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ROZDZIALE 1.

Praprzyczyna choréb mdézgu

Wszystko, czego nie wiesz na temat
stanéw zapalnych

Gloéwna funkcja ciata sprowadza sig¢ do przenoszenia mézgu z miejsca

na miejsce.

— THOMAS A. EDISON

WYOBRAZ SOBIE, ZE PRZENIESIONO CIE w przeszlos¢ — do okresu paleolitu,
kiedy to nasi przodkowie mieszkali w jaskiniach i wedrowali po sawannach.
Cofasz sie zatem w czasie o dziesigtki tysiecy lat. Zat6zmy, Ze nie istnieje ba-
riera jezykowa i mozecie si¢ bezproblemowo komunikowac. Stajesz przed
okazjg, by opowiedzie¢ d6wczesnym ludziom, jak wyglada przysztos¢. Siedzisz
ze skrzyzowanymi nogami na ziemi, a plonace tuz obok ognisko zapewnia
przyjemne ciepto. Zaczynasz opowie$¢ o cudach naszego zaawansowanego
technologicznie §wiata — o samolotach, pociagach, samochodach, wiezow-
cach, komputerach, telewizorach, smartfonach i infostradzie, jaka jest internet.
Ludzie wyprawili si¢ juz na Ksiezyc i wrécili stamtad na naszg planete, a teraz
stawiaja sobie za cel kolonizacje Marsa i szerzej rozumiane podréze ko-
smiczne. W ktéryms momencie konwersacja schodzi na inne tematy dotyczace
stylu Zycia i tego, jak wyglada codzienna egzystencja w XXI wieku. Opisujesz
cuda nowoczesnej medycyny i ogromny wybor lekéw pozwalajacych zwalczaé
rézne problemy, choroby czy drobnoustroje. Powazne zagrozenia dla zycia
sg bardzo nieliczne. Malo kto musi si¢ obawia¢ drapieznych tygryséw, gtodu czy
epidemii. Thumaczysz, jak to jest robi¢ zakupy w duzym sklepie spozywczym

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/monazb
https://sensus.pl/rt/monazb

CALA PRAWDA NA TEMAT PRODUKTOW ZBOZOWYCH

lub supermarkecie, co jest dla Twoich rozméwcéw catkowicie obcg koncepcja.
Zywnodci jest pod dostatkiem, a Ty zaczynasz opowiada¢ o cheeseburgerach,
frytkach, napojach gazowanych, pizzy, bajglach, chlebie, buteczkach cyna-
monowych, nale$nikach, gofrach, buleczkach scones, makaronach, ciastach,
chipsach, krakersach, ptatkach $niadaniowych, lodach i cukierkach. Mozesz
zajada¢ si¢ owocami przez caly rok i masz dostep do praktycznie dowolnej
odmiany zywnoéci — wystarczy kilka kliknie¢ lub krétka przejazdzka samo-
chodem do sklepu. Lodéwki, mozliwo$¢ btyskawicznego mrozenia produktow
i transport masowy zrewolucjonizowaly zycie. Woda i sok s teraz dostepne
w butelkach, dzigki czemu tatwiej przenosic je z miejsca na miejsce. Chociaz
robisz wszystko, zeby nie wymienia¢ konkretnych marek, wcale nie jest to
tatwe, gdyz staly sie one bardzo istotng czescig naszej codziennosci — wystarczy
wspomnie¢ tu o firmach takich jak Starbucks, Wonder Bread, Pepperidge Farm,
Pillsbury, Lucky Charms, Skittles, Domino’s, Subway, McDonald’s, Lay’s,
Gatorade, Ben & Jerry’s, Cheerios, Yoplait, Cheez-It, Coca-Cola, Hershey’s,
Tropicana czy Budweiser.

Twoi stuchacze sg pelni podziwu, aczkolwiek trudno im sobie wyobrazi¢
taka przysztos¢. Wiekszo$¢ rzeczy, ktdre opisujesz, wydaje im si¢ czyms nie-
pojetym. Nie s3 nawet w stanie zwizualizowa¢ restauracji fast food czy ko-
szyka z pieczywem. ,,Smieciowe jedzenie” to okreslenie, ktérego nie da sie ujaé
W sposdb, ktdry bedzie zrozumialy dla Twoich rozméwcéw. Zanim jeszcze
zdolasz wspomnie¢ o tym, co ludzie byli w stanie osiagna¢ w trakcie kolej-
nych tysiacleci, a wiec chociazby o rolnictwie, pasterstwie, a pozniej produkeji
zywnosci i przetwdrstwie, Twoi praprzodkowie pytaja Ci¢ o wyzwania, z ja-
kimi mierza si¢ ludzie zyjacy w Twoich czasach. Pierwsza rzecza, ktéra przy-
chodzi Ci do glowy, jest epidemia otyloéci, ktdra budzi ostatnimi czasy tak
duze zainteresowanie mediéw. Twoi rozmowcy sa szczupli i umie$nieni, wiec
to, o czym im opowiadasz, jest z ich perspektywy trudne do zrozumienia.
Nietatwo jest im réwniez poja¢ Twoje opisy chordb przewleklych trapigcych
spoleczenstwo — chordb serca, cukrzycy, depresji, choréb autoimmunolo-
gicznych, nowotwordéw i demencji. Wszystko to jest dla nich kompletnie obce,
wiec zasypuja Cie pytaniami. Czym jest ,,choroba autoimmunologiczna”?
Co powoduje ,,cukrzyce”? Co to takiego ta ,demencja”? W tym momencie
okazuje sie, ze trudno Wam znalez¢ wspolny jezyk. Gdy przedstawiasz liste
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schorzen, ktdre s przyczyna $mierci wiekszosci ludzi zyjacych w przysztosci,
a potem dokladasz wszelkich staran, zeby opisa¢ kazdg z tych choréb, Twoi
stuchacze patrza na Ciebie z dezorientacjg i niedowierzaniem. Pod wplywem
Twoich stéw w umystach Twoich praprzodkoéw zrodzil sie pigkny, egzotyczny
obraz przysztoéci, ale teraz rozpada sie on na drobne kawatki, gdy wychodzi
na jaw, ze przyczyny $mierci w Twoim $wiecie sprawiaja wrazenie bardziej
przerazajacych niz zgon z powodu infekeji lub sytuacja, w ktorej ktos zostanie
pozarty przez drapieznika bedacego kolejnym ogniwem w tanicuchu pokar-
mowym. Sama my¢l o tym, Ze kto§ mialtby zy¢ z chorobg przewlekla, ktéra
w powolny i bolesny sposéb prowadzi do §mierci, wydaje si¢ koszmarna. Gdy
za$ probujesz przekona¢ stuchaczy, ze rozciagnigte w czasie choroby dege-
neracyjne sg najprawdopodobniej ceng, jaka trzeba zaplaci¢ za duzo dluzsze
zycie, Twoi prehistoryczni przodkowie zwyczajnie tego nie kupuja. Wkrotce
uswiadamiasz sobie, ze Ty tez nie wierzysz w to wytlumaczenie. Jaki$ element
tego obrazka nie pasuje do reszty.

Jako gatunek nie réznimy sie genetycznie i fizjologicznie od ludzi, ktérzy
zyli przed pojawieniem si¢ rolnictwa. Jestesmy tez zaprojektowani w opty-
malny spos6b — natura ksztaltowata nas przez tysigce pokolen. Moze i nie
okreslamy juz siebie mianem przedstawicieli spoleczenistwa zbieracko-fowiec-
kiego, ale jesli spojrzec z perspektywy biologicznej, nasze ciala niewatpliwie
zachowujg si¢ tak, jak gdyby$my wcigz nimi byli. A teraz przyjmijmy, ze
podczas kolejnej podrozy w czasie — tym razem powrotu do wspélczesnosci
— zaczynasz rozmysla¢ nad swoim spotkaniem z praprzodkami. Latwo za-
chwyci¢ sie tym, jak daleko zaszlismy z czysto technologicznego punktu wi-
dzenia, ale koniecznie trzeba tez rozwazy¢ cierpienia, z jakimi (zupelnie nie-
potrzebnie) borykaja si¢ miliony ludzi zyjacych w naszych czasach. Kto wie,
czy mysl o tym, ze choroby niezakazne, ktérym mozna byloby zapobiega¢,
powoduja dzi$ na $wiecie wiecej zgondw niz wszystkie inne schorzenia razem
wziete, nie okaze si¢ z Twojej perspektywy przyttaczajaca. To co$, co trudno
zaakceptowal. Niewatpliwie zyjemy dluzej od naszych praprzodkéw, ale mo-
gliby$my zy¢ o wiele lepiej — wies¢ egzystencje wolng od choréb i wydtuzaé
okres, w ktorym cieszymy sie zdrowiem — zwlaszcza w drugiej polowie zycia,
gdy roénie ryzyko pojawienia sie réznych dolegliwosci. Chociaz zyjemy dluzej
niz przedstawiciele wczesniejszych pokolen, wynika to gléwnie z ograniczenia
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$miertelnoéci noworodkoéw i dzieci. Innymi stowy, lepiej radzimy sobie z wy-
padkami i chorobami, z ktérymi mozemy si¢ zetknaé w dziecinstwie. Niestety,
nie nauczyliémy sie skuteczniejszego unikania lub leczenia choréb atakujacych
nas, gdy jeste$my starsi, a cho¢ na pewno mozemy utrzymywac, ze dysponu-
jemy w tym momencie duzo skuteczniejszymi kuracjami na wiele przypadtosci,
to nadal nie zmienia to faktu, iz miliony ludzi zmagaja si¢ ze schorzeniami,
ktérych mozna bytoby unikngé. Gdy podziwiamy przecietng przewidywang
dlugo$¢ zycia dzisiejszych mieszkancow Stanoéw Zjednoczonych, nie powin-
ni$my zapominac o jakosci owej egzystencji.

