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Przedmowa

W ksigzce tej opisano system naturalnej terapii oparty na najnow-
szych badaniach naukowych, ktéry moze poméc milionom oséb,
u ktdrych zdiagnozowano zaburzenia psychiczne. Bazuje on na za-
lozeniu, ze wickszo$¢ ludzi cierpi na zaburzenia réwnowagi skfad-
nikéw odzywczych spowodowane czynnikami genetycznymi i §ro-
dowiskowymi, a zaburzenia te moga wyrzadzi¢ wiele szkéd, o czym
$wiadcza ponizsze fakty:

e W mézgu wytwarzane s3 nieustannie serotonina, dopamina
i inne kluczowe neuroprzekazniki (przekazniki chemiczne,
dzigki ktérym komérki mézgowe moga si¢ ze sobg komuniko-
wad), a surowcami sa sktadniki odzyweze, ktére moga mieé nie-
wlasciwe stezenie.

e Brak réwnowagi sktadnikéw odzywezych moze zmienié eks-
presje genéw biatek, ktére reguluja aktywnosé neuroprzekaz-
nikéw w synapsach.

e Niedobér antyoksydantéw moze ostabi¢ ochrong mézgu przed
metalami ciezkimi.
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Neurobiolodzy zidentyfikowali sktadniki odzywcze potrzebne
do syntezy neuroprzekaznikéw, regulacji gendéw oraz ochrony an-
tyoksydacyjnej, a zaburzenia réwnowagi tych skladnikéw mozna
wykry¢ za pomocg specjalistycznych badan krwi i moczu. Terapie
biochemiczne wykorzystujace naturalne dla organizmu substan-
cje chemiczne moga wyréwnaé poziom tych kluczowych sktadni-
kéw odzywezych w mézgu i wywrzeé ogromny wplyw na zdrowie
psychiczne.

W ciagu ostatnich 50 lat psychiatria poczynita wielkie poste-
py ale potrzebuje nowego kierunku. Dzisiejszy nacisk na przepisy-
wanie lekéw psychotropowych nie wytrzyma préby czasu. Te leki
pomogly milionom ludzi, u ktérych zdiagnozowano depresje oraz
inne zaburzenia psychiczne, ale efeke jest zwykle niepelny i wiaza
si¢ z nim nieprzyjemne skutki uboczne. Terapia lekami to bardziej
sztuka niz nauka i towarzyszy jej wicle préb i bledéw. Gléwne jej
ograniczenie bierze si¢ stad, ze leki psychotropowe to substancje
obce, ktére wywotuja stan anormalny zamiast powrotu do zdrowia.
Jest mato prawdopodobne, ze kiedykolwick stana si¢ one catkowi-
cie skuteczne lub wolne od efektéw ubocznych. Potrzeba nowego
podejécia. Dzigki postepom w neurologii odkryto przyczyny wielu
choréb psychicznych na poziomie biologii molekularnej, a wyniki
tych badan to podwaliny dla stworzenia skutecznych terapii bez-
lekowych, majacych na celu prawdziwe uregulowanie funkcjono-
wania mézgu. Leki psychotropowe dobrze stuzyly spoteczenstwu
w minionych dekadach, ale zapotrzebowanie na terapie wykorzy-
stujace leki bedzie stopniowo znikaé w miarg postgpu nauki.

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33jf_ebook

ROZDZIAL 1

Indywidualno$¢ biochemiczna

a zdrowie psychiczne

Wstep

Historia uczy nas, ze na drodze postepu naukowego czgsto staje
nie ignorancja, a szeroko rozpowszechnione falszywe przekonanie.
Rozwdj astronomii cate stulecia hamowalo zalozenie, ze ziemia
znajduje si¢ w centrum wszechswiata'. Przez niemal sto lat chemicy
uznawali teori¢ flogistonu autorstwa Johanna Bechera objasniajaca
zjawisko spalania®, az Robert Boyle udowodnit, ze jest ona bled-
na’. We wezesnych latach XX wieku model atomu J. J. Thomsona
nazywany ,ciastem z rodzynkami™ utrudnial zrozumienie reakgji
jadrowej.

