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Rekomendacje dla ksialik.i
.NOWY MOZG,NOWE ZYCIE"

Rewolucyjny podrecznik, dzigki ktdremu bedziesz mdgt ulepszyc swdj
mdzg i zmienic swdj umyst, by zaprosic¢ do swego zycia rados¢ i cie-
szy¢ si¢ wyjatkowym zdrowiem. Poznaj sekrety roslin mocy, ktdre
pozwalaly medrcom z Machu Picchu i laséw deszczowych Amazo-
nii zachowaé sprawny umyst nawet w najbardziej sedziwym wie-
ku. Jako antropolog medycyny, Alberto odkryt, ze zycie starozytnych
mieszkarcow kontynentu amerykariskiego bylo wolne od choréb no-
wotworowych, chordb serca czy demencji. W swojej ksiqzce opisuje
on substancje odzywiajgce mozg dostepne wspolczesnie, ktdre mogq
ochronié twdj mdzg i pomdc ci doswiadezyc jednosci i swigtosci! Ta
publikacja jest mistrzowskim potgczeniem zachodniej nauki z maq-
droscig pierwotnych mieszkaricow obu ameryk.

— dr Mark Hyman, autor bestsellera ,New York Timesa”, Co jesé, aby by¢

zdrowym, oraz zatozyciel Cleveland Clinic Center for Functional Medicine

Whkorzystujge swojq umiejgtnosé snucia opowiesci i wrodzong maq-

drosé, Alberto pokazuje nam jak mozemy si¢ rozwijac i uzdrawiacé

swdj mdzg poprzez przezwycigzanie ograniczajgcych nas przekonar,

dostarczanie odpowiednich skladnikéow odzywczych oraz energii,

przy jednoczesnym wykorzystaniu najnowoczesniejszej nauki, ktéra
pozwoli nam wydobyé petnig naszego potencjatu.

— Anna Bjurstam, pionierka zdrowia i wellness



Dr Alberto Villoldo jest psychologiem i antropologiem medycznym,
ktdrego prace lgczq rdzenne metody uzdrawiania z naukowo ugrun-
towanymi strategiami. W tej ksigzce, dr Villoldo pokazuje nam, jak
mozemy zamieni¢ nasze kuchnie w szamanskie laboratoria i wyle-
czy¢ nasze jelita oraz praywrdcic réwnowage naszych umystow. Autor
dzieli sig z nami nwwspdlczesnionq wersjq starozytnej wiedzy, ktdra
moze nas doprowadzic do odkrycia niezwyktego i niewykorzystanego
potencjatu mézgu. Gorgeo zachgcam wszystkich do wyprébowania
systemu uzdrawiania dr Villoldo.

— dr Sara Szal Gottfried, autorka bestsellera ,New York Timesa”,
The Hormone Cure, oraz dyrektorka wydziatu medycyny precyzyjne;j

w Marcus Institute of Integrative Health

W swojej nowej ksigzce Nowy mézg, nowe zycie dr Alberto Villoldo
daje nam instrukcje pielegnacji i konserwacji naszego mézgu. Autor
zgrabnie wyodrebnit najwazniejsze informacje z najnowszych ba-
dat z dziedziny neurobiologii oraz nauki o Zywieniu i polgczyt je ze
swojq glebokq znajomosciq wiedzy rdzennych ludéw Ameryki. Dzie-
ki jego wskazdwkom mozemy uleczyé i rozwingé swdj mozg, co jest
nam niezbgdne do pozostawienia za sobg mentalnosci zdominowa-
nej lgkiem i niedoborem, tak charakterystycznej dla gatunku Homo
sapiens co pozwoli nam wejsé na kolejny stopien naszej ewolucyjnej
drabiny i stac sig Homo luminous.