Kiedy kilka dekad temu studiowalem medycyne, moja edukacja koncen-
trowala si¢ na diagnozowaniu choréb i zdobywaniu wiedzy o tym, jak sobie
z nimi radzi¢ lub jak leczy¢ poszczegdlne schorzenia przy uzyciu okreslonych
farmaceutykéw badz innych metod terapeutycznych. Nauczytem sie, jak roz-
poznawa¢ objawy i znajdowa¢ pasujace do nich rozwigzania. Od tamtych
czasOw sporo si¢ zmienilto, poniewaz nie tylko spada prawdopodobienstwo
tego, ze napotkamy chorobe, ktdra tatwo bedzie wyleczy¢, ale takze jeste$my
w stanie lepiej zrozumie¢ wiele wspoélczesnych chordb przewleklych, spo-
gladajac na nie przez pryzmat cechy wspdlnej: stanu zapalnego. To oznacza,
ze zamiast wykrywa¢ choroby zakazne i walczy¢ z objawami, za ktorymi kryja
sie $wietnie znani sprawcy w rodzaju zarazkéw, wiruséw lub bakterii, lekarze
mierzg sie dzi$§ z przeréznymi schorzeniami, ktérym nie towarzysza wcale
oczywiste odpowiedzi. Nie jestem w stanie wypisac¢ recepty pozwalajacej zli-
kwidowa¢ nowotwor, pokona¢ niewytlumaczalny bol, doprowadzi¢ do bty-
skawicznego odwrocenia zmian towarzyszacych cukrzycy lub przywrdci¢ do
wezeéniejszego stanu mozg, ktérego zawartoé¢ zostala wymazana przez cho-
robe Alzheimera. Z pewnoscig moge podja¢ wysitki majace na celu zamasko-
wanie lub oslabienie objawdw i uporanie si¢ z reakcjami organizmu, ale miedzy
leczeniem przyczyn choroby a prébg zapanowania nad jej symptomami ist-
nieje ogromna réznica. Poniewaz jedno z moich dzieci jest lekarzem, widze,
jak bardzo zmienil si¢ z czasem sposdb ksztalcenia medykéw. Dzi§ mlodzi
lekarze uczg si¢ nie tylko diagnozowania i leczenia, ale takze sposobu myslenia
pozwalajacego zajmowac si¢ licznymi epidemiami, ktére trapia dzisiejszy $wiat
i czesto sa nastepstwem catkowitego rozregulowania $ciezek sygnalowych stanu
zapalnego.
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Zanim zajme si¢ zalezno$cig miedzy stanem zapalnym a mézgiem, chciat-
bym sie skupi¢ na czyms$, co moze by¢ jednym z najwazniejszych odkry¢ na-
szych czasow: Zrodtem chorob mézgu sqg w wielu przypadkach gldwnie kwestie
dietetyczne. Chociaz na pojawienie si¢ i rozwdj chorob mézgu wpltywa mndstwo
czynnikéw, wiele schorzen neurologicznych w znacznym stopniu odzwier-
ciedla btad polegajacy na spozywaniu nadmiaru weglowodanéw i dostarczaniu
organizmowi zbyt malej ilosci zdrowych tluszczéw. Najlepsza metoda po-
zwalajaca zrozumied te prawde jest skupienie si¢ na schorzeniu neurologicznym
wzbudzajacym w nas najwiekszy strach, czyli chorobie Alzheimera, a potem
wyobrazenie sobie, Ze jest to specyficzna odmiana cukrzycy wywolywana
wylacznie przez diete. Wszyscy wiemy, Ze kiepska dieta moze prowadzi¢ do
otylosci i cukrzycy — czy moze jednak zniszczy¢ ludzki mozg?

CHOROBA ALZHEIMERA: NOWY RODZAJ CUKRZYCY?

Wré¢my na moment do Twojego spotkania z czlonkami spoleczenstwa zbie-
racko-towieckiego. Wasze mozgi az tak bardzo sie od siebie nie r6znia. Ewolucja
uksztattowala je tak, by poszukiwaly pokarmu bogatego w ttuszcze i cukry.
Pomijajac wszystko inne, jest to mechanizm umozliwiajacy przetrwanie.
Problem polega na tym, ze Twoje fowy koniczg si¢ bardzo szybko, gdyz zyjesz
w epoce dostatku, w ktérej duzo fatwiej znalez¢ przetworzone ttuszcze i cukry.
Jesli chodzi z kolei o Twoich praprzodkéw zamieszkujacych jaskinie, musieli
sie oni najprawdopodobniej sporo naszukac i jedyne, na co mogli liczy¢, to
tluszcz zwierzecy oraz naturalne cukry wchodzace w sktad roélin i owocoéw
jagodowych, o ile byla to akurat odpowiednia pora roku (co wiecej, te roéliny
ijagody byly duzo mniej stodkie niz to, co sobie wyobrazasz, myslac o owocach).
Chociaz wiec Wasze mdzgi moga funkcjonowaé w zblizony sposdb, Wasze
zrédia pozywienia sa catkowicie rézne. Przyjrzyj sie chociazby ponizszym
diagramom, ktore odzwierciedlaja najwazniejsze réznice miedzy nasza dietg
a sposobem, w jaki zywili si¢ nasi przodkowie.

Co konkretnie ta réznica w nawykach zywieniowych ma wspolnego z tym,
jak sie starzejemy i czy zapadamy z czasem na choroby neurologiczne?

Bardzo wiele.
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Dieta naszych Typowa dieta przedstawiciela
przodkow zachodniej cywilizacji

Weglowodany

Prace naukowe opisujace chorobe Alzheimera jako cukrzyce typu 3 po-
wstajg mniej wiecej od 2005 r.}, ale zalezno$¢ miedzy kiepska dieta — zwlaszcza
taka, ktora zawiera duzo weglowodanéw — a chorobg Alzheimera zaczela
wzbudzaé wigksze zainteresowanie dopiero niedawno, wraz z pojawieniem
sie nowszych publikacji opisujacych bardziej szczegétowo te powigzania®
Te prace naukowe sa zdecydowanie przerazajace, a zarazem inspirujace. Sama
mys$l o tym, Ze jesteSmy w stanie zapobiec chorobie Alzheimera, po prostu
zmieniajgc nasz jadlospis, moze by¢ prawdziwym objawieniem. Ta koncepcja
pociaga za sobg liczne implikacje dotyczace zapobiegania nie tylko chorobie
Alzheimera, ale réwniez innym chorobom mézgu, o czym przeczytasz nieco
wiecej w kolejnych rozdziatach. Na poczatek chcialbym jednak zacza¢ od
krotkiej lekeji na temat tego, co cukrzyca ma w ogéle wspdlnego z mozgiem.
Okreslenie ,,cukrzyca typu 3” brzmi poczatkowo nieco dezorientujaco, ale
wszystkie odmiany cukrzycy majg wspdlna ceche — sa nig problemy z insu-
ling, czyli jedna z najwazniejszych substancji z perspektywy metabolizmu
komorkowego.

Nasze organizmy wyksztalcity na drodze ewolucji fantastyczny mechanizm
pozwalajacy przeksztalci¢ paliwo pochodzace z pozywienia w energie, ktora
moga wykorzystywac¢ nasze komorki. Przez niemal caly okres istnienia naszego
gatunku glukoza — najwazniejsze Zrédio energii dla wigkszosci komdrek
tworzacych nasze cialo — byta trudno dostepna. Ta sytuacja zmusita nas do
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wyksztalcenia metod przechowywania glukozy i przeksztalcania innych sub-
stancji w ten zwigzek chemiczny. Cialo moze w razie potrzeby wytwarza¢ glu-
koze z ttuszczéw lub bialek, odwolujac sie przy tym do procesu noszacego
miano glukoneogenezy. Co$ takiego pochfania jednak wiecej energii niz prostsza
reakcja przeksztalcania w glukoze skrobi i cukru.

Proces przyjmowania przez nasze komoérki glukozy i wykorzystywania
tego zwigzku chemicznego jest bardzo skomplikowany. To nie tak, ze komorki
po prostu pobieraja glukoze z pobliskich naczyn krwionosnych. Ta kluczowa
molekuta zaliczana do cukréw moze przeniknaé przez $ciane komorkowy
dzieki insulinie — hormonowi wytwarzanemu w trzustce. Zadanie insuliny
polega na transportowaniu glukozy z krwi do komérek miesniowych, ttusz-
czowych i watrobowych. Kiedy glukoza juz tam dotrze, moze by¢ wykorzy-
stywana jako paliwo. Normalne, zdrowe komoérki cechujg sie duza wrazli-
woscig na insuline. Gdy jednak przez caly czas maja do czynienia z wysokim
poziomem insuliny wynikajacym z ciggltego spozywania glukozy (zrédlem
problemu jest tu gléwnie konsumowanie zbyt duzej iloéci silnie przetworzonej
zywnosci nafaszerowanej cukrem rafinowanym, ktéry podbija stezenie in-
suliny powyzej zdrowego poziomu), nasz organizm sie adaptuje. W praktyce
oznacza to zmniejszenie liczby receptoréw, ktére znajduja si¢ na powierzchni
komorek i reagujg na insuline. Innymi stowy, nasze komérki staja si¢ mniej
wrazliwe na insuline, jak gdyby buntowaly si¢ przeciwko jej nadmiarowi. To
skutkuje insulinoopornoscia, dzigki ktérej komdrki mogg ignorowa¢ insuline
i nie pobierajg glukozy z krwi. Trzustka reaguje, wydzielajac jeszcze wigcej
insuliny. Zeby cukier trafit do komérek, stezenie insuliny musi osiagnac wyzszy
poziom. Taki stan rzeczy prowadzi do narodzin samonapedzajacego sie
problemu, ktérego kulminacjg staje si¢ cukrzyca typu 2. Osoby chore na cu-
krzyce z zalozenia maja wysoki poziom cukru we krwi, poniewaz ich orga-
nizmy nie radza sobie z transportowaniem go do komoérek, gdzie mogtby
by¢ bezpiecznie zmagazynowany jako zrédlo energii. Ten cukier obecny we
krwi staje si¢ zrodtem wielu probleméw — sg one tak liczne, ze trudno je tu
wszystkie wymieni¢. Niczym trujacy jad, toksyczny cukier powoduje mndstwo
szkéd, prowadzac do $lepoty, infekcji, uszkodzen komorek nerwowych, choréb
serca oraz — a jakze — choroby Alzheimera, a nawet §mierci. W miare urze-
czywistniania si¢ tego scenariusza w calym organizmie szaleja stany zapalne.

-
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Powinienem réwniez zwrdci¢ uwage na to, ze insulina moze by¢ postrze-
gana jako wspodtsprawca wydarzen, do ktérych dochodzi, gdy organizm nie
jest w stanie prawidtowo kontrolowa¢ poziomu cukru we krwi. Niestety, rola
insuliny nie ogranicza si¢ wylacznie do transportowania glukozy do komérek.
To zarazem hormon anaboliczny, czyli substancja, ktéra wspiera synteze
i magazynowanie ttuszczéw, a takze sprzyja stanom zapalnym. Wysoki poziom
insuliny moze wplywa¢ na inne hormony: ich stezenie ulegnie podwyzszeniu
lub obnizeniu z powodu dominujacej obecnosci insuliny. To sprawia z kolei, ze
organizm w jeszcze wiekszym stopniu pograza si¢ w niezdrowych, chaotycznych
wzorcach uniemozliwiajacych ciatu powr6t do normalnego metabolizmu®.

