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Wiecej informaciji znajdziesz w podcascie The Doctor’s Kitchen.
Rozmawiam tam z licznymi ekspertami na tematy poruszane w tej ksigzce,
opierajgc sie na najnowszych badaniach. Aby postuchaé odpowiedniego
odcinka, wykorzystaj jeden z kodéw Spotify zamieszczonych w ksigzce
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\

Stuchaj podcastu The Doctor’s
Kitchen i zasubskrybuj go.

S bl

na telefonie

aplikacje Spotify.

i kliknij
na pasek wyszukiwarki.

w prawym goérnym rogu.

na kod Spotify,

by odtworzyé odcinek.

Muzyka do gotowania: przygotowu;j
positki ze Sciezkg dzwiekowg —
playlistg doktora Rupy’ego.

S -i-llfut-ll-



Wstep 6

Jedzenie dla mézgu 12
Jedzenie dla serca 22
Jedzenie kontra stan zapalny 34
Jedzenie dla odpornosci 48
Jedzenie kontra rak 62
Jedzenie dla nastroju 74
Jedzenie dla skéry 86
Jedzenie dla oczu 98
Jedzenie i zycie dla doskonatego zdrowia 108

1 Sniadania -

2 Male dania 26

4 Dania glowne 164

Desery 230

6 DPasty, przyprawy i herbaty 2

Przypisy 254
Indeks 263
Podziekowania 270

Autor niniejszej ksigzki dotozyt wszelkich staran, by zawarte w niej informacje byty mozliwie najbardziej

zgodne z prawda i aktualne w chwili wydania, jednak wiedza medyczna i farmaceutyczna stale sig zmienia, a jej
zastosowanie w konkretnych okolicznosciach jest zalezne od wielu czynnikéw. Ksigzka nie moze zastepowac
porady specjalistycznej, dlatego zaleca sig, by w celu uzyskania indywidualnej porady i przed podjeciem jakichkolwiek
dziatan zawsze konsultowa¢ sie z lekarzem. Autor i wydawcey nie ponoszg odpowiedzialnosci za btedy lub zaniedbania
w tek$cie ani tez za jakiekolwiek dziatania, ktére moze podjg¢ czytelnik, polegajgc na informacjach zawartych w niniej-
szej ksigzce. Dziatania takie czytelnik podejmuje wytacznie na wtasne ryzyko.



Wstep

Zamierzam ci¢ przekonaé, ze najwickszy
wplyw na twoje zdrowie moze miec twoje
postepowanie. Dzigki tej ksiazce zaczniesz
rozumied¢, dlaczego jako lekarz z takim
zaangazowaniem opowiadam o tym, ze jedzenie
1 styl zycia to najlepsze sposoby na poprawe
zdrowia. To proste: naturalne pelnowartos$ciowe
pokarmy sg najbardziej zaawansowanymi
lekami, jakie mozna sobie wyobrazié, a to,

co jemy, wptywa dostownie na kazdy uktad

w organizmie. Zabiore ci¢ w podroz, dzieki
ktorej zobaczysz, dlaczego tak jest, a takze
dowiesz si¢, jak przejac¢ kontrole nad wlasnym
zdrowiem 1 stac si¢ ekspertem w tej dziedzinie.

Mam na imie Rupy. Jestem lekarzem pracujgcym w brytyjskiej publicznej stuz-
bie zdrowia, zatozycielem organizacji pozarzgdowej Culinary Medicine UK
oraz pasjonatem szerzenia wiedzy, jak zmieni¢ jedzenie i styl zycia w lekar-
stwo. Gteboko wierze, ze szczesliwe, zdrowe zycie ma swoje zrédto w kuchni,
a dzieki tej ksigzce zamierzam Was o tym przekonac¢. W swojej innej ksigzce — Dieta
Doktora 2. Dotfaduj swoje zdrowie! — zabieram czytelnikow w podréz kulinarna,
pokazujagc leczniczg wartos¢ jedzenia, przedstawiam najbardziej fascynujgce
i najistotniejsze dowody, ktére przekonaty mnie, ze staranny wybor tego, co nakta-
damy sobie na talerz, jest jedng z najwazniejszych rzeczy, jakie mozemy zrobi¢ dla
swojego zdrowia. Tamta ksigzka to rodzaj manifestu nawotujgcego, by powaznie
podej$¢ do tematu odzywiania. Teraz za$ pokaze, jak zywienie i styl zycia zazebiajg sie
z licznymi specjalizacjami medycznymi, a takze jak juz dzi$ mozesz zadba¢ o dosko-
nate samopoczucie.

Jako lekarz czuje sie w obowigzku szerzy¢ wiarygodne, poparte dowodami in-
formacje i wiem, ze moge $miato opowiadac o leczniczych wtasciwosciach zdrowe-
go zywienia. Badania jasno pokazujg, ze lepsza dieta i styl zycia to lepsze zdrowie,
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a tradycyjnie sceptyczne podejécie do tej kwestii sie zmienia. Coraz wiecej lekarzy
aktywnie zajmuje sie tg dziedzing — albo ze wzgledu na osobiste zainteresowania,
opowiesci pacjentdw, albo dlatego, ze ludzie zaczynajg wymagac od lekarzy czego$
wiecej niz podawania lekow, ktére dziatajg jedynie doraznie.

