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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.

14



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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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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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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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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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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Zdroven to, co prijimdme jako ovéienou védu, byvd
prilis casto plné podvodu. Jako priklad si miZeme vzit
obrovsky podvod s cukrem, pdachany v USA skupinou zva-
nou Sugar Association, kterd samu sebe nazyva ,hlasem
védy v americkém cukrovarnickém primyslu“ a kterd
vroce 1967 podplatila ti'i védce z Harvardu, aby zveiejnili
prehodnoceni vyzkumu rizika cukru a tuku pro srdce.®
Z kazdého vyzkumu si vybrali, co se jim hodilo, a vie zve-
rejnili v prestiZnim casopise New England Journal of Me-
dicine, kde zcela bagatelizovali spojitost mezi srde¢nimi
onemocnénimi a cukrem, zatimco tuku pfisoudili na-
prosto démonickou roli. Vedlo to k padesati letim, kdy
byly ve spolecnosti béZné cukrem slazené ndpoje a niz-
kotu¢né mléko. Z tuku udélali zloc¢ince a vichni se zaca-
li bat vysoké hladiny cholesterolu. Dodnes se enormné
predepisuji statiny (1éky sniZujici hladinu cholesterolu,
pozn. piekl.).

Nakonec to vedlo k tomu, Ze v USA mdme dvé po sobé
jdouci generace obéznich lidi, a ddle vidime alarmujici
statistiky: 65 % obyvatel vykazuje prediabeticky stav.

Reknete si, Ze to uz bylo pied padesiti lety. Dnes uz pie-
ce muZeme mediciné véfit.

Opravdu?

Je to naopak jesté horsi.

Richard Horton, §éfredaktor prestizniho britského Ié-
kaiského ¢asopisu The Lancet, napsal v roce 2015 v tivod-
niku, Ze ,mnozZstvi védecké literatury, nejspiSe az polovina,
miiZe byt ve skute¢nosti nepravdivé®. Problém tkvi pocho-
pitelné v tom, Ze nevime, o kterou z polovin se jednd. Ddle
napsal: ,Védci si prili§ casto pretvdreji data tak, aby za-
padala do jejich oblibené teorie svéta.“ Co to znamend
pro ty, kteif by chtéli rozhodovdni ohledné svého zdravi
zaklddat na soucasné védé?
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Je moiné duvérovat nejnovéjsi védé o dlouhovékosti
a spoléhat se na ni?

Nature, predni svétovy védecky casopis, zverejnil v roce
2016 clanek, v némz stdlo: ,Vice nez 70 % vyzkumnikt se
pokusilo zopakovat vyzkumy jinych se stejnym vysledkem
a nepodatfilo se jim to. A kromé toho, vice nez polovina
z nich nedokdzala zopakovat se stejnym vysledkem ani své
vlastni experimenty.“® Jednou z hlavnich védeckych zdsad
je, ze vysledky experimentti musi byt reprodukovatelné.
Stdle vice to vypadd, Ze katedrdla zdpadni lékarské védy
stoji na vratkych zdkladech.

Vezméme si tfeba byvalého prezidenta Stanfordovy
univerzity, neurovédce Marca Tessier-Lavigneho, auto-
ra vyzkumu z roku 2009, ktery zverejnil zavddéjici tidaje
ohledné pric¢in degenerace mozku u Alzheimerovy choro-
by. Jeho podvod vzbuzuje otdzku, komu vlastné miZeme sviij
mozek svéfil. Do studif Alzheimerovy choroby ddle prou-
di miliardy dolard, a pritom jiZz vime, jak ji dc¢inné lécit.
V roce 2021 ohl4dsili védci na Clevelandské klinice v Ohiu,
Ze riziko onemocnéni je o 69 % nizsi u pacienti uzivajicich
viagru, pricemz jedinym vedlejsim tc¢inkem je Stastnéjsi
manzelstvi.

