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ROZDZIAL 1.

Ale kwas...

Od cukrzycy po demencje — tajemnicze
powigzania miedzy chorobami naszych czasow

Oddziatywanie kwasu moczowego nie jest jednak ograniczone
wylgeznie do tetna — w konsekwencji wptywa tez na krqzenie krwi
w wielu waznych organach i na ich funkcjonowanie. Sposéb, w jaki
to robi — a takze zakres owego wplywu — nie pozostawia zhudzen
co do istnienia zaleznosci skutkowo-prryczynowej, o ktdrej wspominatem.

— ALEXANDER HAIG, URIC ACID AS A FACTOR
IN THE CAUSATION OF DISEASE, 1892 R.

GDY ZACZNIESZ SIE zastanawia¢ nad prawami natury, ktore wszyscy nau-
czyliSmy sie akceptowad i stosowa¢ w naszym zyciu — chociazby oddzia-
lywaniem grawitacji, regutami czasu i przestrzeni, a nawet znaczeniem
jedzenia i picia z perspektywy naszego przetrwania — w Twoim umysle
pojawig sie przypuszczalnie wizerunki dawnych myslicieli, ktorych obrazy
i popiersia mozemy dzi$ podziwiaé w muzeach. Nawet jesli nie nalezysz do
0s6b, ktore studiowaly fizyke, chemie lub medycyne, na pewno przyjdzie
Ci do gtowy kilka takich postaci: Hipokrates, Arystoteles, Platon, Newton,
a by¢ moze rowniez grecki lekarz Galen, ktory jeszcze przed upadkiem
cesarstwa rzymskiego jako pierwszy opisal nerwy czaszkowe i krazenie krwi
w tetnicach czlowieka. Jesli chodzi o postacie zyjace w czasach blizszych
wspolczesnosci, moge wymienié wielkiego Ludwika Pasteura, ktory pokazat
nam $wiat mikroorganizméw, Edwarda Jennera, czyli tworce pierwszej
szczepionki, Ignaza Semmelweisa, ktory nauczyl nas, jak wazne jest mycie

rak, zwlaszcza w $wiecie stuzby zdrowia, Alberta Einsteina i jego teorie
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wzglednodci, a takze sir Williama Oslera, ktory zrewolucjonizowat w XX w.
medycyne, uczac lekarzy tego, ze powinni wyciggaé wnioski z obserwacji
klinicznych, zamiast polega¢ wylacznie na wiedzy przedstawianej w pod-
recznikach. Najprawdopodobniej nie znasz jednak wspomnianego kilka
stron wcze$niej szkockiego lekarza, ktory zyt w XIX w. i nazywat sie Alexan-
der Haig.

Podobnie jak wielu innych lekarzy, ktérzy dokonali przetomowych
odkry¢, doktor Haig zaczat od eksperymentowania na sobie. Po tym, jak
przeszedt na diete, ktéra miata doprowadzi¢ do spadku poziomu kwasu
moczowego w jego organizmie, odnotowat znaczaca poprawe stanu zdrowia.
Pod koniec XIX w. wyeliminowal ze swojej diety mieso, starajac sie potozy¢
kres migrenom, z ktorymi zmagat sie przez wiele lat. Wspomniane posu-
niecie okazalo sie skuteczne. Juz wkrotce dowiesz sie, ze mieso zawiera zwigzki
organiczne, ktdre podnosza stezenie kwasu moczowego w organizmie (nazy-
wamy je purynami, a wiecej informacji na ich temat znajdziesz w ramce
na nastepnej stronie). Doktor Haig wysunat na podstawie swoich obser-
wacji teze, zgodnie z ktorg nadmiar kwasu moczowego moze powodowac
nie tylko bole glowy i migreny, ale takze depresje i padaczke. Ostatecznie
doszedt do wniosku, ze z podwyzszonym poziomem kwasu moczowego powig-
zanych jest wiele rozpowszechnionych schorzefi, w tym choroby uktadu
krazenia, nowotwory, demencja, dna moczanowa, nadcisnienie i udary. Haig
jest w istocie uznawany za jednego z pierwszych lekarzy, ktérzy potaczyli
nadmiar kwasu moczowego w organizmie z nadci$nieniem — dokonal tego
odkrycia dzieki drobiazgowej analizie zalezno$ci miedzy kwasem moczowym
a ci$nieniem krwi i jej krazeniem. W swojej nowatorskiej ksiazce, ktéra
zostata wydana w 1892 r. i nosita tytut Uric Acid as a Factor in the Causation
of Disease, napisal:

Jezeli moje zalozenia s3 poprawne, moje wnioski — trafne, a oddzia-
tywanie kwasu moczowego na krazenie — rzeczywiscie tak znaczace,
jak sadze, to okaze sie, ze kwas moczowy naprawde ma ogromny
wplyw na funkcjonowanie, odzywianie i strukture ludzkiego ciala.
Zasieg tego oddzialywania moze przerastaé nasze naj$mielsze przy-
puszczenia — niewykluczone, ze zamiast wpltywaé na strukture kilku
stosunkowo mato znaczgcych tkanek wtdknistych, w ktorych jest
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znajdowany po $mierci, w istocie kontroluje rozwdj, zywot, a potem
$mier¢ i rozklad wszystkich tkanek, od najwazniejszych o§rodkow
podtrzymujacych naszg egzystencje i najaktywniejszych gruczotow
az po macierze paznokci oraz strukture skéry i wlosow'.

Chociaz publikacja doktora Haiga doczekata sie siedmiu wydan i zo-
stala przettumaczona na wiele jezykéw, a on sam udzielat porad pacjentom
z calego $wiata, rowniez w odleglych krajach takich jak Indie czy Chiny,
to przez cate XX stulecie mato kto wspominat o jego odkryciach. W XXI w.
dowody potwierdzajace wptyw kwasu moczowego na zdrowie przedsta-
wicieli zachodnich spoteczefistw staly sie zbyt liczne, zeby mozna je bylo
ignorowac. Nadszedt czas, by ponownie przyjrzeé sie temu ,fizjologicznemu
sygnalowi alarmowemu”, jak okresla go doktor Richard Johnson?.

Puryny sg naturalnymi zwigzkami organicznymi wystepujacymi
w naszych ciatach. Pefnig tam wazne funkcje i pomagaja tworzy¢
materiat genetyczny naszych organizmdéw — zardwno DNA, jak i RNA.
Puryny naleza w istocie do rodziny zawierajacych azot czagsteczek
zwanych zasadami azotowymi; wchodzg w sktad okreslonych par
zasad nukleotyddéw tworzacych helise DNA i RNA. Mozesz przywotac
w wyobrazni klasyczng ilustracje struktury DNA przypominajacej
spiralng skrecong drabinke: jej szczebelki zawierajg czasteczki zali-
czane do grupy puryn. Oznacza to, ze rozktadowi materiatu gene-
tycznego towarzyszy uwalnianie puryn.

Puryny sg podstawowym budulcem, dzieki ktéremu moze istnie¢
zycie — wraz z pirymidynami, ktére réwniez zaliczaja sie do zasad
azotowych, wspottworzg materiat genetyczny wszystkich zywych
organizmoéw. Odgrywaja tez wazna role, tgczac sie za posrednictwem
specjalnych receptoréw z okreslonymi komaérkami; wptywajg tym
samym na krazenie krwi, funkcjonowanie serca, reakcje zapalne
i immunologiczne, doswiadczanie bélu, trawienie oraz przyswajanie

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


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

36 OBNIZ POZIOM KWASU MOCZOWEGO

sktadnikéw odzywcezych. Niektdre puryny petnig nawet funkcje neu-
roprzekaznikdw i antyoksydantow.

Okoto dwéch trzecich puryn obecnych w ciele zalicza sie do
substancji endogennych — sg produkowane w naturalny sposéb
przez Twoje ciato i mozna je znalez¢ wewnatrz jego komorek.
Komérki, z ktérych skiada sie Twéj organizm, podlegaja nieustannym
procesom obumierania i odnowy. Ten fakt pocigga za sobg koniecz-
nos¢ przetwarzania puryn endogennych z uszkodzonych, umiera-
jacych lub martwych komaérek. Puryny mozna tez znalez¢ w zyw-
nosci— chociazby w watrébce, niektérych owocach morza i miesach
oraz w napojach alkoholowych. To egzogenne puryny, ktére trafiaja
do ciata wraz z pozywieniem i sg metabolizowane w ramach procesu
trawienia. A zatem catkowita pula puryn obecnych w organizmie
jest suma puryn endogennych i egzogennych, a gdy sg one prze-
twarzane przez Twoje ciato, produktem koncowym ich metabolizmu
jest kwas moczowy. Same puryny nie muszg by¢ szkodliwe, ale jesli
jestich za duzo, a ciato nie nadaza z ich przetwarzaniem, rosnie tez
poziom kwasu moczowego we krwi. Pewna czes¢ nadwyzki tego
zwigzku chemicznego rozpuszcza sie we krwi, zostaje przefiltrowana
przez nerki i opuszcza organizm wraz z uryna. Istnieje jednak wiele
czynnikdw, ktdre moga zaktéci¢ prawidtowe wydalanie z organizmu
kwasu moczowego — w takiej sytuacji kumuluje sie on we krwi i moze
niekorzystnie wptywaé na metabolizm, co przetozy sie pdzniej na
funkcjonowanie mézgu i reszty ciata.

Przetacznik uruchamiajacy
gromadzenie ttuszczu

Poszukiwanie przyczyn nadci$nienia i chorob uktad krazenia — gtownych
czynnikéw napedzajacych umieralnosé — byto od dziesiecioleci wyzwa-

niem, z ktérym zmagali sie naukowcy z calego $wiata. Przetomowy projekt
badawczy, ktory zaczat sie w potowie ubiegtego wieku i jest kontynuowany
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do dzi§, zapewnil nam nowe spostrzezenia i sprawil, ze wspotczesna medy-
cyna przypomniata sobie o kwasie moczowym. Pozwdl, ze wyjasnie, co
mam na mysli.

Stynna inicjatywa Framingham Heart Study zalicza sie do najbardziej
cenionych i szanowanych projektéw naukowych, jakie kiedykolwiek zre-
alizowano w Ameryce. Dzieki tym badaniom zyskalismy mnéstwo danych
pozwalajacych zrozumieé okre$lone czynniki ryzyka powiazane z réznymi
schorzeniami, zwlaszcza z tg grupg probleméw, ktéra powoduje najwiecej
zgondw, czyli z chorobami serca’. Projekt zaczal sie w 1948 r. — nau-
kowcy przekonali do udziatu w tej inicjatywie grupe 5209 mezczyzn i kobiet
w wieku od 30 do 62 lat. Wszystkie te osoby mieszkaly w miejscowosci
Framingham w stanie Massachusetts i zadna z nich nie przeszla wczesniej
zawalu ani udaru. Nikt z grona badanych nie mial nawet objawéw chorob
uktadu krazenia. Od tamtego czasu do inicjatywy dotaczyto kilka kolej-
nych pokolen potomkéw pierwszych uczestnikéw projektu. Pozwolilo to
naukowcom poddaé te populacje wnikliwej analizie i zgromadzi¢ wskazéwki
dotyczace schorzen fizjologicznych w kontekscie przeréznych czynnikow —
wieku, plci, kwestii psychospotecznych, cech fizycznych czy odziedziczonych
gen6w. Chociaz badacze skupiali sie poczatkowo na chorobach serca, caly
projekt zapewnit nam niezwykla (i bardzo cenng) mozliwos¢ przyjrzenia sie
rozwojowi innych choréb, od cukrzycy po demencje.