Geny majg niewatpliwie swoj udzial w tym, czy dana osoba zachoruje na
cukrzyce; dziedzictwo genetyczne moze réwniez decydowaé, w ktérym mo-
mencie dojdzie do pojawienia si¢ cukrzycy, gdy komorki nie bedg juz w stanie
dluzej tolerowaé wysokiego poziomu cukru we krwi. Warto zaznaczy¢, ze
cukrzyca typu 1 jest odrebna chorobg uwazang za schorzenie autoimmuno-
logiczne. To jednak zaledwie 5 procent wszystkich przypadkéw cukrzycy.
Organizmy 0s6b z cukrzycg typu 1 wytwarzaja bardzo niewiele insuliny (lub
w ogole jej nie produkujg), poniewaz ich system odpornosciowy atakuje
i niszczy znajdujace sie w trzustce komorki odpowiedzialne za wytwarzanie
tego hormonu. Chorzy muszg przyjmowa¢ codziennie zastrzyki tej waznej
substancji, co pozwoli im utrzymac wladciwy poziom cukru we krwi. W prze-
ciwienstwie do cukrzycy typu 2, zazwyczaj diagnozowanej u dorostych, kto-
rych organizmy mialy z czasem do czynienia ze zbyt duzg iloscia glukozy,
cukrzyca typu 1 jest z reguly diagnozowana u dzieci i nastolatkéw. Kolejna
réznicg jest to, ze cukrzyca typu 2 jest odwracalna, je$li chory zdecyduje si¢
na zmiany dotyczace diety i stylu zZycia, natomiast na cukrzyce typu 1 nie ma
jeszcze lekarstwa, cho¢ dzigki lekom i diecie jesteSmy w stanie catkiem niezle
panowaé nad tg choroba. Tak czy inaczej, warto pamieta o tym, ze cho¢
geny maja spory wplyw na to, czy kto$ bedzie zagrozony zachorowaniem na
cukrzyce typu 1, pewna role moga tez odgrywa¢ czynniki srodowiskowe. Od
dawna wiadomo, Ze cukrzyca typu 1 jest nastepstwem wplywow genetycznych
i srodowiskowych, ale coraz czgstsze wystepowanie tej choroby w ostatnich
dekadach sktonilo niektérych naukowcéw do wysuniecia tezy o tym, ze
czynniki srodowiskowe mogg by¢ w przypadku tej choroby istotniejsze, niz
dotychczas zaktadano.
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Cukrzyce (typu 1 lub 2) zdiagnozowano w Stanach Zjednoczonych
u 352 tysiecy oséb w wieku ponizej 20 lat*. Cukrzyca typu 2 znana
byta jako ,cukrzyca, na ktéra zapadajg dorosli”, ale w sytuacji, w ktorej
diagnozuje sie jg u tak wielu mtodych pacjentdw, ten termin trzeba
bedzie porzucié. Nowe wyniki badan pokazuja, ze postepy choroby sa
u dzieci gwattowniejsze niz u dorostych. Leczenie cukrzycy trapigcej
mtodsze pokolenie jest tez trudniejsze. Cukrzyca zajmuje dsme miejsce
na liscie przyczyn zgondw w Stanach Zjednoczonych; choroba Alzhe-
imera plasuje sie w tym spisie na siédmej pozycji®.

W tym momencie zaczynamy sobie u§wiadamia¢, ze u podstaw ,,cukrzycy
typu 3” lezy zjawisko polegajace na tym, iz neurony znajdujace si¢ w mozgu
tracg zdolno$¢ reagowania na insuline, ktdra jest niezbedna do realizacji pod-
stawowych zadan, takich jak uczenie si¢ i zapamigtywanie. Sadzimy réwniez,
ze jesli spojrze¢ na sytuacje przez pryzmat choroby Alzheimera, insulinoo-
pornoé¢ moze inicjowa¢ tworzenie si¢ niestawnych blaszek amyloidowych,
obecnych w mézgach 0séb dotknigtych tym schorzeniem. Wspomniane blaszki
s ztogami nieprawidtowego bialka, ktore zasadniczo doprowadza do dys-
funkcji neuronéw i ich degradacji. Ztogi te stopniowo zajmujg coraz wiecej
miejsca w mézgu. Czeé¢ badaczy zaklada, ze niedobdr insuliny jest glowna
przyczyna pogorszenia funkgji poznawczych, towarzyszacego chorobie Alzhei-
mera — komorki mézgowe nie otrzymuja niezbednej insuliny, gdyz sa na
nia odporne! To, ze mozemy powiaza¢ insulinoopornoé¢ z chorobg moézgu,
wyjasnia, dlaczego naukowcy coraz czgéciej zaczynaja dyskutowa¢ o ,,cukrzycy
typu 3”. Jeszcze bardziej wymowny jest fakt, ze osoby otyle sq duzo bardziej
zagrozone zaburzeniami funkcjonowania mézgu, a ryzyko wystapienia cho-
roby Alzheimera jest u pacjentdéw z cukrzycg co najmniej dwukrotnie wyzsze
niz u pozostatych przedstawicieli populacji. Osoby, u ktérych wystapit stan
przedcukrzycowy lub zesp6t metaboliczny — polaczenie biochemicznych
nieprawidlowosci kojarzonych z rozwojem cukrzycy typu 2 i chordb serca
— sa zkolei bardziej narazone na wystgpienie stanu przeddemencyjnego lub
tagodnych zaburzen poznawczych, ktére czesto przeradzaja sie w pelnoob-
jawowa chorobe Alzheimera.
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Powyzsze twierdzenia nie majg wcale sugerowac, ze cukrzyca zawsze i bez-
posrednio prowadzi do choroby Alzheimera; probuje raczej wskaza¢, iz majg
one wspolne przyczyny. Obydwa te schorzenia sa czgsto nastepstwem spozy-
wania nadmiaru produktéw, ktdre zmuszaja organizm do prowadzenia ciggéw
przemian biochemicznych wywotujacych dysfunkeje, a z czasem réwniez
choroby. Chociaz prawda jest, ze osoba z cukrzyca moze wyglada¢ i zacho-
wywac sie zupelnie inaczej niz osoba z demencja, w istocie moze je taczy¢ duzo
wigcej, niz dotychczas zakladaliémy. Szczegdlnie interesujace jest moim zda-
niem to, o czym wspominalem juz wcze$niej: nowsze badania pokazuja, ze
wirdd oséb z wysokim poziomem cukru we krwi (niezaleznie od tego, czy
sg cukrzykami) pogorszenie funkcji poznawczych wystepuje czeéciej niz
u 0s6b z normalnym stezeniem cukru we krwi. Ta kwestia data o sobie zna¢
w wyjatkowo niepokojacym, rozciagnietym w czasie projekcie badawczym;
jego wyniki opublikowano w 2018 r., a naukowcy $ledzili przez kilkanascie
lat losy ponad 5 tysiecy badanych®. Prawdopodobienstwo tego, ze u danej
osoby dojdzie do pogorszenia funkcji poznawczych, bylo zalezne od poziomu
cukru we krwi. Im wyzszy byt ten wskaznik, tym szybsza byta utrata zdol-
nosci poznawczych — i to nawet u tych oséb, ktére nie byly cukrzykami.

W ciggu minionych 20 lat byliémy $wiadkami réwnoleglego wzrostu
liczby przypadkéw cukrzycy typu 2 iliczby 0s6b uznawanych za otyte. Teraz
zaczynamy jednak obserwowa¢ podobng prawidlowo$¢ w kontekscie cho-
rych z demencjg, gdyz zapadalno$¢ na chorobe Alzheimera roénie w takim
samym tempie jak zachorowalnos¢ na cukrzyce typu 2. Nie sadze, by byla to
kwestia przypadku. To rzeczywisto$¢, ktérej musimy stawic¢ czola, gdy zma-
gamy si¢ z brzemieniem starzenia si¢ spoteczenstwa i gwaltownego wzrostu
kosztoéw opieki zdrowotnej. Nowe prognozy sugeruja, ze do 2050 r. zapadalnos¢
na chorobe Alzheimera wzroénie ponadtrzykrotnie, przez co to schorzenie do-
tknie najprawdopodobniej 16 milionéw mieszkancéw Stanéw Zjednoczonych.
Taka liczba chorych doprowadzi do paralizu naszego systemu opieki zdro-
wotnej i zepchnie na dalszy plan epidemig otyto$ci7. Szacuje si¢, ze z demencja
zmaga sie na catym $wiecie 50 milionéw pacjentéw; ta liczba bedzie si¢ nie-
malze podwajata co 20 lat, siggajac 75 milionéw w 2030 r. i 131,5 miliona
w 2050 r. Dzi$ w Stanach Zjednoczonych co 66 sekund przybywa nam kolejna
osoba, u ktdrej rozwinela sie choroba Alzheimera. W polowie XXI w. te chorobe
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bedziemy stwierdza¢ u jakiego$ mieszkarnca naszego kraju co 33 sekundy (warto
tez pamietad, ze jesli spojrzymy z perspektywy globalnej, demencja dopada
kolejnego chorego co 3 sekundy)®. Wskaznik zachorowalnosci na cukrzyce
typu 2, ktéra stanowi 90 — 95 procent wszystkich przypadkdw cukrzycy stwier-
dzanych w Stanach Zjednoczonych, wzrdst w ciggu ostatnich 40 lat trzykrotnie,
a umiliondw oséb ta choroba pozostaje przez dlugi czas niezdiagnozowana
i nieleczona. Kazdy przyzna, ze jest to prawdziwa epidemia. Nic dziwnego,
ze zaniepokojone amerykanskie wladze oczekujg, iz naukowcy zrobia cos,
co pomoze zmieni¢ te prognozy i unikng¢ katastrofy. Jak podaje agencja
Centers for Disease Control and Prevention (CDC), z cukrzycg zmaga si¢ ak-
tualnie ponad 30 milionéw mieszkancéw naszego kraju, czyli niemal 10 procent
populacji Stanéw Zjednoczonych. W innych sprawozdaniach mozna sie ze-
tkna¢ z innymi kalkulacjami, a odsetek cukrzykow wérdd dorostych jest raczej
szacowany na 12 - 14 procent, w zaleznoéci od przyjetych kryteriéw®. Obli-
czenia sugeruja tez, ze 7,2 miliona dorostych (pacjentéw w wieku powyzej
18 lat) pozostaje niezdiagnozowanych, co stanowi 23,8 procent wszystkich
0s6b z cukrzyca.

