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A KEZÉBEN



MINDENKI ELDÖNTHETI, MILYEN CÉLJAI VANNAK AZ EGÉSZSÉGÉVEL KAPCSOLATBAN: önmegtartóztatás nélküli fogyás, kiegyensúlyozott idegrendszer, korlátlan energia, sugárzó megjelenés, kiváló éjszakai alvás, elégedett gyomor, erős immunrendszer, depresszió- és szorongásmentes lelkiállapot, éles elme, önbizalom, jó közérzet…

Ezek mind csodálatos célok, és lefogadom, azt reméli, hogy nemsokára eléri őket. Sokan követték az útmutatásaimat, és valóban megtapasztalták az eredményeket. Viszont egy biztos: kemény munka és áldozatok nélkül nem megy. Nem lesz könnyű felhagyni az átlagos modern étrenddel – kenyér, cukros üdítő, narancslé, gabonapehely, muffinok, péksütemények, feldolgozott élelmiszerek –, hogy egyik napról a másikra áttérjen egy gluténmentes, szénhidrátszegény életmódra. Elszántság és elkötelezettség kell hozzá, ám e könyv segítségével mindez megvalósítható.

Világszerte több mint egymillió ember – fizikai, mentális és kognitív – egészsége javult az azonnal bestsellerré vált Gabonaagy című könyvemnek köszönhetően. Azt követte a szintén nagy sikert aratott Agyépítők, ami kiemelte az emberi mikrobiomnak – a bélrendszerünkben élő mikrobák trillióinak – az egészségünkre gyakorolt hatását. Most eljött az ideje, hogy egyesítsük ezeket a nagyon fontos ismereteket egy gyakorlatias, lépésről lépésre követhető, holisztikus megközelítésű életmódprogramban – ez pedig nem más, mint a Gabonaagy életmódprogram.

E könyv fő célja, hogy segítse az olvasót abban, hogy az elképzeléseimet megvalósíthassa, és megmutassa: az egészség nem csak attól függ, hogy mit visz be a táplálékkal a szervezetébe. Ez a kötet a korábbi munkáim alapvető üzeneteit fejleszti tovább, és izgalmas új információkat nyújt ahhoz, hogy több zsírt és étkezési rostot, kevesebb szénhidrátot és fehérjét fogyasszunk, száműzzük örökre a glutént és gondoskodjunk megfelelően a bélflórájukról. A könyvben számos ízletes, eredeti receptet talál, tippeket az egyedi kihívások leküzdésére, egy 14 napos, könnyen követhető étkezési tervet, valamint az étrenden túlmutató tanácsokat. A Gabonaagy életmódprogram részletezi az alvási higiéniával, a stressz kezelésével, a testmozgással, a táplálékkiegészítőkkel és számos egyéb lényeges tényezővel kapcsolatos ismereteket annak érdekében, hogy boldogan és egészségesen éljünk.

A Gabonaagy és az Agyépítők című könyveimben az általános táplálkozási tanácsaimat fogalmaztam meg, ezekben megtalálja az alapjukat képező összes tudományos bizonyítékot. Ha még nem tette volna, javaslom, olvassa el ezeket a könyveket, mielőtt belevág ebbe a programba, mert részletesen elmagyarázzák a MIÉRT-eket is. A Gabonaagy életmódprogram kínálja a HOGYAN-t. Ha olvasta az előző munkáimat, ezeken az oldalakon bizonyos dolgok visszaköszönnek majd, de ez szándékos.

2012-ben, amikor megjelent a Gabonaagy című kötetem, még különcnek tűnhettem az elképzeléseimmel, de azóta a tudományos szakirodalom nemcsak igazolta őket, de újabb tudományos bizonyítékokra is fény derült; ezekről is beszámolok ebben a könyvben. E kutatások alapján még az Amerikai Egyesült Államok kormánya is módosította a táplálkozással kapcsolatos irányelveit, visszalépett a zsír- és koleszterinszegény étrend támogatásától, és közeledett az általam javasolt táplálkozási elvekhez.

A könyv egyik új témája a fogyás – ezt nem tárgyaltam az előzőekben. Bár azelőtt nem hangsúlyoztam a fogyás lehetőségét, emberek ezreitől hallottam, hogy a fogyás a program egyik leglátványosabb és leghasznosabb hatása. Nem érzi majd úgy, hogy egy szörnyű, korlátozó étrendet kell követnie, nem fog kielégíthetetlen éhséget érezni, viszont azt fogja látni, hogy olvadnak le a kilók.

