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Co jedzg geniusze?
Wszyscy (nawet niedowiarkowie), ktérzy chcg zachowad swiezo$¢ umystu, odmtodzi¢ wiek
swojego mozgu, poprawi¢ pamiec oraz po prostu czud sie lepiej - powinni przeczytac ten
poradnik. Cho¢ nalezy tutaj nadmienic, ze jest to publikacja po brzegi wypetniona
badaniami naukowymi i przypisami z fachowej literatury. Mozna sie nawet pokusi¢
o stwierdzenie, ze owa ksigzka zawiera wiedze, ktéra mogtaby hojnie obdarowac jeszcze
pare innych tytutéw, na temat tzw. superfoods, uktadu odpornosciowego czy standéw
zapalnych w organizmie. Max Lugavere, czyli autor ksigzki ,Jedz jak geniusz” bazuje
na swoim wieloletnim dziennikarskim doswiadczeniu z zakresu zdrowia i nauki. Daje jasne
wytyczne, jak dbac¢ o swéj mdzg, aby zachowad madrosé, wydajnosé i po prostu by¢
bardziej szczesliwym. Szeroko opisuje zwigzek miedzy stylem zycia a funkcjonowaniem
moézgu.

Dlaczego to potgczenie tworzy tak wartosciowa wydawniczg pozycje? Lugavere, piszac
ksigzke ,Jedz jak geniusz”, postawit wszystko na jedng karte. Gdy nad nig pracowat,
zawiesit swojg kariere. Nie mdgt pogodzic sie z diagnozg demencji u swojej mamy, ktéra
ani nie miata predyspozycji do choroby Alzheimera, ani tez nie prowadzita zycia, ktore
znaczgco mogtoby wptywac na taki rozwéj wydarzen. Okazuje sie, ze geny nie sg
przeznaczeniem i pewnikiem na przysztos¢. Wskazujg one jedynie droge (cho¢ bardzo
prawdopodobng przy utrzymywaniu nieodpowiedniej diety) na to, co moze wydarzyc sie
z organizmem. Poniewaz to wtasnie geny oraz sposdb prowadzonego przez siebie zycia
warunkuje rozwoj choréb sercowo-naczyniowych, demencji czy nowotwordw. Autor
podkresla, ze ,kazda osoba, ktéra dozyje czterdziestu lat, ma osiemdziesiagt procent
szans, ze umrze z powodu jednej z tych chordb”. Brzmi powaznie?

Co wiec zrobi¢ (lub czego unikac), aby nie wptywac destrukcyjnie na swdj organizm? Max
Lugavere ttumaczy, jakie sg powigzania miedzy odzywianiem i wptywem jedzenia

na ludzki organizm. Ttumaczy takze procesy, tj. stany zapalne, objadanie sie, niedobér
sktadnikéw odzywczych, przewlekty stres czy brak ruchu, ktére determinuja ztg prace
modzgu. Autor ksigzki omawia takze sktadniki (np. awokado, oliwa z oliwek, boréwki czy
migdaty), ktérych spozywanie zbawiennie wptywa na funkcjonowanie nie tylko ciata, ale

i ducha.

Catos¢ podparta prawidtowg higieng snu i odpowiedniag dawkg ¢wiczen fizycznych (jest
takze rozdziat z zalecanymi ¢wiczeniami aerobowymi i anaerobowymi), a takze
wprowadzenie tzw. ,planu geniusza”, ktérym autor dzieli sie w jednym z konhcowych
rozdziatéw, pozwoli cieszy(C sie lepszym zdrowiem na dtuze;.
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»Jedz jak geniusz” to ksigzka udowadniajgca, ze kierowanie sie zasadami w niej zawartymi
I wprowadzanie nawet drobnych zmian zywieniowych w swoim zyciu, prawdopodobnie
jeszcze podczas lektury pozwoli odczué réznice. W czym? Miedzy innymi w jakoSci snu,
lepszym nastroju oraz sporej dawce energii kazdego dnia.

Czy autor faktycznie ma racje? Ksigzka wydaje sie by¢ idealnym prezentem dla oséb
zainteresowanym szeroko pojetym stylem zycia, jak rowniez lekarzy czy dietetykow,
ktérzy mogliby polecac ten tytut swoim pacjentom, jako obowigzkowg prace domowa.
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