MILCZACY UMYSE W TARAPATACH

Pytania, ktdre najczeéciej zadaja mi krewni pacjentéw z choroba Alzheimera,
brzmig: ,,Jak do tego doszlo? Jaki blad popelnila moja matka (lub ojciec, brat,
siostra, maz czy zona)?”. Gdy odpowiadam rodzinom przezywajacym wlasnie
cigzkie chwile, staram si¢ zachowa¢ ostrozno$¢. Obraz mojego ojca, ktory
dzien po dniu powoli od nas odchodzil, nieustannie przypomina mi o licznych
emocjach, jakich do$wiadczajg najblizsi chorego. Ci ludzie odczuwajg fru-
stracje polaczong z bezradnodcig, a takze cierpienie przemieszane z zalem.
Gdybym jednak miat powiedzie¢ wszystkim tym ludziom (i sobie samemu)
szczera prawde, biorac pod uwage nasz dzisiejszy stan wiedzy, oznajmitbym,
ze bliska im osoba mogta zrobi¢ jedna lub kilka rzeczy z ponizszej listy:

o zylta z chronicznie podwyzszonym poziomem cukru we krwi (to, Ze nie
chorowata na cukrzyce, niczego tu nie zmienia),

e spozywala zbyt duzo weglowodandw, zwlaszcza cukru rafinowanego, maki
i produktéw zbozowych,

9]
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e wybrala niskotluszczowy diete, ktéra ograniczata podaz cholesterolu,

e zmagala si¢ z chronicznym nadci$nieniem (wysokim ci$nieniem krwi),
zwlaszcza w wieku $rednim,

e obcigzala swoj organizm permanentng obecnoscia standw zapalnych, ktére
nie dawaly objawdw, cho¢ obejmowaly cate ciato.

Gdy komunikuje ludziom, Ze nadwrazliwo$¢ na gluten stanowi jedno z naj-
powazniejszych i najbardziej niedocenianych zagrozen dla ludzkosci, odpo-
wiedZ niemal zawsze brzmi tak samo: ,,Chyba pan zartuje. Nie wszyscy sa
nadwrazliwi na gluten. Oczywiscie, kto§ moze mie¢ celiakig, ale ten problem
dotyczy niewielkiej grupy chorych”. Jezeli przypomne rozméwcom, Ze naj-
nowsze wyniki badan obcigzaja gluten odpowiedzialnoscia za wywolywanie
nie tylko demengji, ale takze padaczki, bolow gtowy, depresji, schizofreni,
ADHD czy nawet obnizonego libido, reakcja sprowadza si¢ zazwyczaj do
stwierdzenia: ,Nie mam pojecia, o czym pan méwi”. Moi rozméwcy odpo-
wiadaja w taki sposob, poniewaz cala ich wiedza na temat glutenu jest po-
wigzana z jego oddziatywaniem na uklad trawienny, a nie z kwestig dbatosci
o uklad nerwowy.

W nastepnym rozdziale przedstawie duzo wiecej informacji na temat
glutenu. Nie jest prawda, ze stanowi on problem wylacznie dla tych oséb,
u ktdrych zdiagnozowano celiakie. Szacuje sie, ze nawet 40 procent populacji
nie jest w stanie prawidtowo trawi¢ glutenu, a pozostatych 60 procent spo-
teczenstwa tez moze by¢ zagrozonych. Pytanie, ktére powinni$my sobie zadac¢,
brzmi: ,,A co, jesli wszyscy jestesmy nadwrazliwi na gluten, jezeli spojrze¢ przez
pryzmat naszych mézgow?”. Niestety, gluten wystepuje nie tylko w pszennym
pieczywie i platkach zbozowych — mozna si¢ na niego natkna¢ réwniez w zu-
pelnie zaskakujacych produktach, od lodéw po kremy do rak. Coraz wigksza
liczba publikacji naukowych potwierdza zaleznos¢ taczaca nadwrazliwo$¢ na
gluten z dysfunkcjami neurologicznymi. Ta prawidlowos¢ daje o sobie zna¢
réwniez u osob, ktore nie majg problemoéw z trawieniem glutenu i uzyskuja
negatywne wyniki podczas badan sprawdzajacych nadwrazliwos$¢ na gluten.
W swojej pracy mam do czynienia z czyms$ takim kazdego dnia. Wielu spoérod
pacjentdw, ktérzy proszg mnie o rady, kontaktuje si¢ ze mna po ,,wyprébo-
waniu wszystkiego” i odwiedzeniu wielu innych lekarzy. Niezaleznie od tego,
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czy w gre wchodzg béle glowy i migreny, zesp6t Tourette’a, napady padacz-
kowe, bezsenno$¢, stany lekowe, ADHD, depresja, czy tez jaki$ dziwny zestaw
objawdéw neurologicznych pozbawiony konkretnej nazwy, jedng z pierwszych
rzeczy, jakie robie, jest zalecenie chorym calkowitego wyeliminowania glutenu
z diety. Rezultaty, jakie przynosi to posunigcie, sg czyms, co nie przestaje mnie
zdumiewad.

4 )

Zbozowy detoks — prawdziwa historia

Na poczatku 2016 r. wazytam 110 kilogramoéw. Zaczetam ograniczac
spozycie cukru, ale naprawde potrzebowatam pomocy, jesli chodzi
o stworzenie zdrowej diety. Gdy tylko ustyszatam od ziecia 0 Mézgu na
zbozowym detoksie, od razu zamdwitam egzemplarz dla siebie! Zacze-
tam btyskawicznie wprowadzaé zmiany w swojej diecie. Zbedne kilo-
gramy szybko znikaty, a ja poczutam sie duzo lepiej. Wraz z uptywem
czasu zaczetam tez dostrzegac zmiany dotyczace mojej pamieci! Cierpie
na silng osteoartroze kregostupa i praktycznie wszystkich innych stawdw.
Musiatam naprawde pilnie schudngé i nauczy¢ sie, jak spozywac wia-
$ciwe produkty. Nigdy nie porzuce moich nowych nawykéw diete-

tycznych! — Linda P.

J

Naukowcy s3 od pewnego czasu $wiadomi tego, ze podstawowsa przy-
czyng wszystkich choréb degeneracyjnych (w tym choréb mézgu) sg stany
zapalne. Az do niedawna nie potrafili jednak wykaza¢, jakie czynniki wywo-
tuja stan zapalny — na czym polegaja pierwsze falszywe kroki prowadzace do
tej zabdjczej reakeji. Wyniki najnowszych badan $§wiadcza o tym, ze gluten
i dieta wysokoweglowodanowa zaliczaja si¢ do najsilniejszych czynnikéw
stymulujacych $ciezki sygnalowe stanu zapalnego, ktére wplywaja potem na
funkcjonowanie mézgu. Najbardziej niepokojacym aspektem tego odkrycia
jest jednak to, ze czesto nie zdajemy sobie sprawy z tego, iz nasze mozgi zma-
gaja si¢ z takim negatywnym oddzialywaniem. Problemy trawienne i alergie
pokarmowe sg duzo tatwiejsze do wychwycenia, gdyz stosunkowo szybko

pojawiaja sie objawy w rodzaju gazéw, wzdeé, bolow, zaparé czy biegunki.
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Mozg jest z kolei bardziej skrytym organem. Moze by¢ obiektem ataku na
poziomie komérkowym, a Ty w ogdle tego nie poczujesz. Dopoki nie do-
padnie Cie bdl glowy lub inne, ewidentne problemy neurologiczne, trudno
powiedzie¢, co dzieje si¢ w mdzgu, az do momentu, w ktérym jest juz za
pézno. Jedli chodzi o choroby mézgu, po zdiagnozowaniu schorzenia w ro-
dzaju demencji trudno juz powstrzymac bieg wydarzen.

Dobra wiadomoé¢ sprowadza sie do tego, ze pokaze Ci, w jaki sposob
mozesz zapanowa¢ nad swoim genetycznym przeznaczeniem nawet w sytuacji,
w ktdrej masz naturalne sklonnosci do choréb neurologicznych. To bedzie
jednak wymagato od Ciebie uwolnienia si¢ od kilku mitéw, ktérych uparcie
trzyma si¢ bardzo wiele oséb. Dwa najwigksze ktamstwa to: (1) niskotlusz-
czowa i wysokoweglowodanowa dieta jest zdrowa i (2) spozywanie chole-
sterolu jest niezdrowe.

Cata historia nie konczy si¢ na wyeliminowaniu z diety glutenu — to
tylko jeden z elementéw bardziej rozbudowanej uktadanki. Lektura kolej-
nych rozdzialéw pomoze Ci zrozumie¢, dlaczego cholesterol jest jednym z naj-
wazniejszych czynnikéw pozwalajacych zadba¢ o zdrowe, prawidlowe funk-
cjonowanie mozgu. Kolejne badania pokazuja, ze wysoki poziom cholesterolu
zmniejsza zagrozenie chorobami mézgu i wydluza zycie'®. Z tego samego
powodu duza ilo$¢ ttuszczéw w diecie (mam na mysli zdrowe tluszcze, a nie
tluszcze trans) jest kluczem do zachowania zdrowia i utrzymania moézgu
w optymalnej formie.

Ze co? Zdaje sobie sprawe z tego, Ze mozesz kwestionowaé powyzsze stwier-
dzenia, gdyz s3 one calkowicie sprzeczne z tym, w co nauczono Cie¢ wierzyc¢.
Jednym z najbardziej cenionych i szanowanych projektéw badawczych zre-
alizowanych w Stanach Zjednoczonych jest stynna inicjatywa Framingham
Heart Study. Zapewnita ona mnéstwo danych pozwalajacych zrozumieé
czynniki ryzyka powigzane z réznymi chorobami — w ostatnim czasie réwniez
z demencja. Caly projekt rozpoczat sie w 1948 r. od zaproszenia do udzialu
w badaniach grupy 5209 mezczyzn i kobiet w wieku od 30 do 62 lat. Wszystkie
te osoby mieszkaly w miescie Framingham w stanie Massachusetts i Zadna
z nich nie przeszta wczeéniej zawatu, nie miata udaru ani nie miata objawdéw
choréb ukladu krazenia''. Wraz z uptywem lat inicjatywa obejmowata ko-
lejne pokolenia bedace potomstwem pierwszych uczestnikow badan — dzigki
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temu naukowcy mogli uwaznie monitorowac te grupe i gromadzi¢ wska-
z6wki na temat réznych choréb rozpatrywanych w kontekscie rozmaitych
czynnikéw: wieku, plci, probleméw psychospotecznych, cech fizycznych i dzie-
dzictwa genetycznego. W polowie pierwszej dekady XXI w. naukowcy z Uni-
wersytetu Bostoniskiego postanowili przeanalizowa¢ zalezno$¢ miedzy po-
ziomem cholesterolu catkowitego a zdolno$ciami poznawczymi, w zwigzku
z czym przyjrzeli sie wynikom 789 mezczyzn i 1105 kobiet zaliczanych do grupy
uczestniczacej w badaniach od momentu stworzenia tego projektu. W czasie,
kiedy rozpoczynaly sie badania, zadna z tych oséb nie chorowata na demencje
ani nie miala za sobg udaru; pézniej naukowcy $ledzili losy tych oséb przez
16 do 18 lat. Co 4 do 6 lat przeprowadzano badania stuzace ocenie funkeji
poznawczych — te dziatania pozwalaly sprawdzi¢ pamie¢, umiejetno$¢ ucze-
nia si¢, formowanie poje¢, koncentracje, uwage, rozumowanie abstrakcyjne
i umiejetnosci organizacyjne, a wiec kwestie, ktére nastreczaja probleméw
pacjentom z chorobg Alzheimera.