Na decyzje, ktore tematy omowi¢ w niniejszej ksigzce, wptyneto moje do-
$wiadczenie zawodowe. Czesto stysze od pacjentéw, ze nie mieli pojecia, jak $cista
jest zalezno$¢ miedzy dietg a wystepowaniem poszczegdlnych dolegliwosci — nie
tylko choréb uktadu krgzenia czy cukrzycy. Niezaleznie od tego, czy chodzi o kosci,
zapalenie stawow, skore czy nawet sen i nastrdj, zawsze rozmawiam z pacjentami
0 jedzeniu i wyjasniam, jak wazne dla ogdélnego zdrowia jest odpowiednie odzywia-
nie oraz styl zycia. Istnieje mnéstwo badan dowodzgcych wptywu diety na funk-
cjonowanie organizmu. Jest ona istotnym pierwszym krokiem do rozwigzania wielu
problemoéw. Kazdy pacjent zastuguje na takie informacje, a na kolejnych stronach
pokaze ci, dlaczego uwazam te kwestie za tak istotna.

Zasady zdrowego odzywiania sg proste: jedz petnowartosciowe, kolorowe,
gtéwnie roslinne positki, zawierajgce dobre ttuszcze i mndstwo btonnika. Niech
mieso i ryby bedg sktadnikami stosowanymi od éwieta, a nie statymi elementami
dan. Bede sie czesto powotywat na te reguty, pokaze ci takze, dlaczego wtasnie
te aspekty zywienia sg tak istotne, i zdradze, w jaki sposob tak skomponowany




jadtospis wptywa na poszczegoélne narzady i pomaga unikngé konkretnych choréb.
Ponadto podchodzac do sprawy naukowo i opierajgc sie na setkach badan oraz du-
zej dawce zdrowego rozsgdku, zamierzam wykazagé, dlaczego jedzenie moze w tak
ogromnym stopniu wptyngé na funkcjonowanie wspétczesnej opieki zdrowotne;j.

W swojej ksigzce Dieta Doktora 2. Dotaduj swoje zdrowie! mowie o wyraznym
powigzaniu miedzy zywieniem a zdrowiem ogolnym. Tutaj bardziej dogtebnie analizuje
takze sposoéb, w jaki jedzenie wptywa na nasze zdrowie psychiczne, pozwalajgc nam
jasniej mysle¢, a takze chronigc nas przed chorobami. Omawiam wptyw odzywiania na
stan skory, a nawet na sprawnos$c¢ narzgdu wzroku. To fascynujgca i niezwykle rozlegta
dziedzina, a po przeczytaniu kolejnych rozdziatdw zyskasz jeszcze wiekszg motywacje,
by na state zmieni¢ jadtospis na zdrowszy. Proste przepisy, ktére dotgczam do infor-
macji naukowych, utatwig ci rozpoczecie nowego, przepysznie zdrowego rozdziatu
w zyciul

W czasie tej podrozy odkryjesz, w jaki sposéb proste zmiany w sposobie odzywia-
nia mogg ochroni¢ organizm i wzmocni¢ jego wewnetrzne systemy obronne w walce
z chorobami. Uktad odpornosciowy to ztozona sie¢ wyspecjalizowanych biatek, narzg-
dow oraz catych populacji mikroorganizmow zamieszkujgcych przewdd pokarmowy.
Opowiem ci, jak mozesz odzywia¢ ciato wspaniatymi, tatwo dostepnymi sktadnikami,
by zbudowac lepszg odpornos¢. Ponadto decyzje zywieniowe, do ktorych cie za-
checam, to okazja do czerpania z roznych kultur i cieszenia sie wyrazistymi daniami.
Dzieki nietuzinkowym smakom, jakich dostarczg na przyktad powszechnie dostepne
przyprawy, zyskasz nie tylko pyszne potrawy, ale tez lepsze zdrowie.

W wiekszosci ksigzek dotyczacych zdrowego zywienia autorzy piszg o zdrowiu
serca i wadze, ale nie wszyscy sg Swiadomi, ze styl zycia i sposéb odzywiania sie
moga wptyng¢ na najwazniejszy narzad w naszym ciele — mézg. Zaprezentuje ci
jadtospis, w ktorym obecne sg zdrowe ttuszcze, a takze liczne kolorowe, ciekawe
sktadniki o dowiedzionym naukowo korzystnym wptywie na mézg. Ich regularne spozy-
wanie pomaga uchroni¢ sie przed jedng z najgorszych choréb, o jakich jako lekarze
musimy powiadamia¢ pacjentow — demencjg — a takze zyskac jasniejszy, bystrzejszy
umyst.

Opowiem tez o stanach zapalnych i stresie oksydacyjnym, a takze zajme sie
trudnym tematem nowotworéw. Mam nadzieje, iz poruszajgc te wszystkie kwestie,
przekonam cie, ze zmiana jadtospisu pozwoli ci nie tylko poprawi¢ wyglad lub wage.
Odpowiedni styl zycia rzeczywiscie umozliwa osiggniecie takich rezultatow, ale na
tym nie konczy sie jego dobroczynny wptyw. To podstawa szczesliwego zycia oraz
sprawnos$ci catego organizmu.

Mojg ambicjg jest stworzenie ruchu, ktory traktuje pozywienie jako lekarstwo.
| to catkiem dostownie. Nie jestem naturopatg ani specjalistg medycyny alternatyw-
nej. Jestem lekarzem, szczegodlnie interesuje mnie medycyna ratunkowa. Widze jed-
nak, ze jako specjalisci konwencjonalni wiele mozemy sie nauczy¢, przyglagdajgc sie
regutom starodawnych metod leczenia zwigzanym ze stylem zycia. Stosujgc w le-
czeniu choréb podejscie holistyczne, w ktorym jedzenie jest waznym elementem,
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mozemy zmierzy¢ sie z przyczynami dolegliwosci i pomoc pacjen-
tom cieszy¢ sie zdrowiem i dobrym samopoczuciem. Talerze majg
wiekszg moc niz tabletki — sg istotnym punktem wyjscia dla zmian
w stylu zycia, ktére mogg nas uchroni¢ przed licznymi chorobami.