Személyes tapasztalatom is motivált arra, hogy megírjam a könyvet. Mindent elkövettem, hogy egészséges maradjak. De most, a hatvanas éveimben nálam is egészségügyi problémák merültek fel, és megtanultam, hogyan navigáljak át rajtuk sikeresen a saját elveim betartása mellett. Úgy kezdtem gondolkodni erről a könyvről, mint annak a lehetőségéről, hogyan tudnám magam a legjobb formába hozni az elkövetkező negyven évre. Ahogy az én koromban mindenki másnál, nálam is fennáll az összes leggyakoribb betegség lehetősége. Családtörténetem alapján nagyobb nálam az Alzheimer-kór veszélye, de tudom, hogy csökkentem a kockázatot azáltal, hogy követem az ezeken az oldalakon kifejtett stratégiákat. Szeretném önnek megmutatni, mit tanultam és mit teszek a mindennapokban.

Talán néhányan azt feltételezik, ez a könyv is csak olyan életvezetési tanácsadó, amely egy meghatározott időtartamra próbára teszi az akaraterejét és az elhatározottságát. Örömömre szolgál, hogy csalódást fogok okozni ezen a téren. A Gabonaagy életmódprogram olyan út az egészséges élethez, melyet élethosszig fenn tud tartani.

A táplálék a program központi eleme, de vannak egyéb szempontok is, amelyekkel a legjobb eredményt érhetjük el: az evés, alvás és mozgás időzítése; hetente egyszer vagy kétszer kihagyni a reggelit, táplálékkiegészítők és gyógyszerek ismerete vagy a napi stressz csökkentése. Lényeges, hogy ápoljuk kapcsolatainkat és gondoskodjunk önmagunkról, elegánsan és könnyedén kezeljük az élet kihívásait, tűzzünk ki rendszeresen célokat a személyes fejlődésünk érdekében és találjunk időt azokra a fizikai aktivitásokra, amelyek energiát szolgáltatnak az agynak, miközben gyógyítják a testet.

Az I. rész elmagyarázza a program lényegét. Részletesen kifejtem az alapszabályokat, új adatokat mutatok be, és javaslok egy háromlépcsős keretrendszert, amely segíti majd a tanácsaim végrehajtását. Kezdjük azonban az első lépést megelőző feladattal: állapotfelmérést fog végezni, hogy megismerje az önre vonatkozó kockázati tényezőket, elvégeztet néhány laboratóriumi tesztet és előkészíti az elméjét. A fő lépések a következők:



1. lépés: Állítsa össze az étrendjét és a gyógyszerei listáját.

2. lépés: Adja hozzá a kiegészítő stratégiákat.

3. lépés: Tervezzen megfelelően.



A második részben megkapja majd az összes információt ahhoz, hogy követhesse a programomat, attól kezdve, hogy mely ételeket fogyassza, milyen táplálékkiegészítőket szedjen, hogyan kombinálja az alvást, a testedzést, és az egyéb stresszcsökkentő stratégiákat, amelyek növelik a siker esélyét.

A harmadik részben talál majd újabb tanácsokat és emlékeztetőket, valamint nasimenüket, bevásárlólistát, 14 napos menüsort, és ízletes recepteket. Forduljon a DrPerlmutter.com weboldalhoz folyamatos támogatásért és egyéb segédanyagokért.

EGY SZEMÉLYES MEGJEGYZÉS

Mielőtt fejest ugrunk a tudományba, szeretnék elmesélni egy történetet. Sok minden történt velem a Gabonaagy 2013-as első kiadása óta. Alzheimer-kór következtében 2015-ben elvesztettem szeretett édesapámat, aki valaha kiváló idegsebész volt. Én sem vagyok már gyakorló orvos, üzenetemet tanítás, cikkek, interjúk és előadások formájában terjesztem. Abban a kiváltságban részesültem, hogy a klinikai orvoslás és orvosbiológiai kutatás számos területének legjobb szakértőivel működhettem együtt, akiknek eredményei tovább erősítik ajánlásaimat. (Némelyikükről olvasni fog a könyvben is; sokkal közülük interjút is készítettem, ezeket a Dr.Perlmutter.com/learn weboldalon találja.)