Jak mozna przeczyta¢ w podsumowaniu badan opublikowanym w 2005 r.,
»Dala o sobie zna¢ wyrazna pozytywna korelacja liniowa miedzy choleste-
rolem catkowitym a oceng plynnosci mowy, uwagi/koncentracji i rozumo-
wania abstrakcyjnego oraz wynikiem kompleksowego testu sprawdzajacego
rozmaite zdolnosci poznawcze™2. Co wigcej, ,,uczestnicy badan z »pozagdanym«
poziomem cholesterolu catkowitego (ponizej 200) radzili sobie gorzej niz
badani z wynikami granicznymi (200 do 239) i wysokim cholesterolem catko-
witym (powyzej 240)”. Badacze stwierdzili, ze ,,naturalnie wystepujacy nizszy
poziom cholesterolu catkowitego powigzany jest z kiepskimi wynikami w te-
stach kognitywnych wymagajacych wykazania sie¢ mysleniem abstrakcyjnym,
uwaga/koncentracjg, ptynnoscig mowy i skutecznym dziataniem funkcji po-
znawczych”. Innymi stowy, te osoby, ktore mialy najwyzszy poziom chole-
sterolu, uzyskiwaly podczas badania funkcji poznawczych lepsze wyniki niz
ci uczestnicy projektu, ktérzy mieli nizszy cholesterol catkowity. Najwyraz-
niej cholesterol odgrywa role ochronng, gdy mowa o funkcjonowaniu mézgu.
O tym, jak to w ogéle mozliwe, napisze w rozdziale trzecim.

Z réznych instytucji naukowych rozsianych po calym $wiecie naptywaja
wyniki kolejnych badan, ktore zmuszaja nas do porzucenia koncepcji uzna-
wanych dotychczas za prawdziwe. W 2012 r. pracownicy Australijskiego
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Uniwersytetu Naukowego z siedzibg w Canberze opublikowali wyniki jed-
nego z pierwszych tego typu projektow badawczych na famach czasopisma
»Neurology” (publikacji medycznej American Academy of Neurology), do-
wodzac, ze osoby, u ktorych poziom cukru plasuje sie w poblizu gornej granicy
»normalnego zakresu”, s3 duzo bardziej zagrozone atrofig (kurczeniem sie)
mozgu. Bedace kontynuacja tego projektu badania, ktérych wyniki udostep-
niono w 2016 1, a takze przywolywana nieco wczeéniej publikacja z 2018 r.
potwierdzaja te spostrzezenia®®. Wszystko to laczy sie bezposrednio z opo-
wiescig na temat cukrzycy typu 3. Od dawna wiadomo, ze choroby mézgu
i demencja powiazane sg z kurczeniem si¢ mézgu. Teraz wiemy jednak co$
wiecej: do takiej atrofii moze dochodzi¢ na skutek skokéw poziomu cukru
w przedziale uznawanym za norme. Ten fakt ma powazne implikacje z per-
spektywy kazdego, kto spozywa wysokoweglowodanowe produkty podno-
szace poziom cukru we krwi. Ludzie bardzo cze¢sto méwig mi, ze sg zdrowi,
poniewaz ich poziom cukru we krwi miesci si¢ w normie. Co nalezy jednak
uzna¢ w tym kontekscie za ,normalne”? Badania laboratoryjne moga zasu-
gerowa¢, ze dana osoba mieéci si¢ w normach wyznaczanych przez ogélnie
przyjete standardy, lecz nowe odkrycia naukowe zmuszajg nas do zweryfi-
kowania granic takiego zakresu. Mozesz mie¢ ,,normalny” poziom cukru we
krwi, ale gdyby kto$ zapewnil Ci mozliwo$¢ podejrzenia tego, co dzieje sie
w Twojej trzustce, by¢ moze zaskoczyloby Cie, jak ciezko musi pracowa¢ ten
narzad, by wytworzy¢ odpowiednio duzg ilo$¢ insuliny, dzigki ktorej Twoj
organizm zdofa si¢ utrzymac w stanie rownowagi. Wlasnie z tego powodu
tak wazng kwestia jest zbadanie poziomu insuliny na czczo — takiego po-
miaru dokonuje si¢ rano, przed pierwszym positkiem. Jesli Twoje stezenie
insuliny we krwi jest wtedy podwyzszone, jest to sygnat alarmowy — komu-
nikat $wiadczacy o problemach z metabolizmem. Mozesz balansowaé na
krawedzi cukrzycy i juz teraz pozbawia¢ sw6j mdzg mozliwoéci skutecznego
funkcjonowania w przysztosci.

We wspomnianych w powyzszym akapicie badaniach przeprowadzonych
w Australii uczestniczylo 249 os6b w wieku od 60 do 64 lat. Wszystkie mialy
poziom cukru we krwi mieszczacy si¢ w tak zwanej normie; poddano je tez
dwukrotnie neuroobrazowaniu — na poczatku projektu, a potem $rednio
po 4 latach. U oséb, ktére mialy wyzszy poziom cukru we krwi (cho¢ nadal
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miescily sie w normie), czgsciej obserwowano zmniejszenie si¢ objetosci tych
cze$ci mozgu, ktdre kojarzone sg z pamiecia i zdolnosciami poznawczymi.
Naukowcy zdotali nawet wykluczy¢ wplyw innych czynnikéw, takich jak wiek,
wysokie ci$nienie krwi, palenie tytoniu czy picie alkoholu. Okazalo sie, ze
poziom cukru plasujacy si¢ w poblizu gornej granicy normy stanowit przy-
czyne zmniejszenia si¢ objetosci moézgu o 6 do 10 procent. Do badan stano-
wiacych kontynuacje tego projektu zaproszono nieco wiecej uczestnikdw
(287 0s6b), ale wyniki byty dokladnie takie same: wyzszy poziom cukru we
krwi skutkowat atrofig mézgu. Te badania ponownie sugeruja, Ze stezenie cukru
we krwi moze mie¢ wplyw na zdrowie mézgu nawet tych osob, ktére nie maja
cukrzycy'.

Zaburzenia poziomu cukru i insuliny we krwi staly sie powszechnym zjawi-
skiem. Co drugi mieszkaniec Standéw Zjednoczonych zmaga si¢ z ,,cukrzyca
0s6b otylych” — to pojecie jest teraz uzywane do opisywania szeregu zabu-
rzen metabolicznych, od fagodnej insulinoopornoéci poprzez stan przedcu-
krzycowy az po pelnoobjawowa cukrzyce. Najtrudniej zaakceptowac to, ze
wiele sposrdd tych osob nie zdaje sobie nawet sprawy z tego, iz zmaga sie z ta
niebezpieczng chorobg, ktéra zazwyczaj zaczyna sie od nadwagi lub otylosci.
Beda nadal postepowac¢ tak jak dotychczas, a o swojej trudnej sytuacji do-
wiedzg sie dopiero wtedy, gdy bedzie juz zdecydowanie za p6ézno. Moja misja
polega na tym, by nie dopusci¢ do ziszczenia si¢ tego smutnego scenariusza.
Nie chodzi o to, by probowac¢ za wszelka cene naprawiac co$, co jest juz ze-
psute; liczy sie uprzedzenie nadchodzacej katastrofy. To bedzie jednak wy-
magato zmiany czeéci codziennych nawykow.

Jezeli my$l o przejsciu na diete niskoweglowodanowa wydaje Ci si¢ prze-
razajaca (ijuz obgryzasz paznokcie na mysl o rezygnacji z wszystkich swoich
ukochanych, przepysznych potraw), sprobuj sie nie poddawaé. Obiecuje, ze
w maksymalnym stopniu ufatwie caly ten proces. By¢ moze zabiore Ci koszyk
z pieczywenm, ale w jego miejsce pojawia sie inne produkty, ktére mogly zostaé
przez Ciebie wyeliminowane z diety pod wplywem falszywego przekonania
o tym, ze w jakis$ sposob Ci szkodg. Do tej grupy beda sie zaliczaty masto,
mieso, sery i jajka, a takze mnoéstwo cudownie zdrowych warzyw. Najlepsza
wiadomoscig jest to, ze gdy tylko metabolizm Twojego organizmu przesta-
nie bazowa¢ na weglowodanach i zacznie traktowac jako podstawe thuszcze
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i biatka, z duzo wigkszg tatwoscig osiagniesz mndstwo waznych celéw — za-
pewnisz sobie bezproblemowg i trwalg utrate masy ciata, wyzszy poziom energii,
spokojniejszy sen, wieksza kreatywnos¢ i produktywnosé, lepsza pamiec i wieksza
blyskotliwos¢, a takze lepsze zycie seksualne. Oprocz tego bedziesz tez oczy-
widcie dba¢ o pomy$lng przysztos$é swojego mozgu.

STAN ZAPALNY OBEJMUJE TEZ MOZG

Wréémy do koncepgji stanu zapalnego, o ktdrej wspominalem juz w tym
rozdziale kilka razy, nie zapewniajac jednak pelnego wyjasnienia. Kazdy ma
ogolne wyobrazenie, jesli chodzi o to, co mamy na my$li, uzywajac w szerszym
rozumieniu pojecia ,,stan zapalny”. Bez wzgledu na to, czy mowa o zaczer-
wienieniu pojawiajacym sie, gdy sparzymy dion podczas gotowania, czy tez
chodzi o chroniczny bél stawu dotknietego artretyzmem, naturalng odpo-
wiedzia naszego organizmu sg opuchlizna i bél — znaki rozpoznawcze pro-
cesu zapalnego. Stan zapalny nie zawsze jest jednak reakcja, ktorg nalezy
ocenia¢ w negatywny sposob. Moze tez $wiadczy¢ o tym, Ze organizm pro-
buje si¢ broni¢ przed czyms$, co uwaza za potencjalnie szkodliwe. Niezaleznie
od tego, czy chodzi o przyspieszenie rekonwalescencji po urazie, czy raczej
o0 ograniczenie ruchomosdci skreconej kostki, co umozliwi wyleczenie takiej
kontuzji, stan zapalny jest niezbedny z perspektywy naszego przetrwania.