Medycyna sie zmienia. Systemy opieki zdrowotnej na catym
Swiecie uginajg sie pod ciezarem chordb zwigzanych ze stylem
zycia. Nie mamy tu obecnie satysfakcjonujgcego rozwigzania,
dlatego musimy sie pochyli¢ nad tg kwestig. Poniewaz rozumie-
my dzi$ mechanizmy czgsteczkowe, poprzez ktére dieta i styl
zycia wptywajg na powstawanie przewlektego stanu zapalnego,
na zdrowie psychiczne i uktad odpornos$ciowy, mozemy z prze-
konaniem zacheca¢ do wtasciwego odzywiania jako strategii
prozdrowotnej. Na catym Swiecie na konferencjach medycznych,
w ktorych uczestnicze, nauki o zywieniu cieszg sie coraz wiekszym
zainteresowaniem, a ja mam nadzieje, ze przyszto$¢ nowoczesne;j
stuzby zdrowia bedzie $cisle zwigzana z tym tematem.

Od czasu gdy zaczgtem sie nim zajmowac, powstata orga-
nizacja Culinary Medicine UK (Medycyna Kulinarna w Wielkiej
Brytanii), a na kilku uniwersytetach medycznych zaczeto nauczaé
studentéw podstaw odzywiania w leczeniu, a takze gotowania.
Rzady na catym $wiecie powaznie rozwazajg wtgczenie do pro-
gramu szkot publicznych lekeji dotyczgcych zywienia, a nauka
gotowania dla pacjentdw mogtaby sie sta¢ czescig programow
leczenia w ramach systemu stuzby zdrowia. To przyszto$¢ medy-
cyny, a ja ciesze sie, ze moge patrzed, jak zbliza sie matymi kroka-
mi, musimy jednak zwiekszy¢ tempo. Kupujgc te ksigzke, czytajgc
jg i stosujgc zdobytg dzieki niej wiedze, wtgczasz sie do dyskusji
i uczestniczysz w realizowaniu misji.

Uwazam, ze jako lekarz specjalista powinienem pomaoc ci
bardziej swiadomie dokonywaé wyboréw korzystnych dla zdrowia.
W tej ksigzce znajdziesz réznorodne przepisy na smakowite, wy-
raziste dania, ktére zachecg cie, by wybiera¢ zdrowe positki, i po-
zwolg ci to robi¢ z tatwoscia. Twoje samopoczucie bardzo na tym
zyska. Najwazniejsza bedzie szybko$é przygotowania, prostota
sktadnikow, fantastyczne smaki oraz wysoka warto$¢ odzywcza.
Dzieki temu zestawowi informacji i przepiséw bedziesz tryskac
zdrowiem, a ja jestem pewien, ze zmiana stylu zycia lezy w zasie-
gu twoich mozliwoéci i da ci mnostwo satysfakcji.

Chce pokaza¢ ci nie tylko warto$¢ jedzenia — w sekcjach
Styl zycia 360 opisuje takze zmiany, ktére sg istotne dla kaz-
dego z tematdw poruszanych w poszczegdlnych rozdziatach.
Przedstawiam dowody potwierdzajgce skutecznos¢ ¢wiczen
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oddechowych, praktyk medytacyjnych oraz omawiam istotno$¢ snu i aktywnosci
fizycznej pod katem zwalczania réznych dolegliwosci. Wazne jest, by kazdy, kto czyta
te ksigzke, rozumiat ogdlng warto$¢ czynnikow zwigzanych ze stylem zycia oraz byt
$wiadom ich wptywu na zdrowie. Wykorzystujgc je wszystkie razem, mozemy stwo-
rzy¢ zestaw o poteznej synergii, ktory bedzie po prostu dziatat leczniczo.

Chociaz ¢wiczenia i odpoczynek sg niezwykle wazne dla naszego zdrowia, to jedze-
nie stanowi szczegolnie istotny element stylu zycia, ktory znaczgco wptywa na samo-
poczucie. Jedzenie to jezyk uniwersalny. Najbardziej wyraziste wspomnienia i emocje
czesto wigzg sie z positkami, w ktérych — na szczescie dla wiekszosci czytelnikdw — nie
chodzi tylko o odzywianie. Jedzac, $wietujemy, przetamujemy bariery, nad wspéinym po-
sitkiem umacniamy relacje i komunikujemy sie miedzykulturowo, czerpigc wzajemnie ze
swoich tradycji kulinarnych. Wtaénie dlatego, chociaz jest to ksigzka o zdrowiu, w dziale
z przepisami bedziemy podrézowac po réznych krajach. Jestem bowiem przekonany, ze
jedzenie na catym $wiecie moze by¢ zdrowe i niezwykle smakowite.

Zdrowie zaczyna sie na talerzu. Chociaz na moje przepisy miaty wptyw tysigce
przeczytanych przeze mnie opracowan naukowych, to nie sg one nudne. Moje ku-
chenne motto to smak i skutecznosé. Przekonasz sie, ze jedzgc pyszne dania, mozesz
wzmocni¢ ciato i umyst. Zapomnij o wadze i liczeniu kalorii, otworz sie za to na cudow-
ny $wiat jedzenia, ktore sprzyja twojemu ciatu i chroni je przed chorobami.