2016 legelején tragikus hirtelenséggel veszítettem el egy kedves barátomat. Ezt követően én találtam magam a kórház intenzív osztályán. A későbbiek során olvas majd erről a könyvben, most csak annyit említek, hogy mindez gyökeresen megváltoztatta a nézőpontomat. Belém véste, milyen óriási a stressz veszélye, és milyen hatalmas a szeretet ereje, valamint megerősítette azt az elképzelésemet is, hogy egy egészséges elme és test sokkal többet kíván a tápláléknál és a mozgásnál.

Miután kiengedtek a kórházból, a feleségemmel és az édesanyjával elmentem egy jógaórára. Az óra végén az oktató a How Yoga Works (Hogyan működik a jóga) című könyvből felolvasott egy megindító részletet, ami azonnal megérintett engem. Arról szólt, hogy életünkben a legnagyobb céljainkat úgy tudjuk elérni, ha megpróbálunk fenntartani egy állandó, szerény, vidám állapotot, ami folyamatosan segít bennünket abban, hogy másokat megvédhessünk a bajtól.

Bár közvetlenül már nem veszek részt nap mint nap a betegek gyógyításában, úgy gondolom, a jövőben pontosan ez lesz a célom – tovább írni, előadásokat tartani, tanítani, és elkövetni mindent, hogy önöket megvédjem a bajtól. Továbbra is kapcsolatot tartok az emberekkel, meghallgatom az átváltozásuk történetét, és buzdítom őket. Hihetetlenül nagy öröm a tudat, hogy képes vagyok jobbra fordítani az emberek sorsát – és ehhez nem szükséges semmiféle műtét vagy vényre felírt gyógyszer. Változzon meg ön is azáltal, hogy végrehajt néhány gyakorlati stratégiát. Ha elolvassa a könyvet, máris egy lépést tett a jobb, egészségesebb jövő felé.

Tehát valójában mindegy, mi vezette ide, a saját vagy a szerettei egészsége iránt érzett aggodalom, biztos lehet abban, hogy most csodálatos lehetőség áll ön előtt. Tudom, hogy érez egy kis bizalmatlanságot, de higgye el, nem lesz nehéz. Biztos vagyok benne, hogy megtett már életében ennél nehezebb dolgokat is. Lehet, hogy felnevelt már gyermeket, gondoskodott egy különleges bánásmódot igénylő személyről, vállalatot vezetett, mondott gyászbeszédet elhunyt szerettei sírja fölött vagy megküzdött egy súlyos betegséggel, például a rákkal. Éppen elég kihívás megoldani a mindennapi problémákat is. Úgyhogy veregesse meg a vállát, hogy ilyen messzire eljutott, és legyen tudatában annak, hogy ez a könyv pozitívan megváltoztathatja az életét.

Ezen a ponton csak annyit kérek, hogy vállalja a kötelezettséget. Az életében sok minden meg fog változni, többek közt más lesz a viszonya az ételekhez és az emberekhez is, új szokásokat fog kialakítani, máshogy éli majd az életét. Nem fogja számolni a napokat a 14 napos menüsornál, arra várva, mikor lesz már vége, és nem fogja azt érezni, hogy olyan ételeket kényszerítenek önre, amelyeket nem szeret. Éppen ellenkezőleg, a saját ütemében halad majd, és elsajátít egy olyan új életmódot, ami megvalósítható és fenntartható, mégpedig napi szokásainak kismértékű változtatásával.

Lépésről lépésre haladjon, egyszerre egy új szokást vegyen fel. Legyen türelmes és kedves önmagával. Egyik barátom, aki szintén orvos, meg szokta kérdezni a betegeitől, hogy ki a világon a legfontosabb számára. Ha a válasz nem a határozott én, megtanítja az illetőnek, hogy saját magának ő legyen a legfontosabb a világon. Ez az első lépés a ragyogó egészséghez vezető úton.

Üdvözlöm a Gabonaagy életmódprogramban. Kezdjünk is hozzá!


I. RÉSZ

ÜDVÖZLÖM
A GABONAAGY ÉLETMÓDPROGRAMBAN!

2016. január 22-én, a 71. születésnapomra ajándékba kaptam a GABONAAGY és az AGYÉPÍTŐK című könyveket, és február elsején belekezdtem egy glutén- és cukormentes, zsírban gazdag étrendbe. 25 nap alatt megoldottam három idegrendszeri problémámat: a bal karom remegését, az egyensúlyzavart és az emlékezetromlást. Az első két probléma megszűnt, a harmadik esetében még nem számolhatok be lényeges javulásról, de reménykedem. Ezeken túlmenően a beszédem is javult, mivel azelőtt már ott tartottam, hogy nem tudtam folyékonyan beszélni, mert az agyam és a szám között egyszerűen nem volt kommunikáció. Három kilogrammot fogytam is!

