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Ukdzka z knihy:

Pracoval jsem nékolik desetileti s mudrci domorodych
kultur a objevil jsem mocné byliny a neuro-nutrienty,
které dokdzi detoxikovat mozek, upgradovat ho a
zpomalit to, cemu fikdme ,stérnuti”. To, co bereme
jako normdlni Ubytek dusevnich schopnosti ve stdri,
jemuz se udajné nelze vwyhnout, je ve skuteCnosti

véc, které se dda zabrdnit, pokud ovsem svlij mozek
Jupgradujeme”. /&Ené zit nemlzeme, mizeme vsak
rozsitit svou mysl. Nase mladd a zdravd Iéta mohou
trvat daleko déle, nez jste si predstavovali.

Rdd bych se s vami podélil o tajemstvi, ktera

jsem odhalil. Jsou jimm mocné byliny, epigenetické
moduldtory, které daji impulz systémum bunécné
obrany a posili ochranu pred nemocemi. Spoustéi
geny, jez zodpovidaiji za zdravi, a naopak utlumuiji
ty geny, které vytvdareji nemocnost. Vim, ze funguii,
jelikoz mi zachranily Zzivot poté, co mi zdpadni I€kari
doporucili, af se zafadim do fronty cekateld na
transplantaci jater. Tento orgdn jsem mél toftiz léty
cestovdni po asijskych a africkych dzunglich tézce
poskozeny. Mné se naopak podafilo nechat si dorust
jatra novd, opravit srdce a opétovné dosdhnout
mimoradného zdravi.
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PREDMLUVA

Na strankdch knihy Mozkovy restart dr. Alberto Villoldo pou-
tavé vypravi o starovéké moudrosti a moderni $pickové
neurovédé. Spojeni téchto dvou obort jsem s nim zkoumal
jiz v roce 2011 v nasi spolec¢né knize Power Up Your Brain:
The Neuroscience of Enlightenment.!

V této své nové prdci Alberto otfdsd nasimi zaZitymi pred-
stavami o tom, jak ¢lovék fyzicky a mentdlné starne. Jako
by rozsvitil majdk pro ty z nds, kteff se v dnesni digitdlni
dobé snazime vyznat ve sloZitych zdkonitostech zdravi, a to
zejména zdravi mozku.

V modernim svété se to jen hemZi nebezpecimi pro nase
neurologické zdravi. Jsme vystaveni toxintim v Zivotnim pro-
stfedi, metabolickym produktim vznikajicim v téle z vSu-
dypfitomné pramyslové zpracované stravy, stresu z rychlého
Zivotniho stylu a zdkefnému pronikdni technologie do vSech
oblasti naseho Zivota. N45 mozek je v obleZeni vSech téchto
nepiiznivych vlivii. Digitdlni vék sice pfinesl nevidané pro-
pojeni a snadny pristup k informacim, nicméné zaroven pii-
chdzi s celym houfem vyzev — digitdlni pretizeni, snizend té-
lesnd aktivita a neustdvajici pocit, Ze je tfeba nékam spéchat,
ktery hrozi syndromem vyhoteni a dusevnim vycéerpdnim.

Kniha Mozkovy restart se témto problémtim vénuje pifmo.
Prichdzi s hlubokou kritikou soucasného medicinského
modelu, ktery se vét§inou zamétuje pouze na odstrariovani
priznaku, misto aby usiloval o celkové zdravi. Obrazné fece-
no, rozhdnf kouft a pfitom pfehliZi samotny poZdr.

2. upravené vydani s novym nazvem Posilte svij mozek vyslo v r. 2026.
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MOZKOVY RESTART: MYSLETE NAPLNO

Ctendi bude sezndmen s konceptem neuro-nutrientit
a epigenetickych moduldtort. Tyto ndzvy sice znéji jako
z né&jakého futuristického romdnu, vychdzeji v§ak z hlubo-
kého védeckého porozuméni jemnym biologickym proce-
stm v lidském téle.