11




& -t
mozgu

Rozmowe o walce z chorobami poprzez
jedzenie najciekawiej zaczg¢ od mdzgu.
Jest on naszym najwiekszym skarbem,
kontroluje osrodki odpowiedzialne za
ruch, myslenie, emocje i wszystkie
procesy automatyczne takie jak
oddychanie czy bicie serca, ktérymi nie
musimy zawracac sobie gtowy. Jest to -
dostownie — najbardziej zaawansowana
maszyna, jakg znamy, i w przeciwienstwie
do najnowszego komputera czy
najpopularniejszego gadzetu dostep

do niej ma kazdy z nas.



W ludzkiej czaszce mieszczg sie biliony synaps (potgczen miedzy komdrkami nerwo-
wymi), ktdre przekazujg informacije miedzy roznymi osrodkami mézgu odpowiedzial-
nymi za okreslone funkcje w organizmie. Piekna koordynacja tych sygnatéw elektrycz-
nych odpowiada za dziatania i mysli generowane w poszczegolnych osrodkach.

Ostatnio jednak nasze mézgi sg pod ostrzatem. Jako lekarz zbyt czesto obser-
wuje skutki probleméw zdrowotnych takich jak demencja czy udary, ktére stajg sie
coraz bardziej powszechne [1]. Dolegliwoéci te pokazujg, jak podatne na problemy
sg mdzg i cate ciato, gdy osrodki mézgowe sg ostabione i dochodzi do kulminacji
szkodliwych czynnikow.

Obecnie w Wielkiej Brytanii demencja jest drugg najczestszg przyczyna smierci,
a chorych wcigz przybywa [2]. By¢ moze uwazasz, ze to naturalny element starzenia
sie i skutek dtuzszego zycia populacji, jednak dowody jasno potwierdzajg cos prze-
ciwnego. Nasz styl zycia ma ogromny wptyw na zdrowie mozgu, a w tym rozdziale
pomoge ci zrozumieé, dlaczego tak jest oraz jak mozemy wzmocnié swéj maézg [3].

Utrata inteligencji emocjonalnej i sprawnosci myslenia, trudnosci w kontrolowa-
niu motoryki, zaburzenia pamieci i liczne inne objawy to choroby, ktére diametralnie
zmieniajg zycie. To przez wzglad na doswiadczenia borykajgcych sie z nimi pacjentéw
raz za razem podkreslam, jak istotne sg dieta i styl zycia oraz jak mozemy wykorzysta¢
narzedzia, ktére mamy w swoim zasiegu. A wszystko zaczyna sie od talerza. Wspomi-
nam o tych schorzeniach nie po to, zeby cie przestraszyc, ale raczej pokazac, ze na-
sze mozgi pracujg w sposdb cudownie skoordynowany, a konsekwencjom kiepskich
decyzji zwigzanych ze stylem zycia mozna zapobiec [4]. Zwykle doceniamy znaczenie
poszczegodlnych narzgddw, dopiero kiedy utracimy kontrole nad ich waznymi funkcja-
mi, i cho¢ moze uwazasz, ze ten problem dotyczy tylko oséb w podesztym wieku, to
zapewniam: troszczy¢ sie o mdzg nalezy przez cate zycie [5].

Twierdzenie, ze mézg ,naturalnie” traci sprawno$¢ z wiekiem, to mit [6], a ja
pokaze ci, ze dbanie o niego moze by¢ przyjemne i smakowite.

NEUROPLASTYCZNOSC

Zdolno$¢ modzgu do tworzenia nowych komaérek nerwowych i potgczen miedzy
nimi oraz wprowadzania zmian w funkcjonowaniu w zaleznoéci od bodzcow pty-
nacych z otoczenia nazywana jest neuroplastycznoscia. Jest to jeden z najbardziej
fascynujgcych i obiecujgcych tematow, z jakimi zetkngtem sie w ostatnich latach,
a wielkie znaczenie odgrywajg tu zywienie i styl zycia [7]. Przekonanie, ze komorki
uktadu nerwowego mogg sie regenerowac albo usprawnia¢, dotychczas nalezato
do rzadkosci. Powszechnie uwazano, ze po okresie rozwoju przypadajgcym na czas
dziecinstwa ludzki moézg jest wzglednie ,statyczny” [8]. Jednak badania wykazujg,
ze nie tylko jestesmy w stanie wptywac na synapsy, by poprawi¢ pamiec¢ i ogoing
sprawnos$¢ mozgu, ale takze moze to by¢ przydatne narzedzie w radzeniu sobie

z chorobami neurodegeneracyjnymi, na przyktad demencjg [9]. Za chwile zrozu-
miesz, w jaki sposoéb dieta i styl zycia uczestniczg w tym procesie i jak mogg pozy-
tywnie wptyngé na zdrowie moézgu.

JEDZENIE DLA MOZGU
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STAN ZAPALNY MOZGU

Zmieniajgc wewnetrzne srodowisko organizmu, mozemy stworzy¢ otoczenie, w kté-
rym komorki uktadu nerwowego bedg mogty optymalnie funkcjonowac [7]. Stres
oksydacyjny to temat, ktdrym zajmiemy sie pozniej (s. 34-47), jednak nasze mozgi

sg szczegOlnie podatne na zaburzenia rownowagi biatek zapalnych. W wielu bada-
niach dowiedziono, ze ,prozapalna dieta zachodnia” (duzo cukru, weglowodanéw
prostych, przetworzonej zywnosci i soli) fatalnie wptywa na zdrowie mézgu [10], [11].
Nie tylko sprawia, ze zagrazajg nam choroby serca i udar, ktére z kolei zwiekszajg
ryzyko zaburzen uktadu nerwowego, ale tez sprzyja stanom zapalnym, moggcym
ostabi¢ bariere krew-mdzg — ochronng warstwe otaczajgcg osrodkowy uktad ner-
wowy, niezbedng dla zdrowia naszego najwazniejszego narzgdu [10].