– Antonio L.




1. FEJEZET

Mi is az a Gabonaagy életmódprogram?

A KÖVETKEZŐ TIZENNYOLC PERCBEN négy amerikai fog meghalni a táplálkozási szokásai miatt. Négy és fél percenként egy ember, ezt az adatot nehéz felfogni, de szívfájdítóan igaz. Néhány évvel ezelőtt Jamie Oliver, a híres séf ezzel a kijelentéssel kezdte az egyik előadását, teljesen ledöbbentve a közönséget, és azon emberek millióit, akik azóta megtekintették a videót. Oliver keresztes hadjáratot folytat az iskolákban a feldolgozott élelmiszerek fogyasztása ellen, és rendíthetetlen szószólója a gyermekek egészséges, teljes táplálékhoz való jogához, ahhoz, hogy olyan ételeket fogyasszanak, amelyek nem vezetnek élethosszig tartó krónikus állapotokhoz, fájdalomhoz és betegségekhez. Azt jósolják, hogy a mostani gyermekeknek rövidebb lesz az átlagéletkora, mint a szüleiknek, főként az elhízás következményei miatt.

Ám nem csak a gyermekekről van szó. A fejlett társadalmakban az étrenddel kapcsolatos betegségek több embert ölnek meg, mint a balesetek, gyilkosságok, terrorizmus, háború, valamint az összes – nem az étrenddel kapcsolatos – megbetegedés együttesen. A túlsúly, elhízás, 2-es típusú cukorbetegség, magas vérnyomás, szívbetegség, stroke, csontritkulás, demencia és számos rákfajta szoros kapcsolatban áll az étrenddel. Ezek közül némelyik már évszázadok óta jelen van, de nem ilyen tömeges méretekben.

Több mint 35 évvel ezelőtt határoztam el, hogy neurológus leszek – az agyi rendellenességekre szakosodott specialista. Kezdő orvos koromban sok időt töltöttem a diagnózis felállításával, de amikor az megtörtént, már nem sokat tudtam a kezelés, és még kevesebbet a gyógyítás terén ajánlani. Abban az időben semmi sem állt rendelkezésünkre, és ez rendkívüli csalódást jelentett nekem és a betegeimnek. Meg kell mondanom, hogy azóta sok minden megváltozott, de nem minden pozitív irányba. Elmagyarázom, mit értek ezalatt.

Mint azt bizonyára ön is tudja, a múlt század során az orvoslás számos területe nagyot fejlődött. Száz évvel ezelőtt a három legfőbb halálokot fertőző betegségek jelentették – tüdőgyulladás, tuberkulózis és emésztőrendszeri fertőzések. Manapság kevesen halnak meg fertőző betegségekben, a halál legfőbb okai a javarészt megelőzhető nem fertőző betegségek – agyérbetegség, szívbetegség és rák. Sajnos, annak ellenére, hogy a jobb megelőzésnek és a gyógyszereknek köszönhetően tettünk néhány lépést némelyik krónikus betegség leküzdésére, az én területemen – az aggyal kapcsolatos megbetegedések elkerülése és kezelése – nem sok forradalmi változás történt, mivel az orvoslásban ezek jelentik a legnagyobb kihívást. Pályám során sokszor előfordult, hogy azt kellett közölnöm a betegeimmel: semmi sem maradt az eszköztáramban, amivel kezelhetném őket – súlyos idegrendszeri megbetegedésük van, ami nagy valószínűséggel tönkre fogja tenni az ő és a szeretteik életét is.

Több milliárd dollárt fektettek már a kutatásukba, mégsem tudjuk hatékonyan kezelni vagy gyógyítani az Alzheimer-kórt, a Parkinson-kórt, a depressziót, az ADHD-t, az autizmust, a sclerosis multiplexet és számos más megbetegedést. Még az olyan, manapság emberek tízmillióit érintő, ténylegesen agyi rendellenességekhez köthető krónikus betegségek ellen sem áll rendelkezésre megbízható kezelési módszer és gyógyszer, mint az elhízás és a cukorbetegség. Az Egyesült Államokban minden ötödik haláleset manapság az elhízásnak tulajdonítható, ami az aggyal kapcsolatos megbetegedések legnagyobb kockázati tényezői között szerepel. Talán meglepően hangzik, de az elhízás lényegében az alultápláltság egyik formája. Akármilyen ellentmondásosnak hangzik is, az emberek túl sokat esznek, és közben nem jutnak hozzá a szükséges tápanyagokhoz.