— dr Carmelo Graffagnino, profesor neurologii

w Duke University Medical Center



Potgina synteza wiedzgy pochodzqcej z pozornie niezwigzanych ze
sobg dziedzin: szamariskiej madrosci oraz wspélczesnej nauki. To, jak
wiele naukowych analiz i wizji zostato zawartych w tym dziele jest
naprawde imponujgce. Dr Villoldo w przystepny i elegancki sposéb
snuje fascynujgcq opowiesé na przecigeiu biologii, neurobiologii i psy-
chologii ze starozytng wiedzq medrcow z obszaru Andéw i Amazonii
i ich spojrzeniem na zdrowie, Zycie, Smieré oraz polgczenie z Du-
chem i Matkq Ziemiq. Autor wskazuje czytelnikowi dwie sciezki. Na
pierwszej od kotyski az po grob zdajemy si¢ na taske losu, pozwalajgc
by niszczyly nas choroby, komdrki zombie i stres. Druga Sciezka pro-
wadzi do ulepszenia mézgu i odbudowania jego zdolnosci do kocha-
nia, dzigki czemu zyskujemy dostep do naszej wyzszej jazni. W swojej
publikacji dr Villoldo przedstawia réwniez jasny i zwigzty 10-dniowy
protokdt ulepszenia mozgu z wykorzystaniem Zywnosci z kategorii su-
perfood oraz skladnikéw neuroodzywczych w polgczeniu z prozdro-

wotnymi duchowymi praktykami. Wybor jest oczywisty!.

— dr Alisa Boutin, biolog molekularny i genetyk

Dr Alberto Villoldo jest wyjatkowym i niesamowitym nauczycielem,

ktory laczy wspdtezesng medycyng ze starozytng madroscig; a jego

najnowsza ksigzka, Nowy moézg, nowe zycie, dostarcza wielu prak-

tycznych i wartosciowych informacji, tak niezwykle dla nas istotnych
w dzisiejszym swiecie.

— Kimberly Snyder, autorka bestsellera ,New York Timesa”,

Mozesz wigcej, niz sobie wyobrazasz



Od urzeczywistniania wysnionego swiata po cuda neurobiologii
— Alberto zabiera nas w podréz ku zdrowiu psychicznemu w tych
Jakze wymagajacych czasach. W tej wspanialej, zachwycajqcej ksigz-
ce znajdziesz plan odzyskania swego ciala i swego méozgu. Poprzez
szamariskq madros¢ romansujgcq z nowoczesng naukq — tgcznie
z uzdrawiajgcymi roslinami oraz nowatorskimi nutraceutykami
optymalizujgcymi prace mozgu — Alberto przedstawia nam protokoty
utrzymania dobrej kondycji naszego umystu.

— Oz Garcia, ekspert w dziedzinie dtugowiecznosci

i maksymalizacji osobistego potencjatu
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Czarownikom Andow i Amazonii,
medrcom, ktdrzy posiedli moc

urzeczywistniania wysnionego swiata.



Przedmowa

Wstep . .

Rozdziatl.
Rozdzial2.
Rozdziat 3.
Rozdzial 4.
Rozdziat5.
Rozdziateé.
Rozdziat7.

Rozdziat8.
Rozdziat9.
Rozdziat10.
Rozdzialll.
Rozdziat12.

Dodatek .
Przypisy .

SPISTRESCI

Wyhoduj madry mézg . . . . . . . . . ..
Obietnica wyzszego mézgu . . . . . . . . .
Stres—ten dobryitenzty . . . . . . . ..
Ulepsz sw6j mézg za pomocg BDNF
Zredukuj aktywno$¢ wolnych rodnikdw,
wspieraj swoje mitochondria . . . . . . . .
Wylecz swoje jelita

i nie pozbawiaj si¢ serotoniny . . . . . . . .
Wykorzystaj potgzne szlaki

dla dobra swego mézgu . . . . . . . . ..
Przygotuj si¢ na inwazj¢ zombie:

eliminacja starzejacych si¢ komérek

za pomocg medycyny roélinnej . . . . . . .
Program , Wyhoduj nowy mézg” . . . . . .
Wyhodowate$ nowy mézg — co dalej?

