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W Jak pokonaé¢ Alzheimera... dr Bruce Fife proponuje strategie zywie-
niowg opartg na yroxumieniu metabolizmu, ktéra pomoze nie tylko przy
chorobie Alzheimera, ale i przy wielu innych chorobach. Zdecydowanie
polecam przeczytac te ksiazke!

dr Sofie Hexeberg

To wazna ksigzka, ktéra w bardzo przystepny sposéb opisuje podstawo-
we biochemiczne i fizgjologiczne procesy zachodzgce w nasxym ciele. W ten
sposob obala wiele mitéw na temat pryyczynowosci wickszosci choréb de-
generacyjnych. Niezwykle wazne jest oméwienie tematu thuszczéw, czesto
szkalowanego grédla wartosci odzywczych, oraz podwazenie poglgdu, jako-
by przyczyng wielu chordb byl brak jakiegos czynnika farmaceutycznego.

lek. med. Jean R. Eckerly

Ksigzka Jak pokona¢ Alzheimera... dra Bruce’a Fife’a jest lekturg obo-
wigzkowq dla kazdego, kogo dotyczy choroba Alzheimera. Kompleksowo
analizuje cxynniki, ktore sq pryyczyng aktualnej epidemii Alzheimera oraz
wyjasnia jak ymiany w diecie i spozywanie oleju kokosowego mogg zasadni-
czo ymienic bieg tej choroby.

lek. med. Edmond Devroey, The Longevity Institute,
www.longevinst.org

Jak pokona¢ Alzheimera... cxyni krok milowy w badaniach nad chorobg
Alzheimera, ujawniajqgc fakt, ze Alzheimer, jak i inne choroby mdzgu, jest
zaburzeniem zwigzanym ze stanem zapalnym i w xwigzku ¥ tym mozna go
skutecznie lecyyé, a potencjalnie takze catkowicie mu zapobiegad, likwidu-
jac stan zapalny poprzez lepsze odzywianie 1 zdrowszy tryb zycia. Dzickuje
doktorowi Fife'owi za napisanie ksigzki, ktora moze zainspirowac ludzi, by
baczniej pryyjreeli sie temu, co jedzg.

lek. med. Catherine Shanahan,



Dr Fife napisat wspanialg prace naukowg na temat sredniotaricuchowych
tréjglicerydow i leczenia choréb neurodegeneracyjnych, w tym: choroby Al-
zheimera (demencji), stwardnienia zanikowego bocznego (SLA) i choroby
Parkinsona. To nowatorskie dzieto obowigzkowo powinien przecyytac kazdy
pracownik stuzby zdrowia, jak réwniez czlonkowie rodzin i pryyjaciele oséb
dotknigtych tymi chorobami. Whniki skrupulatnie przeprowadzonych badan
opisanych w ksigzce dra Fife’a sq naprawde niesamowite.

lek. med. Jeffrey Grill

Niniejsza ksigzka opisuje, prosto i zrozumiatym jexykiem, mechanizmy,
ktdre niszczg organizm przy niedozywieniu. Pomaga tez zrozumied zwigz-
ki miedzy niedotlenieniem, zaburzeniami w gospodarce weglowodanowej
organizmu i toksycznoscig srodowiskowq a neurodegeneracjq. Zalecenia
dietetyczne autora sq wartosciowq pomocqg przy terapii Zywieniowej prze-
wlektych choréb degeneracyjnych. Polecam te pouczajgcg ksigike zaréwno
lekarzom, jak i osobom, ktére chcialyby po prostu lepiej zrozumiec funkcjo-
nowanie ludzkiego mézgu.

dr med. Igor Bondarenko, zastepca dyrektora ds. badawczych
w Oceania University of Medicine

Dr Bruce Fife w ksigzce Jak pokonaé Alzheimera... zebrat réinorodne fak-
ty na temat neurodegeneracji, toksyn srodowiskowych, stanéw zapalnych,
thuszczdw i cholesterolu w jedng prace, ukazujgcg nowy poglad na xdrowie
umystowe; poglad zbudowany na solidnych podstawach naukowych. Ko-
ryystajgc g nieprzebranych zasobéw swojej wiedzy, dr Fife ucxynit przera-
zajgcy temat choroby Alzheimera zrozumiatym i przedstawit nam dowody
dziatania tatwo dostepnego lekarstwa — kokosa. Zachecam do przeczytania
tej ksigzki i do skorzystania z rad w niej zawartych!

dr Fabian M. Dayrit, dziekan School of Science & Engineering,
pracownik wydzialu chemii na Ateneo de Manila University



Przedmowa

Jestem dos¢ czesto proszony o napisanie przedmowy do nowowyda-
wanych ksigzek, wiec staram sie by¢ wybredny i zgadzam sie tylko
w niektorych przypadkach. Kiedy dr Fife poprosit mnie o napisanie
przedmowy do ksigzki Jak pokonac¢ Alzheimera... odpowiedzialem, ze
najpierw musialbym przeczyta¢ tekst, by zobaczyé, czy zgadzam sie
z jego pogladami. Wystal mi go bez wahania.

Gdy zaczatem przeglada¢ poszczegdlne rozdzialy z zadowoleniem za-
uwazytem, ze dr Fife nie tylko przeczytal mndstwo naukowej i medycz-
nej literatury dotyczacej degeneracji ludzkiego mozgu, ale réwniez, ze
naprawde rozumie mechanizmy prowadzace do wyniszczajacych zabu-
rzen, takich jak otepienie alzheimerowskie, choroba Parkinsona, czy
choroba Lou Gehriga (SLA).

Przez wiele lat neurobiolodzy byli zaskoczeni wystepowaniem takich
choréb neurodegeneracyjnych jak Alzheimer czy Parkinson. Choroby
te przeciwstawialy sie wszelkim wysitkom zrozumienia, czemu u pew-
nej liczby osob rozwija sie ognisko degeneracyjne, a u innych rozle-
gla degeneracja mozgu i czemu czestotliwo$é wystepowania choroby
zwieksza sie z wiekiem.

Wydawalo sie, ze zwigzek z tymi zaburzeniami ma bardzo wiele roz-
nych czynnikéw, na przyktad ekspozycja na metale ciezkie (rte¢ i olow),
metale lekkie (aluminium, kadm), pestycydy/herbicydy, srodki grzy-
bobojcze, a takze urazy glowy, infekcje, czy dziedziczenie niektorych
genéw (APOE4). Pomimo zebrania ogromnych iloéci danych i badan
patologicznych nad tysigcami ludzkich mézgéw dotknietych choroba,
neurobiolodzy nadal wiedzg zbyt mato, by wyjasni¢ to zjawisko.

Mimo ze zdaja sobie sprawe, ze pewne mikroskopijne zmiany pato-
logiczne s3 czesto znajdowane przy kazdej z chorob degeneracyjnych,
niewiele rozumieja na temat mechanizméw i przyczyn tych zmian.
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Wiedzg na przyklad, ze anormalnej budowy czasteczki biatka zwanego
beta-amyloidem, kumulujg sie w niektorych czesciach mozgu dotknie-
tego chorobg Alzheimera i ze neurotubule w jego dendrytach maja
nieprawidtowe zmiany (nazywane splatkami neurofibrylarnymi — zbu-
dowanymi z hiperfosforylowanych bialek tau). Ale co powoduje te
zmiany!

