems smegeny zudikams®. Ten pateikti
valgiara$¢io planai, receptai ir kiekvienos savaités tikslai. Papildoma
informacija ir nuolat atnaujinama medzZiaga pateikiama mano tin-
klalapyje www.DrPerlmutter.com. Cia galésite rasti naujausiy tyrimy
duomenis, paskaityti mano tinklarastj ir parsisiysti medziagos, kuri
padés jums pritaikyti Sios knygos informacija savo asmeninéms rei-
kméms. PavyzdZiui, rasite kalendorius ,Apie dieng trumpai® ir ,,Apie
ménesj trumpai®, kuriuose pateikta idéju, kaip pasiruosti patiekalus
ir susiplanuoti diena, taip pat rasite patiekaly recepty. Prisijunge taip
pat aptiksite kai kuriuos Sioje knygoje esancius sarasus (pvz., ,,Gliti-
mo policija®), kuriuos bus lengva kaip atmintines prisitvirtinti virtu-

véje ar prie Saldytuvo.

23



Jvadas

Taigi kas yra tie tylieji smegeny zudikai? Manau, kad jau turite
atsakyma. Tai geriausiai galima suprasti perfrazuojant sena naujieny,
suvesting. Jei atkreipéte démesj j 8-ojo desimtmecio reklamas, galbut
prisimenate socialing reklama, skirtg placiai kampanijai prie§ narko-
tikus, kurioje buvo pavaizduotas kiausinis jkaitintoje keptuvéje ir jra-
$ytas jsimintinas $ukis: , Tai narkotiky apnuodytos jasy smegenys®.
Sis i$raiskingas vaizdas reiske, kad narkotiky poveikis smegenims yra
toks pat, kaip ir karstos keptuvés kiausiniams. Spirga, spirga.

Tas vaizdas daugiausia apibendrina mano teiginius dél grady po-
veikio smegenims. Pabandysiu tai jrodyti, o jas paskui patys nuspre-
site, ar zitréti | visa tai rimtai ir pasitikti $viesesng, sveikesng ateit].
Prarasite labai daug, jei nekreipsite démesio | $ig zinia, o atkreipg dé-

mesj laimésite be galo daug.