V roce 2007 vyhodnotil The British Medical Jouwrnal 2 500
modernich lé¢ebnych postupti a zjistil, Ze 36 % z nich je
pravdépodobné tucinnych, zatimco u 47 % nenf jasné, zda
1é¢1, nebo 3kodi.® Ukazuje se, Ze tieti hlavni pri¢inou
smrti ve Spojenych stdtech americkych je hospitalizace.
Chyby zdravotnikti maji na svédomi vice nez 250 000 mrt-
vych ro¢né. Vétsi nadéji na preZiti mate na bitevnim poli
neZ pri rutinnim chirurgickém zdkroku v americké ne-
mocnici.

Jako lidé mdme sklony zaklddat svd presvédéeni na stra-
chu, z ¢ehoZ v minulosti téZilo naboZenstvi. Cirkev nabize-
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la nebeskou spdsu vyménou za to, Ze budeme na zemi pilné
pracovat. Dnes ji v této roli nahradily velké farmaceutic-
ké firmy a korporatni medicina. I ony vyuZivaji nas odveky
strach, sidlici v nejstarsich oblastech lidského mozku.

Védci pro své vyzkumy jen ziidka naleznou sponzora,
pokud vysledkem vyzkumu neni novy 1€k, jejz 1ze komerc-
né vyuzit. S farmaceutickymi spole¢nostmi jsou takto pro-
pojené i $pickové univerzity. Na Harvardové univerzité se
védci jiz bliZi k patentovdni 1€k, které dokdZou elimino-
vat senescentni buriky (zombie buriky), tedy buriky, jez by
mély zemfifit, avSak stdle neumiraji. Senescentni buriky jsou
jednou z hlavnich pftic¢in zrychleného starnuti. Odhaduje
se, Ze takovy 1ék by na trhu dokdzal vydélat miliardy dolart
rocné.

Takovéto tzv. senolytické 1éky se oviem jiZ dnes nachd-
zeji v pifrodé. Moc jste o nich asi neslySeli, protoze polyfe-
noly z jahod nelze patentovat. V jahoddch je obsaZen fise-
tin — o tom se ale nedozvite ve zpravach, nybrz v této knize
v 10. kapitole. Tam se doctete, jak tyto senolytické latky
dokadZou likvidovat senescentni buriky a jak chrdnf mozek.

Jiz dnes mdme k dispozici mocné byliny, u nichz je ovére-
no, Ze podporuji celoZivotni zdravi. Staif mudrcové objevili
rostliny, které dokdZou resit problémy starnuti, udrZovat
nds mladé a chrdnit ndm mozek a zdravi po celou dobu
Zivota. Jsou to zejména rostliny, které zabezpecuji, abyste
méli dostatek serotoninu na opravy mozku, a tak predcha-
zeji jeho starecké seslosti. Dozvite se, Ze serotonin je téméf
stejny jako mocnd psychedelickd ldtka ayahuasca, viziondi-
skd lidna, kterou v Amazonii pouZivaji k probuzenf vyssich
mozkovych funkci a navozeni psychosomatického zdravi
a Zivota bez nemoci.

A také se dozvite, Ze se vaSemu mozku serotoninu nedo-
stavd.
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Udélejte si experiment

I kdy? jite zdravé a mdte dostatek pohybu, moznd si neu-
védomujete, o kolik 1épe by vam po fyzické i emociondlni
strdnce mohlo byt, kdybyste povzbudili sviij mozek. Jestlize
trpite zastfenym védomim, podrdZdénosti, tzkosti, nad-
mérnou vdhou, bolestivymi klouby a zazivacimi potiZemi,
predpokldaddm, Ze vdm prospéje ndsledujici experiment
s hodnotou N = 1. (,N* predstavuje pocet tcastnikii.) To-
muto experimentu jsem dal jméno Alberto.