Pomimo dziesigtek milionow dolarow funduszy naukowych wy-
dawanych na badania nad biochemia beta-amyloidéw i biatek tau,
otrzymano niewiele odpowiedzi. Tymczasem, kazdego roku diagnozuje
sie miliony nowych przypadkéw choréb neurodegeneracyjnych i, co
bardzo martwi, pojawiajg sie one coraz czesciej, szybko wkraczajac do
coraz mlodszych grup wiekowych — oznacza to, ze coraz mlodsi ludzie,
nawet okolo czterdziestki, zaczynajg cierpie¢ na choroby demencyjne,
niegdys zarezerwowane wylacznie dla osob w podesztym wieku.

Z niniejszej ksigzki czytelnik dowie sie skad bierze sie wzrost cze-
stotliwosci wystepowania tych wyniszczajacych zaburzen neurolo-
gicznych. W ostatnim dziesiecioleciu neurobiolodzy dokonali kilku
zadziwiajgcych odkryé. Najwazniejszym z nich jest to, ktore pokazuje,
ze z wiekiem w naszych mozgach pojawia sie coraz wiecej standw za-
palnych, w niektorych przypadkach dochodza do zatrwazajacej liczby.
To wlasnie u takich os6b wystepuje najwieksze ryzyko rozwiniecia sie
ktorejs z choréb neurodegeneracyjnych.

Ksiazka dra Fife’a poprowadzi czytelnika przez ten ggszcz informaciji,
czynigc go zrozumialym i logicznym. Ludzki mozg jest strukturg nie-
zwykle skomplikowang, ktora nadal wymyka sie naszemu poznaniu.
Inaczej niz w przypadku pozostalych organéw, funkcjonowanie mozgu
jest zalezne od niesamowitych wzajemnych oddzialywan bilionow pota-
czen, dziesiatek tysiecy reakcji biochemicznych, struktur biofizycznych
o niezwyklej zlozonosci i wzajemnej zaleznosci neurondw, komoérek
glejowych, neuroprzekaznikow, neuromodulatoréw i neuropeptydéow,
z ktorych wickszoé¢ podlega bezustannym zmianom.

Najwazniejsze dla zrozumienia przyczyn chordb degeneracyjnych
jest zrozumienie unikalnego systemu odpornosciowego mozgu, kontro-
lowanego przez interakcje komorek odpornosciowych mozgu, mikro-
glejow i astrocytow, z komorkami odporno$ciowymi catego organizmu:
makrofagami, monocytami i limfocytami T.
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Normalnie komorki odpornosciowe mozgu pozostajg w spoczynku,
do czasu az co$ zakloci prace mozgu. Wteedy, pobudzone przez jakis
czynnik, komorki odporno$ciowe rzucajg sie do akcji. Podczas dziatania
moga wylewac ze swego wnetrza bardzo niszczycielskie odporno$ciowe
cytokiny, ekscytotoksyny oraz ogromne ilo$ci wolnych rodnikow i pro-
duktow peroksydacji lipidow — niektore z nich to naprawde paskudne
typy. Ich celem jest zabicie bakterii, wirusow, czy grzybow atakujgcych
mozg. W zwyczajnych okoliczno$ciach taki atak szybko zostaje opano-
wany i komorki mikroglejowe przechodza do naprawiania szkod, kto-
rych same musialy narobi¢ powstrzymujac inwazje — to znaczy sprzataja
zniszczenia uboczne (nazywane uszkodzeniami towarzyszacymi).

Jest oczywiste, ze podobny proces zachodzi przy réznych chorobach
neurodegeneracyjnych, w tym przy demencji alzheimerowskiej, ote-
pieniu czolowo-skroniowym, otepieniu z cialami Lewy’ego, otepieniu
naczyniowym, plagsawicy Huntingtona, SLA, stwardnieniu rozsianym,
a nawet przy utracie pamieci z wiekiem. Z kilku powodéw system od-
porno$ciowy mozgu jest aktywowany, ale zamiast potem sie wylgczy¢
tak jak powinien, on dalej uwalnia wyniszczajace cytokiny, ekscytotok-
syny i wolne rodniki. Proces ten moze trwa¢ dziesigtki lat.

Z ksigzki dra Fife’a czytelnik dowie sie o zasadniczym znaczeniu
produkgji energii dla mozgu w toku tych wydarzen. Wiekszo$¢ energii
komorkowej, rowniez w neuronach, produkowana jest przez mitochon-
dria. Mitochondria sg takze Zrodiem wiekszosci wolnych rodnikéw
i produktéw peroksydacii lipidow. Dzi$ juz wiadomo, ze spadek produk-
cji energii w mitochondriach pojawia si¢ dziesieciolecia przed wysta-
pieniem jakichkolwiek symptoméw neurologicznych — to znaczy przed
pojawieniem si¢ problemdw z pamiecia, dezorientacji czy splatania.

Jedno z badan nad mezczyznami o $redniej wieku 55 lat, majacymi
gen APOE4, odkrylo wyrazne ostabienie produkcji energii mitochon-
drialnej w ich komorkach, w tych fragmentach mozgu, ktoére zwykle
atakowane s3 przez chorobe Alzheimera. I to dziesigtki lat przed po-
jawieniem sie choroby. A nawet bardziej zaskakujace wyniki dato ba-
danie metabolizmu moézgu u mlodych mezczyzn, ze srednig wieku 30,7
lat, bedacych nosicielami genu APOE4. Ujawnito ono, ze nawet w tak
mlodym wieku produkcja energii mitochondrialnej w tych samych cze-
$ciach ich mozgow byla znacznie uposledzona. W ten sposob stanowczo
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stwierdzono, ze metabolizm energii mozgu zaczyna stabna¢ dziesiatki
lat przed ujawnieniem sie jakichkolwiek objawoéw choroby. Tu wazne
staje sie pytanie: co powoduje, ze nasze mitochondria zawodza?

Obecnie zyjemy w otoczeniu trujgcych chemikaliow w srodowisku, to
znaczy w wodzie pitnej, powietrzu, ktorym oddychamy i jedzeniu, ktore
spozywamy. Powazne dowody wskazuja, ze wiele z tych chemikaliow osta-
bia zdolnos¢ mitochondriow do produkgji energii. Wiadomo rowniez, ze
wiele z tych chemikaliow reaguje ze soba wzajemnie zwiekszajac swoja
toksycznos$¢ — sg synergistyczne. Oznacza to, ze jesli neurotoksyczne
substancje chemiczne w dawkach nizszych niz uznane za trujgce zostana
zmieszane, staja si¢ w pelni toksyczne. Agencja Ochrony Srodowiska,
czy Amerykanska Agencja ds. Zywnosci i Lekow rzadko w swoich oce-
nach biorg pod uwage i sprawdzaja mozliwosci synergizmu.