W 1999 r. naukowcy wykorzystujacy dane z Framingham Heart Study
napisali, ze podwyzszony poziom kwasu moczowego nie byl samodzielng
przyczyng chorob serca. Utrzymywali natomiast, ze ryzyko zachorowania
rosto za sprawg wysokiego cisnienia krwi, ktore przy okazji skutkowalo tez
wzrostem stezenia kwasu moczowego’. Wniosek taki nie zadowolil jednak
doktora Ricka Johnsona, poniewaz naukowcy nie przetestowali swoich hipo-
tez na zwierzetach laboratoryjnych. Jego zdaniem te wnioski byty niekom-
pletne. Johnson — zwigzany wéwczas z wydzialem medycznym Uniwer-
sytetu Florydy — od dziesiecioleci zgtebial przyczyny otytosci, cukrzycy,
nadci$nienia i chordb nerek, byt tez autorem setek artykutow, w ktorych
opisywal swoje odkrycia’. Przeprowadzil wlasne badania, by sprawdzié, czy
podbicie poziomu kwasu moczowego przy uzyciu lekow doprowadzi tez
do wzrostu cisnienia krwi lub zakléci funkcjonowanie nerek®. Zaledwie
kilka lat wcze$niej wykazal, ze ,,niewielkie uszkodzenia nerek u szczuréw
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moga skutkowa¢ wysokim ci§nieniem krwi” u tych zwierzat — bylo to odkry-
cie, ktore zadziwito zaréwno jego, jak i grono jego wspdtpracownikow’. Ow
eksperyment sktonil ich do kontynuowania badan; ujawnili w ten spo-
sob, ze podwyzszony poziom kwasu moczowego w organizmach szczurow
zwiekszal ci$nienie krwi na dwa sposoby®.

Po pierwsze, wysokie stezenie kwasu moczowego uruchamia szereg
reakcji biochemicznych, ktore sa okreslane wspolnym mianem stresu oksy-
dacyjnego i prowadzg do zwezenia naczyn krwionosnych; jednoczesnie cisnie-
nie krwi rosnie, gdy serce jest zmuszone do bardziej wytezonej pracy zwig-
zanej z przepompowywaniem krwi. Obnizenie poziomu kwasu moczowego
pozwala jednak odwrocié to zjawisko. Po drugie, gdy organizm stale zmaga
sie z nadmiarem kwasu moczowego, moze doj$é do trwatych uszkodzerr
i stanow zapalnych w nerkach — w tej sytuacji nie beda one w stanie sku-
tecznie realizowaé swoich zadan i wydalaé z organizmu nadmiaru soli. To
kumulowanie sie soli rowniez przyczynia sie do wzrostu ci$nienia krwi,
gdyz dodatkowa porcja tego zwigzku chemicznego w krwiobiegu sprawia,
ze do naczyn krwiono$nych przesacza sie wiecej wody, co zwieksza catko-
witg objeto$¢ krwi. Gdy za$ w naczyniach krwionosnych znajduje sie wiecej
krwi, ro$nie tez wystepujace w ich wnetrzu ci$nienie; tylko pomyél, co sie
dzieje wewnatrz weza ogrodowego, gdy wpuscisz do niego duza ilos¢ wody.

Kiedy Johnson wraz z grupg wspétpracownikéw badat ludzi, by spraw-
dzi¢, czy oni tez w podobny sposob reaguja na podwyzszony poziom kwasu
moczowego, mierzyl stezenie tego zwigzku w organizmach mlodych oty-
tych os6b, u ktorych niedawno zdiagnozowano nadcisnienie’. Ku jego zdu-
mieniu, az 90% badanych mialo podwyzszony poziom kwasu moczowego.
Johnson wraz ze wspdtpracownikami podat 30 takim pacjentom allopu-
rynol — lek, ktory obniza poziom kwasu moczowego, blokujac enzym
potrzebny do jego wytwarzania. Warto odnotowa¢, ze wspomniany lek
pozwolit przywroci¢ prawidtowe cisnienie krwi u 85% mlodych pacjentow:
wystarczylo obnizy¢ stezenie kwasu moczowego w ich organizmach. Ten
pouczajacy eksperyment zostat opisany w 2008 . w prestizowym czasopismie
yJournal of the American Medical Association”, a jego wyniki udalo sie
potwierdzi¢ podczas innych projektéw naukowych realizowanych na catym
$wiecie, w tym rowniez inicjatyw, w ktorych uczestniczyli dorosli. W istocie
badania na dorostych z bezobjawowg hiperurykemia pokazuja, ze uzycie
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allopurynolu w celu obnizenia poziomu kwasu moczowego ma pozytywny
wplyw na wiele czynnikéw zwigzanych z funkcjonowaniem uktadu kra-
zenia i mozgu, od ci$nienia krwi i poziomu thuszczow we krwi az po stezenie
markeréw stanu zapalnego'. Naukowcy potrzebowali jednak czasu, by
w pelni wyjasni¢ zaleznosci przyczynowo-skutkowe tak zdumiewajacych
spostrzezetr: musieli odnotowad, a potem przeanalizowaé gromadzace sie
stopniowo dowody zwiazane z kwasem moczowym'’.

Johnson postawit sobie za cel znalezienie odpowiedzi na prowokacyjne
pytanie: co pojawia sie jako pierwsze — otyto$¢ czy nadcisnienie? Zasta-
nawiat sie réwniez, czy kwas moczowy moze wywolywaé nie tylko nadci-
$nienie, lecz takze otytos¢. Potem rozwazyt kwestie ewolucji i koncepcji
sprzetrwania tych, ktorzy maja najwiecej thuszczu”: podobnie jak inni przed-
stawiciele rzedu naczelnych jestesmy skonstruowani tak, by w obliczu fatwe;
dostepnodci energii gromadzié ttuszez i przygotowywac sie w ten sposob
na okresy niedoboréw pozywienia. Gdy mamy pod dostatkiem jedzenia,
$wietnie radzimy sobie z gromadzeniem zapaséw energii. Jeste$my tez zapro-
gramowani, by w specyficznych okoliczno$ciach przejawiaé insulinoopor-
nos$¢ — pozwala to oszczedzaé cenng glukoze obecng w krwiobiegu z mysla
o wykorzystaniu jej przez mozg, ktory pozostanie dzieki temu w pelni sprawny
i bystry. Jest to sprzyjajacy przetrwaniu mechanizm utatwiajacy znajdo-
wanie jedzenia i wody. Johnson nazwat go ,przetacznikiem uruchamiaja-
cym gromadzenie ttuszczu” i wyjasnil, ze jest on nastepstwem szeregu muta-
cji genetycznych, ktore jeszcze przed pojawieniem sie gatunku Homo sapiens
zachodzily przez miliony lat w organizmach matp bedacych naszymi pra-
przodkami. W nastepnym rozdziale dowiesz sig, ze za tym mechanizmem
biologicznym wystepujacym w krolestwie zwierzat kryje sie urykaza —
enzym przeksztalcajacy kwas moczowy w inne substancje, ktore moga
zosta¢ tatwo usuniete z organizmu przez nerki. Urykaze mozna znalez¢
w organizmach wigkszoéci ryb i ptazow, niektérych ssakow, a nawet bak-
terii, natomiast ptaki, wiekszos¢ gadéw i ssaki zaliczane do rodziny czto-
wiekowatych (ktéra obejmuje naszych praprzodkéw, czyli wielkie matpy
naczelne, i nas) s3 jej pozbawione.

Co wlasciwie stalo sie z nasza urykaza? Czy matka natura popetnita
w tej kwestii straszliwy btad? Nie; wraz z biegiem ewolucji (i w imie prze-
trwania) u naszych dalekich przodkéw nastgpily mutacje gendw potrzebnych
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do wytwarzania urykazy, w efekcie czego geny te zmienily sie w pseudogeny.
Mozesz je sobie wyobrazié¢ jako odpowiednik uszkodzonych plikéw kom-
puterowych'2. Doktadniej méwiac: geny kodujace urykaze ulegly mutacjom,
przez co nasi praprzodkowie przestali w ogole wytwarzaé ten enzym, a my
poszlismy w tej kwestii w ich §lady. Brak urykazy okazat sie dla naszych
przodkow korzystny — utatwil zwickszanie ilosci ttuszczu w organizmie.
Takim przetgcznikiem uruchamiajgcym gromadzenie ttuszczu okazat sie
zwiekszony poziom kwasu moczowego w naszych organizmach, uzyskany
dzieki dezaktywacji genow kodujacych urykaze. Mniejsza ilosé urykazy
oznacza wiecej kwasu moczowego — ten stan rzeczy pozwala aktywowad
przelacznik uruchamiajacy gromadzenie thuszczu.

To byl ryzykowny kompromis ewolucyjny: wylaczenie genéw zwigzanych
z urykazg umozliwialo skuteczniejsze gromadzenie zapasow energii, zmnie;j-
szalo ryzyko $mierci glodowej, a w ostatecznym rozrachunku zwiekszato
szanse na przetrwanie. Nieaktywne geny odpowiedzialne za wytwarzanie
urykazy sprawiaja, ze stezenie kwasu moczowego w naszej krwi jest od
trzech do dziesieciu razy wyzsze niz u innych ssakéw, czemu towarzyszy
podatno$¢ na okreslone choroby. Po prostu nie wyksztalciliémy w ramach
ewolucji rozwigzan fizjologicznych pozwalajacych uporaé sie z tyloma kalo-
riami, do ilu mamy teraz dostep przez 24 godziny na dobe i 365 dni w roku.
Szczegodlnie duzym problemem jest dla nas fruktoza (ktorej poswiece wie-
cej uwagi w kolejnych rozdziatach), poniewaz bardzo skutecznie aktywuje
opisywany wyzej przelacznik, co przeklada sie na gromadzenie przez nasze
organizmy thuszczu, wzrost poziomu cukru we krwi i podnoszenie sie ciénie-
nia krwi. Wszystkie te nastepstwa wynikajg z oddziatywania kwasu moczo-
wego. Pokrotce rzecz ujmujac: gdy komorka metabolizuje fruktoze, powstaje
kwas moczowy, a poniewaz nie dysponujemy urykaza, ktora pozwolitaby
go tatwo roztozy¢, przetacznik odpowiedzialny za gromadzenie thuszczu pozo-
staje przez caly czas w pozycji aktywnej, natomiast wspomniana fruktoza
jest przeksztalcana w thuszcz. Mechanizm fizjologiczny pozwalajacy nie-
jako przerabiaé¢ owoce na tluszcze ratowal dawnych niektérych przed-
stawicieli rzedu naczelnych przed $miercig glodowg podczas dtugich zim,
kiedy trudno bylo liczy¢ na owoce. Sytuacja si¢ jednak zmienita, podczas
gdy nasze geny — a co za tym idzie: nasza fizjologia — niekoniecznie.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