Z kolei jadtospisy bogate w polifenole (sktadniki roslinne wystepujgce w kolo-
rowych owocach i warzywach) zgodnie z wynikami badan zmniejszajg stres oksy-
dacyjny, co moze wyjasnic¢ ich korzystne dziatanie na prace mézgu [12]. Mndstwo
réznych polifenoli spozywa sie w diecie srédziemnomorskiej, od dawna uznawanej
za jedng z najzdrowszych dla wiekszosci ludzi [13]. Ogdlnie rzecz biorgc, jest ona
przede wszystkim bogata w biatka pochodzenia roslinnego, mnéstwo roslin strgcz-
kowych, dobrej jakosci ttuszcze z orzechdw i nasion, a takze w kolorowe warzywa
i ttuste ryby. Wykazano, ze zmniejsza czestotliwo$¢ wystepowania chordb naczy-
niowych, ktére mogg negatywnie wptywac na zdrowie mozgu, a takze chroni przed
cukrzyca, ktéra, jak wiemy, zwigzana jest ze spadkiem sprawno$ci umystowej [14].
Stres oksydacyjny i natezenie stanu zapalnego sg zazwyczaj mniejsze u 0séb stosu-
jacych ten model odzywiania, co po czesci mozna wyjasni¢ iloscig antyoksydantow
wystepujgcych w spozywanych owocach i warzywach [15].

DIETA MIND
Warto wspomnie¢ nie tylko o tym, ze sposéb odzywiania i styl zycia mogg zmniejszy¢
czestotliwo$¢ wystepowania chordb neurodegeneracyjnych — chee tez przywotaé opo-
wiesci niektorych moich pacjentow, ktérzy wprowadzili na tym polu pozytywne zmiany.
Czesto stysze na przyktad: ,Czuje, ze mam jasniejszy umyst”, ,Poprawit mi sie
nastréj”, a nawet: ,Ostatnio mam o wiele wiecej energii”. Wiem, ze sg to nieprecyzyj-
ne i subiektywne opinie, ale chociaz nie ma konkretnej, uznanej przez badaczy me-
tody pomiaru takich rezultatow, daje mi to jeszcze wiekszg nadzieje, ze zmiany na
lepsze w zywieniu i stylu zycia mogg przynies¢ korzy$¢ kazdemu, nie tylko osobom,
u ktérych zdiagnozowano chorobe. Przyczyng wzrostu jasnosci umystu i poprawy
nastroju moze by¢ ztagodzenie stanu zapalnego w mdzgu i stresu oksydacyjnego,
jednak w tej dziedzinie jest jeszcze wiele do odkrycia [16].
Konkretny sposdb zywienia, nazwany adekwatnie dietg MIND, to owoc badania,
w ktérym przeanalizowano powigzania miedzy spozywaniem duzej ilosci warzyw
a nizszym odsetkiem zachorowan na demencje [17]. Badanie to, podobnie jak
wiele innych, wykazato, ze pewne sktadniki korzystnie wptywajg na wytrzymatosé
ludzkiego mozgu - to wtasnie na nich chciatbym sie skupic. Nie jest to z pewnoécia
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kompletna lista sktadnikéw niezbednych, zeby chroni¢ mézg, nie sugeruje tez, ze
mozemy radykalnie odnowi¢ komaorki mézgowe dzieki tym pokarmom. To jednak po-
czatek i szansa, by zrozumied, jak niezwykty wptyw moze mie¢ sposdb zywienia na
sprawnos$é mozgu [3]. Mam nadzieje, ze dzieki temu zyskasz motywacje do dokony-
wania zdrowszych wyboréw, ktére mogg ochronic ten wazny narzad.

+ Zielone warzywa. Wptywajg na prace wielu organéw, miedzy innymi mézgu, i na-
lezg do najwazniejszych elementow zdrowej diety. Jarmuz toskanski, szpinak, rukola

czy kietki zawierajg duzo fitosktadnikéw, ktére silnie tagodza reakcje zapalng w organi-
zmie [18]. Stan zapalny znaczgco przyczynia sie do powstawania zaburzen proceséow
mdzgowych, co moze prowadzi¢ do objawdw takich jak zmeczenie, a czasami obnizenie
nastroju [19]. Ciemnozielone warzywa liéciaste sg tez Zzrédtem btonnika, ktéry moze
korzystnie wptywac na bakterie w przewodzie pokarmowym, réwniez uczestniczace

w regulacji natezenia stanu zapalnego [20]. Sprébuj fasolki z harissg i zielening (s. 164) —
to pikantna i smakowita potrawa, ktdra zacheci cie do zwiekszenia spozycia zielonych
warzyw.

+ Ttuszcze bogate w kwasy omega-3. Wystepujg w ttustych rybach, orzechach
i nasionach, a takze oliwie extra virgin. Szczegdlnie interesujgce sg dtugotancuchowe
kwasy ttuszczowe omega-3 — wykazano, ze sprzyjajg wzrostowi komorek moézgowych,




co moze pomdc w zachowaniu zdolno$ci adaptacyjnych mézgu [21]. Tego rodzaju 17
ttuszcze mogg by¢ kluczowe dla utrzymania jego neuroplastycznoéci. Kolejny powad,

by siega¢ po orzechy, nasiona i ttuste ryby, to zawarto$¢ dobrej jakosci biatka. Sktad-

niki te sg rozktadane na aminokwasy (elementy sktadowe biatek), ktore nastepnie
wykorzystywane sg do tworzenia neuroprzekaznikdw, chemicznych postancow wy-
twarzanych za kazdym razem, gdy o$rodki mdzgowe musza wystac jakis sygnat [22].
Odpowiedni zapas dobrej jakosci biatka zapewnia dostepno$¢ sktadnikédw niezbed-

nych do produkgji tych kluczowych substanciji. Sprobuj soczewicy z migdatami, orze-

chami laskowymi i kaparami (s. 147), by wprowadzi¢ orzechy do swojej diety.