Rte¢, oldow, kadm, fluor, aluminium oraz wiele pestycyddw, herbicy-
dow i srodkow grzybobojczych jest trujacych dla mitochondriow. Wszy-
scy jesteSmy narazenie na dzialanie kazdej z tych trucizn. Nikt przed
nimi nie ucieknie. Istniejg rowniez przekonujgce dowody wskazujace,
ze wszystkie te trucizny powoduja stany zapalne w mozgu nieustannie
aktywujac komorki mikrogleju. Jakie zaburzenie neurologiczne zosta-
nie przez to wywolane, zalezy od tego, jaka grupa mikroglejow zostanie
pobudzona. Najwyzsza koncentracja tych komorek wystepuje w istocie
czarnej §rodmoézgowia (choroba Parkinsona) i w czeéciach atakowa-
nych przez chorobe Alzheimera.

Jak na ironie, wykazano rowniez, ze wywolywanie stanu zapalnego,
jak na przyktad przy szczepionkach, moze zwiekszy¢ neurotoksycznosé
wielu tych trucizn srodowiskowych — szczegdlnie pestycydow. Wiado-
mo tez, ze receptory dla neuroprzekaznikéw pobudzajacych i cytokiny
prozapalne interferuja (oddzialuja na siebie wzajemnie) zwiekszajac
ekscytotoksyczno$é.  Stworzylem termin  immunoekscytotoksycz-
no$é, by opisaé niszczace wspotdzialanie stanu zapalnego w mozgu
i ekscytotoksycznosci. Istnieja przekonujace dowody, ze to wlasnie
immunoekscytotoksycznosé odgrywa najwazniejsza role w wiekszosci
choréb i zaburzen neurologicznych, miedzy innymi w chorobach neu-
rodegeneracyjnych, udarach, stwardnieniu rozsianym, urazach glowy
i infekcjach moézgu. To wyjasnia, dlaczego tak wiele czynnikéw mozna
powigzaé z tymi chorobami.
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[stnieje rowniez zwigzek tego zjawiska z dysfunkcjg mitochondriow.
Wiadomo, ze ekscytotoksycznos$é jako taka uszkadza dziatanie mito-
chondriow, dramatycznie zwickszajac stres oksydacyjny i peroksydacije
lipidow oraz uszkadzajac niezbedna migracje mitochondriow z cia-
ta komorki neuronu do synapsy. Co ciekawe, stan zapalny w mozgu
ma podobny skutek. Stwierdzono, ze immunoekscytotoksyczno$é
powoduje powstawanie wszystkich zjawisk typowych dla choréb neu-
rodegeneracyjnych, w tym akumulacji beta-amyloidow i splatkow
neurofibrylarnych.

Zostalo juz dobrze zbadane, ze supresja czynno$ci mitochondridw,
wywolana dowolnym czynnikiem, w ogromnym stopniu zwicksza eks-
cytotoksycznoéé. Moze by¢ tak, ze dysfunkcja mitochondriéw poprze-
dza sam proces immunoekscytotoksycznosci i wzmacnia go, gdy ten juz
sie pojawi. To wyjasnia dlaczego u ludzi z anomaliami mitochondrial-
nymi mozg moze przez wiele lat normalnie funkcjonowaé zanim ujaw-
nig sie symptomy demencji. Badania dowiodly, ze samo umiarkowane
ograniczenie dziatania mitochondriow rzadko ostabia dziatanie mozgu.
Ale z czasem stres oksydacyjny i peroksydacja lipidow wywotane dys-
funkcja mitochondriéw moze zniszczy¢ polgczenia miedzy komorkami
i dendryty w stopniu, ktory zaczyna uposledzaé dziatanie mozgu. W tym
stadium aktywowane sg mikrogleje, ktore nakrecaja ten patologiczny
proces poprzez immunoekscytotoksycznosé.

Jak tlumaczy niniejsza ksigzka, pobudzajac organizm do produkcji
wiekszej ilosci ketonow i dostarczajgc mu ketonow z trojglicerydow
sredniotancuchowych mozna nie tylko w znacznym stopniu usprawnic
produkcje energii w mitochondriach, ale jednoczesnie, jak dowodza
niektore badania, ograniczy¢ w nich produkcje wolnych rodnikéw.
Wykazano tez, ze ketony majg silne wlasciwosci przeciwzapalne i sku-
tecznie chronig mozg przed ekscytotoksycznoscia.

Cho¢ zwiekszenie poziomu ketonow jest sprawa kluczowa dla napra-
wienia probleméw zwigzanych z metabolizmem i immunoekscytotok-
sycznodcig, jeszcze wieksza ochrone zapewni organizmowi polaczenie
zmiany diety z zastosowaniem specjalnych suplementéw, co opisane
zostalo w tej ksigzce. Na przyktad dowiedziono, ze kurkumina chroni
przed ekscytotoksycznos$cig, zmniejsza stany zapalne w mozgu i zapew-
nia silng ochrone przed niektérymi z najbardziej szkodliwych dla mo-
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zgu form reaktywnych tlenu i azotu; w obliczu tych zagrozen witaminy
antyoksydacyjne sa bezsilne. Niektore flawonoidy ro§linne wykazuja
podobne dzialanie, na przyklad apigenina, luteolina, hesperydyna,
kwas elagowy czy katechiny zawarte w herbacie.

Ksigzka zrobita na mnie wrazenie nie tylko z powodu poziomu swojej
uczonosci, ale rowniez przez szczegblowe omowienie wagi, jaka powin-
no sie przywigzywaé¢ do kontrolowania przewleklych infekcji, szcze-
golnie tych w obrebie jamy ustnej. Wtasnie takie infekcje sa jednym
z glownych powoddw rozpoczecia i napedzania procesu immunoekscy-
totoksycznoséci w mozgu. Jak udowadnia dr Fife, olej kokosowy w znacz-
nym stopniu ogranicza infekcje w obrebie jamy ustnej, jak i rowniez
inne infekcje ukladowe. Innym waznym elementem ochrony zdrowia
jest witamina D3. Sporzadzony przez dra Fife’a opis tematu peptydow
antydrobnoustrojowych wytwarzanych przez witamine D3 jest jednym
z najlepszych opisow tego zagadnienia, jakie kiedykolwiek czytatem.

[ wreszcie niniejsza ksigzka to wiecej niz rozprawa naukowa na temat
neuropatologicznych czynnikow wywotujacych choroby neurodegene-
racyjne. Dr Fife nakresla szczegétowy plan walki z tymi zaburzeniami,
plan, ktory doktadnie zgadza si¢ z tym, co wiemy na temat tych cho-
16b i ktory jest tatwo realizowaé. Zachecatbym kazdego, komu zagraza
mozliwos$¢ zetkniecia sie z chorobg neurodegeneracyjng (czyli w dzi-
siejszych czasach w zasadzie wszystkim), do szczegdlowego przeczytania
tej ksigzki. Jest ona prawdziwg skrzynig skarbow zawierajacg bezcenne
informacje i praktyczne porady.

lek. med. Russell L. Blaylock, dietetyk kliniczny
Theoretical Neurosciences Research LLC

Profesor wizytujacy na Wydziale Biologii,

na University of Belhaven w Jackson, w stanie Mississippi
www.blaylockwellness.com

www.russellblaylockmd.com
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Czy istnieje lekarstwo
]. na Alzheimera?

Wszystko jest w giowie

Alzheimer to przerazajaca choroba, ktora nie tylko odziera ludzi ze wspo-
mnien, ale rowniez odbiera im zdolno$¢ myslenia, rozumowania, dbania
o siebie i funkcjonowania w spoteczenstwie. To choroba, ktéra nie oszcze-
dza nikogo, dotykajac bogatych i biednych, wyksztalconych i niewyksztal-
conych, stawnych i zwyczajnych ludzi. Wszystkich traktuje rowno.