Bolaczka ta nie omingta dziedziny psychiatrii. Mylna teoria
tabula rasa (czystej karty), za ktora opowiadat si¢ w XVII wicku
angielski filozof John Locke® pozostawala gléwnym zalozeniem
w psychiatrii przez 300 lat. Locke przywrdcit do zycia teori¢ Ary-
stotelesa® méwiacy, ze kazde nowo narodzone dziecko rozpoczy-
na zycie z ,,czysta karta’, a jego lub jej osobowo$¢ oraz inne cechy
mentalne s3 ,zapisywane” na tej karcie za pomoca zyciowych do-
swiadczen. Teoria czystej karty zostala rozszerzona przez Freuda’,
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Adlera® oraz pozostalych, ktdrzy za przyczyne depresji, schizofrenii
oraz innych zaburzen psychicznych uwazali traumatyczne przezy-
cia, szczegdlnie te doswiadczone w dziecinstwie. To przekonanie
zaowocowalo ogromna popularnoscia terapii psychodynamicz-
nych, ktéra osiagneta swoj szezyt w XX wicku. W 1960 roku do
najczgéciej wybieranych form leczenia choréb psychicznych naleza-
ly kozetka u psychiatry oraz zaglebianie si¢ w negatywne i pozytyw-
ne do$wiadczenia zyciowe. Ten protokét byt obecny w psychiatrii
przez ponad 60 lat, a o jego pozytywnych skutkach zaswiadczaly
miliony pacjentéw. Metoda ta wymagata jednak poswiecenia du-
zego nakladu czasu i pienigdzy, a efekty czesto byly potowiczne lub
tez nie byto ich wecale.

W latach 70. XX wicku udowodniono, ze teoria tabula rasa jest
bledna i przedstawiono silne dowody na to, ze dzieci nie rodzg si¢
z czysta karta lecz z silnymi predyspozycjami, ktére wplywaja na
ich osobowos¢ i zachowanie. Zrozumienie tej kwestii doprowadzi-
lo do rewolucji w dziedzinie zdrowia psychicznego, ktérej towa-
rzyszylo skupienie si¢ na biochemii mézgu.

Biochemiczna rewolucja

Posrdéd prac naukowych z dziedziny psychiatrii z lat 1950-1970
mozna znalez¢ kilka dobrze opracowanych badan poswigconych
wplywowi zyciowych do$wiadczen na depresje, chorobg afektyw-
na dwubiegunowa, schizofreni¢ oraz inne choroby psychiczne.
Badania potwierdzily, ze przebyte emocjonalne i fizyczne traumy
oraz bieda zwigkszaly prawdopodobieristwo wystapienia tych za-
burzen. Jednak z prac tych wylonit si¢ tez zaskakujacy wniosek
— odkrycie, ze ryzyko wystgpienia choroby psychicznej najlepiej

18
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bylo mozna okresli¢ nie na podstawie zyciowych doswiadczen lecz
obecnosci danego zaburzenia w rodzinie. Kluczowe wyniki przy-

niosly badania dzieci adoptowanych oraz blizniakéw” !

, potwier-
dzajace istnienie silnych predyspozycji, ktérych nie mogta wyjasnic¢
teoria tabula rasa. Przed potowa lat 70. wickszos¢ naukowych i me-
dycznych ekspertéw zgodzita sie, ze gléwna przyczyna wickszosci
choréb psychicznych jest genetyczny lub nabyty brak réwnowagi
chemicznej wplywajacy na funkcjonowanie mézgu. W ciagu kilku
lat badacze zajmujacy si¢ dziedzing psychiatrii przeniesli swa uwa-
ge z doswiadczen zyciowych na neuroprzekazniki, receptory oraz
biologi¢ molekularng mézgu.