Albert knihu obohacuje popisem vlastni cesty, na niz se
setkal s obyvateli Amazonie, mezi nimiZ se témér nevysky-
tuje Alzheimerova ani Parkinsonova choroba. Popisuje rov-
néz Spickové laboratore, kde se testuji nové objevy lékarské
védy. Jeho zdZitky neslouzi pouze jako dopliikovd ilustrace,
nybrZ tvoli pdtei’ presvédcivé argumentace, Ze naSe moz-
ky maji potencidl k mnohem vétsi houZevnatosti, nez jsme
dosud chdpali, pokud se jim oviem dostdva ndlezité vyZivy
a ochrany.

Je tfeba zamyslet se nad mnoha druhy hrozeb, které
v dnesni dobé ohroZzuji zdravi naSeho mozku. Jsme vysta-
veni zneciSténému Zivotnimu prostiedi, tézkym koviim
a bezprecedentnim hladindm stresovych hormont v krvi,
napriklad kortizolu. To v§e miiZze poSkozovat naSe kogni-
tivni funkce a urychlovat stirnutf mozku. Tato novodobad
potiebujeme najit zptsob, jak ke zdravi mozku piistupovat
proaktivné.

Kromé toho se tato kniha zabyvd casto prehliZenymi
spolecenskymi dopady chdtrdni mozku. V mnoha c¢astech
svéta rapidné starne populace, nebot se prodluzuje lidsky
Zivot. S tim souvisi fakt, Ze spolec¢enské a ekonomické do-
pady nemoci jako napftiklad Alzheimerovy choroby (kte-
rou dnes ve svété trpi vice neZ padesdt milionu lidi) jiz
nejsou pouhou teorii, nybrz nadchdzejici jistotou. Témto
témattim se Alberto nevyhybd, naopak nabizi nadéji, v niz
je starnuti dynamickym procesem, ktery lze pozitivné ovliv-
novat védecky podloZzenymi prirozenymi zasahy.
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Pfredmluva

Diskuze ohledné¢ zdravi mozku nabyvd na vyznamu ze-
jména tehdy, jsme-li konfrontovani s piinosy i tskalimi
umélé inteligence. Slibujeme si od ni, Ze ledacos zméni,
vyvstdvaji nicméné dulezité otdzky o budouci roli lidského
rozumu a emociondlnf inteligence. Kniha ¢tendie vyzyvd
k zamysleni nad tim, Ze zdravy, povzbuzeny mozek nejenze
miiZe s umélou inteligenci koexistovat, nybrz dokdze rozsi-
rit lidské schopnosti zptisobem, ktery stroje prosté napodo-
bit nemohou.

Pti ¢tenf si nebudete pouze uzivat bohaty obsah knihy —
budete partnerem v dialogu o budoucnosti lidského zdravi
a lidskych schopnosti. Vybizim vds, abyste se do textu po-
nofili nejen intelektudlné, nybrz prakticky, a ziskany vhled
vyuZzili na cesté k udrZitelné mozkové vitalité a celostnimu
zdravi.

Tato kniha je zdroven vyzvou k ¢inu. Je nacase, abychom
tvdff v tval moderni dobé prehodnotili sviij Zivotn{ styl, ji-
delni¢ek a pristup ke zdravi. Alberto nds diky svému roz-
sdhlému vyzkumu a srozumitelnému stylu vybavuje viim,
co potfebujeme, abychom s ldskou proménovali svilj Zivot
i mozek.

David Perlmutter, M.D.
La Jolla, Kalifornie
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uvoD

Znovuobjeveni starovéké moudrosti
tykajici se lécenf a zdravi

A Velky Duch pravil Zené a muZi:
wHle, jd jsem stvovil orly i delfiny a motyly...
Nejsou nddherni? Ted to dokoncete vy.

PRiBEH KMENE CEROKEZU

Vas mozek je stvofen k velkoleposti, avsak v digitdlnim
véku je odsouzen k prehliZzeni. Je schopen predstavovat si
uspéch a promény zdravi, avSak namisto toho se dostal na
scesti vedouci ke zhrouceni a demenci.