Pokud se tohoto pokusu nezicastnite, budete soucdsti
kontrolni skupiny, nachdzejici se ve stfedni ¢dsti Gaussovy
krivky spolu s prumérnymi Ameri¢any. Nebudete outside-

<6
1

ry na jejim pravém okraji, ktefi ,normdlni“ stirnuti ne-
zaZivaji. Tento experiment je zejména nezbytny pro Zeny,
nebot ty tvori dvé trfetiny nemocnych s Alzheimerovou
chorobou” a 85 % trpicich mnohocetnymi autoimunit-
nimi problémy.®

Predstavte si, Ze se doZijete pozdéjsiho véku, aniz byste
museli chodit do 1ékdrny a brdt pét praskti denné jako vét-
S§ina dne$nich Ameri¢ant po padesdtce.

Nemusite takto dopadnout.

Se zdravim byste neméli ¢ekat, aZ vim zacne byt Spatné.
Tato knizka vdm pomuiZe uZivat si po desetileti zdravi a po-
zitivni ndladu namisto toho, abyste piedcasné zemreli po
letech utrpeni, starosti a dlouhodobého chatrdni. Pomu-
Ze vam probudit mimofddné mozkové schopnosti, jeZ vim
umozni zkoumat moc mysli k tvorbé krdsy a miru. MiiZete
si provést experiment a uzivat si prinosu skvéle fungujici
mysli, zdravého té€la a moudrého mozku, ktery vi, jak vds
pri tvorbé zdravi podporovat. Ve svété, ktery je stdle vice
projektovdn a organizovdn umélou inteligenci (AI), bude-
te presto vzkvétat. A budete moci zkoumat oblasti védomi
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a duchovna, které se oteviraji pouze lidem s posilenym
mozkem proci§ténym neuro-nutrienty, jenZ si sim vyrdbi
molekuly blaha zaloZené na serotoninu!

Co s krizi, které vsichni ¢elime

At si to uvédomujete, nebo ne, muzete necekané skoncit
s mozkem, ktery si nepamatuje, co se odehrdlo pied tre-
mi minutami, nedokdzZe uklddat nové vzpominky a neni
schopen si je vybavovat. Sice si vzpomenete na oblibené
pisnicky z obdobi dospivini, ale nevzpomenete si, proc jste
se vlastné zvedli z gauce nebo co jste méli k obédu. Inte-
ligence mad dvé hlavni slozky — tekutou a krystalizovanou.
Krystalizovand, to jsou vase védomosti, které jste za 1éta na-
shromadzdili. Tekutd vam umozZiiuje zpracovavat informace
a feSit ndro¢né problémy. A pravé vase tekutd inteligence
trpi ndpory ¢asu a toxiny, kterymi je vd§ mozek bombar-
dovdn. A prdvé tuto inteligenci budete potiebovat, abyste
mohli vzkvétat i v nastdvajicim véku Al, pravdépodobné
nejmocnéjsi technologie, jakou lidstvo vyvinulo od vyndle-
zu parniho stroje.

Bohuzel - toho, Ze se mozek porouchdvd, si vétSinou
vSimneme a7 prili§ pozdé.

Pokud ctete tuto knihu, pravdépodobné budete Zit asi
tak do sta let. Jestli mi nevérite, najdéte si na internetu
kalkuldtor dlouhovékosti a vyzkousSejte si ho sami. Starf se
moznd zdd daleko, jenZe pokud vdm uZ bylo 35, je jisté, Ze
va§ mozek jiz potfebuje povzbuzeni. Je tomu tak proto, Ze
kolem pétatricitky zac¢inaji selhdvat nékteré zdsadni samoo-
pravné systémy v téle. Jesté si o tom povime pozdéji.