+ Owoce jagodowe. W badaniach poéwieca im sie duzo uwagi ze wzgledu na
ochronne dziatanie na mozg. Nic dziwnego - sg bogatym zrédtem polifenoli, mie-
dzy innymi przeciwzapalnego rezweratrolu i kwercetyny, mogg takze uczestniczy¢
w wytwarzaniu neurotroficznego czynnika pochodzenia mézgowego (brain-derived
neurotrophic factor, BDNF) [23]. BDNF pomaga utrzymac w zdrowiu komaérki ner-
wowe i ma wptyw na ich trwato$¢, moze réwniez by¢ bardzo istotnym elementem
ochrony mézgu przed chorobami, a takze zwieksza¢ zdolnosci poznawcze. Zawsze
trzymam w domu mieszanke mrozonych owocow jagodowych, poniewaz zawierajg
one tyle samo sktadnikdéw odzywczych, co te Swieze, a sg 0 wiele tansze.

+ Petne ziarna zb6z. Nalezg do nich czerwony ryz, ptatki owsiane i komosa ry-
zowa, ktére sg $wietnymi zrodtami antyoksydantéw, btonnika i witamin z grupy B -
sktadnikéw istotnych dla zdrowia mézgu [3]. Mézg jest narzgdem zaleznym od
cukru, jednak jego nadmiar, zaburzajgcy normalne mechanizmy gospodarki glukozy
w krwiobiegu, negatywnie wptywa na komaérki mézgowe [11], [24], [25].

Dlatego petne ziarna zb6z zawierajgce btonnik sg tak istotne z perspektywy
regulacji poziomu cukru. Zachecam pacjentdw, by zamiast $lepo liczy¢ weglowodany
i wyklucza¢ z diety wszystko, co sie do nich zalicza, wzieli pod uwage jakos¢ sktadni-
kow. Kasza jeczmienna, kukurydza i kasza jaglana bardzo roznig sie pod wzgledem
odzywczym od pieczywa, makaronu czy ciasta, a jednak wszystkie je wrzuca sie do
jednego worka z napisem ,weglowodany”. Powinnismy spozywac petne ziarna zbdz,
poniewaz zawarty w nich cukier uwalniany jest do krwiobiegu stopniowo, poza tym
zawierajg one sporo waznych sktadnikdéw odzywczych. Moje ptatki owsiane po lankij-
sku (s. 135) to $wietny sposdb na wykorzystanie petnego ziarna w nietypowym daniu.

+ Woda. Chyba najtatwiej dostepnym i najczesciej pomijanym sktadnikiem jest
zwykta woda. Zbyt czesto, gdy pytam pacjentdw, ile pijg, odkrywam, ze niepokojgco
stabo sie nawadniajg! Powinnismy codziennie spozywac 2 litry czystej wody, chyba
ze zmagamy sie z okre$lonymi dolegliwo$ciami. Nie wliczamy do tej iloéci herbaty

i kawy (mogg nas odwadniac¢). Woda odgrywa wazng role w transporcie sktadnikow
odzywczych miedzy komorkami mézgu, w dostarczaniu tlenu, a takze w utrzymaniu
integralnosci struktury komaorkowej. W badaniach klinicznych wykazano, ze samo
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nawadnianie organizmu poprawia sprawnos¢ umystows i nie ma powodu, by rezy-
gnowag z przyjmowania odpowiedniej ilosci ptynéw [26]. Pij i wzmacniaj umyst.

+ Ziota i przyprawy. Wiekszo$¢ z nich zawiera istotne przeciwutleniacze i zwigzki
fitochemiczne (substancje wytwarzane przez rosliny), poza tym mogg zmniejszac
stres oksydacyjny [27]. Ogdlnie rzecz biorgc, wykorzystanie podczas gotowania
zwyktych kuchennych ziot takich jak rozmaryn, bazylia, oregano czy mieta to $wiet-
ny sposob na ztagodzenie stanu zapalnego i zwiekszenie przyjemnosci ptyngce;j

z jedzenia. Niektore substancje okreslane jako adaptogeny lub nutraceutyki, w tym
ashwagandha, kurkumina i zen-szen (to tylko kilka z nich), sg ostatnio chetnie opisy-
wane w mediach - regularnie spozywane majg poprawia¢ zdrowie mézgu. Chociaz
ucieszg mnie dalsze badania dotyczgce zwigzkow, ktore sg bezpieczne i dobrze to-
lerowane, to uwazam, ze najwiekszego wptywu na zdrowie mézgu nie bedzie miata
tabletka z nutraceutykiem. Nie chciatbym, by ktokolwiek sgdzit, ze samo spozywanie
suplementéw bez zadnych innych zmian to najlepszy sposéb na ochrone mézgu.
Styl zycia i to, co naktadasz na talerz, wptyng na ciebie w najwiekszym stopniu.