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

ALE KWAS... 41

Co gorsza, gromadzenie sie kwasu moczowego tylko intensyfikuje oddzia-
tywanie fruktozy. Mozna powiedzie¢, ze mamy do czynienia z atakiem
przypuszczonym z dwoch stron. Naukowcy wykazali, ze myszy zjadajace
duzo fruktozy przyjmowaly wiecej pokarmu i byly mniej ruchliwe niz gry-
zonie, ktérym zapewniono zdrowsza diete!. Myszy na diecie wysokofruk-
tozowej gromadzily tez wiecej thuszczu — ten wzrost masy ciata wynikat
po czeci z tego, ze fruktoza nie pobudza wydzielania leptyny, czyli hormonu,
ktory komunikuje naszemu organizmowi, iz powinni$my przestaé jes¢. Nawet
umiarkowane spozycie fruktozy moze mie¢ silny wplyw na stan naszej
watroby, metabolizm thuszczéw, insulinooporno$é i nawyki zwigzane z zywie-
niem'*. Juz wkrétce przedstawie bardziej szczegdélowy opis tych kwestii
biochemicznych — na razie przyjmijmy, ze chociaz z perspektywy gene-
tycznej jestesmy skazani na to, by w obliczu otaczajacej nas obfitosci kalorii
obrasta¢ w ttuszcz, to mozemy $wiadomie wybieraé owe kalorie, pamietajac
przy tym, ze nie wszystkie sg identyczne z punktu widzenia naszych orga-
nizméw. Mozemy tez decydowaé o tym, jak wykorzystamy mechanizmy
wsparcia, do ktorych najchetniej odwotujg sie nasze organizmy, a wiec sen,
aktywno$¢ fizyczng i okna zywieniowe.

Publikacja udostepniona w 2016 t. przez grupe naukowcéw z Turcji
i Japonii przyciggata uwage juz samym dosadnym tytulem — w wolnym
ttumaczeniu brzmiat on: ,Kwas moczowy w organizmach oséb z zespotem
metabolicznym: metamorfoza niewinnego, biernego widza w jedna z klu-
czowych postaci”. Autorzy tego tekstu stwierdzili, ze kwas moczowy zostal
oficjalnym ,,oskarzonym, gdy mowa o szeregu chordb przewlektych, do kto-
rych zaliczajg sie nadcisnienie, zespét metaboliczny, cukrzyca, niealkoho-
lowa stluszczeniowa choroba watroby i przewlekla choroba nerek””. Pou-
czajace jest tez podsumowanie ich publikacji: ,,Chociaz kwas moczowy byt
kiedy$ zwigzkiem chemicznym, o ktorym dyskutowaty wylacznie osoby
zmagajace si¢ z dng moczanowa lub kamieniami nerkowymi, teraz jest on
postrzegany jako potencjalny dyrygent kierujacy wykonaniem ogélno-
$wiatowe]j symfonii otylosci, cukrzycy i choréb sercowo-nerkowych”. Uwa-
zam, ze warto bytoby wyrdzni¢ tutaj dyrygenta kursywa, poniewaz to stowo
jest nader wymowne.

Podczas zakrojonych na wieksza skale badan, ktére zrealizowano
w Japonii i opisano w 2020 r., naukowcy przez siedem lat przygladali sie

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


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

42 OBNIZ POZIOM KWASU MOCZOWEGO

losom grupy ponad p6t miliona oséb w wieku od 40 do 74 lat. Projekt miat
na celu ustalenie zalezno$ci miedzy poziomem kwasu moczowego we krwi
a ogélnym ryzykiem zgonu i $miertelnoécig spowodowang chorobami uktadu
krazenia'®. Naukowcy odnotowali ,,znaczacy wzrost ogdlnego ryzyka zgonu,
gdy stezenie kwasu moczowego byto wieksze lub réwne 7 mg/dl u mezczyzn
i 5 mg/dl u kobiet. Podobny trend zaobserwowano tez w odniesieniu do
$miertelnosci spowodowanej chorobami uktadu krazenia”. Te badania
pokazaly, ze nawet niewielki wzrost stezenia kwasu moczowego we krwi
byt niezaleznym czynnikiem ryzyka zwiekszajacym prawdopodobieristwo
zgonu zar6wno wérdd mezcezyzn, jak i kobiet. Co wiecej, warto$ci graniczne
stezenia kwasu moczowego zwigzane z ryzykiem zgonu moga by¢ rézne
w przypadku kobiet i mezczyzn. Wiem, ze jeszcze nie oméwilem tej kwesti,
ale niejako zapowiadajac informacje prezentowane nieco dalej, juz teraz
moge napisaé, iz Twoim celem powinno by¢ utrzymywanie stezenia kwasu
moczowego na poziomie mniejszym lub réwnym 5,5 mg/dl — to zalecenie
dotyczy mezczyzn, kobiet i dzieci. Ta rekomendacja plasuje sie ponizej gornej
granicy przedziatu uznawanego powszechnie za norme, ale pamietaj, ze dazymy
do optimum, a zatem cel bedzie ambitniejszy. Chociaz mezczyZni maja z zasady
wyzszy poziom kwasu moczowego niz kobiety (i sg tez bardziej zagrozeni
hiperurykemig i dng moczanows), utrzymanie go ponizej granicy 5,5 mg/dl
nie jest weale niemozliwe. Moze oznaczaé, ze cze$¢ panoéw bedzie sie musiata
postaraé bardziej niz niektére panie, lecz to tylko dodatkowy powod prze-
mawiajgcy za trzymaniem sie zasad opisywanego przeze mnie programu.

Nie powinni$my zapominaé o wynikach przelomowych badan, o kto-
rych napomknatem juz we wstepie — wykazaly one, ze w przypadku osob
z podwyzszonym poziomem kwasu moczowego ogdlne ryzyko zgonu w per-
spektywie o$mioletniej rosto o 16%, zagrozenie $miercig na skutek choréb
uktadu krazenia byto podwyzszone o niemal 40%, natomiast ryzyko zgonu
z powodu udaru niedokrwiennego (ktéry jest nastepstwem zatoru w tet-
nicy doprowadzajacej krew do mdzgu) zwiekszalo sie 0 35%'". Naukowcy
odnotowali tu réwniez efekt kuli $nieznej: po przekroczeniu stezenia kwasu
moczowego we krwi wynoszacego 7 mg/dl kazdy dodatkowy miligram na
decylitr oznaczat wzrost ryzyka zgonu o 8 do 13%. Nie byly to wcale bada-
nia prowadzone na niewielkiej grupie uczestnikow — w inicjatywie wzieto
udziat ponad 40 tys. mezczyzn i niemal 50 tys. kobiet w wieku powyzej
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35 lat. Zdumiewajacym wnioskiem ptyngcym z najnowszych badan jest
moim zdaniem to, ze podwyzszony poziom kwasu moczowego zwicksza ryzyko
zgonu w wiekszym stopniu niz choroba wieficowa! Podczas analizowania
wynikoéw badan zwrdcitem uwage na co$ jeszcze: nawet jezeli nie zaliczasz
sie do grona os6b otytych, nie masz cukrzycy ani nie palisz papieroséw,
podwyzszony — chocby minimalnie — poziom kwasu moczowego zwieksza
w Twoim przypadku ryzyko przedwczesnego zgonu.

Kto$ moze zada¢ w tym miejscu catkiem trafne pytanie: dlaczego te
informacje nie pojawily sie weze$niej? Moge odpowiedzie¢, ze w przesztoéci
o podwyzszonym poziomie kwasu moczowego wspominano wyltacznie
w kontekécie dny moczanowej i kamieni nerkowych. Teraz jednak zaczy-
namy wreszcie dokumentowaé dzialania cichego zabdjcy, czyli bezobja-
wowej hiperurykemii. Podwyzszony poziom kwasu moczowego szkodzi
organizmowi, ale nie zdajesz sobie z tego sprawy, poniewaz nie obserwujesz
u siebie objaw6w i nie borykasz sie z dng moczanowa ani chorobami nerek.
Bezobjawowa hiperurykemia moze jednak zwiastowac pojawienie si¢ nad-
ci$nienia, otylosci, cukrzycy, przewleklej choroby nerek i niealkoholowe;j
sthuszczeniowej choroby watroby. Ostatnie ze wspomnianych wtagnie scho-
rzefi (ang. nonalcoholic fatty liver disease, NAFLD) zalicza sie do najczesciej
spotykanych chorob watroby, bywa tez okre$§lane mianem ,nowego czyn-
nika prowadzacego do rozwoju nadcisnienia”'®. Zapadalno$é na NAFLD
wzrosta w ciggu ostatnich 20 lat dwukrotnie; w przypadku krajow zachod-
nich odsetek chorych miesci sie w przedziale od 24 do 42%, natomiast
w krajach azjatyckich te wartosci wynoszg od 5 do 30%'". Kwas moczowy
ponownie odgrywa tu istotna role, bezposrednio zwigkszajac produkcje thusz-
czu w komorkach watrobowych, co ostatecznie prowadzi do NAFLD.

Stluszczona watroba jest czestym zjawiskiem wsrod alkoholikow —
ich nieumiarkowanie skutkuje gromadzeniem si¢ w tym narzadzie nadmier-
nej iloéci ttuszczu. Nie brakuje jednak osob, ktore nie naduzywajg alko-
holu— lub w ogdle po niego nie siegajg — a mimo to moga stangé w obliczu
tego samego problemu za sprawg wspomnianego wlasnie procesu: zabu-
rzenia metaboliczne skutkuja gromadzeniem sie thuszczu w watrobie,
w zwigzku z czym nie jest ona w stanie prawidlowo funkcjonowaé, co nie-
jednokrotnie prowadzi do nieodwracalnego bliznowacenia i marsko$ci.
Powszechnie wiadomo, ze do gtéwnych przyczyn NAFLD zaliczajq sie otytosé,
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cukrzyca, nieprawidtowy poziom ttuszczow we krwi (dyslipidemia) i insu-
linoopornosé. W sprawe zamieszane sg tez wysokie ci$nienie krwi i wysoki
poziom kwasu moczowego, a nowe badania pokazuja, ze wbhrew temu,
czego nas uczono, hie musisz zmagaé sie z nadwaga lub otylocia, by zacho-
rowaé¢ na NAFLD?Y. Po §wiecie chodzi dzi§ mnéstwo osob, ktore utrzy-
muja prawidlowg mase ciala, lecz ich watroba obtadowana jest ttuszczem
i juz wkrotce odmowi postuszenstwa. Tak naprawde czesé lekarzy byla
nawet w stanie spowolnié rozw6j NAFLD, ograniczajac stezenie kwasu
moczowego w organizmach pacjentéw i naktaniajgc ich do zmiany stylu
zycia?l. Myéle, ze to bardzo wymowna prawidtowosé.