Zd4 se, Ze se evoluce zrychluje, kdyzZ je Zivocisny druh
vystaven natolik velkym vyzvam, Ze je ohroZeno jeho samot-
né piezitl. Tomu dnes ¢elime vsichni. Lidstvo je jiZ natolik
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propojené, Ze néjaky virus velmi rychle oblétne cely svét,
uzavie celé staty a paralyzuje béZnou ¢innost. Prudké zmé-
ny klimatu zpuisobuji tdni ledovcti a poldrnich snéhovych
prikryvek a dochdzi k zatopeni pobieznich oblasti, coz
ovliviiuje lidskd spolecenstvi vSsude na zemi. Nastupujf viny
migrace, které v piiStich letech jisté jen zesili. Um¢éld inte-
ligence hrozi, Ze mnohé z nds pripravi o praci. Nenf divu,
Ze si spousta lidi jen ztéZka udrZuje optimismus. Jsme roz-
carovani a prochdzime deziluzi. A zrovna v této dobé po-
tfebujeme byt optimisticti, kreativni a nové si predstavit
budoucnost.

Neni ndm dobf'e, ale mohlo by byt. MuzZete si totiZ ne-
chat narust novy mozek a nechat jej rozvinout do vyssi
moudrosti a vzneSenosti. Mozek, kterym disponujete, je
zdzrakem prirodni techniky, fidicim celou symfonii sloZi-
tych télesnych procest, jako je teplota téla ¢i rychlost sr-
decniho tepu, ale i véci velice jemné jako védomi, mysleni
a emoce. Na rozdil od ¢lovékem vyrobenych pocitacu, kte-
ré spotfebovavaji hromady energie, staci lidskému mozku
stejné tolik, kolik spdli 15wattovd Zdrovka. A mimoiddnd
flexibilita vaseho mozku (zndmd jako neuroplasticita)
a jeho tvorivost jsou modelem i pro umélou inteligenci
a vypocetni neurovédu.

Vsichni tak néjak tusime, Ze uméld inteligence proméni
lidskou spole¢nost, a jeSté si to neumime plné predstavit.
Kli¢ovym sltivkem dneska je ,kyber®. Tento termin pochdzi
z fectiny, kde znamend , mysl, navigdtor, pravodce®. AZ do
dnesni doby byl nd§ osud fizen inteligentnimi lidmi. Ted
vSak pied ndmi ¢ekaji uskali, kterd jesté nedokdZeme sprav-
né rozpoznat, napiiklad ovliviiovani gend na ddlku nebo
nahrazovani funkci mozku digitdlnimi zafizenfmi.

Jestlize povzbudite sviij mozek, muzZete se podilet na zno-
vuobjevovani lidské cesty na zemi a miuiZete predejit chatrd-
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ni souvisejicimu se stirnutim, véetné Alzheimerovy choro-
by, nejrozsifenéjsi formy demence. Vybizim vds, abyste se pii
experimentovdni s mocnymi neuro-nutrienty, popisovany-
mi v této knize, spojili s 1ékaii a dalsimi léciteli. Budte viak
obezfetni, protoZe va3 lékar o tucincich bylin a hub, které
tu doporucuji, pravdépodobné nebude moc védét. Hodné
lékarti je prepracovanych a ¢tou jen lékaiské casopisy, kde
se popisuji nemoci a léky. KdyzZ se s nimi budete bavit, nej-
spi§ feknou néco jako: ,,O Zidném takovém vyzkumu jsem
necetl.“ Je to ddno zcdsti tim, Ze z laboratore k paciento-
vé luzku vede dlouhd cesta. Trvd obycejné 20 let, neZ novy
objev zméni standardni medicinsky pristup. TakZze vézte —
neuro-nutrienty jsou bezpec¢né a jejich vedlej§im tc¢inkem
je upgrade mozku.

Kniha Mozkovy restart je programem, jak nasadit rostlin-
né neuro-nutrienty, jeZ zna¢né zméni vade fyzické a dusev-
ni zdravi a umozni vam nastoupit cestu k nejvyssi realité,
kterou po tisicileti hledaji odvdZni duchovni badatelé. Sta-
¢ deset dni jedeni chutnych rostlinnych pokrmt — a pak
tento program miuiZete kaZzdoro¢né zopakovat. Tim se
ochrdnite pred pustoSivymi dopady Zivota v moderni civi-
lizaci.
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