Szybko stalo si¢ jasne, ze chemia mézgu jest niesamowicie zto-
zona, a pelne zrozumienie neurobiologii chordb psychicznych be-
dzie wymagato dziesiatek lat badan. Miliony chorych pacjentéw
potrzebowalo natychmiastowej pomocy, psychiatrzy zwrdcili sig
wiec w strone jedynego znanego sposobu przywrécenia réwnowagi
chemicznej mézgu — lekéw psychotropowych'. Od poczatku wie-
lu cigzko chorych pacjentéw skorzystalo na przyjmowaniu lekow.
Niestety poprawa byla zazwyczaj zaledwie polowiczna i niosta za
soba powazne skutki uboczne. Do wezesnych lekéw nalezaly Pro-
lixin, Mellaril, Haldol i Thorazine, ktére czg¢sto powodowaly se-
dacje, zmiany osobowosci, przyrost wagi, spadek libido oraz inne
dokuczliwe objawy. W ciagu ostatnich 30 lat opracowano wiele
ulepszonych lekéw, w tym antydepresanty w postaci selektywnych
inhibitoréw zwrotnego wychwytu serotoniny (SSRI) oraz atypo-
we leki przeciwpsychotyczne. Jednak wcigz stycha¢ doniesienia
o powaznych skutkach ubocznych kazdego z tych nowszych lekéw
i nie ma zbyt wielkiej nadziei na to, ze w przyszlosci leki psychotro-
powe przestang wigza¢ si¢ z tym problemem.
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Prawdopodobnie w przyszlosci zaawansowane terapie beda
wykorzystywa¢ naturalne substancje chemiczne wystepujace
w organizmie/mozgu, ktére pomoga pacjentowi wroci¢ do nor-
malnego stanu i bedg alternatywa dla lekéw opartych na obeych
substancjach, powodujacych stan anormalny. Szybki rozwéj wie-
dzy naukowej dotyczacej neuroprzekaznikéw, receptordw i biologii
molekularnej mézgu bardzo pomaga w osiagnieciu tego celu. Swiat
zrozumie w konicu madro$¢ zawarta w prawie Pfeiffera: ,Kazdy lek
przynoszacy korzy$¢ pacjentowi moze zostaé zastgpiony naturalny-
mi substancjami, ktdre sa w stanie zapewni¢ ten sam efekt”.

Narodziny neuroprzekainikéw

Ludzki mézg jest niesamowicie zlozonym organem'>'%. Przecigtny
dorosty posiada okoto 100 miliardéw komérek mézgowych, a na
kazda komorke przypada okoto 1000 polaczen synaptycznych.
Kazda mysl, czynnos¢ oraz emocja wymaga komunikacji pomiedzy
komérkami mézgowymi, kedra zapoczatkowuja specjalne substan-
cje chemiczne zwane neuroprzekaznikami. Obecnie powszechnie
przyjmuje sie, ze przy wickszo$ci zaburzen psychicznych wystepu-
ja nieréwne poziomy lub zmiany w funkcjonowaniu tych kluczo-
wych substancji chemicznych w mézgu.

W latach 70. wi¢kszo$¢ badaczy skupiata si¢ na kilku neuroprze-
kaznikach, ktérym przypisywano dominujaca rolg w procesach my-
Slowych. Niski poziom serotoniny powigzano z depresja kliniczna,
podwyzszona noradrenaling z zaburzeniami Ilgkowymi, a podwyz-
szong dopaming ze schizofrenia. Do innych substancji, nad kté-
rymi prowadzono intensywne badania nalezaty acetylocholina,
kwas asparaginowy, glutaminian i kwas gamma-aminomastowy
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(GABA). W ciagu ostatnich 50 lat wyizolowano wiele innych neu-
roprzekaznikéw i uwaza sie, ze w ludzkim moézgu jest ich aktywna
ponad setka.

W momencie narodzin nie otrzymujemy zapasu substancji che-
micznych na cale zycie. Nasz mézg jest chemiczng fabryka, ktéra
nieustannie produkuje serotoning, dopaming oraz inne neuroprze-
kazniki w trakcie naszego zycia. Naukowcy odkryli, w kedrych cze-
$ciach moézgu s syntetyzowane poszczeg6lne substancje i opisali
réwniez kolejne reakcje chemiczne sktadajace si¢ na ten proces.

Moc sktadnikéw odzywczych

Czgsto umyka uwadze fakt, ze podstawowymi surowcami do synte-
zy wielu neuroprzekaznikéw s sktadniki odzyweze — aminokwasy,
witaminy, mineraly oraz inne substancje biochemiczne, ktére po-
bieramy z pozywienia. Serotonina jest wytwarzana z aminokwasu
o nazwie tryptofan, bedacego skfadnikiem biatka, a ostatni etap
reakcji wymaga witaminy Be w roli kofaktora. Dopamina moze
powstaé z ktéregokolwick z dwdch konkretnych aminokwaséw,
a w reakeji biorg tez udzial zelazo i kwas foliowy. Noradrenalina
jest wytwarzana z dopaminy, a kluczowa rol¢ odgrywa przy tym
miedz (Cu). Innym przykladem jest zapotrzebowanie na cynk
(Zn) i witaming Bs przy syntezie i regulacji GABA. Istnicje wie-
le innych przykladéw zasadniczej roli sktadnikéw odzywezych
w syntezie neuroprzekaznikow.