Podzigkowania . . . . . . . . . . . . . . ... ...

O Autorze



PRZEDMOWA

W ksigzce Nowy mdzg, nowe zycie dr Alberto Villoldo zaprasza nas
do swojej fascynujacej opowiesci splatajacej ze sobg watki staro-
zytnej madrosci i najnowoczesniejszych zdobyczy neurobiologii,
czyli rozwija koncepcje, ktérg w 2011 roku opisywalismy wspél-
nie w naszej ksigzce Aktywuj petng moc mézgu.

W swoim najnowszym dziele Alberto rzuca prowokacyjne
wyzwanie powszechnie akceptowanym normom proceséw fizycz-
nego i poznawczego starzenia sig, stajac si¢ drogowskazem dla
tych, kedrzy we wspoétczesnej cyfrowej erze staraja si¢ jako$ od-
nalez¢ w skomplikowanym krajobrazie zdrowia, ze szczegdlnym
uwzglednieniem zdrowia mézgu.

Wspélczesny swiat jest pelen réinego rodzaju zagrozen dla
naszego psychicznego dobrostanu. Od srodowiskowych toksyn
i metabolicznych putapek zwiazanych z wszechobecnoscia ultraprze-
tworzonej zywnosci, po stres wynikajacy z wysokiego tempa zycia
i podstepng technologie, ktéra niepostrzezenie przenika do kazdego
aspektu naszego zycia. Era cyfrowa poza jej niezaprzeczalnymi atuta-
mi w postaci zniesienia komunikacyjnych barier oraz szerokiego do-
stgpu do informadji przyniosta ze soba réwniez caly szereg wyzwari:
cyfrowe przeciazenie, zmniejszenie aktywnosci fizycznej i nieustaja-
ca potrzeba szybkiego reagowania na réznego rodzaju bodzce moze
nas doprowadzi¢ do wypalenia i psychicznego zmeczenia.

Ksigzka Nowy mdzg, nowe zZycie stawia czofa tym problemom.
W sposéb krytyczny odnosi si¢ do wspétczesnego modelu lecze-
nia, ktéry zbyt czgsto skupia si¢ na leczeniu objawéw zamiast na
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Nowy mézg, nowe zycie

promowaniu metod utrzymania ogélnego dobrostanu, czyli mé-
wiac w skrécie, koncentruje si¢ na skutkach, catkowicie ignorujac
przyczyny.

Ta publikacja zapoznaje czytelnika z koncepcja sktadnikéw
neuroodzywczych oraz epigenetycznych modulatoréw — terminy
te moga wydawac si¢ jak wyjete Zywcem z jakiej$ futurystyczne;j
powiesci, ale w rzeczywistosci sg gleboko zakorzenione w nauko-
wym zrozumieniu skomplikowanej biologii organizmu cztowieka.

Swoja opowies¢ Alberto wzbogaca o osobiste doswiadczenia
z licznych podrézy, ktére obejmuja wyprawy do dzikich obszaréw
Amazonii, gdzie zapadalnos¢ na choroby Alzheimera i Parkinsona
jest bliska zeru, ale tez wizyty w najnowoczesniejszych laborato-
riach, w ktdrych testowane s granice wspétczesnej medycyny.
Nie sa to doswiadczenia jedynie anegdotyczne; tworza one pod-
stawe przekonujacej argumentacji méwigcej o tym, ze nasze mé-
zgi moga by¢ o wiele wytrzymalsze niz si¢ nam obecnie wydaje,
pod warunkiem, ze beda prawidtowo odzywiane i chronione.