\A 3
.,\jo o

-l

Mogtbym sporo opowiadaé o mikrosktadnikach, miedzy innymi o witaminach E

\’s. i D, a takze o wtasciwos$ciach poszczegolnych zwigzkéw fitochemicznych, ale

wowczas zaniedbatbym wazng kwestie ,synergii w zywieniu”. Nie spozywamy
wyizolowanych sktadnikédw odzywczych, a ja gteboko wierze w zintegrowane
podejscie do diety. Nadmiernie analizujgc pojedyncze elementy jadtospisu,
przestajemy patrze¢ z szerszej perspektywy na kombinacje spozywanych
sktadnikéw i nie dostrzegamy, ze okreslenie, co doktadnie odpowiada za

dany rezultat, jest bardzo trudne. Powinnismy eksperymentowac z nowymi
smakowitymi sktadnikami, poza tym tgczenie diety z danym stylem zycia
wytworzy efekt synergii, ktéry nalezy mieé na uwadze.

+ Trening i stymulacja umystu. Zauwazono, ze te aktywno$ci zwiekszajg obje-
to$6 substancji szarej, ktéra tworzy obszary mézgu odpowiedzialne za emocje,
koordynacje i percepcje [28]. Nie musisz rozwigzywac¢ sudoku czy zadan ma-
tematycznych — medytacja i trening uwaznosci takze majg korzystny wptyw na
substancje szarg [29]. Granie na instrumencie, $piewanie albo dowolna czynno$é
wymagajgca skupienia takze moze przynies¢ korzysci, warto wiec poswiecic jej
czas, by utrzyma¢ mézg w zdrowiu.

+ Przewlekty stres. Wykazano, ze silny stres wywotuje zmiany strukturalne

w mozgu, CO sugeruje, ze nasze emocje W znaczgcy sposéb mogg wptywaé na
anatomie tego narzgdu [30]. W rozmowach z pacjentami podkreslam, jak istotne
sg proste techniki roztadowujgce napigcia, na przyktad joga, gtebokie oddychanie
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i medytacja. Zwiekszajg one aktywno$é neurondéw i tolerancje na stres [32]. Te 19
wazne narzedzia sg dostepne dla kazdego, a badania pokazujg, ze stosowane
wtasciwie moga by¢ bardzo skuteczne.

+ Cwiczenia fizyczne. Trening interwatowy o duzej intensywnosci (high intensity
interval training, HIIT) oraz trening wytrzymato$ciowy zmniejszajg czestotliwos$é
wystepowania chorob uktadu krgzenia, w konsekwencji obnizajgc prawdopodo-
bienstwo spadku sprawnos$ci umystowej. Jednak podczas samych éwiczen
organizm pobudzany jest takze do produkcji czynnikéw neurotroficznych, ktére
wspomagajg wytwarzanie komérek nerwowych i chronig przed zanikiem mézgu,
do czego moze dochodzi¢ wraz z wiekiem [33]. Przeznaczeniem organizmu jest
trwanie w ciggtym ruchu, a wiekszo$é moich pacjentéw spedza caty dzien przy
biurkach. Mozesz kupié sobie biurko do pracy na stojgco albo korzystac ze scho-
déw zamiast windy - w kazdym razie zalecam ci jak najczestszy ruch w ciggu
dnia, nie tylko na sitowni. Mézg ci za to podziekuje.

+ Sen. Najprostszym sposobem na ochrone mézgu i poprawe jego sprawno$ci jest
wtasciwa higiena snu, jednak mato kto bierze to pod uwage. Ciggta stymulacja przez
ogladanie telewizji i uzywanie urzgdzen elektronicznych tworzy srodowisko powo-
dujgce zaburzenia snu. Kiedy $pimy, uktad limfatyczny (odpowiedzialny za eliminacje
toksyn i odpadéw powstajgcych podczas zwyktych proceséw komdrkowych) zabiera
sie do pracy i usuwa pozostatosci, ktére mogg wptyngé na funkcjonowanie komo-
rek uktadu nerwowego [34]. Istnieje wyrazne powigzanie miedzy kiepskim snem

a zwiekszonym prawdopodobienstwem utraty zdolnosci poznawczych — natomiast
odpowiedni wypoczynek pozwala na ich poprawe. 8-9 godzin porzgdnego odpo-
czynku w ciggu 24 godzin to jeden z najprostszych sposob6w na zadbanie o zdrowie
mozgu. Zréb eksperyment: sprébuj w ten sposéb spaé przez 7 dni, a potem sprawdz,
jak sie czujesz. Twoje priorytety diametralnie sige zmienia.

Stosujgc te wszystkie taktyki, mozemy poprawi¢ funkcjonowanie mézgu

na wielu poziomach. Odpowiednia dieta pomaga tagodzi¢ reakcje zapalng,

stymulowac¢ czynniki sprzyjajgce wzrostowi mdzgu, wspomaga wytwarzanie

komorek nerwowych, przyczynia sie do zmniejszenia stresu oksydacyjnego

i do usprawnienia wielu innych procesoéw, ktérych jeszcze nie odkrylismy.
Wspomniane zmiany w diecie i stylu zycia dziatajg nie tylko profilaktycznie —

uwaza sig je tez za strategie radzenia sobie z chorobami w celu poprawy wynikow

badan oraz zapobiegania dalszemu pogarszaniu sie stanu pacjentéw, i jak sie

okazuje, sg one skuteczne. To w ich wdrozenie musimy inwestowacé wiecej

czasu i zasobow. Nie czekaj na recepte. Wykorzystaj moje rady i zacznij dbaé

0 zdrowie swojego moézgu juz teraz. Jak sie przekonasz podczas lektury kolejnych

rozdziatéw, zdrowe odzywianie i higieniczny tryb zycia wptywajg nie tylko na

mozg, ale takze na caty twoj wewnetrzny ekosystem.
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. Petne ziarna zb6z
czerwony ryz, ptatki
owsiane, komosa

ryzowa

o

Owoce jagodowe
jezyny, boréwki,
-maliny

Ziota
rozmaryn, bazylia,
oregano, mieta



Kwasy omega-3
ttuste ryby, orzechy,
nasiona, oliwa
extra virgin

Zielone warzywa
jafmuz toskanski,
szpinak, rukola,
brukselka
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SCrca