Jedna z przyczyn kryjacych sie za wszystkimi opisywanymi tutaj cho-
robami jest stan zapalny. Podwyzszone stezenie kwasu moczowego idzie
w parze z ogdlnoustrojowym stanem zapalnym, ktory jest potegowany
i podsycany przez wspomniany zwiazek chemiczny?2. Do wielu 0sob dotarto
juz, ze przewlekly stan zapalny zalicza sie do podstawowych przyczyn powaz-
nych probleméw zdrowotnych i zgonéw — jest taczony z chorobg wien-
cowa, nowotworami, cukrzyca, choroba Alzheimera i w zasadzie wszystkimi
przewlektymi schorzeniami, jakie mozna sobie wyobrazi¢. Dzi$ nikt juz tego
nie kwestionuje, ale jeszcze nie tak dawno temu nie potrafiliémy pojac zwigzku
miedzy stluczonym palcem u nogi (ktory robi sie mocno zaczerwieniony
i opuchniety, co jest wyraznym objawem stanu zapalnego) i rozwojem
choroby Alzheimera (za ktora kryje sie niewidoczny i niezauwazalny stan
zapalny). Nie oznacza to, ze uderzenie sie w palec u nogi powoduje chorobe
Alzheimera, ale w obu przypadkach gdzies na dalszym planie zachodzi to
samo zjawisko. Na podobnej zasadzie choroby uktadu krazenia i nowotwory
sa dwiema roznymi grupami chorob, ktore tez maja wspolny mianownik —
i ponownie jest nim stan zapalny.

Dwudziestego trzeciego lutego 2004 r. na okladce czasopisma ,, Time”
znalazla sie sylwetka czlowieka trawionego najwyrazniej przez plomienie;
towarzyszyl jej krzykliwy nagtowek: SKRYTY ZABOJCA®. Artykut poswie-
cony byl ,,zaskakujacej wiezi Iaczacej stan zapalny z atakami serca, nowo-
tworami, chorobg Alzheimera i innymi schorzeniami”**. Cata ta koncepcja
byta wowczas zaledwie ,teorig”, a wiekszo$¢ dowodéw miata ,charakter
poszlakowy”, ale ,zaczynata sie prezentowaé catkiem przekonujaco”, gdy
lekarze zwracali stopniowo uwage na wyrazng poprawe stanu zdrowia, jaka
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zapewnialy pacjentom z réznymi schorzeniami leki przeciwzapalne®. Gdy
patrze na to z perspektywy czasu, az trudno uwierzy¢, ze niecale 20 lat
temu dopiero zaczynato do nas dociera¢, jak przedstawia si¢ gtéwna przy-
czyna chorob przewleklych. Zdumiewajaca jest takze mysl, ze te same stra-
tegie zapalne, do ktérych nasze organizmy odwotywaly sie przez tysiaclecia,
by zwalczaé mikroby i skuteczniej goi¢ otwarte rany, moga sie nam wymknaé
spod kontroli, skutkujgc chronicznym zapaleniem. To troche tak, jak gdy-
bysmy z perspektywy ewolucji stawali si¢ ofiarami wlasnego sukcesu. Stan
zapalny przestal by¢ przejsciowym, pomocnym mechanizmem obronnym
uktadu odpornosciowego, natomiast przerodzit sie w co$ przewlektego
i szkodliwego, uniemozliwiajac nam dozycie sedziwego wieku.

Chetnie odwoluje sie do poréwnania, ktérego autorem jest moj przy-
jaciel i kolega po fachu, doktor David Ludwig — specjalista zajmujacy
sie kwestig zywienia, lekarz i profesor Harvard Medical School. Opisuje
on pozary wybuchajgce w naszych organizmach w nastepujacy sposob:
» WyobraZ sobie, ze pocierasz wewnetrzng cze$¢ ramienia papierem Scier-
nym. Zanim si¢ obejrzysz, cala ta okolica zrobi sie czerwona, spuchnieta
i tkliwa — to cechy charakterystyczne ostrego stanu zapalnego. A teraz
pomysl, ze taki proces zapalny utrzymuje sic wewnatrz twojego ciata latami:
dotyka waznych organdw i jest wynikiem kiepskiej diety, stresu, braku snu
oraz innych czynnikoéw. Przewlekly stan zapalny nie musi od razu skutkowaé
bolem, ale powoli staje sie przyczyng najbardziej zabojczych schorzeri naszych
czaséw”*. Teraz musimy jeszcze wziaé pod uwage kwas moczowy, ktory
jest waznym elementem calej tej opowiesci. Jesli tego nie zrobimy, pad-
niemy ofiarami wlasnego sukcesu (przynajmniej z perspektywy ewolucyjne;).
Wkrotce powinny sie pojawié wyniki badan ukazujacych rownolegly wzrost
poziomu kwasu moczowego i nasilenia przewleklych stanéw zapalnych,
ktore czesto mierzymy, sprawdzajac stezenie biatka C-reaktywnego we krwi.

By¢ moze wiesz juz, ze biatko C-reaktywne (CRP) jest popularnym
markerem pozwalajacym wykryé obecno$é w organizmie stanéw zapal-
nych — do przeprowadzenia badania wystarczy probka krwi. Idealny wynik
to mniej niz 3 mg/l, natomiast podwyzszone wyniki taczone sg z wszelkiego
rodzaju chorobami. Z wyzszym stezeniem CRP powiazanych jest wiele czynni-
kow, do ktorych zaliczaja sie zbedne kilogramy, cukrzyca, nadcisnienie, pale-
nie papieroséw, hormonalna terapia zastepcza, wysoki poziom cholesterolu,
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a nawet predyspozycje genetyczne. Wysokie wyniki CRP stanowig wspdlny
mianownik dysfunkcji i choréb, s3 tez kojarzone z licznymi schorzeniami
zapalnymi, chociazby reumatoidalnym zapaleniem stawéw, chorobg wieni-
cowa, zwyrodnieniem plamki z6ttej, chorobg Parkinsona, udarami krwo-
tocznymi czy cukrzycg typu 2. Kiedy spogladam na te kwestie z perspektywy
mojej specjalizacji, wysoki poziom CRP jest istotnym czynnikiem ryzyka,
gdy mowa o uszkodzeniach mézgu, pogorszeniu zdolnosci poznawczych,
depresji i rozmaitych odmianach demenciji, z chorobg Alzheimera wtacznie.
Teraz wiemy rowniez, ze kwas moczowy i CRP s3 ze sobg powigzane: pod-
wyzszone stezenie kwasu moczowego jest bezposrednio skorelowane z pod-
wyzszonym poziomem CRP i cytokin, innych substancji towarzyszacych sta-
nom zapalnym. Projekt badawczy zrealizowany wspdlnie przez wloskich
naukowcéw i National Institute of Aging, jeden z wydzialéw Narodowych
Instytutéw Zdrowia (National Institutes of Health), wykazal, ze podwyzszone
stezenie kwasu moczowego bylo w perspektywie trzyletniej bezposrednia
zapowiedzig wzrostu poziomu CRP (badania przeprowadzono na duzej gru-
pie mezczyzn i kobiet w wieku od 21 do 98 lat)*.

Inny projekt, ktory miat za zadanie ujawnié zaleznoéci miedzy kwasem
moczowym a zwigzkami chemicznymi towarzyszacymi stanom zapalnym
(w tym z CRP), realizowany byl przez naukowcéw z Niemiec. Wyniki oka-
zaly sie dosy¢ niepokojace: u ponad tysigca pacjentéw, ktorzy zaliczali sie
do grupy wysokiego ryzyka, byli w wieku od 30 do 70 lat i mieli stabilng
chorobe wieticowa, podwyzszony poziom kwasu moczowego byt lepszym
prognostykiem przysztych incydentéw sercowo-naczyniowych niz CRP czy
IL-6 (interleukina 6), kolejny marker stanu zapalnego®®. W podsumowaniu
badan naukowcy stwierdzili, ze zalezno$¢ miedzy podwyzszonym stezeniem
kwasu moczowego a zwiekszonym ryzykiem incydentéw sercowo-naczy-
niowych byta ,znaczaca statystycznie” nawet po wyeliminowaniu wplywu
innych czynnikéw ryzyka. Autorzy tej publikacji zasugerowali tez, ze pod-
wyzszony poziom kwasu moczowego sam moze by¢ przyczyna tych niepo-
zadanych zdarzeti — byta to zaleznos¢, ktérej nie odnotowano miedzy mar-
kerami stanu zapalnego a incydentami sercowo-naczyniowymi. Najbardziej
alarmujacym wnioskiem plyngcym z tych badan byto zwiekszone zagrozenie
incydentami sercowo-naczyniowymi towarzyszace takiemu stezeniu kwasu

moczowego, ktére byto podwyzszone, ale wcigz miescito sie w normie.
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To spostrzezenie jest na tyle istotne, ze warto podkresli¢ te kwestie
jeszcze raz: wzrost ryzyka byl wyraznie widoczny w przypadku stezenia kwasu
moczowego, ktore jest uznawane za normalne. Inne badania potwierdzily
te wnioski, wykazujac, ze poziom tego zwigzku chemicznego odzwierciedla
natezenie ogdlnoustrojowego stanu zapalnego i moze by¢ nie tylko namiastka
jego markera, ale takze czynnikiem nasilajgcym taki stan zapalny. Oznacza
to, ze stezenie kwasu moczowego jest bezpoérednio powigzane z wszelkimi
chorobami o podtozu zapalnym. Wtasnie ten wniosek sprawia, ze wysoki
poziom tego kwasu w organizmie staje sie waznym elementem wszelkich
dyskusji na temat zagrozenia taka czy inng choroba.