Byly prezydent Stanow Zjednoczonych Ronald Reagan zmart po dzie-
siecioletniej walce ze skutkami wyniszczajacej umyst choroby Alzheime-
ra. W dniu 5 listopada 1994 roku, w odrecznie napisanym liScie, Reagan
oznajmil, ze cierpi na Alzheimera we wczesnym stadium. ,Zaczynam te-
raz podr6z” — pisat — ,ktéra zawiedzie mnie do zmierzchu mojego zycia. ..
Zaluje tylko, ze nie ma zadnego sposobu, bym mogt oszczedzi¢ Nancy
tego bolesnego do$wiadczenia”.

Pozniej Nancy Reagan wspominata o swoich cierpieniach, gdy stan
zdrowia jej meza sie pogarszal: ,Dluga podréz Ronniego zawiodta go
w konicu w odlegle miejsce, gdzie nie potrafie juz do niego dotrzeé. Nie
mozemy dzieli¢ wspaniatych wspomniefh naszych wspolnych 52 lat.
Wydaje mi sie, ze to jest w tym wszystkim najtrudniejsze”.

Sarah Harris zna az za dobrze ten zal zwiazany z chorobg Alzheime-
ra. Jej maz Ernie ma tylko 56 lat, ale choruje od trzech lat i wymaga juz
jej stalej opieki: karmienia, mycia, ubierania, a nawet szczotkowania
zebow. ,,Pewnego dnia obudzit sie, spojrzal na mnie i powiedzial: Kim
jeste§?” — wspomina Harris. ,To chyba najbardziej druzgocaca rzecz,
jaka moze sie czlowiekowi przydarzy¢”.

Milionom ludzi lata zmierzchu zycia zmieniaja sie w wycieficzajaca
wedrowke przez ciemnosé. Nie ma lekarstwa, obecne sposoby leczenia
mogg jedynie da¢ nadzieje na spowolnienie rozwoju choroby.
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Obecnie, terapia lekowa jest jedyna dostepnag opcja. Antonio Vasqu-
ez mial 60 lat, gdy objawy Alzheimera zaczely przejawia¢ sie w jego
zyciu. Stracit prace w piekarni, poniewaz ciggle przypalal ciasteczka
z czekolada, zapominajac, ze wstawil je do piekarnika. PéZniej gubit
sie w drodze na rozmowy o prace, wedrujac w kotko wokol wlasnego
osiedla. Antonio bierze lek czesto przepisywany na Alzheimera, ktory
nazywa sie Aricept i ma oslabia¢ symptomy choroby, ale nie zatrzymuje
jej rozwoju, ani nawet go nie spowalnia. Skutki uboczne to miedzy in-
nymi mdlosci, wymioty, biegunka, bole glowy, bezsennosé¢, ogolne bole
i zawroty glowy, rzadziej moga tez wystapi¢ skurcze mie$ni, zmeczenie,
depresja, zapalenie stawow, przebarwienia skory i omdlenia. Ostatnie
badania nad lekiem wskazujg réwniez na wzrost ryzyka zgonu. Korzysci
z przyjmowania leku sg bardzo niewielkie i w sumie niezauwazalne,
skoro nie jest on w stanie wyleczyé choroby ani nawet zatrzymac jej
rozwoju. Wady natomiast przewazajg. Co innego mozna zrobic?

Terapia lekowa nie spodobata sie Sue i Donowi Millerom. U Dona
chorobe zdiagnozowano, gdy mial 55 lat. ,Przed Alzheimerem mialem
bardzo bystry umyst” — twierdzi Don. ,Mialem wysokie 1Q, ktére po
prostu dostownie runeto w dot”.

Don budowat kariere w zarzadzaniu finansami, gdy nagle odkryl, ze
nie moze juz wydawac reszty ani placi¢ rachunkéw. Diagnoza lekarska
byta dla niego szokiem.

,Pamietam kiedy poszliémy na drugg wizyte, a on spojrzat na nas
i powiedzial: Braliscie pod uwage mozliwosé, ze to Alzheimer? — Mozna
nas bylo zbiera¢ z podtogi” — opowiada Sue Miller. ,,Przeciez to choroba
staruszkow!”

Cho¢ u wiekszosci ludzi choroba jest diagnozowana po 70. roku zy-
cia, Alzheimer moze tez uderzy¢ w osoby w srednim wieku. W obliczu
dtugiej, przewlektej utraty pamieci i zdolnosci umystowych, Millerowie
rozwazajg nowa forme leczenia — terapie genowa. Procedura polega
na wszczepieniu pewnych bialek wzrostu gteboko do wnetrza mozgu.
Naukowcy wierzg, ze czynniki powodujgce rozrost nerwéw maja po-
tencjalng zdolnoé¢ ozywienia obumierajgcych komorek mozgu i spo-
wolnienia procesu starzenia.

Eksperyment oznacza, ze Don bedzie musial przejs¢ wywiercanie
otworow prowadzacych w glab mozgu, ryzykujac bol, krwawienie, nie-
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odwracalne uszkodzenie mozgu, a nawet $mier¢. ,Nie jestem ryzykant-
ka” — mowi Sue Miller. ,,Ale z drugiej strony, nie ma innej mozliwosci.
[ wlasnie to jest tak frustrujace, nie mozna nic innego zrobic”.

Dla Millerow to niezwykle bolesny wybdr miedzy poddaniem Dona
pewnemu acz powolnemu postgpowi Alzheimera, a niepewnoscia i ry-
zykownym wyscigiem odkryé medycznych. Zadne z tych rozwigzan nie
dodaje otuchy.

Glowa do gory! Jesli macie przyjaciot lub bliskich, ktoérzy zmierza-
ja w kierunku Alzheimera lub chcecie ochroni¢ siebie samych przed
zapadnieciem na te wyniszczajacg chorobe, jest nadzieja! Nie musicie
zazywad lekow ani przechodzi¢ skomplikowanych operacji mézgu. Roz-
wigzanie zwigzane jest z dietg i konkretnymi wspomagajacymi mozg
produktami zywieniowymi, ktore mogg powstrzymac bieg choroby
i w wiekszo$ci wypadkow, przyniesé znaczng poprawe, czyli cos, czego
jeszcze zaden lek ani zadna terapia nie byla w stanie uczynic.

Wiele 0s6b cierpiacych na Alzheimera korzysta z tego programu od-
noszac fenomenalne zwyciestwo.

»10 bylo tak, jakby kto§ wlaczyl zarowke w mojej gtowie”.

,Czuje sie jak nowy czlowiek”.

,Odzyskatem moje zycie”.

To kilka komentarzy wygloszonych przez ludzi, ktorzy skorzystali
z programu nakres§lonego w tej ksigzce. Ludzie ci odzyskujg utracone
funkcje poznawcze i pamie¢, doswiadczajg poprawy umiejetnosci ko-
gnitywnych, zwiekszajg interakcje z innymi, wykazuja wieksza zdolno$¢
do nawigzywania rozmowy, odzyskujg poczucie humoru, ponownie po-
dejmujg sie ulubionych zaje¢ i moga znowu cieszy¢ sie zyciem. Wiele
0sOb stwierdzito poprawe wzroku, nawet ze stanéw tak powaznych jak
jaskra, czy zwyrodnienie plamki zoltej. Ma to sens, poniewaz oczy s3
przedluzeniem mozgu. W wielu przypadkach, gdy leczony jest mozg,
zdrowieja i oczy.