Problem pojawia sie wtedy, gdy stan zapalny wymyka sie spod kontroli.
Pomys$l o tym, Ze jedna lampka wina dziennie moze korzystnie wplywac na
organizm, ale kilka kieliszkéw wypijanych dzien po dniu stanie si¢ poten-
cjalnie zagrozeniem dla zdrowia. Doktadnie ta sama prawidtowos¢ dotyczy
stanu zapalnego, ktéry ma by¢ terapig stosowana punktowo. Nie powinien by¢
aktywny przez dtuzszy czas i nigdy nie nalezy dopuszcza¢ do tego, by nabrat
przewleklego charakteru. To wladnie co$ takiego dzieje si¢ jednak w organi-
zmach milionéw ludzi. Je$li cialo jest nieustannie atakowane przez czynniki
wywolujace podraznienie, reakcja zapalna bedzie si¢ utrzymywala. Bedzie
sie tez rozszerzac¢ za sprawg ukladu krwionoénego na wszystkie czesci ciala.
Ten mechanizm sprawia, ze mozemy wykrywaé tego rodzaju ogélnoustro-
jowy stan zapalny, wykonujac badanie krwi i sprawdzajac poziom markeréw
stanu zapalnego, takich jak biatko C-reaktywne.
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Gdy stan zapalny wymyka sie spod kontroli, powstaje mndstwo zwigzkéw
chemicznych, ktdre sa toksyczne z perspektywy naszych komoérek. Zaktoca
to funkcjonowanie owych komorek, a potem prowadzi do ich niszczenia.
Niekontrolowane stany zapalne sa powszechnie spotykanym zjawiskiem
w zachodniej kulturze, a cenione publikacje naukowe sugeruja, ze sa tez pod-
stawowa przyczyng stanéw chorobowych i zgonéw taczonych z chorobg wien-
cowy, nowotworami, cukrzyca, choroba Alzheimera i praktycznie wszystkimi
schorzeniami przewlektymi, jakie tylko mozna sobie wyobrazi¢. Bardzo po-
doba mi sie wyrazisty sposdb, w jaki opisuje te kwestie moj dobry przyjaciel
i kolega po fachu, doktor David Ludwig — badacz zajmujacy sie kwestiag
zywienia, lekarz i profesor Harvard Medical School: ,, Wyobraz sobie, ze po-
cierasz wewnetrzng cze$¢ ramienia papierem $ciernym. Zanim sie obejrzysz,
cala ta okolica zrobi si¢ czerwona, spuchnigta i tkliwa — to cechy charakte-
rystyczne ostrego stanu zapalnego. A teraz pomysl, ze taki proces zapalny
utrzymuje sie wewnatrz Twojego ciata latami: dotyka waznych organéw i jest
wynikiem kiepskiej diety, stresu, braku snu oraz innych czynnikéw. Prze-
wlekly stan zapalny nie musi od razu skutkowa¢ bdlem, ale powoli staje si¢
przyczyna najbardziej zabdjczych schorzen naszych czaséw, w tym choréb
serca, cukrzycy, choroby Alzheimera, a nawet nowotworow”.

Nietrudno zrozumieé, w jaki sposob niekontrolowany stan zapalny moze
doprowadzi¢ do schorzenia takiego jak chociazby artretyzm. Pomijajac wszystko
inne, popularne specyfiki stosowane w celu zlagodzenia objawow tej choroby
— na przyktad ibuprofen i aspiryna — sa okreslane mianem ,,lekéw przeciw-
zapalnych”. Jedli kto$ choruje na astme, stosuje leki antyhistaminowe, pozwa-
lajace walczy¢ z reakcja zapalna pojawiajaca sie wtedy, gdy chory jest wysta-
wiony na dziatanie $rodka draznigcego, ktory pobudza reakcje alergiczna.
Wspolczednie coraz wiecej lekarzy zaczyna rozumied, ze bedaca gtéwna przy-
czyng zawaldw serca choroba wienicowa moze mie¢ wiecej wspdlnego ze sta-
nem zapalnym niz z wysokim poziomem cholesterolu. To wyjasnialoby,
dlaczego aspiryna — oprocz tego, ze rozrzedza krew — pozwala zmniejszy¢
ryzyko wystgpienia nie tylko ataku serca, ale takze udarow.

Tak si¢ jednak sklada, ze zalezno$¢ miedzy stanami zapalnymi a chorobami
mozgu, cho¢ dobrze udokumentowana w literaturze fachowej, sprawia wra-
zenie trudnej do zrozumienia i pozostaje mato znana z perspektywy szerszej
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publicznoéci. By¢ moze jednym z powoddw, dla ktdrych ludzie nie potrafia
sobie wyobrazi¢ ,,stanu zapalnego mézgu” jako elementu rozmaitych schorzen,
od choroby Parkinsona po stwardnienie rozsiane, padaczke, autyzm, chorobe
Alzheimera czy depresje, jest to, ze — w przeciwienstwie do reszty ciala —
mazg nie ma receptoréw bélowych, w zwigzku z czym nie jeste$my w stanie
poczu¢ stanu zapalnego obejmujacego ten organ.

Koncentrowanie si¢ na ograniczeniu stanéw zapalnych moze sie wydawa¢
zupelnie nie na miejscu w kontekscie dyskusji o tym, jak poprawi¢ funkcjo-
nowanie mdzgu i chroni¢ ten organ. Cho¢ jednak wszyscy wiemy, czym jest
stan zapalny towarzyszacy chorobom takim jak artretyzm czy astma, to w ciagu
minionego dziesigciolecia powstato tez wiele publikacji naukowych wyraznie
$wiadczacych o zwigzku przyczynowo-skutkowym miedzy stanem zapal-
nym a rozmaitymi schorzeniami neurodegeneracyjnymi. Tak naprawde juz
w latach 90. XX w. przeprowadzano badania pokazujace, ze u osob, ktore
przyjmowaly przez co najmniej dwa lata niesteroidowe leki przeciwzapalne,
takie jak ibuprofen czy naproksen, ryzyko wystapienia choréb Alzheimera
i Parkinsona byto o ponad 40 procent nizsze niz w przypadku reszty spote-
czenstwa'. Inna publikacja naukowa informowala z kolei o znacznie pod-
wyzszonym poziomie cytokin (komdrkowych mediatoréw stanu zapalnego)
w mozgach osdb cierpigcych na te i inne choroby neurodegeneracyjne's.
Dzi$ dysponujemy nowymi metodami neuroobrazowania, ktére pozwalajg
nam wreszcie zobaczy¢ komorki uczestniczace aktywnie w procesie wytwa-
rzania cytokin prozapalnych w moézgach pacjentéw z chorobg Alzheimera.
Mozemy nawet mierzy¢ korelacje miedzy objawami ogolnoustrojowego stanu
zapalnego a postepujacy atrofiag mozgu.

W 2017 r. grupa naukowcow z prestizowych instytucji (m.in. wydziatu
medycyny Uniwersytetu Johnsa Hopkinsa, Baylor College of Medicine czy
Kliniki Mayo) donosifa na famach czasopisma ,,Neurology”, ze wysoki po-
ziom markeréw stanu zapalnego we krwi odnotowany u os6b w wieku $rednim
przekladatl sie péZniej na zmniejszona objeto$¢ maézgu na staroé¢'’. Badacze
sprawdzili, jak przedstawial sie wyjéciowy poziom markeréw stanu zapal-
nego u ponad 1600 mezczyzn i kobiet po pie¢dziesiatce. Po uptywie 24 lat
naukowcy sprawdzili nie tylko to, na ile skutecznie funkcjonujg mozgi uczest-
nikéw projektu, ale odwolali si¢ tez do rezonansu magnetycznego i zmierzyli
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objetos¢ okreslonych obszaréw mdézgu powiazanych z procesem zapamiety-
wania i chorobg Alzheimera. Okazalo sie, Zze wyzszy poziom markeréw stanu
zapalnego w wieku §rednim byt skorelowany z wyrazng atrofiag moézgu w ogél-
nym ujeciu, a zwlaszcza z atrofig hipokampu i obszaréw kojarzonych z choroba
Alzheimera (objetos¢ mézgu u tych oséb byta zmniejszona nawet o 5 procent).
Malo tego: liczba stow, jakie byli sobie w stanie przypomnie¢ badani, byta zde-
cydowanie nizsza, jezeli dana osoba miata 24 lata wczesniej podwyzszony
poziom markeréw stanu zapalnego (procedura sprawdzajaca zdolnos¢ przy-
pominania sobie stéw miata nastepujacy przebieg: badanemu odczytywano
10 stéw, a potem po kilku minutach proszono go o przywotanie ich z pamieci
— zasadniczo jest to metoda sprawdzania pamieci krétkotrwatej). Implikacje
tego projektu sg istotne, poniewaz z tych badan wynika, ze styl zycia, jakiego
trzymamy si¢ za mlodu, wplywa w istotny sposéb na to, jaki los czeka nasz
mozg na staroé¢. Warto zaznaczy¢ réwniez to, Ze najgorsze wyniki uzyskiwaly
te osoby, ktére w momencie rozpoczecia calego projektu byly najmtodsze.

Jestesmy zatem zmuszeni do tego, by spojrze¢ na stany zapalne z zupet-
nie nowej perspektywy. Nie tylko odpowiadajg one za to, ze boli Ci¢ kolano
lub inne stawy — sa tez przyczyng proceséw degeneracyjnych zachodzacych
w mozgu. Doszli$my tez do tego, Ze moga si¢ kry¢ za kolejng chorobg przy-
bierajacg dzi$ posta¢ epidemii, czyli depresja'®. Nie, oczy Ci¢ nie myla: de-
presja, ktora w skali globalnej jest najwazniejszym powodem niezdolnosci do
pracy, nie musi wcale wynika¢ z zaburzenia réwnowagi chemicznej w mézgu.
To choroba o charakterze zapalnym, a jej korzeni nalezy sie doszukiwa¢
w innych zaburzeniach stanu réwnowagi w organizmie. (To, ze ludzie wy-
chodzg z depresji dzieki przejsciu na diete bezglutenowa, moze mie¢ zwigzek
z wygaszeniem stanow zapalnych wich organizmach). W pierwszym wydaniu
tej ksigzki poswiecitem zagadnieniu depresji niewiele uwagi. Nowe wyniki
badan sktaniaja mnie jednak do tego, zeby teraz w wigkszym stopniu skupi¢
sie na tej kwestii. Sama my$l o tym, Ze mozna leczy¢ (a w niektdrych przypad-
kach nawet przezwycigzy¢) depresje, odwolujac sie przy tym do diety, jest
inspirujaca.

