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Болезни головного мозга — одно из самых распространенных явлений в мире. 

Старческий склероз, болезнь Альцгеймера, инсульт… 

Почти половина всего взрослого населения борется с головной болью, по крайней 

мере раз в месяц. От работы мозга напрямую зависит качество нашей жизни: когда в 

голове туман, вы чувствуете усталость и неспособность мыслить ясно. 

• Забота о мозге — это вклад в 
здоровье в целом. И неплохая 
профилактика старческих 
болезней.
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Следите за питанием
Согласно результатам последних исследований, которые проводились в наиболее 
авторитетных научных заведениях по всему миру, здоровье головного мозга и развитие 
различных его заболеваний в очень сильной степени зависит от того, что происходит 
в кишечнике. 



Следите за питанием

• Вы не ослышались: самый важный аспект, 
от которого зависит общее хорошее 
самочувствие и психическое здоровье 
человека, — состояние микрофлоры кишечника. 
Это так называемая внутренняя экология 
организма, включающая различные 
микроорганизмы, населяющие кишечник, 
особенно бактерии.



Употребляйте правильные жиры
➢Употребление достаточного количества жиров — точнее, правильных жиров — имеет 

решающее значение для сохранности миелина (из которого, в том числе, состоит 

оболочка нервных волокон) и поддержания процесса передачи сигналов в мозге. 

➢Дефицит холестерина может повлечь ухудшение когнитивной функции и памяти, 

особенно у тех, кто придерживается диеты с высоким содержанием углеводов, низким 

содержанием жиров и низким уровнем холестерина. Исследование, опубликованное 

в Европейском журнале общей медицины, показало, что диета с дефицитом 

диетических жиров и холестерина и высоким содержанием углеводов способствует 

развитию болезни Альцгеймера. 
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Употребляйте правильные жиры
С другой стороны, употребление в пищу продуктов с высоким содержанием правильных жиров улучшает 
память и когнитивные функции как у здоровых пациентов, так и у некоторых пациентов с признаками 
нейродегенеративных заболеваний.



Избавьтесь от токсинов

➢Детоксикация может происходить по-разному, но она является неотъемлемой частью 
заботы о здоровье. 

➢По правде говоря, наш организм и так имеет собственную систему выведения 
токсинов и способен самостоятельно избавляться от большинства из них, но было бы 
наивно предполагать, что ему под силу справиться с переработкой и выводом всех тех 
химических веществ, воздействию которых мы подвергаемся каждый день, начиная 
с естественных токсинов из окружающей среды, таких как микотоксины, и заканчивая 
искусственными токсинами, такими как свинцовая краска. 



Избавьтесь от токсинов
К сожалению, изолировать себя от них не так просто. Вероятно, вы и не подозреваете об их присутствии, 
но мозг определенно их чувствует, поскольку они еще больше нагружают митохондрии.



Меньше мусорного света
➢Сегодня мы подвергаемся воздействию света неестественного спектра больше, чем 
когда бы то ни было. Назовем его мусорным светом. Когда-то мы нечаянно испортили 
свое здоровье, начав играть с природой и преобразовав пищу в фастфуд. Теперь 
мы портим свое здоровье, изменяя природные источники освещения и создавая 
мусорный свет. Митохондрии (в них производится энергия, которая питает нас) плохо 
его переносят, потому что они эволюционировали при ином свете.

В пасмурную погоду тоже полезно чаще бывать 
на улице в утреннее и дневное время, чтобы 
настроить свои биологические часы.
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Меньше мусорного света
➢Чтобы компенсировать мусорное освещение (это почти весь искусственный свет), которому 
вы неизбежно подвергнетесь в течение будних дней, убедитесь, что вы получаете и долю здорового света. 

➢Лучший вариант — солнечный свет. Выйдите на улицу утром без солнечных очков хотя бы на пять минут. 
Носите открытую одежду, чтобы помочь организму создать сульфат витамина D3. У солнечного света 
самый подходящий для нашего тела спектр: начиная с инфракрасного и заканчивая ультрафиолетовым. 
Митохондрии (энергия, которая питает нас, производится именно в них) будут работать лучше, когда 
получат сигнал в правильное время суток.
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Вне электромагнитного поля
➢Митохондрии являются полупроводниками, то есть они проводят 
электричество. Процесс выработки энергии в митохондриях — процесс 
электрический. Это означает, что магниты и электромагнитные поля 
оказывают влияние на митохондрии, а значит, и на организм в целом.

➢Защищайтесь от электромагнитных полей: не носите телефон в кармане 
брюк и используйте гарнитуру, когда разговариваете по телефону. 

➢Это, кстати, еще одна причина отключить на ночь Wi-Fi или оставлять 
телефон в другой комнате. Если вы хотите повысить уровень защиты, 
то можете установить в доме электрофильтры: они включаются в розетки 
и сокращают хаотичную реверберацию в домашней проводке, так что 
вы подвергаетесь воздействию меньшего количества разнообразных 
электромагнитных полей.
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Высыпайтесь
➢Интересно, что, когда мы спим, клетки мозга сжимаются почти на 60 процентов — так жидкости в тканях 
легче циркулировать. После очистки клетки возвращаются к своему обычному размеру. 



Высыпайтесь
➢Все это сжимание, расширение и прокачка жидкости (эй, речь не о сантехнике, мы все еще говорим 
о мозге) происходит с участием митохондрий. А значит, если митохондрии будут работать эффективно, 
то и уборка будет проходить быстрее. 

➢Это взаимовыгодные отношения: чем лучше работают митохондрии, тем лучше функционирует 
лимфатическая система и тем более качественно вы спите. А чем лучше вы спите, тем лучше работают 
митохондрии, потому что их дочиста отдраили.

➢В общем, если вы хотите задать всем жару днем, нужно лучше высыпаться ночью.
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Придерживайтесь низкоуглеводного 
питания

➢Один из способов, которыми углеводы повреждают мозг, — это скачки уровня сахара в крови. Когда 
он повышается, происходит немедленное снижение уровня медиаторов (это основные регуляторы 
вашего настроения и работы мозга), таких как серотонин, адреналин, норадреналин, ГАМК 
(аминокислота, важнейший тормозной нейромедиатор центральной нервной системы человека 
и млекопитающих) и дофамин. 

➢Одновременно полностью истощается запас витаминов группы B, необходимых для производства этих 
нейротрансмиттеров (и нескольких сотен других веществ), а также снижается уровень магния, что создает 
затруднения для работы нервной системы и печени. 

➢Хуже того, высокий уровень сахара в крови запускает реакцию, которая называется «гликирование». 
Говоря простым языком, это присоединение глюкозы к белкам и некоторым жирам, которое увеличивает 
жесткость тканей, в том числе в головном мозге. В частности, молекулы глюкозы соединяются с белками 
мозга и создают новые смертоносные структуры, которые вызывают большие разрушения, чем любой 
другой фактор.
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Придерживайтесь низкоуглеводного 
питания

• Уровень сахара резко 
повышается, когда мы едим 
пищу, богатую углеводами, 
поэтому специалисты 
рекомендуют 
придерживаться 
низкоуглеводной диеты.
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Благодарю за внимание!
Здоровья и творческих успехов!
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