Lekcja, jakg powinni$my z tego wyciggnad, jest jednoznaczna: ignoro-
wanie stezenia kwasu moczowego moze by¢ dla nas gwozdziem do trumny.
Powinienem dodaé, ze nie chodzi tu wytgcznie o dorostych i osoby w pode-
sztym wieku, ktoére niestusznie zaktadaja, iz maja do czynienia z chorobami
przewleklymi wynikajacymi z wieku i naturalnego zuzycia organizmu.
Implikacje przedstawionego wlasnie przestania dotycza tez dzieci, u kto-
rych coraz cze$ciej diagnozowane sg problemy spotykane dotychczas wytacz-
nie wérdd dorostych — insulinoopornoéé, cukrzyca (w czasie pandemii koro-
nawirusa liczba zachorowan na cukrzyce typu 2 wérod dzieci wzrosta
ponaddwukrotnie), nadci$nienie, otyloéé¢, NAFLD, wczesne objawy cho-
r6b uktadu krazenia oraz (a jakze!) podwyzszony poziom kwasu moczo-
wego®. W tym momencie dzieki duzym, trwajacym ponad dziesie¢ lat pro-
jektom badawczym w literaturze medycznej powszechnie przyjmuje sie
juz, ze podwyzszony poziom kwasu moczowego w dziecifistwie odgrywa
kluczowa role — i w istocie moze by¢ skutecznym prognostykiem — gdy
mowa o rozwijaniu sie u doroslego pacjenta nadci$nienia i choréb nerek™.
Objawy choroby pojawiajg sie najwyrazniej za mtodu, przybierajac posta¢
hiperurykemii, ktora najczesciej pozostaje niezauwazona. Co ciekawe,
stezenie kwasu moczowego w §linie nastolatkéw moze nawet zapowiadaé
to, jak bedzie przebiegat w pdZniejszym okresie proces gromadzenia sie
w ich organizmach tkanki ttuszczowej*!. Moze to oznaczaé, ze dysponujemy
nows, nieinwazyjng metoda wykrywania w fizjologii mtodych pacjentéw
wczesnych zmian, ktore mogg prowadzié do niepozadanych wynikow
w odniesieniu do ich masy ciata i metabolizmu.
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Gdy w drugiej czesci ksigzki przejde do prezentacji mojego pro-
gramu, przedstawie sugestie sprawdzania stezenia kwasu moczo-
wego co najmniej raz w tygodniu; takie badanie nalezy przeprowa-
dzi¢ rano, tuz po przebudzeniu i przed positkiem lub podjeciem
aktywnosci fizycznej. Kontrolowanie poziomu tego zwigzku zapew-
nia Ci wglad w Twoje zdrowie i funkcjonowanie Twojego metabo-
lizmu, ktdry jest silnie powigzany z Twoim ogdlnym dobrostanem
i ryzykiem pogorszenia sie stanu zdrowia. Stezenie kwasu moczo-
wego rosnie z reguty w czasie snu i osigga najwyzszg wartosc ok.
5 rano — co ciekawe, jest to doktadnie ta sama pora, o ktérej zdarza
sie najwiecej atakdw serca.

Bede Cie réwniez zachecat do regularnego sprawdzania poziomu
glukozy we krwi — najlepszym rozwigzaniem jest monitorowanie
go w czasie rzeczywistym, co zapewni Ci doktadne informacje o sytu-
aqji w takiej czy innej chwili i pokaze, w jaki sposéb Twoje codzienne
wybory wptywaja na funkcjonowanie organizmu. Mozesz w ten
sposob sledzic¢ na biezaco, jak Twoje ciato reaguje na jedzenie, pory
positkdw, aktywnosc fizyczng, stres i sen. Potgczenie regularnych
badan poziomu kwasu moczowego i glukozy we krwi zalicza sie
do najskuteczniejszych strategii pozwalajacych zadbac o Twoje zdro-
wie i ustali¢, kiedy nalezatoby przejs¢ do czyndw, ograniczajac np.
spozycie okreslonych produktéw lub dobierajac pory treningéw
w taki sposéb, by zoptymalizowac funkcjonowanie metabolizmu.
Samodzielne realizowanie takich badan nie jest jednak wymogiem
towarzyszacym diecie LUV. Jezeli wdrozysz w zycie zasady tego pro-
gramu, wierze, ze nawet bez przeprowadzania badan doswiad-
czysz pozytywnych zmian, ktére pomoga Ci utrzymaé motywacje
i zmierzac¢ ku optymalnemu zdrowiu. Niewykluczone jednak, ze
jesli podejmiesz takie dziatania, bedzie Ci zalezato na tym, by zoba-
czy¢ wyniki przybierajgce postac konkretnych liczb!
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Kwas moczowy:
od metabolizmu do odpornosci

Lekarze od lat wiedzieli, ze osoby z otyto$cia, chorobami serca i niezdrowym
poziomem thuszczow we krwi cechujg sie wyzszym stezeniem kwasu moczo-
wego niz szczuple, sprawne osoby z normalnym poziomem ttuszczow we
krwi. Az do teraz nie zwracali jednak uwagi na te kwestie lub nie zdawali
sobie sprawy z tego, ze kwas moczowy jest waznym czynnikiem pozwalaja-
cym powigzaé otyloéé z poziomem thuszczow we krwi.

Otylos¢ i towarzyszace jej choroby stajg sie coraz powszechniejsze zarowno
w Stanach Zjednoczonych, jak i na catym $wiecie. Liczby rosng w zastra-
szajacym tempie: do grupy osob z otyloscia lub nadwagg zalicza sie szoku-
jace 73,6% mieszkaiicow Stanéw Zjednoczonych w wieku powyzej 20 lat*2,
To mniej wiecej trzy czwarte dorostych zamieszkujacych ten kraj. Jesli przyj-
rzymy sie samej otyloéci, to okaze sig, ze z tym problemem zmaga sie
w Ameryce 42,5% dorostych powyzej 20. roku zycia®. W artykule opubli-
kowanym w 2019 r. w ,International Journal of Obesity” naukowcy osza-
cowali, ze do 2030 1. co drugi dorosty mieszkaniec Stanéw Zjednoczonych
bedzie uznawany za osobe otyla®®. Te liczby s szokujace. Jeszcze bardziej
zdumiewajace jest to, ze cukrzyca, czyli schorzenie kojarzone glownie
z otytoscia, dotyka aktualnie nieco ponad 10% Amerykanéw. Problemy
nie oszczedzajg tez dzieci: z otytoscig zmaga sie ponad 20% nastolatkéw
w wieku od 12 do 19 lat i dzieci w wieku od 6 do 11 lat”. Odsetek otylych
dzieci w wieku od 2 do 5 lat wynosi nieco ponad 13%.

Otyto$¢ jest zaledwie jedna z wielu choréb metabolicznych powigza-
nych z oglnym terminem zespotu metabolicznego (okreslanego tez mianem
MetS lub zespotu X). Wspomniany zesp6t stanowi w XXI w. najpowazniejsze
zagrozenie dla zdrowia publicznego i obejmuje szereg probleméw zdrowot-
nych zwiekszajacych ryzyko wystapienia chorob serca, udaru, cukrzycy,
bezdechu sennego, choréb watroby i nerek, nowotwordw i choroby Alzhe-
imera. Oprocz tego znaczaco zwieksza ryzyko zgonu na skutek infekcji
takiej jak COVID-19 (patrz: ramka na s. 52) lub przynajmniej utrzymy-
wania sie przez dtugi czas objawow, ktére nie bedg ustepowac po zakon-
czeniu ostrej fazy infekcji.
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Na zespot metaboliczny sktada sie pie¢ kluczowych cech charaktery-
stycznych — lekarz zdiagnozuje u Ciebie ten zbiér zaburzen, jesli wyste-
pujg co najmniej trzy z wymienionych ponizej objawow:

e wysokie ci$nienie krwi;

e podwyzszony poziom cukru we krwi;

e nadmiar thuszczu w okolicach talii (obwdd w pasie powyzej 102 cm

u mezczyzn i 89 cm u kobiet);

e podwyzszony poziom tréjglicerydéw (czyli poziom ttuszczu) we krwi;

e nieprawidtowy poziom cholesterolu (zwlaszcza niski poziom ,,dobrego”

cholesterolu HDL).

Wiekszosé¢ cech charakterystycznych zespotu metabolicznego nie jest
oczywista, dopoki nie zaczniesz ich wypatrywaé. Wielu specjalistow z branzy
medycznej méwi, ze zespot metaboliczny moze by¢ najbardziej rozpowszech-
niong i najpowazniejsza choroba, o ktérej wiekszos¢ ludzi nigdy nie sltyszata.
Niezaleznie od tego faktu staje sie coraz czestszym zjawiskiem. W tym
momencie dotyka 35% dorostych, aczkolwiek w grupie oséb powyzej 60.
roku zycia ta warto$¢ roénie do ok. 50%”7. Zespdt metaboliczny wystepuje
czedciej wérdd pacjentow z nadwagg i otyloscia, choé zdarza sie tez u 0sob
z prawidlowg masg ciata. Po ukazaniu si¢ wynikow badan zrealizowanych
przez naukowcow z Uniwersytetu Nowojorskiego agencja CDC (Centers
for Disease Control and Prevention) poinformowata w 2020 r., ze ryzyko
zgonu w przypadku oséb z prawidlows masg ciata i zespolem metabolicznym
jest 0 70% wyzsze niz w przypadku osob, ktdre sg wolne od tego zbioru zabu-
rzefr®®. Co wigcej, §miertelnosé wérdd oséb z prawidiows masg ciala i zespo-
tem metabolicznym byta wyzsza niz w grupie pacjentéw, ktorzy zmagali
sie z nadwagg lub otytoscig, ale nie odnotowano u nich wspomnianego
zespotu. Autorzy publikacji podkreslali, jak wazne jest dotarcie do tych osob
z syndromem metabolicznym, ktére nie pasujg do stereotypu pacjenta
z nadwaga lub otytoscia. Jezeli utrzymujesz prawidtowg mase ciata, ale
obserwujesz u siebie trzy sposrod pieciu wymienionych powyzej cech zespotu
metabolicznego, gdzie$§ na dalszym planie dzieje sie duzo réznych rzeczy —
z pewnoscia udzial w tych wydarzeniach ma kwas moczowy, zwlaszcza
jego wplyw na tworzenie sie i odktadanie ttuszczu. Tak naprawde proces
wytwarzania i magazynowania thuszczu jest na tyle istotny z perspektywy
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wszystkich elementéw sktadowych zespotu metabolicznego, ze naukowcy
rozwazaja teraz przemianowanie go na ,chorobe dotyczaca magazyno-
wania ttuszczu™®.