Swiatowa epidemia

Ponad 35 milionéw ludzi choruje dzi§ na demencje. Co roku w samych
tylko Stanach Zjednoczonych diagnozuje si¢ 260000 nowych przypad-
kow, a na catym $wiecie: 4,6 miliona; to oznacza nowego chorego co
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kazde 7 sekund. Liczba dotknietych chorobg oséb podwoi sie do 70
milionéw, do roku 2030.

Choroba Alzheimera jest najbardziej rozpowszechniong formg de-
mencji. W Stanach Zjednoczonych jedna na osiem osob w wieku po-
wyzej 65 lat i okoto potowa populacji w wieku od 85 lat wzwyz cierpi na
chorobe Alzheimera. W co trzeciej rodzinie jest osoba, ktorg dotkneta
ta choroba. Potowa senioréw w domach opieki choruje na Alzheimera
lub jaka$ inna odmiane demencji.

Zaraz za Alzheimerem, choroba Parkinsona, zaburzenie nerwowo-
-mie$niowe, jest druga najbardziej rozpowszechniong choroba neu-
rodegeneracyjng, dotykajacg okoto 4 miliony ludzi na calym $wiecie.
Kolejne miliony cierpig na stwardnienie zanikowe boczne, plasawice
Huntingtona i inne choroby neurodegeneracyjne.

Wiek jest najwazniejszym czynnikiem ryzyka dla tych choréb neu-
rodegeneracyjnych. Wraz ze wzrostem przewidywanej ditugosci zycia
i starzeniem sie populacji, spodziewamy sie, ze liczba dotknietych cho-
roba ludzi dramatycznie sie zwickszy. Pokolenie wyzu demograficznego
w Stanach Zjednoczonych (urodzeni miedzy 1946 a 1964 rokiem)
wchodzg teraz w zlote lata, wiek, w ktorym choroby neurodegenera-
cyjne zwykle dajg o sobie zna¢.

Ostatnio w nagtowkach gazet zjawisko to nazwano nadciggajgca
sepidemia”. ,Stoimy w obliczu zagrozenia”, méwi dr med. Daisy Aco-
sta, dyrektor Alzheimer’s Disease International (ADI), miedzynaro-
dowego stowarzyszenia alzheimerowskiego. Wzrost zachorowan na
Alzheimera, tak samo jak na Parkinsona i inne choroby neurodegene-
racyjne, jest wiekszy niz przypuszczano. Zachorowalno$é jest obecnie
o 10 procent wyzsza, niz przewidywali naukowcy jeszcze pie¢ lat temu.
Jesli tendencja wzrostowa sie utrzyma, znacznie prze$cignie i tak juz
zlowieszcze przewidywania.

Zatrwozona tymi danymi ADI naklania Swiatowa Organizacje
Zdrowia, by oglosita demencje priorytetowa kwestia zdrowotng i by
rzady poszczegdlnych panstw poszly za jej przyktadem. Zaleca powazne
inwestycje w badania naukowe, majgce na celu odkrycie, co powoduje
demencje i jak zwolni¢, a moze nawet zatrzymad, te podstepng chorobe
mozgu, ktora stopniowo pozbawia cierpigcych wspomnien i zdolnosci
samodzielnego zycia, by na konicu ich zabié.



Czy istnieje lekarstwo na Alzheimera? 23

Nie znane jest zadne lekarstwo; dzisiejsze leki tylko chwilowo osta-
biajg objawy. Naukowcy nie s3 nawet pewni co powoduje Alzheimera.
US Alzheimer’s Association (amerykanskie stowarzyszenie alzheime-
rowskie) domaga sie zwiekszenia funduszy na badania do miliarda do-
laro6w rocznie.

Mimo ze zwiekszenie ilosci badan naukowych ewidentnie jest po-
trzebne, nie musimy czeka¢ kolejnych 10, 20, czy 30 lat na skuteczny
sposob leczenia. Taki sposob juz istnieje. Trzeba tylko przekazaé wiedze
o nim osobom, ktorym moze on pomdc. Taki jest cel tej ksigzki. To
z niej czytelnik dowie sie o podstawowych czynnikach prowadzacych
do postepu neurodegeneracji, przeczyta, ktore z czynnikow maja naj-
wiekszy wplyw na zdrowie, a ktdére wystepuja najczesciej i co wazniejsze,
nauczy sie, co robi¢ by zapobiega¢ chorobie, a nawet odwrocié jej bieg.

Rewolucyjny przetom

Steve Newport, ksiegowy po pieédziesigtce, zaczal doswiadczaé proble-
mow w pracy. Z uplywem miesiecy stawal sie coraz mniej zorganizowa-
ny, coraz bardziej podatny na bledy, sfrustrowany i przygnebiony. ,Nie
wiedzialem co sie ze mna dzieje, bylem zagubiony” — opowiada Steve.
W koncu trafit do neurologa, ktory zdiagnozowal u niego wezesne sta-
dium Alzheimera. Przepisal mu Aricept, pierwszy z kilku lekow, ktore
pOzniej jeszcze zazywal. Lekarstwa w niczym nie pomagaly i jego stan
sie pogarszal. W konicu zaczely mu drzeé rece i twarz, a on sam mial
problemy z utrzymaniem rownowagi i chodzeniem.

Jego zona, dr med. Mary Newport, bezustannie szukala nowych
sposobow leczenia, ktore moglyby mu pomoéc. Natrafita na ogloszenie,
w ktorym poszukiwano ochotnikéw do badan klinicznych nad nowym
lekiem na Alzheimera. Wstepne badania daty wprost niewiarygodne
rezultaty. Lek nie tylko powstrzymywal postep choroby, ale przynosit
tez rzeczywistg poprawe pamieci, co weze$niej nie udalo sie jeszcze
zadnemu innemu srodkowi.

Probowata zglosi¢ Steve’a do tych badan, lecz odrzucono jego kan-
dydature, gdyz jego stan byt juz zbyt powazny. Uznano go za przypadek
beznadziejny, ktoremu nie da sie juz pomdc, nawet za pomocg tego
cudownego leku. ,Byliémy zdruzgotani” — opowiadala Mary.
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Szukajac informacji o nowym leku, dr Newport odkryla, ze jego sktad-
nikiem aktywnym byl szczegolny rodzaj oleju, znany jako trojgliceryd
$redniotanicuchowy albo olej MCT. Olej MCT pochodzi z oleju kokoso-
wego, ktory w 60 procentach sktada sie z trojglicerydow sredniotancu-
chowych. ,Wtedy mnie ol$nilo” — opowiadata. ,Czemu nie sprobowac
oleju kokosowego jako suplementu dietetycznego? Co mamy do strace-
nia?” Poszla wiec do sklepu ze zdrowa zywnoscia, kupita olej kokosowy
i zaczeta codziennie podawaé go Steve’owi. W jaki§ cudowny sposob,
wydawal sie ,rozprasza¢ mgle”. Pigtego dnia nastgpita ogromna poprawa.