Istotna jest refleksja nad wieloaspektowymi zagrozeniami dla
kondycji naszych mézgéw w dzisiejszych czasach. Ekspozycja
naszych organizméw na toksyny obecne w $rodowisku, metale
cigzkie czy bezprecedensowe poziomy st¢zenia hormondéw stre-
su takich jak kortyzol moze doprowadzi¢ do degradacji naszych
funkcji poznawczych i przyspieszy¢ proces starzenia mézgu. Te
wszystkie wspéiczesne czynniki ryzyka poteguja tradycyjne wy-
zwania zwigzane ze starzeniem i sprawiaja, ze potrzeba proaktyw-
nego podejscia do kwestii zwiazanych ze zdrowiem mézgu staje
si¢ dzisiaj bardziej palaca niz kiedykolwick wezesnie;.

Dodatkowo, publikacja ta porusza czgsto pomijang tematy-
ke spotecznych implikacji coraz bardziej powszechnego w naszym
spoleczenistwie uposledzenia funkeji poznawczych. Kiedy wraz ze
wzrostem $redniej dtugosci zycia populacja w wielu obszarach $wiata
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Przedmowa

starzeje si¢ coraz bardziej, spoleczne i ekonomiczne konsekwencje
choréb takich jak choroba Alzheimera — dotykajaca obecnie 50 mi-
lionéw ludzi na catym $wiecie — przestajg by¢ jedynie mozliwoscia,
a staja si¢ nieuniknionym obrazem ponurej przysztosci. Nowy mdzg,
nowe Zycie nie ucieka od tych trudnych kwestii, ale przedstawia alter-
natywe w postaci pelnej nadziei wizji starzenia jako dynamicznego
procesu, ktéry moze by¢ w pewnym stopniu kontrolowany poprzez,
majace swoje oparcie w nauce, naturalne interwengje.

Dyskusja o kondycji mézgu jest szczegdlnie istotna w obliczu
naszej konfrontacji z potencjatem oraz zagrozeniami zwiazanymi
ze sztuczng inteligencja. Rozwéj Al niesie obietnicg transformacji
wielu aspektéw naszego zycia, ale rodzi réwniez wazkie pytania
o przyszla role zdolnosci poznawczych oraz inteligencji emocjo-
nalnej czlowieka. Ksiazka ta zache¢ca do zastanowienia nad tym,
jak ulepszony mézg moze nie tylko wspélistnie¢ ze sztuczng inte-
ligencja, ale tez wzmocni¢ ludzkie mozliwosci w taki sposdb, jaki
jest niedostepny dla cyfrowych maszyn.

Zapoznajac si¢ z bogata zawartoécia tej publikacji nie tylko
czytamy; prowadzimy istotny dialog na temat przysztosci ludzkie-
go zdrowia. Proszg cig, drogi czytelniku, bys zaangazowat si¢ w ten
tekst nie tylko na poziomie intelektualnym, ale réwniez praktycz-
nym i zeby$ wykorzystat zawarta tu wiedzg do wytyczenia wlasnej
$ciezki ku trwatej witalnosci poznawczej i holistycznemu zdrowiu.

Ta podréz jest wezwaniem do dziatania. Kaze nam si¢ zasta-
nowi¢ nad naszym stylem zycia, nasza dieta i naszymi strategiami
zdrowotnymi w kontekscie wspdtczesnych wyzwan. Za pomoca
rozleglej wiedzy naukowej oraz sprawnego piéra, Alberto wypo-
saza kazdego z nas w niezbedne narz¢dzia do pozytywnej zmiany
naszego zycia i naszego moézgu.

dr David Perlmutter
La Jolla, Kalifornia
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WSTEP

Ponowne odkrycie starozytnej modrosci
o zdrowiu i dobrostanie

1 Wielki Duch przemdwit do kobiety i mezczyzny,
wJam stworzyt orly, delfiny i motyle... czyz nie sq pigkne?

Teraz wy musicie dokoriczyé me dzieto”.

- PRZYPOWIESC CZIROKEZOW

Twéj mézg zostat stworzony do rzeczy wielkich, ale we wspétcze-
snej erze cyfrowej staje si¢ coraz wigkszym przezytkiem. Organ
ten potrafi projektowad twéj sukces i zmienia¢ twoje zdrowie, ale
obecnie znajduje si¢ na prostej drodze do zatamania i demencji.
Jednak mozesz co$ z tym zrobi.