Wiele osob zaktada, ze choroby metaboliczne nie sg szczeg6lnie szko-
dliwe lub nie moga tak bardzo wpltywaé na ryzyko wystgpienia wielu cat-
kowicie réznigcych sie od siebie schorzen, z zabdjczymi infekcjami wigcznie.
W powszechnym mniemaniu osoby z podwyzszonym poziomem cukru we
krwi, nadcisnieniem i/lub wysokim stezeniem cholesterolu mogg przeciez
zapanowaé nad swoimi problemami, odwotujac sie do lekéw i zmiany stylu
zycia. Choroby metaboliczne s3 jednak prawdziwg plaga. Znaczaco zwiekszaja
ryzyko wystapienia nie tylko cukrzycy, choréb uktadu krazenia i przewle-
klej choroby nerek, lecz takze pojawienia sie w pozniejszym okresie zycia
licznych schorzen degeneracyjnych, z demencja i chorobg Alzheimera
wlacznie. W przesztosci wielokrotnie pisatem juz o tym, ze cukrzyca i cho-
roby mozgu sg w Stanach Zjednoczonych najkosztowniejszymi i najbardziej
zgubnymi schorzeniami (cho¢ w wiekszosci przypadkéw mozna im zapo-
biec), a do tego s3 ze sobg wyraZnie powigzane: cukrzyca typu 2 zwieksza
ryzyko rozwiniecia sie choroby Alzheimera co najmniej dwukrotnie, a w przy-
padku osoby, ktora jest na nig szczegdlnie podatna — nawet czterokrotnie®.
Ujmujac to nieco precyzyjniej: zachorowanie na cukrzyce typu 2 przed 60.
rokiem zycia podwaja prawdopodobiefistwo pojawienia sie demencji, a kazde
kolejne pie¢ lat zycia z cukrzycg zwieksza ryzyko wystapienia demencji
0 24%*!. Badania wykazaly tez, ze droga prowadzaca do powaznych zabu-
rzeh poznawczych wynikajacych z nadmiernego spozycia cukréw nie musi
weale obejmowaé cukrzycy*. Innymi stowy: im wyzszy jest poziom cukru
we krwi, tym szybciej dochodzi do pogorszenia funkcji poznawczych —
i to bez wzgledu na to, czy dana osoba zalicza sie do grona cukrzykow.
Juz wkrotce wykaze, ze ta sama prawidtowos¢ dochodzi tez do glosu w odnie-
sieniu do kwasu moczowego: im wyzsze jest stezenie tego zwigzku che-
micznego, tym szybciej pogarszaja sie zdolnosci poznawcze, nawet jezeli
u pacjenta nie wystepuje ani dna moczanowa, ani choroby nerek. Nau-
szonym poziomem kwasu moczowego a atrofig mozgu i towarzyszacym jej
spadkiem sprawnoéci umystowe;j (i to by bylo na tyle, jesli chodzi o ,,bezob-
jawowos¢” hiperurykemii!). Co wiecej, proces metabolizowania fruktozy
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w mozgu jest teraz uznawany za istotny czynnik, ktéry moze prowadzi¢ do
choroby Alzheimera®. Sposdb, w jaki fruktoza zachowuje sie w mozgu
i wjaki jest metabolizowana, moze fatalnie wptywac na gospodarke ener-
getyczng tego organu, a co za tym idzie: jego zdrowie i sprawnosé.

Zaleznos¢ miedzy ryzykiem zgonu z powodu infekcji takiej jak
COVID-19 a zaburzeniami metabolicznymi moze by¢ poczatkowo
mato oczywista, ale w istocie jest bardzo silna i wigze sie z podsta-
wowymi zafozeniami tej ksigzki. Zeby zrozumie¢ te wiez, wystarczy
przyjrze¢ sie wysokiej Smiertelnosci wsrdd oséb, ktére miaty ze-
spot metaboliczny i zachorowaty na COVID-19. W potowie stycznia
2021 r. naukowcy oznajmili, ze wystepowanie zespotu metabolicz-
nego jest bardzo skutecznym prognostykiem pozwalajgcym prze-
widzie¢ ciezki przebieg COVID-19*. Wartosci liczbowe robity ogromne
wrazenie: w poréwnaniu z osobami, u ktérych nie stwierdzono
zespotu metabolicznego, wsrdd pacjentow z tym zbiorem zaburzen
odnotowano zwiekszenie ogdlnej Smiertelnosci 0 40%; 0 68% rosta
tez koniecznos¢ leczenia na OIOM-ach, a 0 90% — potrzeba uzycia
respiratora. W tym momencie zaczynaja sie pojawiac badania poswie-
cone relacji taczacej kwas moczowy i COVID-19 — okazuije sig, ze
osoby, ktére trafiajg do szpitali z infekcjg i podwyzszonym pozio-
mem kwasu moczowego, s3 2,6 raza bardziej zagrozone leczeniem
na OIOM-ie, uzyciem respiratora lub zgonem niz pacjenci, u ktérych
stezenie kwasu moczowego miesci sie w normie®®. Mozna zatem
uznad, ze sceneria, posrod ktorej miata sie rozegrac katastrofa zdro-
wotna, byta juz gotowa, gdy COVID-19 zaczat sie rozprzestrzeniaé
po catym Swiecie, robigc uzytek ze statkéw, samolotdéw, pociggdw
i samochodow.

Nasza wiedza na temat tego wirusa i jego dtugoterminowego
wptywu na osoby, ktdre sie z nim zetknety, wcigz pozostaje niepetna.
Lekarze i naukowcy zajmujacy sie tg sama dziedzing co ja prébuja
ustali¢, jak moga wyglada¢ dtugoterminowe konsekwencje infekgji
COVID-19 z perspektywy funkcjonowania mézgu i pdzniejszego

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


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

ALE KWAS... 53

zagrozenia neurodegeneracja, w tym chorobg Alzheimera. COVID-19
jest poczatkowo infekcjg drog oddechowych, ale wiemy, ze jest takze
schorzeniem powodujgcym stany zapalne w uktadzie krgzenia.
Whplywa tym samym na cate ciato, niszczac niemal wszystkie tkanki —
réwniez te, z ktérych zbudowany jest ukfad krazenia i system nerwowy.
Gdy stato sie jasne, ze wirus powoduje tez problemy neurologiczne,
od pomniejszych, takich jak tymczasowa utrata smaku i wechu, po
powazniejsze, czyli udary, ataki padaczkowe czy delirium (nie wspo-
minajac juz o chorobach psychiatrycznych w rodzaju stanéw lekowych
i depres;ji), ludzie uswiadomili sobie, iz koronawirus nie jest tylko
bardziej zjadliwg grypa. Z szacunkéw przedstawionych po zakon-
czeniu jednego z duzych projektéw badawczych wynika, ze jedna
trzecia pacjentéw, u ktérych zdiagnozowano COVID-19, doswiad-
cza w ciggu kolejnych szesciu miesiecy problemoéw psychiatrycznych
lub neurologicznych?. Ten fakt zmusza nas do tego, by umiesci¢
COVID-19 w odrebnej kategorii choréb.

Po tym, jak pandemia ostabnie, przyjdzie nam zmagac sie z jej
konsekwencjami: dziesiagtki milionéw oséb, ktére zostaty zakazone
wirusem, moga bez konca borykac sie z objawami powigzanymi
z COVID-19. To zjawisko — znane jako ,,dfugi COVID"” — jest najwy-
razniej nastepstwem uszkodzen organdéw i naczyn krwionosnych
oraz zbyt silnej reakcji ukfadu odpornosciowego. O tym, czy u kogo$
rozwinie sie dtugi COVID, decyduje najprawdopodobniej skompli-
kowana kombinacja czynnikéw genetycznych, epigenetycznych
i Srodowiskowych. Mam nadzieje, ze prawidfowosci widoczne
w gromadzonych przez nas danych pomogg skuteczniej przewidy-
wac, kto moze by¢ bardziej podatny na dtugi COVID, a do tego
pozwolg znalez¢ najskuteczniejsze metody leczenia tych pacjentéw.
W wielu miejscach w Stanach Zjednoczonych uruchamiane sg dfu-
goterminowe programy, ktére maja wspiera¢ powrdt do zdrowia
osbb cierpigcych na dtugi COVID — podobng inicjatywe urucho-
miono w nowojorskim Mount Sinai Hospital, gdzie powstata porad-
nia pocovidowa. Jesli tez zaliczasz sie do 0séb, ktére dotknat dtugi
COVID, zalecam skorzystanie z podobnego programu; dobrym pomy-
stem bedzie tez stosowanie najnowoczesniejszych metod leczenia.
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Niektore z czynnikdw wptywajgcych na immunoregulacje moga
by¢ od nas niezalezne (wystarczy przywotac tu przykfady nowotwo-
row i chemoterapii), ale jesli mowa o cukrzycy, chorobie wiencowej
i otytosci, sg to kwestie, na ktére mozemy w istotnym stopniu wpty-
wac za sprawg wybordw dotyczacych stylu zycia. Jednym z rozpo-
wszechnionych schorzen, ktére sprawiaja, ze ludzie umierajg na
COVID-19 lub zmagaja sie z ciezkim przebiegiem tej choroby, jest
otytoé¢. Naukowcy z kilku uniwersytetéw i Banku Swiatowego do-
konali metaanalizy 75 publikacji, ktére zgtebiaty zaleznos¢ miedzy
otytoscig a rozmaitymi problemami wywotywanymi przez korona-
wirusa, od ryzyka zachorowania az po zgon na skutek zakazenia
COVID-19. Wyniki tych badarn — opublikowane na tamach , Obesity
Reviews"4” — okazaly sie bardzo wymowne. Po zestawieniu 0séb
otytych z resztg spoteczenstwa okazato sie, ze otytos¢ zwieksza ryzyko
zachorowania na COVID-19 o0 46%, grozbe hospitalizacjio 113%,
koniecznos¢ leczenia na OIOM-ie 0 74%, natomiast prawdopodobien-
stwo zgonu na skutek zakazenia koronawirusem o 48%. Autorzy napi-
sali otwarcie, ze z perspektywy mechanistycznej wspomniane wiasnie
wartosci wynikaja gtéwnie z tego, iz otytos¢ zaburza funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego: ,,Niedobory odpornosci u 0séb otytych skut-
kuja naktadaniem sie na siebie zagrozen chorobami przewlektymi
i infekcyjnymi. Znaczna czes$¢ globalnej populacji z nadwaga i otyto-
$cig musi sie w zwigzku z tym mierzy¢ z podwyzszonym ryzykiem
w kontekscie wirusowych infekgji ptucnych takich jak COVID-19".

Z nadziejg czekamy na wyksztatcenie sie globalnej odpornosci
populacyjnej, a takze na skuteczniejsze metody leczenia 0séb, ktoére
zarazity sie tym wirusem. Warto jednak pamieta¢, ze nie jestesmy
bezsilni, gdy mowa zaréwno o ryzyku zarazenia, jak i nastepstwach
choroby. Nasze wybory zwigzane ze stylem zycia, a wiec dieta,
dbatos¢ o sen, aktywnosc fizyczna i to, jak radzimy sobie ze stresem,
wpltywaja na skutecznos¢ funkcjonowania naszego ukfadu odpor-
nosciowego — wszystkie te czynniki moga sprawi¢, ze koronawirus
nie zyska nad nami dodatkowej przewagi i nie bedzie sie za naszym
posrednictwem przenosit na kolejne osoby.
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Na pandemie mozna tez spojrzec z innej perspektywy, doceniajac
to, ze pomaga nam stac sie bardziej $wiadomymi istotami, wykazu-
jacymi sie w codziennym zyciu wiekszg proaktywnoscia, jedli chodzi
o proby zapewnienia sobie optymalnego zdrowia. Ta ksigzka poka-
zuje réwniez, ze jezeli poziom kwasu moczowego moze nam pomac
przewidzie¢ przyszte problemy zdrowotne (przywodzac na mysl znak
ustawiony przy przemierzanej przez nas drodze), lepiej zwrdcic
uwage na ten komunikat. Warto wzig¢ pod uwage te nowa perspek-
tywe i wiaczyc te strategie do arsenatu stosowanych rozwigzan.