,Powiedzial, ze poczul sie, jakby kto$ zapalil zarowke”, moéwi dr
Newport. ,Byl ozywiony, usmiechat sie, zartowat. Znowu byl Stevem.
Powrdcit!”

W nastepnych miesigcach ustgpito drzenie, znikly problemy ze wzro-
kiem, ktére uniemozliwialy mu czytanie, a Steve stal sie bardziej towa-
rzyski i zainteresowany otoczeniem. Nadal mowi urywanymi zdaniami,
ale znéw czyta, pracuje jako woluntariusz w szpitalu zony, a nawet kosi
trawnik. Przed zmiang w diecie zwykle rozktadal na czesci kosiarke,
nalewal paliwa do zbiornika i zapominal o trawniku.

Steve Newport uslyszal diagnoze zaawansowanego stadium choroby
Alzheimera dwa lata temu. DziS, po zmianach w diecie, wiekszo$¢ jego
zdolnosci poznawczych i pamieci powrdcita. Steve ma szcze$cie — jest
mezem lekarki, ktéra mogta wlasciwie nim pokierowad.

sMam zywy dowdd, ze to pomoze ludziom” — méwi dr Newport.
,Chce mowi¢ o tym wszystkim, aby i im moglo pomoc”.

Terapia ketonowa

Sekret niezwyklego sukcesu Steve’a mozna przypisad terapii ketonowe;.
Ketony to specjalny typ paliwa wysokoenergetycznego produkowanego
w watrobie specjalnie w celu odzywiania mézgu. W normalnych wa-
runkach mamy niewiele ketonow krazacych we krwi, ale w szczegol-
nych przypadkach poziom ketonéw moze sie podnies¢. Kiedy tak sie
dzieje, dostarczaja one mozgowi duzg porcje energii zasilajgca budowe
nowej tkanki mozgowe;.

Przy chorobie Alzheimera, komorki mozgowe majg trudnosci z me-
tabolizowaniem glukozy, gtownego zrodla energii dla mozgu. Bez wy-
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starczajacej ilosci paliwa, komorki mozgowe obumieraja. Ketony za-
pewniaja mozgowi energie, ktorej potrzebuje nie tylko po to by przezy¢,
ale by dobrze prosperowac.

»Wiemy, ze podajac pacjentom ketony, mozemy omingé te blokade
glukozy” — moéwi dr med. Theodore Vanltallie, emerytowany profesor
z College of Physicians and Surgeons na Columbia University w No-
wym Jorku. Prowadzi on badania nad ketonami od ponad 35 lat. ,Ke-
tony sa wysokoenergetycznym paliwem odzywiajacym mozg” — twierdzi
Vanltallie.

Kiedy czlowiek nie jada pokarméw dostarczajgcych glukozy, jak dzie-
je sie w przypadku glodowania albo znacznego ograniczenia spozycia
kalorii, organizm produkuje ketony ze spalanego tluszczu, by zapewnié¢
mozgowi energie potrzebng do przezycia. Ketony mogg tez by¢ wytwa-
rzane bezposrednio z MCT, bez potrzeby glodzenia sie. Trojglicerydy
sredniotancuchowe przeksztalcane s3 w ketony w watrobie. Jednym
z naturalnych Zrédet MCT jest mleko matki. Trojglicerydy sg niezbed-
ne do odpowiedniego wzrostu i rozwoju mozgu i rdzenia kregowego
u noworodkow.

MCT uzywa si¢ w medycynie do dostarczania energii weze$niakom,
pacjentom po zabiegach, niedozywionym i osobom majacym proble-
my z wchlanianiem. Uzywajg ich sportowcy, by osigga¢ lepsze wyniki
i zwiekszy¢ wytrzymatos$é oraz osoby bedace na diecie, by kontrolowaé
apetyt i stymulowacd spalanie ttuszczu. Badania pokazuja, ze trojglice-
rydy moga tez mie¢ wplyw na dziatanie serca i odpornoé¢ organizmu.
Wiekszos¢ korzysci z nich czerpanych plynie wlasnie ketonow, po prze-
tworzeniu ich w watrobie.

Ketony majg potezny leczniczy wplyw na modzg, normalizujac jego
dziatanie i wprowadzajac homeostaze. Terapia ketonami jest od ponad
90 lat z sukcesem wykorzystywana w leczeniu epilepsji. To jedyne zna-
ne lekarstwo, ktore rzeczywiscie moze wyleczy¢ z epilepsii.

W 2005 roku dr Vanltallie zastosowal terapie ketonami u pieciu
pacjentoéw leczacych sie na Parkinsona. Po 28 dniach drzenia i sztyw-
nienia ustgpily, a zdolnoé¢ chodzenia poprawita sie az o 81 procent.
,2Badania zakonczyly sie wielkim sukcesem” — mowi Vanltallie.! Po-
kazaly, ze terapia ketonowa moze by¢ stosowana w leczeniu roznych
choréb neurodegeneracyjnych, nie tylko Alzheimera czy epilepsii.
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Terapia ketonowa okazala sie przydatna. Armia Stanéw Zjednoczo-
nych wystapita do instytucji badawczych o znalezienie srodka, ktéry po-
zwolitby zotnierzom na polu bitwy pozostawaé psychicznie i poznawczo
sprawnymi przez kilka dni przy ograniczonych zasobach lub braku pozy-
wienia. Dr Kieran Clarke, profesor biochemii fizjologicznej z University
of Oxford w Anglii, podjal to wyzwanie. Dr Clarke jest przewodniczg-
cym Cardiac Metabolism Research Group (grupy badajacej metabolizm
miesnia sercowego) w Oxford. ,Opracowalismy taka diete opartg na
ketonach” — mowi dr Clarke. ,Sq one najbardziej wydajnym paliwem,
jakie mozna znalez¢”. Ketony dajg 28 procent energii wiecej niz glukoza,
moga zwicksza¢ wytrzymatos¢ i funkcje poznawcze w ekstremalnych wa-
runkach, takich jak na polu bitwy.

yotudiowalismy ketony od lat, obserwujac ich oddzialywanie na
funkcje serca i tym podobne” — méwi dr Clarke. ,\Wtedy amerykan-
ska armia wystgpila z pytaniem o sposob, ktory umozliwitby wysylanie
zotnierzy na pole walki bez jedzenia przez pie¢ dni, tak aby pozostali
w pelni wladz umystowych. Powiedzieliémy, ze tego nie da sie zrobig,
to niemozliwe, ale mozemy wynalezé dla nich takie jedzenie, ktore
sprawi, ze bedg duzo bardziej wydajni niz normalnie i pomoze im ja-
$niej mysle¢”. Armia odpowiedziata inwestujac 12 milionéw dolarow
w badania Clarke’a.

Terapia ketonowa ma zastosowania poza polem bitwy. ;Mamy na-
dzieje, ze bedziemy mogli jej uzy¢ do leczenia choroby Alzheimera i Par-
kinsona” — mowi dr Clarke. ,Dostarczajac alternatywna forme energii,
ktora omija jego defekt metaboliczny, moze uda sie uratowaé mozg”.