Ta ksiazka jest nie tylko o tym, jak mozesz chroni¢ swéj mézg
przed chorobg Alzheimera (AD), ale tez o tym, jak mozesz prze-
budzi¢ nadzwyczajnag moc swego wyzszego mézgu i jego natural-
ng inteligencje, zachowujac te cechy na reszte twojego zycia.

Jest to mozliwe, poniewaz co kazde 20 dni twdj mézg tworzy
si¢ na nowo...

Pokazg ci, jak to si¢ dzieje.
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Nowy mézg, nowe zycie
Amazonia

W latach 70 ubiegtego wicku jako mlody antropolog medycyny
wielokrotnie odwiedzatem odlegte, odosobnione wioski lezace
w lasach deszczowych Amazonii, gdzie ku swemu ogromnemu
zdumieniu odkrywatem, ze choroby Alzheimera czy Parkinsona
omijajg zyjacych tam ludzi. Réwnie zaskakujacy byt catkowity
brak choréb serca czy choréb nowotworowych.

Nie trafitem na zaden §lad takich przypadiosci w tych
miejscach.

Péiniejsze badania przeprowadzone przez innych uczonych
potwierdzity, ze w obszarze Amazonii, wsréd spotecznosci ma-
jacych niewielki kontakt ze wspélczesng cywilizacja, demencja
zdarza si¢ u jednej na sto oséb'. Na calym kontynencie amery-
kanskim ten wspétczynnik wynosi 1 do 5.

Co, jako ludzie Zachodu, robimy Zle? A co wazniejsze, co ci
przedstawiciele rdzennych spotecznosci robig dobrze? Jak moze-
my chroni¢ nasze mézgi i poméc w optymalnym ich funkcjono-
waniu na reszt¢ naszego zycia? Kiedy duzg cze$¢ funkeji naszej
pamigci przekazujemy urzadzeniom cyfrowych, to jakie nadzwy-
czajne zdolno$ci mozemy w sobie odkry¢ dzigki wykorzystaniu tej
uwolnionej mocy naszego mézgu, ktére pozwola nam stworzy¢
obfito$¢, dlugowiecznosé i zdrowie, o ktérych zawsze marzylismy?

Czy widziate$ kiedys starsza osobg, ktéra po pogorszeniu stu-
chu zaczyna twierdzi¢, ze wszyscy w jej otoczeniu méwig za ci-
cho? Nasze mézgi s3 zaprogramowane na myslenie ,,Mnie si¢ to
nie zdarzy”. I chociaz nasz wyzszy mézg zna prawdg, to bardziej
prymitywne jego czgéci kaza nam wierzy¢, ze jeste$my kulood-
porni i niesmiertelni. Kiedy w koricu budzimy si¢ pewnego dnia
i uswiadamiamy sobie, jak bardzo posunglismy si¢ w latach, my-
$limy sobie: , To jaki$ biad. Ja nie mialem si¢ starze¢...”
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Wstep

Wtedy jednak juz rozumiemy, ze nie da si¢ przed tym uciec.

Czy twoi rodzice w czasach swojej mlodosci mysleli o tym, ze
kiedy$ dotknie ich demencja? Nie zdajemy sobie sprawy z tego,
ze nasz mézg nie dziata tak, jak powinien dopdki nie jest juz za
péino, by jakkolwiek temu zapobiec. Statystyki sa przygnebia-
jace. W Stanach Zjednoczonych u 0séb po ukoriczeniu 85 roku
zycia ryzyko demencji wynosi 50 procent’. Zas po ukonczeniu
90 roku zycia warto$¢ ta wzrasta do 75 procent. Swiadomos¢ tych
liczb jest otrzezwiajaca jesli wezmiemy pod uwagg to, ze ty sam
— podobnie jak wigkszo$¢ 0séb czytajacych te¢ ksigzke — uwazasz,
ze dozyjesz 100 lub wigcej lat zycia. Jeszcze bardziej otrzezwiajacy
jest fake, ze nawet jesli demencja nie zostanie u ciebie stwierdzo-
na, to i tak twéj mézg po 30 roku twojego zycia jest tak obciazo-
ny stresem i toksynami, ze funkcjonuje jedynie w drobnej czgéci
swego rzeczywistego potencjatu.