A nyugati társadalmak tíz leggazdagabb országában az elmúlt húsz év során az agyi megbetegedésekből eredő halálozások száma az égbe szökött. Az Egyesült Államok áll az élen. Egy 2013-as jelentés szerint 1979-től az agyi megbetegedések száma 66 százalékkal emelkedett a férfiak, és 92 százalékkal a nők esetében, a becslések szerint 5,4 millió ember szenved Alzheimer-kórban, és azt jósolják, hogy ez a szám 2030-ra megduplázódik! Az Egyesült Államokban 66 másodpercenként fejlődik ki valakiben ez a betegség, több embert öl meg, mint a mell- és prosztatarák együttvéve. A felnőttek több mint 26 százaléka – azaz nagyjából minden negyedik ember – szenved diagnosztizálható mentális megbetegedésben, a szorongástól és a hangulatzavaroktól kezdve a pszichotikus rendellenességekig, úgymint a bipoláris zavar és a depresszió, amely manapság világszerte a csökkent munkaképesség vezető oka. Élete virágjában minden negyedik nő szed antidepresszánst, és lehetséges, hogy haláláig szedni fogja.

Mikor fájt legutóbb a feje? Tegnap? Vagy épp most is fáj? A fejfájás a leggyakoribb agyi megbetegedések egyike. Több ember panaszkodik fejfájásra, mint bármely más egészségügyi problémára, minden huszadik embernek mindennap fáj a feje, és hihetetlen bár, de az Egyesült Államokban a lakosság tíz százaléka szenved migrénes fejfájástól – ez több, mint a cukorbetegség és az asztma együttesen.

A becslések szerint a sclerosis multiplex (SM) – a szervezetet teljesen legyengítő autoimmun betegség, amely megzavarja az agy és a gerincvelő közötti kommunikációt – világszerte két és fél millió embert érint, ebből az Egyesült Államokban közel félmilliót.

Az SM kezelése egy élettartamon keresztül átlagosan több mint 1,2 millió dollárba kerül, és a hivatalos orvoslás szerint nincsen gyógymód a láthatáron. Az SM mellett más autoimmun betegségek esetszáma is emelkedést mutat. Érdekesnek és sokatmondónak tartom, hogy a régi korok megbetegedéseit kutató paleopatológusok szerint a földművelésre való áttérés előtt az emberek gyakorlatilag nem szenvedtek autoimmun betegségekben. Napjainkban némelyik autoimmun megbetegedés háromszor olyan gyakori, mint néhány évtizeddel ezelőtt – különösen az olyan fejlett országokban, mint az Amerikai Egyesült Államok. Nagyon tetszik, ahogy Lierre Keith, a The Vegetarian Myth című könyv szerzője elmagyarázza ezt: A gabonák képesek az emberi szervezetet saját maga ellen fordítani. A mezőgazdaság ugyanúgy felfal minket, ahogy bekebelezte az egész világot.

A figyelemhiányos hiperaktivitási zavart (Attention Deficit Hyperactivity Disorder/ADHD) az Egyesült Államok felnőtt lakosságának több mint 4 százalékánál, és 6 milliónál is több gyermeknél diagnosztizálták. Elképesztő, hogy ezeknek a gyermekeknek a kétharmada tudatmódosító gyógyszereket szed, mégpedig olyanokat, amelyek hosszú távú hatásait sohasem tanulmányozták. Az ADHD ellen a világon összesen eladott gyógyszerek 85 százalékát az Egyesült Államokban használják. Ez biztosan nem olyasmi, amire büszkék lehetünk. Genetikusan különbözünk a világ többi részétől? Vagy valami más tényező magyarázhatja a gyógyszerek túlzott használatát?

Aztán ott van az autizmus. A 3 és 17 év közötti gyermekek közül minden negyvenötödiket diagnosztizáltak autizmus spektrumzavarral (Autism Spectrum Disorder/ASD). Az érintettek között négy és félszer több a fiú, mint a lány. Az utóbbi tizenöt évben annyira megnőtt a diagnosztizált esetek száma, hogy némely szakértő modern kori járványnak nevezi az ASD-t. Mi folyik itt?
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