W ostatecznym rozrachunku najwazniejszym aspektem posredniego od-
dziatywania stanéw zapalnych na mézg (i niszczenia w ten sposob komorek
nerwowych) jest aktywacja szlakow chemicznych zwigkszajacych produkcje
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wolnych rodnikéw. Za przewleklymi stanami zapalnymi kryje si¢ koncepcja
stresu oksydacyjnego — biologicznego odpowiednika ,,rdzewienia”. Ta stop-
niowa ,.korozja” obejmuje wszystkie tkanki. Jest to normalny element naszej
egzystencji — takie utlenianie jest w naturze wszechobecne i zachodzi tez
wtedy, gdy nasze organizmy przeksztalcaja zawarte w zywnoéci kalorie oraz
pochodzacy z powietrza tlen w zdatng do uzytku energie. Jezeli jednak ten
proces wymyka sie spod kontroli lub ciato nie potrafi nad nim zapanowa¢
w zdrowy sposdb, staje sie prawdziwie zabdjczy. Cho¢ stowo ,,oksydacja”
sugeruje udzial w calym tym procesie tlenu, nie chodzi o taka forme tego
pierwiastka, jakg przyswajamy podczas oddychania. Winowajcg jest tutaj
czasteczka O, ktéra zostala pozbawiona pary w postaci drugiego atomu tlenu
(wraz z nim tworzylaby czasteczke O,).

Pozwdl, prosze, ze przedstawi¢ tu dokladniejszy opis procesu oksydacji.
Wiekszo$¢ z nas styszata juz o czyms takim jak ,,wolne rodniki”. To czasteczki,
ktére stracity elektron. W normalnych okolicznosciach elektrony wystepuja
w parach, ale sily, takie jak stres, zanieczyszczenia, chemikalia, toksyczne sub-
stancje zawarte w Zywnoéci, promieniowanie ultrafioletowe czy zwyczajne
aktywnosci ciala, moga doprowadzi¢ do tego, ze czasteczka ,,zgubi” elektron.
W takiej sytuacji traci tez wszelka oglade towarzyska i prébuje podkrada¢
elektrony innym czgsteczkom. Do czegos takiego sprowadza si¢ proces ok-
sydacji — to szereg wydarzen, ktdry skutkuje powstawaniem jeszcze wigkszej
liczby wolnych rodnikéw i podsycaniem stanéw zapalnych. Poniewaz oksy-
dacja sprawia, ze komorki i tkanki przestaja funkcjonowaé w normalny sposéb,
moze naraza¢ ludzi na szereg probleméw zdrowotnych. Ten fakt utatwia
wyjasnienie tego, dlaczego osoby z wysokim poziomem wolnych rodnikéw
(ktory jest czesto odzwierciedlany przez wysokie stezenie markerdéw stanu
zapalnego) borykajg si¢ z rozmaitymi chorobami i objawami, od obnizonej
odpornosci na infekcje az po bole stawéw, zaburzenia trawienia, stany lekowe,
béle glowy, depresje i alergie.

Jak si¢ juz zapewne domyslasz, zahamowanie procesu utleniania pozwala
tez wygasi¢ stany zapalne, co z kolei pomaga jeszcze bardziej ograniczy¢ ok-
sydacje. Wlasnie z tego powodu nasze organizmy tak bardzo potrzebuja an-
tyoksydantow. Te zwigzki chemiczne, do ktorych zaliczajg si¢ witaminy A,
C1E, przekazujg elektrony wolnym rodnikom, co pozwala przerwac reakcje
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taricuchowg i pomaga zapobiega¢ dalszym szkodom. W przesztoéci produkty
bogate w antyoksydanty — chociazby produkty roslinne, owoce jagodowe czy
orzechy — byly elementem naszej diety, ale branza spozywcza eliminuje dzi$
z naszego jadlospisu wiele sktadnikéw odzywczych, ktdre s nam bardzo po-
trzebne do zachowania zdrowia i sprawnie funkcjonujgcego metabolizmu.

W dalszej czesci tej ksiazki napisze jeszcze o tym, jak obra¢ specyficzng
$ciezke postepowania, ktdra pozwoli Ci nie tylko bezposrednio (i w naturalny
sposdb) ograniczy¢ liczbe wolnych rodnikéw, ale takze bedzie chroni¢ Twoj
mozg, eliminujac nadmiar wolnych rodnikéw powstajacych w zwigzku ze sta-
nami zapalnymi. Metody leczenia pozwalajace wygasi¢ stany zapalne przy
uzyciu naturalnych substancji takich jak kurkuma byly opisywane w litera-
turze medycznej pochodzacej sprzed ponad 2 tysiecy lat, ale dopiero w ciagu
ostatniej dekady zaczgliémy rozumie¢ te zawite i niezwykle istotne procesy
biochemiczne.

Kolejnym nastepstwem podazania ta drogg jest aktywacja specyficznych
gendéw powigzanych z wytwarzaniem enzymow i innych substancji pozwa-
lajacych rozklada¢ oraz eliminowaé rozmaite toksyny, z ktérymi mamy do
czynienia. Kto§ moze sie zastanawia¢, dlaczego ludzkie DNA mialoby w ogdle
zawiera¢ informacje na temat wytwarzania substancji umozliwiajacych de-
toksykacje — z reguly zaktadamy, ze po raz pierwszy zetkneliémy sie z tok-
synami dopiero po rozpoczeciu rewolucji przemystowej. Tak si¢ jednak sktada,
ze ludzie (a w istocie wszystkie organizmy Zywe) maja do czynienia z prze-
réznymi toksynami, odkad tylko na naszej planecie pojawilo sie zycie. Jesli
nie liczy¢ toksyn wystepujacych w naturalny sposéb w naszym srodowisku
— ofowiu, arsenu i aluminium, a takze silnych toksyn produkowanych w celach
obronnych przez rozmaite jadalne rodliny i zwierzeta — nasze ciata wytwa-
rzaja takie szkodliwe substancje podczas normalnych proceséw metabolicznych.
Geny odpowiedzialne za detoksykacje — ktére w tym momencie przydaja sie
nam bardziej niz kiedykolwiek wczeéniej — na cale szczeécie od bardzo dawna
$wietnie nam stuza. Oprdcz tego dopiero zaczynamy rozumied, w jaki sposob
naturalne substancje sprzedawane w kazdym sklepie spozywczym (chociazby
kurkuma czy zaliczany do grupy omega-3 kwas dokozaheksaenowy, DHA)
moga odgrywac role silnie detoksykujacych czynnikéw, wspierajac ekspresje
genow.
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Przyjmowanie okreslonych pokarméw nie jest jedynym posunieciem, ktére
wplywa na ekspresje naszych genéw, a co za tym idzie — moze nam pomoc
zapanowac nad stanami zapalnymi. Dzieki lekturze tej ksiazki zapoznasz sie
takze z wynikami najnowszych badan ukazujacych role ¢wiczen fizycznych
i snu, ktére réwniez s3 waznymi czynnikami regulujacymi nasze DNA (mozesz
je poréwnacé do pilota zdalnego sterowania). Co wigcej, z tej ksigzki dowiesz
sie tez, jak wspieraé proces tworzenia nowych komoérek w mozgu: pokaze Ci,
jak i dlaczego neurogeneza — czyli powstawanie nowych komorek nerwo-
wych — znajduje sie pod Twoja kontrola.

OKRUTNA IRONIA: STATYNY

Dieta i ¢wiczenia fizyczne moga wesprze¢ naturalne mechanizmy Twojego
organizmu pozwalajace poradzi¢ sobie ze stanami zapalnymi; czy jednak co$
takiego mozna réwniez osiagna¢, odwotujac sie do lekéw? Jak na ironie, ob-
nizajace poziom cholesterolu statyny, ktére naleza do najczesciej przepisy-
wanych lekow, sg tez zachwalane jako $rodki utatwiajace ograniczenie ogol-
nego natezenia stanéw zapalnych w organizmie. Tak sie jednak sklada, ze
w przypadku niektorych pacjentow statyny mogg negatywnie wplywacé na dzia-
tanie mozgu i zwigkszac ryzyko wystgpienia choréb serca. Powdd jest prosty:
jesli mézg ma funkcjonowaé w optymalny sposdb, potrzebuje cholesterolu.
Jest to kwestia, o ktdrej juz wspominalem, ale warto do niej wrdci¢, zeby nie
zostala przez Ciebie zapomniana. Cholesterol jest z perspektywy mézgu klu-
czowym sktadnikiem odzywczym potrzebnym do prawidtowego funkcjo-
nowania neuronéw. Oproécz tego odgrywa istotna role jako skladnik blony
komoérkowej. Ma dziatanie antyoksydacyjne i jest prekursorem waznych sub-
stancji wspierajacych dziatanie mdzgu, w tym witaminy D i hormonéw ste-
rydowych (chociazby hormondéw plciowych, takich jak testosteron i estrogen).
Co najistotniejsze, cholesterol jest traktowany jako podstawowe paliwo, dzieki
ktéremu neurony moga w ogdle funkcjonowaé. Neurony jako takie nie sg
w stanie wytwarza¢ znaczacych iloéci cholesterolu — sa zdane na cholesterol
dostarczany wraz z krwig za posrednictwem specyficznego nosnika biatkowego.
Co ciekawe, ten no$nik, LDL, otrzymal tez krzywdzace miano ,,zfego chole-
sterolu”. W rzeczywisto$ci LDL nie jest w ogole czasteczka cholesterolu (ani
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dobra, ani z13). To lipoproteina o niskiej gestosci (LDL to skrét od angiel-
skiego terminu low-density lipoprotein), ktora sama w sobie nie jest niczym
zlym. Jej podstawowym zadaniem, jesli spojrze przez pryzmat mézgu, jest
przechwytywanie zyciodajnego cholesterolu i dostarczanie go do neuronéw,
gdzie odgrywa on niezwykle wazna role.