Przez dlugie lata wracalem do Amazonii starajac si¢ poznaé
tajemnicg odpornosci zyjacych tam ludzi. Stawatem si¢ coraz bar-
dziej przekonany, ze demencja, choroby nowotworowe i choroby
serca majg jedna, wspélng przyczyng. Czy naprawde méwimy
o trzech osobnych schorzeniach, czy moze s3 to po prostu kon-
sekwencje starzenia si¢ naszych organizméw? Czy to wlasnie nie
samo starzenie sig jest ta choroba, ktéra powinnismy leczy¢, aby
zapobiec tej przekletej tréjey przyczyn wickszosci zgondw w $wie-
cie Zachodu?

Po dekadach pracy z medrcami wéréd rdzennych spoteczno-
$ci odkrylem roliny mocy i substancje neuroodzywcze, ktére
oczyszczaja i ulepszaja mézg oraz spowalniaja to, co nazywamy
»starzeniem”. To, co zaakceptowaliémy jako normalny proces,
ktérego wraz z wiekiem nie mozemy unikna¢ jest w rzeczywisto-
$ci stanem, ktdremu mozna zapobiec — o ile tylko ulepszymy nasz
mozg. I chociaz nie bedziemy zy¢ wiecznie, to jesteSmy w stanie
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Nowy mézg, nowe zycie

rozszerzy¢ nasz umyst i przedtuzy¢ nasze zdrowe, wrecz mlodzien-
cze lata zycia o wiele bardziej niz si¢ nam to kiedykolwiek mogto
wydawac.

Chce si¢ podzieli¢ z toba sekretami, ktdre ci to umozliwia.

Tymi sekretami sg rosliny mocy, epigenetyczne modulatory
uruchamiajace komérkowe systemy obronne i chronigce przed
chorobami. Aktywuja one geny prozdrowotne, a wyciszaja te,
ktére odpowiadajg za $miertelnoéé. Jestem przekonany o ich
skutecznosci, poniewaz to wlasnie one ocalily mi zycie, kiedy
zachodni lekarze kazali mi si¢ ustawi¢ w kolejce do przeszcze-
pu watroby, poniewaz moja wlasna byta zbyt zniszczona przez
wieloletnie wojaze po azjatyckich dzunglach i afrykariskich pust-
kowiach. Wyhodowatem sobie nowa watrobg, naprawitem swoje
serce i odzyskalem nadzwyczajne zdrowie.

Dlaczego twoi lekarze nie wiedzg o tych roglinach mocy? Dla-
czego nie wierzymy, ze starzenie si¢ moze zosta spowolnione,
a w przysztosci moze nawet catkowicie wyleczone? To dlatego,
ze nasi lekarze nie maja czasu czytaé o prawdziwych odkryciach
naukowych. Zajmujg si¢ jedynie lekturg tych pism, w ktérych za-
mieszczane sa badania sponsorowane przez koncerny farmaceu-
tyczne. I sg szkoleni do tego, by leczy¢ chorobg, a nie tworzy¢
podwaliny prawdziwego zdrowia.