Niepokojgce doniesienia

Zalezno$¢ miedzy kwasem moczowym a zespolem metabolicznym zalicza
sie obecnie do tematow, ktore przyciagaja uwage wielu naukowcow, a fruk-
toza stala sie gléwnym wrogiem publicznym za sprawg swojego udziatu
w podsycaniu nieustannego wzrostu poziomu kwasu moczowego i pogle-
bianiu problemu zespolu metabolicznego. Duza metaanaliza, ktora obej-
mowata 15 starannie dobranych projektéw naukowych z catego $wiata
i zostata zrealizowana przez zespot badaczy z Iranu, wykazata, ze spozywa-
nie fruktozy zawartej w wytwarzanej przemystowo zywnosci — chociazby
w stodzonych napojach — jest jedng z gléwnych przyczyn wystepowania
zespotu metabolicznego wérod dorostych, ktorym nie doskwieraty oprocz
tego zadne inne choroby®. Chociaz naukowcy nie przygladali sie konkretnie
kwestii kwasu moczowego, wiemy, ze jest on istotnym produktem powstaja-
cym w czasie rozktadu fruktozy, a wiele innych badan potwierdzilo, iz jest
on przyczyng zespotu metabolicznego wywotanego przez fruktoze. Te spo-
strzezenia byly na tyle jednoznaczne, ze hiperurykemia jest teraz okreslana
mianem ,nowego markera zespotu metabolicznego™®.

Wyniki najnowszych badan potwierdzajg to, ze nie mozemy juz dtuzej
ignorowaé kwasu moczowego lub uznawa¢ go za niewinnego, przypadko-
wego $wiadka wydarzefi. Musimy traktowaé ten zwiazek chemiczny prio-
rytetowo, wraz z innymi biomarkerami, takimi jak glukoza we krwi, masa
ciala, cisnienie krwi i LDL (,,zly” cholesterol). Posune sie jednak o krok
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dalej i zgodze sie z wieloma naukowcami, ktorzy twierdza, ze kwas moczowy
jest dodatkowym cxynnikiem pryyczynowym powodujacym wzrost tych wskaz-
nikéw™. Do tego sprowadza sie gléwna teza mojej ksigzki: dzigki lekturze
dowiesz sie, jak to mozliwe, ze kwas moczowy niekorzystnie wplywa na te
same biomarkery, na ktérych od dawna koncentruja sie lekarze. Doktad-
nie z tego powodu udalo sie jednoznacznie stwierdzié, ze wysoki poziom
kwasu moczowego poprzedza i zapowiada rozw6j wielu chorob kardiome-

tabolicznych i schorzer nerek’.

Kwas moczowy nalezy do najczesciej sprawdzanych biomarkeréw beda-
cych wyznacznikami zdrowia. Do tej samej kategorii zaliczajg sie tez: poziom
glukozy we krwi, masa ciafa, cisnienie krwi, stezenie tréjgliceryddw we krwi
i stosunek ,, dobrego” do ,ztego” cholesterolu.

Powigzania kryjace sie za wszystkimi tymi chorobami sg z perspektywy
biologicznej (i w kontekscie kwasu moczowego) skomplikowane, ale mam
zamiar stopniowo przedstawiaé te informacje w niewielkich, tatwych do
przyswojenia porcjach. Szczerze mowiac, te fakty sq rowniez niestychanie
interesujace, i to z wielu roznych punktow widzenia. Tak sie sktada, ze
jednym z wytlumaczen wiezi taczacej podwyzszony poziom kwasu moczo-
wego i insulinoopornosé¢ (ktéra lezy u podstaw cukrzycy typu 2 i otylosci)
sq najwyrazniej uszkodzenia $rédblonka, czyli wysciotki naczyn krwiono-
snych. Spiesze wyjasni¢, jak wyglada ten proces.

Na samym poczatku warto wspomnieé o tym, ze tlenek azotu (NO) jest
zwigzkiem chemicznym wytwarzanym w naturalny sposob przez Twoje ciato.
Odgrywa on istotng role, gdy spojrzeé przez pryzmat rozmaitych aspektow
Twojego zdrowia. Niewykluczone, ze najwazniejszg z funkcji, jakie spetnia,
jest wazodylatacja, czyli rozkurczanie miesni znajdujacych sie w §cianach
naczyt krwionoénych — dzieki temu naczynia krwiono$ne sie rozszerzaja,
co ulatwia krazenie krwi. NO uznawany jest za jedna z najpotezniejszych
czasteczek regulujacych funkcjonowanie uktadu krazenia. Oprocz tego
ma duzy wplyw na funkcjonowanie insuliny, poniewaz jednym z waznych

zadan realizowanych przez naczynia krwionoéne jest utatwianie procesu
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przenikania insuliny z krwiobiegu do komérek — przede wszystkim komorek
mies$niowych, ktére moga dzieki temu wpusci¢ do swojego wnetrza glukoze
i wytwarzaé glikogen (jest to wielocukier stanowigcy forme magazynowa-
nia glukozy)*.

Kwas moczowy wplywa negatywnie na aktywnos¢ NO na dwa sposoby:
(1) ogranicza jego produkcje i (2) utrudnia mu realizacje spoczywajacych
na nim zadan®. Jezeli zatem pojawia si¢ problem niedoboru NO i ogra-
niczenia skutecznosci jego oddzialywania, ma to negatywny wplyw zaréwno
na funkcjonowanie insuliny, jak i og6lng kondycje uktadu krazenia.
Wtasnie dlatego niedobory NO i jego zmniejszona skutecznosé taczone sa
z chorobami serca, cukrzyca, a nawet zaburzeniami erekgji (patrz: ramka na
s. 58). Naukowcy zgltebiajacy wptyw NO na cialo od dawna piszg o tym,
Ze ograniczenie poziomu tego zwigzku w organizmie prowadzi do insuli-
noopornosci. Gdy eksperymentujg na myszach z niedoborami NO, gry-
zonie przejawiajg cechy charakterystyczne zespolu metabolicznego. Uza-
sadnienie biologiczne tej prawidlowosci sprowadza sie do powstania swoiste;
przeszkody miedzy insuling a glukoza. Insulina powinna stymulowa¢ wychwyt
glukozy w miesniach szkieletowych poprzez zwiekszanie doptywu krwi do
tych tkanek przy uzyciu $ciezki sygnatowej odwotujace;j sie do tlenku azotu.
Niedobory NO prowadza do znaczacego uposledzenia dziatania insuliny jako
regulatora poziomu glukozy. Mniejsza ilo$¢ tlenku azotu wywotuje rowniez
nadciénienie i zmniejsza podatno$¢ naczyniowa, a wiec zdolnoé¢ naczyn
krwionosnych do reagowania w odpowiedni sposob na zmiany ci$nienia krwi.

Zalezno$¢ taczaca kwas moczowy z tlenkiem azotu

« Fruktoza
«Puryny —3 T Kwas moczowy —» { Tlenek azotu

« Alkohol ¢

«Insulinoopornos¢

» Nadcisnienie

« Mniejsza ilos¢
krwi docierajaca
do narzadéw
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W tym miejscu chciatbym przywotaé kolejne badania, ktére wykazaty
zadziwiajgce roznice dotyczace stezenia kwasu moczowego u pacjentow
z niedawno zdiagnozowang cukrzycg typu 2 i u zdrowych 0s6b’>. W pro-
jekcie braty udziat osoby w wieku od 40 do 65 lat, a naukowcy mierzyli
im poziom glukozy we krwi na czczo, insuliny, hemoglobiny Alc i kwasu
moczowego. We wszystkich tych badaniach osoby ze zdiagnozowana cukrzyca
typu 2 uzyskiwaty wyzsze wyniki. Tego rodzaju projekty ujawniajg, w jaki
sposob podwyzszone stezenie kwasu moczowego prowadzi do cukrzycy.
W proces zaangazowanych jest kilka sciezek sygnatowych: jedna z nich jest
aktywacja stanu zapalnego — dochodzi do niej za sprawa podwyzszonego
poziomu kwasu moczowego, a jej nastepstwem jest insulinooporno$é. Oprocz
tego kwas moczowy generuje mnostwo stresu oksydacyjnego, o czym wspo-
minalem juz wcze$niej. Tym samym niszczy tkanki i DNA oraz zaburza
dziatanie tlenku azotu (uniemozliwiajac prawidtowe funkcjonowanie §rod-
blonka naczyn krwionosnych), co jeszcze bardziej podsyca stany zapalne.
Suma wplywoéw prozapalnych kwasu moczowego wystarcza, by uszkodzi¢
komorki w trzustce, a nawet spowodowaé problemy z ekspresjg genu insu-
liny, co przektada sie na spadek produkcji tego hormonu. Gdy dojdzie juz
do zaburzen funkcjonowania $ciezki sygnatowej insuliny, pojawiajg sie
powazne problemy metaboliczne.

Chociaz jestem neurologiem, leczytem wielu mezczyzn z dysfunkcjami
seksualnymi, o czym miatem juz okazje pisac we wczesniejszych
ksigzkach. Czes¢ pacjentdw zmagata sie z catkowitg impotencja, inni
cierpieli z powodu zaburzen erekgji. Wielu prébowato rozwigzac
te problemy, siegajac po specyfiki w rodzaju viagry. Ci pacjenci nie
przychodzili do mnie z zaburzeniami erekgji, lecz byta to jedna ze
spraw, o jakich wspominali, gdy pytatem ich nie tylko o kwestie neu-
rologiczne, ktérymi sie zajmowatem, ale réwniez o ten aspekt ich
egzystencji. Gdybym jednak zwracat wéwczas baczniejszg uwage na
kwas moczowy, mégtbym wigczy¢ ten temat do naszych dyskusji.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


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

ALE KWAS... 59

Zaburzenia erekgji od dawna sg faczone z nieprawidfowym funk-
cjonowaniem naczyn krwionosnych i chorobami ukfadu krazenia —
Swiadcza o dysfunkcji naczyniowej i sg silnie skorelowane z chorobg
wiencowa. Mezczyzni, u ktérych zdiagnozowano choroby uktadu
krazenia takie jak nadcisnienie czy choroba matych naczyn (SVD),
sg tez powaznie zagrozeni zaburzeniami erekgji. Teraz okazuje sie,
ze podwyzszony poziom kwasu moczowego sam w sobie stanowi
niezalezny czynnik ryzyka, nawet u pacjentéw bez nadcisnienia®. Jak
to w ogdéle mozliwe?

Wiemy, ze kwas moczowy niszczy wyscidtke naczyi krwionosnych
(okreslang tez mianem endotelium), gdyz wywotuje stany zapalne
i stres oksydacyjny. Te zjawiska ograniczaja aktywnos¢ tlenku azotu,
ktory jest niezbedny, by mogto dojs¢ do erekgji. W istocie skutecz-
nos¢ farmaceutykdw takich jak viagra czy cialis, ktére stosuje sie
w przypadku zaburzen erekgji, moze wynikac ze zwiekszenia ilosci
tlenku azotu w organizmie. Kilka zrealizowanych niedawno projek-
téw badawczych wykazato, ze wysokie stezenie kwasu moczowego
zwieksza 0 36% ryzyko wystapienia zaburzen erekgji. Pojawity sie
nawet wzmianki, ze nadmierna konsumpcja stodzonych napojéw
jest powigzana z ,powolnym i bezobjawowym rozwojem zaburzen
erekgji”, ktdéry ostatecznie prowadzi do petnoobjawowej postaci
tego problemu®’. Spostrzezenia te moga przeméwi¢ do mezczyzn,
ktérzy nie przejmuja sie nadcisnieniem, cukrzyca czy otytoscia, ale
zalezy im na zachowaniu sprawnosci seksualnej.