W tym momencie dysponujemy juz wynikami badan $wiadczacymi o tym,
ze gdy poziom cholesterolu jest niski, mdzg po prostu nie pracuje tak, jak
nalezy. Osoby z niskim poziomem cholesterolu sa duzo bardziej zagrozone
demencja i innymi schorzeniami neurologicznymi. Musimy zmieni¢ nasze
podejscie do cholesterolu, a nawet do LDL: te substancje s3 naszymi przyja-
ci6imi, a nie wrogami.

A co z cholesterolem i chorobg wieficowg? To zagadka, ktdra zajme sie
w rozdziale trzecim. Na razie chcialbym zaszczepi¢ w Twoim umysle kon-
cepcje, w my$l ktdrej cholesterol jest czyms dobrym. Juz wkrétce przekonasz
sie, ze skupiamy si¢ na niewtasciwym problemie — zrzucamy wine na cho-
lesterol, a zwlaszcza na LDL, podczas gdy choroba wiericowa jest w wigkszym
stopniu powigzana z utlenionym LDL. Ot6z w sytuacji niedoboru antyoksy-
dantéw w organizmie dochodzi do utleniania (inaczej méwiac, oksydaciji)
LDL. Uszkodzone w ten sposob czasteczki LDL nie sg juz w stanie przenosi¢
cholesterolu. Mozesz zapyta¢, na czym dokladnie to uszkodzenie polega.
Najcze$ciej dochodzi do tego za sprawg fizycznych zmian zachodzacych pod
wplywem glukozy. Czasteczki cukru przyczepiaja si¢ do LDL i zmieniaja
ksztalt tych lipoprotein, zmniejszajac ich uzytecznos¢ i intensyfikujac proces
tworzenia wolnych rodnikéw.

Jezeli to, o czym wlaénie napisalem, wywotalo gonitwe mysli w Twojej
glowie, nie panikuj. Moja rola polega na tym, by w kolejnych rozdzialach wy-
stapi¢ w roli przewodnika i poméc Ci zrozumie¢ wszystkie te biologiczne me-
chanizmy. W tym rozdziale poruszytem ogdlnikowo wiele temat6éw, tworzac
swoiste wprowadzenie do reszty ksiazki, ktéra pomoze Ci zglebi¢ te zagad-
nienia. Podstawowe pytania, do ktérych przemyslenia chcialbym Cig zachecié,
brzmig: czy przyspieszamy pogarszanie si¢ stanu naszych mozgow, trzymajac
sie niskotluszczowej i wysokoweglowodanowej diety, ktdrej towarzysza duze
ilosci fruktozy? Czy niezaleznie od tego, jakie geny odziedziczylismy, naprawde
mozemy kontrolowa¢ przysztos¢ naszych moézgoéw, zmieniajac wylgcznie nasz
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styl zycia? Czy wielkie firmy farmaceutyczne nie majg przypadkiem interesu
w tym, bySmy w ogole nie brali pod uwage faktu, ze mozemy w naturalny
sposob — a wiec bez jakichkolwiek lekéw — zapobiega¢ rozmaitym chorobom
mozgu ileczy¢ schorzenia, takie jak ADHD, depresja, stany lekowe, bezsenno$¢,
autyzm, zesp6l Tourette’a, bole glowy czy choroba Alzheimera? Odpowie-
dzia na wszystkie te pytania jest zdecydowane ,,tak”. Posune si¢ nawet jeszcze
dalej i napiszg, ze mozemy tez zapobiega¢ chorobom serca i cukrzycy. Aktualny
model ,leczenia” tych choréb w nadmiernym stopniu koncentruje si¢ na
przypominajacych dym objawach, a zarazem ignoruje tlacy sie ogien. Takie po-
dejécie jest nieskuteczne i nie sposéb utrzymac go na diuzsza mete. Jesli mamy
przesuwac granice dlugowiecznosci, zy¢ powyzej stu lat, cieszac si¢ przy tym
pelnia sit umystowych, a takze mie¢ co$ naprawde fantastycznego do opowie-
dzenia naszym praprzodkom (gdyby$my rzeczywiscie mieli okazje ich spotkac),
bedziemy musieli catkowicie zmieni¢ caly nasz modus operandi.

Podczas pisania tego rozdzialu moim celem bylo przedstawienie catej hi-
storii zwigzanej ze stanami zapalnymi oraz zapoznanie Ci¢ z nowym sposo-
bem myslenia o Twoim mézgu (i reszcie Twojego ciata). Uznajemy za pewnik,
ze stonce kazdego ranka wylania sie zza linii horyzontu na wschodzie, a wie-
czorem znika za nia na zachodzie. Nastepnego dnia robi dokltadnie to samo.
Co by jednak bylo, gdybym Ci powiedzial, ze storice wcale si¢ nie porusza?
To my si¢ obracamy i poruszamy wokot tej gwiazdy! Jestem pewien, ze od
dawna o tym wiesz, ale wniosek ptynacy z tego poréwnania sprowadza sie
do tego, iz czgsto przywigzujemy si¢ mentalnie do koncepcji, ktdre zdazyly
sie juz zdezaktualizowaé. Po moich wykladach stuchacze czgsto przychodza,
zeby podziekowad mi za to, ze wykazuje si¢ nieszablonowym sposobem my-
$lenia. Z calym szacunkiem, nie o to w tym wszystkim chodzi. Swiat nie od-
niesie zadnych korzy$ci, jesli bede postrzegany jako osoba propagujaca ,,nie-
szablonowe koncepcje”. Moja misja sprowadza si¢ do poszerzenia granic
powszechnie akceptowanych idei, dzieki czemu opisywane tu koncepcje stang
sie cze$cig naszej kultury i naszego sposobu zycia. Tylko wtedy bedziemy
mogli dokona¢ znaczacych postepow, jesli chodzi o walke z nekajacymi nas
wspolczesnie chorobami.
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DBAXOSC O MOZG JAKO DROGA DO ZAPEWNIENIA
SOBIE OGOLNEGO ZDROWIA

Nie sposéb uciec od faktu, ze za sprawa ewolucji stalismy sie gatunkiem, ktéry
wymaga ttuszczu, by zy¢ i cieszy¢ sie dobrym zdrowiem. Ogromne ilo$ci
weglowodanow, jakie dzi§ spozywamy, podsycaja pozary trawiace po cichu
nasze ciala i mézgi. Chciatbym tez zaznaczy¢, Ze nie mam na mysli wylacznie
silnie przetworzonej zywnosci, o ktdrej wszyscy wiemy jedno: iz nie poprawi
naszych wynikéw podczas kolejnej wizyty w gabinecie lekarskim (ani nie
obnizy wartosci pokazywanych przez nasza wagg). Bardzo podoba mi sig, jak
ujal to doktor William Davis w swojej przelomowej ksigzce Wheat Belly':

Niezaleznie od tego, czy jest to bochenek wieloziarnistego chleba bio za-
wierajacego duzo blonnika, czy tez ciastko Twinkie — co tak naprawde
jesz? Wszyscy wiemy, ze Twinkie to tylko silnie przetworzony produkt
pozwalajacy zaspokoi¢ nasze zachcianki, ale obiegowe poglady sugeruja,
iz pierwszy z wymienionych przeze mnie produktéw jest zdrowszy i stanowi
zrédlo blonnika, witamin z rodziny B oraz weglowodanéw ,,ztozonych”.
Tak si¢ sklada, ze kazda historia ma drugie dno. Sprébujmy pogrzebac¢
troche glebiej. Sprawdzmy sklad tego zboza, a moze zdotamy zrozumiec,
dlaczego bez wzgledu na swoj ksztalt, kolor, zawartos¢ bfonnika czy ety-
kiete ,,bio” moze ono potencjalnie mie¢ dziwny wplyw na istoty ludzkie.

Ja tez zrobie co$ podobnego. P6jde jednak o krok dalej niz doktor Davis,
ktéry zaprezentowal w swojej fantastycznej ksigzce wspolczesne produkty
zbozowe i walke z nadwagg — postaram sie pokaza¢, w jaki sposob gluten moze
wyrzadzadé szkody w miejscu, ktore wezesniej nie byto brane pod uwagg, czyli
w ludzkim mézgu.
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Wspdiczesne produkty zbozowe zniszczyty
w Stanach Zjednoczonych wigcej mozgow niz udary, wypadki
samochodowe [ urazy gtowy razem wziete.

dr William Davis, autor ksigzki Wheat Belly

Jeszcze kilka lat temu dietetycy i lekarze utrzumywali, Ze to gtéwnie ,,zte”
thuszcze zwiekszaja ruyzyko wystepowania rdznych chordb, nadwrazliwosc

na gluten rozpatrywana buyta wytacznie w kontekscie celiakii, a tak zwani powazni
naukowcy nie mieli odwagi zalecac nieskamplikowanych zmian stylu zycia, ktére
mogtyby stymulowac powstawanie i rozwoj nowych komérek mozgowych.
Obecnie dysponujemy swietnie udokumentowanymi dowodami Swiadczgcymi
o tym, co konkretnie przyczynia sie do degeneracji mdzqu i rozwoju schorzen
takich jak demencja czy choroba Alzheimera.

To wspaniata ksigzka, dzieki ktorej zatroszczysz sie o swoj mozg!

dr Mark Hyman, autor ksiazki Koniec z cukrzyca i otytoscial

Dzieki tej bestsellerowej, wyjatkowo aktualnej i potrzebnej ksigzce przekonasz sie,
ze na zdrowie mozgu wptywaja nie tyle geny, ile dieta! Dowiesz sie, ze wspdlnym
elementem chordb degeneracyjnych madzgu jest stan zapalnu, ktéry z kolei czesto
buywa skutkiem diety bogatej w weglowodany. Zrozumiesz, w jaki sposaéb ,,zdrowe
produkty petnoziarniste” szkodliwie oddziatuja na mdzg, a takze uzyskasz informacje,
dzieki ktdrym szybko zadbasz o zdrowie i regeneracje swojego uktadu nerwowego.
Poza lepszym samopoczuciem zdobedziesz panowanie nad swoim genetycznym
przeznaczeniem i skutecznie ochronisz witasny potencjat intelektualny.

Dr David Perlmutter jest neurologiem, cztonkiem American College of Nutrition
i autorem bestsellerow ,New York Timesa”. Jego pionierskie badania dotyczace
chordb neurodegeneracyjnych zostaty wyrdznione Linus Pauling Award. Czesto
publikuje w czasopismach medycznych i wygtasza prelekcje na catym $wiecie.
Wypowiadat sie réwniez na antenach CNN i Fox News. Mieszka z zona w Naples
na Florydzie, ma dwadjke dorostych dzieci.

Ta ksigzka to prawdziwy skarb!

dr Bernie Siegel, autor ksiazki Faith, Hope and Healing i The Art of Healing
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