MuzZete s tim ale néco udélat.

Tato kniha nepojedndvd jen o tom, jak si chranit mozek
pred zlenivénim a Alzheimerovou chorobou —je o tom, jak
si mtiZete ve vy$§im mozku probudit mimotddné schopnos-
ti a piirozenou inteligenci a udrZet si je po zbytek Zivota.

Moiné to je, nebot novy mozek si vlastné péstujete kaz-
dych 20 dni...

Ukdzu vdm jak.

Amazonie

V sedmdesdtych letech minulého stoleti jsem coby mlady
antropolog stravil nékolik let cestovinim po odlehlych
vesnicich Amazonie, kde jsem ke svému piekvapenti zjistil,
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MOZKOVY RESTART: MYSLETE NAPLNO

Ze se tam nevyskytuje Zadny c¢lovék s Alzheimerovou ani
Parkinsonovou chorobou. Stejné tak zardzejici vSak bylo,
Ze tam nikdo netrpél ani srde¢nimi onemocnénimi ¢i ra-
kovinou.

Prosté nikdo, nula.

Pozdé&jsi vyzkumy dalsich védcti prokdzaly, Ze u spolecen-
stvi v. Amazonii, kterd maji mdlo kontaktu s civilizaci, se
demence vyskytuje pouze v jednom piipadé ze 100 lidi."
V Americe je to kazdy pdty.

Copak to délame na Zdpadé Spatné? A hlavné — co dé-
laji domorodi obyvatelé Amazonie dobte? Jak mtiZeme své
mozky ochranit a pomoci jim, aby ndm az do konce Zivo-
ta optimdlné fungovaly? Momentdlné svéfujeme mnoho
z nasich paméfovych funkci nejriiznéjsim digitdlnim pii-
strojum, takZe bychom tuto uvolnénou mozkovou kapacitu
mohli vyuZit k vytvareni hojnosti, dlouhovékosti a vytouze-
ného zdravi, ze?

Uz jste nékdy vidéli néjakého star§iho ¢lovéka, ktery ztrd-
ci sluch, ale stéZuje si, Ze ostatni mluvi potichu, a vyzyvd je,
aby hovofili hlasitéji? Nd§ mozek je zvykly uvaZovat ndsledov-
né: ,Mné se to stdt nemuize.“ Vys§i mozek sice vi své, primi-
tivnéjsi ¢dsti mozku ovSem chtéji vérit, Ze jsme neprustielni
a nestdrnouci. Rdno se probudime, v§imneme si, Ze jsme
zestdrli, a pomyslime si: ,Nékde je asi chyba, jd bych stdr-
nout nemél...“

Pak se ale ukdZe, Ze doopravdy stirneme.

Vsimli si vadi rodi¢e v mlddi, Ze se k nim pomalu pliZi de-
mence? Ze je va§ mozek poskozeny, si nevsimnete, dokud
uZ neni pozdé s tim cokoli délat. Statistiky nejsou veselé.
Pokud v USA dosdhnete 85 let véku, mdte padesdtiprocent-
ni riziko diagnostikované demence.® A pokud se dozijete
devadesdtky, riziko ¢ini 75 %. Clovéku pon¢kud zmrzne
dsmév na rtech, kdyZ mu dojde, Ze tu dost moznd (jako vét-
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uvoD

S§ina ¢tendru této knihy) bude do stovky nebo i déle. Jesté
vice oviem vystiizlivime, kdyZ se zamyslime nad faktem, Ze
i kdyZ neprijde demence ve stdfi, stejné vd§ mozek po tfi-
citce funguje pouze na zlomek svého potencialu, jelikoz je
zavaleny stresem a toxiny.

Roky jsem se vracel do Amazonie a hledal tajemstvi tamé;j-
$tho bezporuchového stiti bez nemoci. Stdle vice jsem byl
presvédcen, Ze demence, rakovina a srde¢ni choroby maji
spolec¢nou pricinu. Jednd se skute¢né o tfi nemoci, nebo
jsou prosté dusledkem starnuti? Co kdyZ nemoc, kterou mu-
sime lé¢it, je samo starnuti? Pak moZnd budeme schopni
lécit i onu trojitou pohromu, na kterou v zdpadnim svété
umird vétsina lidi.