Limity badan

Podczas moich badari rdzennych metod uzdrawiania za pomo-
cg naukowo ugruntowanych prakeyk bylem $wiadkiem wielu
glebokich przemian wsréd moich uczniéw i klientéw. Jednak
niektérym z nich trudno bylo skopiowaé doswiadczenie, ktdre
przezylem w Amazonii, tacznie z dtugotrwatym postem w dziczy.
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SPRAWNY MOZG | ZDROWE JELITA
Alberto Villoldo, Conny Andersson

Ksigzka zawiera ponad 90 przepiséw na roslinne dania,
ktore wspierajq regeneracje organizmu i poprawiaja funk-
cjonowanie mozgu. Autorzy przedstawiaja diete bogata
w polifenole i przeciwutleniacze, ktéra pomaga zwalczac
choroby przewlekle i stany zapalne. Praktyczne wskazow-
ki zywieniowe, takie jak stosowanie diety roslinnej i postu
przerywanego, sa tatwe do wprowadzenia w zycie i przy-
nosza szybkie rezultaty. Ksigzka podkresla réwniez zna-
czenie suplementacji witamin i mineratéw, aby w pelni
wspiera¢ zdrowie jelit, mikrobiomu oraz mézgu. W ksigz-
ce znajdziesz inspiracje do wprowadzenia pozytywnych
zmian w swoim zyciu, z wykorzystaniem ziotolecznictwa oraz roslin leczniczych.
To kompleksowy przewodnik po zdrowym odzywianiu, ktéry odmieni twoje podej-
$cie do jedzenia i zdrowia dzigki ziotom na odporno$¢ oraz medycynie naturalne;j.

KLUCZ DO DtUGOWIECZNOSCI
Luke Jaque-Rodney

- Checesz jes¢ tak, by czu¢ sie lekko, zdrowo i mie¢ mné-
ST | energii przez caly dzien? Poznaj czym jest skutecz-
UCZ SGI' na dieta na dtugowiecznos$¢ i jak wspiera¢ mikrobiom
DEUEBWIEEZNU jelitowy na co dzien. Znajdziesz tu diet¢ na zdrowe je-
lita, naturalne sposoby na wzdegcia oraz przepisy na
diet¢ bezglutenowa, weganska i diete przeciwzapalna.
Dowiesz sig, jak wykorzystywa¢ superfoods i zywnosé
funkcjonalna, by osiagna¢ wzmocnienie odpornosci
i ograniczy¢ stany zapalne. To idealny przewodnik dla
0s6b z chorobami autoimmunologicznymi i dla tych, kt6-
rzy chca zadbac o zdrowie przez swiadoma diete. Kazdy
rozdziat to krok w strone lepszego samopoczucia i realnych efektéw. Zacznij juz
dzi$ i zobacz, jak mate zmiany prowadza do duzych rezultatéw. Odkryj jak czué
sie lekko, zdrowo i mtodo kazdego dnia.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
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JAK NAPRAWIC
USZKODZONY MOZG
dr Norman Doidge

Jest to pierwsza ksiazka, ktora w szczegbélowy sposéb
o opisuje neuroplastyczno$¢ moézgu, czyli zdolnosé tkan-
] : » ki nerwowej do tworzenia nowych potaczen, ktore stuza
i Jox ﬂOpf‘?;ng samonaprawie, odzyskaniu prawidtowych funkeji i po-

uszkodzony prawie pamiegci. Neuroplastyczno$¢ sprawia, ze ludz-
ki mézg posiada swdj wyjatkowy sposéb uzdrawiania.
Wigkszos$¢ metod opisanych w tej ksiazce wykorzystuje
energie, tacznie ze $wiattem, dzwiekiem, wibracja, pra-
dem i ruchem. Te formy energii dostarczaja naturalnych,
nieinwazyjnych bodzcéw dla mézgu. Autor podaje meto-
dy na pozbycie sie przewleklego bolu oraz ¢wiczenia na
usunigcie skutkéw zwyrodnienia uktadu nerwowego. Opisuje przypadki uzdro-
wien po przebyciu m.in. udaru, choroby Parkinsona, czy stwardnienia rozsiane-
go. Wykorzystaj neuroplastyczno§é mézgu.