»2Ketony to superpaliwo dla mézgu” — méwi dr med. Richard Veech,
starszy pracownik naukowo-badawczy w National Institutes of Health
w Bethesda, w stanie Maryland. Dr Veech pracuje nad ketonami od po-
nad 40 lat i opublikowat wiele artykutow naukowych na ten temat. Mowi,
ze ketony mogg mieé dzialanie terapeutyczne wszedzie tam, gdzie komor-
kom zagraza brak energii, co dzieje sie przy wielu rdznych chorobach.

Vanltallie, Clarke, Veech i wielu innych naukowcow od lat wskazuje,
ze terapia ketonami mogtaby by¢ skuteczna przy leczeniu Alzheimera,
Parkinsona, stwardnieniu zanikowym bocznym (chorobie Lou Gehri-
ga), plasawicy Huntingtona, epilepsji, stwardnieniu rozsianym (SM),
autyzmie, cukrzycy typu 11 2, udarach, chorobach serca, urazach gtowy,
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depresjach, roznych typach demencji, zespole Retta, zespole Tourette’a,
chorobie Méniére’a i kilku chorobach metabolicznych spowodowanych
rzadkimi mutacjami oraz przy innych dolegliwosciach.

»1e choroby wydaja sie catkowicie od siebie rozne” — moéwi dr Veech.
Leczenie ,wszystkich tych roznych dolegliwo$ci jedng magiczng sub-
stancjg brzmi nieprawdopodobnie” — dodaje. A jednak lekarze, ktory
eksperymentowali z terapiami ketonowymi znajg ich rezultaty i ten
pomysl juz nie wydaje im sie taki dziwaczny.

Terapia ketonowa jest tak nowatorska, ze wiekszos¢ lekarzy wie
o niej niewiele albo nic. Mogli slysze¢ o diecie ketogenicznej stoso-
wanej przy leczeniu padaczki, ale to co innego. W rezultacie lekarze
lecza choroby neurodegeneracyjne standardowymi medykamentami
stosowanymi od lat, chociaz pomagajg one mato albo wcale. Nie trzeba
czeka¢ az lekarz nadrobi zaleglo$ci w wiedzy o najnowszych odkryciach
z dziedziny nauki o ketonach. Terapie ketonowg kazdy moze zaczac
od razu, dzieki produktom dostepnym od reki w lokalnym sklepie ze
zdrowg zywnoscig albo najblizszym sklepie spozywezym. Wielu ludzi juz
z niej skorzystato i do§wiadcza jej niezwyktych skutkow.

W miescie Sandy Hook w stanie Connecticut, osiemdziesieciotrzy-
letnia Mary Hurst zaczela znowu sama sie ubiera¢. Zanim zaczela zazy-
wac olej w ogole nie zdejmowala koszuli nocnej i szlafroka. Caly dzien
przesiadywala w fotelu, niekomunikatywna, ,byla jak roslina” — mowi
jej corka, Diane Standish.

,Ostatnio Hurst weszta do kuchni i otworzyta lodowke, czego nie
zdarzylo jej sie zrobi¢ juz od lat” — opowiada Standish. ,Spytatam ja, co
robi”. Hurst odparta: ,Biore sobie kawalek ciasta, czy masz co$ prze-
ciwko temu?”

,2Pamietala, ze dzieri wczesniej kupilam jej ciasto” — mowi Standish.
sJo cud!”

Robert Condap z San Leandro w stanie California, zaczal wiecej
mowi¢ po spozyciu oleju kokosowego i olejow MCT. Gdy jego zona
Gwen ostatnio suszyla sobie wlosy, rzucil nawet sprosnym zartem. ,By-
tam bardzo podekscytowana” — opowiada Gwen. ,,Jo dawna cze$¢ jego
osoby, ktora teraz powraca”.

y2Zdecydowatam sie sprobowaé oleju kokosowego” — moéwi Roxie
Long, ,bo zobaczylam w wiadomo$ciach, ze stan pacjentéw chorych na
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Alzheimera niezwykle si¢ poprawia po zazywaniu tego oleju. Kupitam
go dla mojego ojca, u ktorego niedawno zdiagnozowano Alzheimera.
Teraz ojciec uwaza, ze Alzheimer mingl! Sama tez zazywam ten olej
i czuje sie $wietnie, lepiej pod wzgledem psychicznym i umystowym!”

Emerytowany technik komputerowy, Dick Kerstiens z WestCliff
w stanie Colorado, zaczat zazywac olej, gdy zobaczyt jak pomdgt on jego
zonie, Betty. Betty doswiadczyta pierwszych oznak Alzheimera pie¢ lat
wczesniej, gdy miata 71 lat. Choroba postepowala, az doprowadzita ja
do stanu, w ktérym wymagata calodobowej opieki meza.

Po przeczytaniu artykutu dra Juliana Whitakera na temat sukceséw
terapii ketonowej, Dick zaczat dwa razy dziennie podawac zonie ole;.
~W osiem dni” — opowiada Dick, ,jej mowa zmienita sie z betkotu
w wyraznie wymawiane stowa!” Byt zdumiony. Dwa tygodnie pdzniej
zaprosili do siebie na wieczor przyjaciot i Dick po raz pierwszy od nie-
mal trzech lat uslyszal, jak jego zona sie smieje.

»1a silna naturalna terapia, a mozliwe ze i lekarstwo na niektore
z najbardziej wyniszczajacych ludzkosé chorédb, byto przez caly czas
na wyciggniecie reki, nie rozpoznane przez nikogo oprocz firmy far-
maceutycznej i kilku naukowcow” — moéwi dr med. Julian Whitaker,
dyrektor Whitaker Wellness Institute w Newport Beach w stanie Ca-
lifornia. ,,Zalecam teraz terapie ketonowg wszystkim moim pacjentom
cierpigcym na Alzheimera, Parkinsona, demencje, stwardnienie roz-
siane, stwardnienie zanikowe boczne (chorobe Lou Gehriga) i inne
zaburzenia neurodegeneracyjne. Sa réwniez dowody wskazujace, ze
terapia moze pomagaé osobom z zespolem Downa, autyzmem, czy
cukrzycy”.

Odrobina profilaktyki

Ta ksiazka powstata nie tylko z my$lg o osobach cierpigcych na choro-
by neurodegeneracyjne, ale rowniez dla tych, ktorzy cheg sie ochronié
przed zachorowaniem na ktora$ z tych wyniszczajacych przypadtosci.
Alzheimer i Parkinson nie pojawiajg si¢ z dnia na dzien. Rozwijajg sie
latami, czasami dziesiatkami lat. Na przyktad w chorobie Alzheimera,
okoto 70 procent komoérek mozgowych odpowiedzialnych za pamie¢
ginie zanim da sie zauwazy¢ jakiekolwiek objawy. Gdy juz pokaza sie
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symptomy, mozg jest w zaawansowanym stadium degeneraciji i catko-
wite wyzdrowienie staje sie niemozliwe.

Nie warto czekaé, az obumrze wieksza czes¢ mozgu, zeby zaczaé
temu przeciwdziataé. Stare powiedzenie ,lepiej zapobiegaé niz leczy¢”
jest bardzo aktualne w odniesieniu do neurodegeneracji. Mozna po-
wstrzymaé Alzheimera, Parkinsona i inne choroby neurodegenera-
cyjne zanim przejma kontrole nad zyciem, ale trzeba zacza¢ juz teraz.
Utrzymanie obecnego stanu jest duzo prostsze niz proba przywrdcenia
go, gdy juz sie go straci.