Jesli nie pojmujesz wszystkich tych zaleznosci, zapewniam Cie, ze juz
wkrotce je zrozumiesz. Dowiesz sie takze, w jaki sposob te wazne procesy
biologiczne wiaza sie z rozmaitymi problemami, od niedoczynnosci tarczycy
po zaburzenia funkcjonowania uktadu odpornosciowego. Biorac pod uwage
nasze do$wiadczenia z koronawirusem, wszyscy zwracamy teraz baczng
uwage na kwestie odpornosci. Probujemy zglebi¢ tajemnice pozwalajace
zbudowaé¢ odpornoé¢ — roéwniez przeciwko chorobom autoimmunolo-
gicznym — co z calg pewnoscig bedzie wymagato zrozumienia roli kwasu
moczowego’. To jednak nie koniec tej historii: w naszych organizmach
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zachodzi tez proces, ktéry nosi miano autofagii i jest powigzany nie tylko
z odpornodcia, lecz takze z dlugowiecznoscia.

Autofagia (z greckiego ,,samozjadanie”) to mechanizm komdérkowy, ktory
mozna poréwnaé do sprzatania. To wlasnie dzieki niemu komorki moga
zachowaé mtodosé. Zasadniczo jest to sposéb, w jaki organizm eliminuje
lub utylizuje niebezpieczne, uszkodzone fragmenty komoérek, w tym nastre-
czajace probleméw martwe ,,komorki-zombi” i patogeny. Wspomniany pro-
ces prowadzi do aktywizacji uktadu immunologicznego, co moze mie¢ wplyw
na ryzyko rozwiniecia sie nowotworéw, choréb serca, schorzen autoim-
munologicznych i choréb neurologicznych. Czas na najwazniejszg infor-
macje: kwas moczowy blokuje autofagie i ogranicza potencjat komoérek
dotyczacy przeciwdziatania stanom zapalnym. Ujmujac to innymi stowy:
wspomniany zwigzek chemiczny uniemozliwia Twoim komoérkom elimi-

nowanie niebezpiecznych §mieci i wygaszanie reakcji zapalnych.

Optymalny zakres:
srodkowa czesc litery U

W astrobiologii — dziedzinie astronomii, ktéra koncentruje sie na obec-
noéci zycia na Ziemi i innych planetach — istnieje pojecie ,strefy Ztoto-
wlosej”. Odnosi sie ono do takiego zakresu odlegtosci miedzy orbitg planety
a jej gwiazda, ktory zapewnia optymalng temperature umozliwiajaca powsta-
wanie wody. (Tego terminu mozna tez niewatpliwie uzywaé w innych
dziedzinach, by opisywaé zjawiska zachodzace jedynie w optymalnych
warunkach). Strefa Zlotowlosej — nazywana tez ekosferg — to obszar,
w ktorym na planecie moze sie rozwing¢ zycie, poniewaz temperatury sa
stabilne i utrzymujg sie posrodku skali, a wiec w danym miejscu nie jest
ani za goraco, ani za zimno. Ziemia jest doskonatym przyktadem planety
znajdujacej sie w takiej strefie. Naukowcy zajmujacy sie biologig chetnie
odwotuja sie do wspomnianego terminu, by opisa¢ idealne iloéci r6znych
czynnikéw, ktorych cialo potrzebuje, by cieszy¢ sie dobrym zdrowiem.
Zbyt duza ilo$¢ treningéw moze by¢ szkodliwa, podobnie jak niedobor
ruchu. To samo dotyczy przeznaczania na sen zbyt duzej lub za matej liczby
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godzin, niedojadania albo obzarstwa, niebezpiecznie niskiego lub zbyt wyso-
kiego poziomu cukru we krwi, a takze przyjmowania za matych czy za duzych
dawek jakiegos leku potrzebnego organizmowi. Na pewno rozumiesz, co
mam na mysli. Opisywany tu termin jest nawigzaniem do bajki o Ztotowlo-
sej i trzech nied2wiadkach — bohaterka tej opowiesci probuje owsianke
z trzech roznych misek i stwierdza, ze najbardziej odpowiada jej ta, ktora
nie jest ani za goraca, ani za zimna; jest po prostu w sam raz.

Jesli chodzi o kwas moczowy, znalezienie tego optymalnego przedziatu
jest nieslychanie wazne®. Chociaz w dzisiejszych czasach rzadko dochodzi
do sytuacji, w ktorej stezenie kwasu moczowego w czyims$ organizmie spada
do niebezpiecznie niskiego poziomu, musze zaznaczyé, ze istniejg problemy
zdrowotne, ktore mozna powigzac z utrzymywaniem sie przez dtugi czas
stezenia kwasu moczowego na ekstremalnie niskim poziomie (u mez-
czyzn jest to mniej niz 2,5 mg/dl, w przypadku kobiet — mniej niz 1,5 mg/dl).
Do tej grupy zalicza sie potencjalnie podwyzszone ryzyko wystepowania okre-
§lonych schorzetr neurologicznych, choréb uktadu krazenia, nowotworéw
i bardzo rzadkiej choroby nerek nazywanej zespotem Fanconiego. Te zalez-
nosci nie zostaly jednak w petni potwierdzone; by¢ moze dochodzg tu do
glosu zupelnie inne czynniki, ktore nie maja zwigzku z niskim stezeniem
kwasu moczowego. Chociaz mozesz sie spotkac ze stwierdzeniem, ze kwas
moczowy jest antyoksydantem i zapewnia naszym organizmom korzysci,
tak naprawde jest dwulicowy: moze mie¢ whasciwosci antyoksydacyjne
w osoczu krwi poza komoérkami, ale wewnatrz komorek sprzyja oksydacii.
Przyznam szczerze, ze nie martwie sie zbytnio o osoby, ktére majg przez
caly czas bardzo niski poziom kwasu moczowego, poniewaz znakomita
wiekszo$¢ ludzi zmaga sie z zupelnie innymi problemami. W ramach
pordéwnania moge napisaé, ze zagrozeniem dla zdrowia jest zaréwno wysoki,
jak i niski poziom tkanki tluszczowej, ale nadwaga i otylos¢ sq duzo bar-
dziej rozpowszechnionymi problemami niz niedowaga. Ta sama prawidto-
wos¢ daje o sobie znaé w przypadku kwasu moczowego. Stezenie tego zwigzku
utrzymujgce sie stale na niskim poziomie ma najczesciej podstawy genetyczne,
a tacy pacjenci sg wyjatkami trafiajacymi sie raz na kilka milionow.

Kolejnym sposobem pozwalajacym przyblizy¢ koncepcje idealnego
zakresu jest wyobrazenie sobie litery U — nie ryzykuj i nie pozwalaj, by
stezenie kwasu moczowego utrzymywalo sie w Twoim organizmie na bardzo
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wysokim poziomie odpowiadajacym skrajnym fragmentom tej litery. Twoim
celem bedzie znalezienie sie posrodku, a ja oczywiécie pokaze Ci, jak tego
dokonaé.

Ogromny wzrost stezenia kwasu moczowego obserwowany w naszych
organizmach od potowy lat 70. XX w. ma bardzo konkretne zrédto, ktore
opisze juz wkrotce. Nie mam watpliwosci, ze istotnym czynnikiem s3 tutaj
zmiany w sposobie zywienia. Nasze DNA nie ewoluuje na tyle szybko, by
poradzié sobie z liczbg spozywanych przez nas kalorii, zwlaszcza z mrocz-
nymi sitami fruktozy obecnej w codziennej diecie. Szczegbtowe informacje
na temat fruktozy i tego, w jakich iloéciach wystepuje ona w naszym zyciu,
moga Cie zadziwi¢. Mozesz nawet przeprowadzié pewien eksperyment:
sprobuj przez jeden dzieh zwracaé uwage na wszystkie Zrodla fruktozy
wystepujace w tym, co jesz i pijesz. Sprawdzaj etykiety. Zadawaj pytania
podczas zakupéw. Nic dziwnego, ze obserwujemy w tym momencie wzrost
stezenia kwasu moczowego, a takze coraz wickszg zapadalnosé¢ na choroby
degeneracyijne, i to wsrod przedstawicieli wszystkich warstw spotecznych.

Prawa natury, ktore rzadza wszystkimi aspektami naszej fizjologii
i reguluja jej funkcjonowanie, zostaty zapisane w naszym kodzie genetycz-
nym tysigce lat temu. Niektére spoéréd tych zapiséw doprowadzily do
tego, ze dzisiaj znalezliSmy sie w niebezpiecznej sytuacji. Na razie nadeszta

jednak pora, by na chwile cofngé sie w czasie.
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Literatura fachowa obfituje w dowody $wiadczace o tym, ze podwyzszone stezenie
kwasu moczowego kryje sie za wieloma powszechnie wystepujacymi chorobami,
takimi jak otytosc, cukrzyca, sttuszczeniowa choroba watroby, choroby uktadu

krazenia czy schorzenia neurologiczne. Niestety, wiekszosc lekarzy nie zdaje sobie
sprawy z tych zwiazkow. Niewykluczone, ze problem kwasu moczowego i zwiazane
z nim zagrozenia dotycza takze Ciebie.

Dzieki tej bestsellerowej, wyjatkowo aktualnej i potrzebnej ksiazce poznasz prawde
na temat zabadjczych wtasciwosci kwasu moczowego. Zapoznasz sie z osiggnieciami
nauki i opartymi na jej zdobyczach metodami kontroli poziomu tej substancji. Dowiesz
sie, jak skuteczne moga byc proste zmiany w diecie i ktdre z popularnych lekow
moga powodowac wzrost poziomu kwasu moczowego. Przekonasz sie, ze mozesz
zmieni¢ swaj styl zycia, aby wkrotce cieszyc sie pokrzepiajacym snem i beztroska
aktywnoscia fizyczna. Nauczysz sie w warunkach domowuych sprawdzac stezenie
kwasu moczowego w swoim organizmie. Poznasz tez zasady przetomowej diety
LUV i 21-dniowy program pozwalajacy zredukowac stezenie kwasu moczowego.

Dr David Perlmutter jest neurclogiem, cztonkiem American College of Nutrition,
autorem bestsellerow ,,New York Timesa”. Jego pionierskie badania dotyczace
chordb neurodegeneracyjnych zostaty wyrdznione Linus Pauling Award. Mieszka
z zona w Naples na Florydzie, ma dwoje dorostych dzieci.

Madry cztowiek powinien wiedzied, Zze zdrowie jest jego najcenniejszg
wtasnoscia, i powinien uczyc sie, jak sam moze leczyc¢ swoje choroby.
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