MOZG ZMIENIA SIE SAM
dr Norman Doidge

Nauka o neuroplastycznos$ci obala btedne przekonanie,
e —— 28 wydajnos¢ ludzkiego mozgu jest stata. Mozg zmie-
gl nia swojg strukture, by znalez¢ sposoby i prawidtowo
i I:Sig sorm funkcjonowad, gdy jego cze¢s¢ ulegnie uszkodzeniu. Au-
20> tor opisuje niekonwencjonalne metody na odzyskanie
zdrowia i leczenia urazéw mozgu. Odkryjesz sposoby na
poprawe pamieci oraz osiaganie lepszych wynikéw w na-
uce. Znajdziesz dowody na to, ze mozliwe jest wyostrze-
nie pamieci osiemdziesieciolatkow do tego stopnia, ze
komfort ich zycia poprawi si¢ do poziomu z czasu, gdy
mieli pigé¢dziesiat pie¢ lat. Dowiesz sie w jaki sposob re-
generowac swoj moézg, by uleczy¢ dotychczas uwazane za nieuleczalne, obsesje,
traumy, ataki paniki czy choroby neurodegeneracyjne, jak Alzhaimer czy Parkin-
son. Kup te ksigzke. Two6j moézg bedzie ci wdzieczny.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
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A STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE]J

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:
v TERAPIE NATURALNE
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v' SZTUKA WROZENIA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA — MASTER

e Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

e Nauczysz sie stosowaé w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyng energetyczna i feng shui;

® Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA,

Twoj czas na rozwoj!

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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SKLEP ZE ZDROWIEM

Medycyna naturalna

Ziofta, ;alewki
Ksigzki o zdrow.iu i odchudzaniu
Publikacje o zdro.wym odzywianiu
Lampy soln.e, dyfuzory
Produkty pr.ozdrowotne

E-booki i audiobooki

PROMOCJE | ATRAKCYJNE CENY
SZYBKA DOSTAWA | UNIKALNA OFERTA




Polecamy:

Ytal

Alberto Villoldo jest antropologiem medycyny, ktéry poswiecit sie bada-
niom wiedzy uzdrowicielskiej plemion z Amazonii i Andéw. Odkryt i opisat
wiele leczniczych preparatéw roslinnych, ktére wykorzystuje w przepisach
kulinarnych.

Starzenie sie jest nieuniknione,
ale mozesz zatrzymac ten proces, a nawet go odwrocic!

Twdj mézg to klucz do diugowiecznosci, zdrowia i petni zycia. W tej przetomowej
ksiazce Autor wyjasnia, jak przeprogramowac swoéj mozg, eliminujac toksyny, regene-
rujac komorki i uruchamiajac naturalne procesy odnowy.

Siegajac po te ksiazke:

* Odnowisz swéj mozg — nauczysz sie zwiekszaé¢ produkcje BDNF (neuro-
troficznego czynnika pochodzenia moézgowego), ktéry wspiera neurogeneze
i neuroplastycznos¢.

*  Wyeliminujesz toksyny i zapobiegniesz stanom zapalnym — poznasz spo-
soby na oczyszczenie organizmu oraz regeneracje mitochondriéw, by odzyskac
energie i witalnos¢.

* Przyspieszysz rewitalizacje mozgu dzieki roslinom mocy — odkryjesz ta-
jemnice szamarnskich metod i dowiesz sie, jak naturalne substancje moga wptywac
na twoja psychike i zdrowie.

* Przepiszesz swoje geny na nowo — dzieki technikom epigenetycznym aktywu-
jesz geny zdrowia i wyciszysz geny chordéb.

* Przygotujesz mézg na dlugowiecznosc¢ — stworzysz wiasne probiotyki, ktére
przywrdca réwnowage w jelitach i poprawia produkcje neurotransmiterdw.

Ciesz sie jasnoscia umystu, dlugowiecznoscia i energia na lata

Patroni:

(Y. Vitalni24.pl

SKLEP ZE ZDROWIEM

SZTUKATER.PL
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