Na szczescie, pelne przywrdcenie pierwotnego stanu nie jest ko-
nieczne, by odzyska¢ mozliwosé ,,normalnego” funkcjonowania. Mozg
ma niezwykla zdolno$¢ przystosowania i odnawiania potaczen. Jesli ko-
morki w jednej cze$ci mozgu obumrg, inne moga przejac ich funkcje. To
dlatego wiele ofiar wypadkow lub 0séb po udarach, ktére doswiadczyly
uszkodzenia moézgu, moze nadal normalnie funkcjonowaé, nie tracac
nic na swojej inteligencji. Mozg zawiera rowniez komorki macierzyste,
ktore moga utworzy¢ nowg tkanke nerwowa.

Terapia ketonowa moze zapobiec postepowaniu choroby, a nawet
pomo6c w odbudowie zniszczonych lub straconych komorek. Ale sama
terapia ketonowa nie jest kompletnym rozwigzaniem. Potrzebna jest
réwniez wlasciwa dieta, ktora zapewni stosowne sktadniki odzywcze,
wyréwna poziom cukru we krwi i zmniejszy naplyw szkodliwych sub-
stancji, ktore wspomagajg proces neurodegeneracji.

Z niniejszej ksigzki czytelnik pozna Plan Walki z Alzheimerem,
program, ktory taczy terapie ketonowa z dietg regenerujaca mozg,
by powstrzymaé rozw6j choroby i przywrocié utracone funkcje zycio-
we. Chociaz nazwalem go ,Planem Walki z Alzheimerem”, réwnie
dobrze moglby sie nazywa¢ Planem Walki z Parkinsonem, Planem
Walki z SLA albo Planem Walki z Plgsawicg Huntingtona, poniewaz
program ten sprawdza sie réwnie dobrze przy réznych chorobach
neurodegeneracyjnych.

Chociaz czynniki dziedziczne moga wplywaé na niektore przypadki
neurodegeneraciji, to jednak dieta, styl zycia i srodowisko, sg gléwnymi
czynnikami decydujgcymi. Osoby, ktore maja rodzicow, dziadkow lub
rodzenstwo cierpiace na neurodegeneracje maja wyzszy stopien ryzyka
zachorowalnoéci, niekoniecznie z przyczyn genetycznych, ale z powodu
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zycia w takim samym S$rodowisku lub takich samych nawykow, ktore
sprzyjaja wystgpieniu choroby.

Badanie nad malzenstwami w starszym wieku wykazalo, ze gdy
u jednego z partneréw wystapi demencja, drugie ma sze$¢ razy wieksze
szanse samo zapa$¢ na te chorobe.? To wskazuje, ze co§ we wspdlnym
srodowisku zycia pary, a nie genetyka, jest glowng przyczyna choroby.
Jesli jakis$ cztonek naszej rodziny zapada na chorobe neurodegeneracyj-
na, my sami mamy podwyzszone ryzyko zachorowalnosci.

Demencja i inne formy neurodegeneracji nie s3 cze$cig normalnego
procesu starzenia. Nie wolno akceptowaé zalozenia, ze zapadnie sie
na demencje w starszym wieku. Mozg jest w petni zdolny do prawidlo-
wego funkcjonowania przez cale zycie, niezaleznie od tego, jak dtugo
czlowiek bedzie zyt. Mimo ze starzenie si¢ jest czynnikiem ryzyka przy
neurodegeneracji, nie jest jej przyczyna! Demencja i inne problemy
neurologiczne sq procesami chorobowymi, ktorym mozna zapobiec,
i ktore mozna leczy¢. Ta ksiazka pokaze czytelnikowi, jak mozna utrzy-
mac zdolnosci umystowe przez cate zycie.

Zachecam do przeczytania niniejszej ksigzki ,,od deski do deski”.
Jednak jako ze zawarte jest na jej stronach naprawde wiele informacji,
jesli czytelnik jest zbyt niecierpliwy i chce dotrze¢ do sedna najszybciej
jak sie da, najwazniejsze wiadomosci o programie zawarte s3 w roz-
dziatach od 12. do 19. Niemniej lepsze zrozumienie programu mozna
zdoby¢ czytajac calg ksigzke.

Stowem wstepu, rozdzial 2. przedstawia podstawowe informacje na
temat budowy mozgu. Rozdzial 3. po krotce opisuje najpowszechniejsze
choroby neurodegeneracyjne. Rozdzialy od 4. do 11. opisuja podsta-
wowe czynniki powodujace neurodegeneracje. Rozdzialy od 12. do 15.
opisujg role, jaka tluszcz i cholesterol odgrywaja dla zdrowia mozgu,
oraz tlumaczg, jak tluszcz w diecie moze leczy¢ albo uszkadza¢ mozg.
W tych rozdziatach wprowadzam opis cudowne;j terapii ketonowe;.
Rozdzialy 16-18 analizujg rezultaty dzialania diety na zdrowie moézgu.
Rozdzial 19. zbiera w caloé¢ wszystkie wazne informacje z poprzednich
rozdzialow i przetwarza je w Plan Walki z Alzheimerem. Wreszcie roz-
dziat 20. proponuje kilka pomystow na przepisy, ktére pomoga w osia-
ganiu sukcesu z moim programem.






Dr Bruce Fife - pisarz, méwca, dietetyk, autor ponad 20 ksigzek.
Jest zatozycielem ,Osrodka Badan nad Kokosem”, ktérego celem
jest edukacja w dziedzinie zdrowego odzywiania i medycznych
aspektéw kokosa. Napisat wiele ksigzek poswieconych zdrowiu
i odzywianiu. Autor bestselleréw Cud oleju kokosowego, Cud maki
kokosowej, Ptukanie ust olejem.

Stare powiedzenie ,lepiej zapobiegac niz leczyc¢” jest bardzo aktualne
w odniesieniu do neurodegeneracji. Autor udowadnia, ze mozna po-
wstrzymac Alzheimera, Parkinsona, stwardnienie rozsiane i inne choro-
by uktadu nerwowego zanim przejma kontrole nad Twoim zyciem. Ale
juz dzi$ musisz o to zadbad.

Ta ksigzka to krok milowy w badaniach nad chorobg Alzheimera i po-
zostatymi chorobami moézgu. Sg one wywotywane przez stany zapalne,
wiec mozna je skutecznie leczyé, a z pewnoscia catkowicie im zapobie-
gac poprzez odpowiednie odzywianie, zdrowy tryb zycia i profilaktyke.
Wystarczy, ze zastosujesz przedstawiony w ksigzce kompleksowy pro-
gram, a na zawsze wyeliminujesz mozliwos¢ powstania tych choréb.

Demencja i inne choroby neurodegeneracyjne nie sg czescig natu-
ralnego procesu starzenia. Mozg jest w petni zdolny do prawidtowego
funkcjonowania przez cate zycie. Jest najwspanialszym komputerem
Swiata, a Ty jestes idealnym programista, ktory potrafi naprawic¢ kazda
usterke.

Dzis zadbaj o zdrowe jutro.
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