Pracoval jsem nékolik desetileti s mudrci domorodych
kultur a objevil jsem mocné byliny a neuro-nutrienty, kte-
ré dokdzou detoxikovat mozek, upgradovat ho a zpomalit
to, ¢emu fikdame ,starnuti“. To, co bereme jako normdlni
dbytek duSevnich schopnosti ve stdri, zhorSovdni, kterému
se tdajné nelze vyhnout, je ve skutecnosti véc, které se dd
zabrdnit, pokud ovSem sviij mozek ,upgradujeme®. Vé¢né
sice Zit nemuZeme, mtZeme vSak rozsitit svou mysl. NaSe
mladd a zdravd 1éta mohou trvat daleko déle, nez jste si
predstavovali.

Rdd bych se s vami podélil o tajemstvi, kterd jsem praveé
pri tomto odhalil.

Jsou jim mocné byliny, epigenetické moduldtory, které
daji impulz systémtm bunéc¢né obrany a posili ochranu
pred nemocemi. Spoustéji geny, jez zodpovidaji za zdra-
vi, a naopak utlumuji ty geny, které vytvareji nemocnost.
Vim, Ze funguji, jelikoZ mi zachrdnily Zivot poté, co mi zd-
padni 1ékafi doporucili, at se zafadim do fronty ¢ekatelt
na transplantaci jater. Tento orgdn jsem mél totiZ léty ces-
tovdni po asijskych a africkych dZunglich téZce poskozeny.
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MOZKOVY RESTART: MYSLETE NAPLNO

Podarilo se mi v§ak namisto toho nechat si dortst jdtra
novd, opravit srdce a opétovné dosdhnout mimoiddného
zdravi.

Jak to, Ze vas lékai o téchto mocnych bylindch nevi?
Pro¢ nevéifime, Ze je mozné proces starnuti zvrdtit, a jed-
nou snad dokonce i vylécit? Inu proto, Ze 1ékari nemaji ¢as
&ist o nejnovéjsich védeckych objevech. Ctou pouze lékat-
ské casopisy, které jsou plné vyzkumu velkych farmaceutic-
kych spole¢nosti. Zdroven prosli na vysoké Skole vyukou,
jak 1é¢it nemoci, avdak neuci je, jak vytvdiet zdravi.

Hranice védeckého vyzkumu

KdyZz jsem zacal zkoumat lé¢ebné metody domorodct
v dZungli, stal jsem se u svych zdkt a klienti svédkem hlu-
bokych promén. Nékteri viak mé prozitky z Amazonie ob-
tizné napodobovali — naptiklad dlouhodoby piist v divoci-
né. Zddlo se, Ze jim nezbyvd nic jiného neZ farmaceutika.
Po nich jim ustoupily priznaky, kterymi trpéli, jenomze
priciny stavu se nevylécily, a navic to mnohdy vedlo k zd-
vislosti na daném léc¢ivu. To se samozrejmé hodi vyrobctim
1éka, protoze diky tomu bohatnou.

Vyzkum 1€kt Zenou vpred kolosdlni zisky. Vezméte si
kupftikladu ty miliardy dolart, které se vyddvaji na lécbu
Alzheimerovy choroby. A prece staci omega-3 mastné ky-
seliny v dennf stravé, priblizné tolik, kolik se jich nachazi
Zit riziko ndstupu této choroby o 60 %!® Vice se o omega-3
mastnych kyselindch doctete v Sesté kapitole. Vzhledem
k tomu, Ze si nikdo nemutiZe patentovat rybf tuk (zdroj ome-
ga-3 mastnych kyselin), je tato informace pred lidmi upo-
zadéna nebo zlehcovdna jako vymysl, ackoli slu$nd véda
vam ji sdéli.
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