Jesli kusi cig, zeby poming¢ ten rozdziat,
bo masz dwadziescia pare lat albo
jestes po trzydziestce i uwazasz, ze
chorobami serca nalezy sie martwié
p6zniej, dobrze sie zastandw. Choroba
serca nie jest czyms, co pojawia sie
nagle, gdy osiggamy okreslony wiek.
Tworzymy srodowisko dla zdrowego

lub chorego serca juz w dziecinstwie,

a wczesne objawy miazdzycy (zwezenie

i stan zapalny tetnic) mozna dostrzec
nawet u nastolatkéw [35]. Nie chodzi

mi o to, zeby cie wystraszy¢ i sktonié

do umdwienia sie na angiografie TK

w celu sprawdzenia stanu tego istotnego
narzgdu. Chce ci raczej pokazag, jak wiele
mozesz zdziatac dzieki diecie.



Serce to skomplikowana maszyna, wytwarzajgca energie elektryczng, by rytmicznie
zaciska¢ miesnie, z ktérych jest ztozona, i dzieki temu pompowacé krew do sieci naczyn
krwiono$nych. Krew zawiera niezbedne czgsteczki tlenu, a takze sktadniki odzywcze,
ktére karmig wszystkie komorki w ciele. Jednak samo serce takze bardzo potrzebuje
odzywienia. Mikroskfadniki takie jak potas, magnez i wapn s3 niezbedne, by ten narzad
miesniowy mogt witasciwie sie kurczy¢, co bedzie trwato tak dtugo, jak zyjemy.

Jezeli ¢wiczysz na sitowni intensywniej niz zwykle bez odpowiedniego nawodnie-
nia czy nalezytego positku przed treningiem, twoje miesnie bedg sztywne i zmeczone.
Jesli jednak dostarczysz sobie dobrego paliwa, jest wieksza szansa, ze nie odczujesz
negatywnych skutkéw treningu. Miesnie serca zdecydowanie réznig sie od miesni
szkieletowych w konczynach, jednak ogélne zasady odzywiania tkanki migsniowe;j
majg zastosowanie rowniez w jego przypadku. Wazne jest zapewnienie sercu wtasci-
wego paliwa, by mogto prawidtowo petni¢ swojg funkcje, a takze prowadzenie takiego
stylu zycia, ktéry wspomoze te wspaniatg pracowitg maszyne. Na szczescie nie jest to
trudne, a pokarmy, ktére mozesz spozywac, sg naprawde pyszne i réznorodne.

Nalezy pamietac, ze serce (podobnie jak wiekszo$é narzgddw) jest niezwykle
wytrzymate. Jak pokazaty niektére zadziwiajgce badania, mozliwe jest cofniecie
zmian powstatych w wyniku miazdzycy poprzez wprowadzenie zdrowego stylu
zycia [36]. W badaniach wykorzystujgcych zaréwno analizy krwi, jak i diagnostyke
obrazowg do obserwacji sieci naczyn krwionosnych wykazano, ze zdrowy styl zycia
moze udrozni¢ tetnice [37], [38]. Jest to wielki przetom, jeszcze kilka lat temu nikt
nie sgdzit, ze to mozliwe. Prawda jest taka, ze niektére programy zmiany stylu zycia
staty sie tak skuteczne w cofaniu skutkdéw chordb uktadu krazenia, ze amerykanscy
ubezpieczyciele pokrywajg ich koszty [39], [40].

Zamiast jednak mowic¢ tylko o zahamowaniu choréb serca, chce sie skupic¢ na
zwyczajach, ktore zapobiegng zawatowi mieénia sercowego — nierzadko Smiertelnej
przypadtosci, ktéra dotyka co roku ponad 100 tysiecy obywateli Wielkiej Brytanii.
Owszem, istniejg dowody, ze zmieniajgc styl zycia, mozemy w znacznym stopniu
ztagodzi¢ objawy wystepujgce po ataku serca, jednak lepszym i skuteczniejszym
rozwigzaniem bedzie niedopuszczenie do niego.

W STYLU SRODZIEMNOMORSKIM
Dieta $rédziemnomorska zostata okrzyknieta najzdrowszg dla serca. Sg na to dowo-
dy. Kiedy przyjrzymy sie badaniom na populacjach, staje sie jasne, ze stosowanie
diety srodziemnomorskiej, czyli spozywanie duzej ilosci owocow, warzyw, dobrych
jakosciowo olejow i zdrowych ttuszczdw, znacznie zmniejsza prawdopodobienstwo
nadcisnienia, udaréw i chordb serca [41], [42]. Dania, dzieki ktorym mozesz sie
Z nig zaznajomic, to chociazby moja mieszanka z prazonymi orzechami wtoskimi,
dynig i sosem pietruszkowym (s. 188) oraz ragu z baktazanem i orzechami
wtoskimi (s. 197).

Mozemy sie przekonaé, na czym polega dobroczynny wptyw diety srédziemno-
morskiej, jesli przyjrzymy sie typowym dla niej produktom. W jej ramach spozywa sie
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Dalsza czesc ksigzki dostepna w wersji
petney.
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