Dobre zdrowie psychiczne wymaga odpowiedniej aktywnosci
neuroprzekaznikéw w synapsie. Gléwnym czynnikiem jest wy-
chwyt zwrotny, w trakcie ktérego czasteczki neuroprzekaznikéw
ZOStaj3 usuni¢te zZ Ssynapsy i umieszczone z powrotem w pierwotne;j
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komoérce mézgowej, co przypomina weiaganie drobinek kurzu od-
kurzaczem. Ten proces jest mozliwy dzigki biatkom transportuja-

151 (inaczej transporterom) osadzonym w bloniec komérkowej,

cym
ktére petnia role przejécia dla powracajacych neuroprzekaznikéw.
Liczba transporteréw ma zazwyczaj wickszy wpltyw na aktywnos¢
synaps niz ilo$¢ obecnych neuroprzekaznikéw. Transportery sa wy-
twarzane w mézgu nieustannie, dzieje si¢ to w procesie ekspresji
genu, polegajacym na wykorzystaniu informacji zapisanej w genie
do wyprodukowania biatka. Pewne sktadniki odzywcze zwigkszaja
tempo wytwarzania transporterdw, a inne je hamuja. Na przyktad
metylacja (przylaczenie grupy chemicznej CH;) DNA to podsta-
wowy mechanizm ,wyciszania” (wylaczania) genéw produkuja-
cych transportery neuroprzekaznikéw. Koncowy rezultat jest taki,
ze u 0sob z niedostateczng metylacja wyst¢puje zazwyczaj obni-
zona aktywno$¢ serotoniny i sktonnos¢ do depresji. Z kolei osoby
z nadmierna metylacja moga doswiadczaé zbyt duzej aktywnosci
dopaminy i mie¢ tendencj¢ do zaburzen Igkowych i schizofrenii
paranoidalnej. Tacy pacjenci moga odnies¢ znaczne korzysci z te-
rapii skfadnikami odzywczymi ukierunkowanej na uregulowanie
poziomu grup metylowych, co unormuje aktywnos¢ synaptyczna
waznych neuroprzekaznikéw.

Istnieje mnéstwo czynnikéw genetycznych i srodowiskowych
mogacych wywotaé zaburzenia réwnowagi skladnikéw odzyw-
czych w mézgu. Jesli w mézgu wystapi znaczny nadmiar lub brak
sktadnika odzywczego potrzebnego do syntezy lub aktywnosci
ktéregos z neuroprzekaznikéw, mozna spodziewad si¢ probleméw
psychicznych. Zrozumienie tej kwestii zapoczatkowalo nowy spo-
sob leczenia depresji, zaburzen legkowych oraz innych chordb psy-
chicznych nazywany terapiq biochemiczng lub terapiq skiadnika-
mi odzywczymi. Jej gléwne elementy to (a) diagnoza zaburzenia
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réwnowagi sktadnikéw odzywezych poprzez badanie krwi, moczu
i tkanek oraz (b) leczenie ukierunkowane na przywrdcenie odpo-
wiedniego poziomu sktadnikéw odzywcezych w mézgu.

Indywidualno$¢ biochemiczna

Kazdemu z nas towarzysza wrodzone czynniki biochemiczne, kté-
re wplywaja na cechy takie jak osobowo$¢, zachowanie, zdrowie
psychiczne, odpornos¢ organizmu oraz sklonnos¢ do alergii. Licz-
ba r6znych kombinacji genetycznych, mozliwych u dziecka pocho-
dzacego od tych samych rodzicéw przekracza 40 milionéw. Czlo-
wick nie jest polaczeniem swojej matki i ojca, ale posiada cechy
fizyczne z loterii genetycznej obejmujacej wielu przodkéw. Poza
blizni¢tami jednojajowymi, kazda istota ludzka ma unikalna bio-
chemig, co przektada si¢ na zréznicowane potrzeby zywieniowe.
Szekspir miat racje piszac: ,co dla jednego pokarmem, dla drugie-
go trucizng”. Cze¢$¢ z nas jest na przyklad genetycznie przystoso-
wana do diety roslinnej, a cz¢é¢ nie. Niektdrzy ludzie sa w stanie
zaspokoi¢ swoje potrzeby zywieniowe sama dieta, a inni potrzebuja
suplementdw, aby poradzi¢ sobie z aberracja genetyczna.
Wielkim przelomem w medycynie bylo pojecie indywidualno-
sci biochemicznej opracowane przez Rogera Williamsa w latach 40.
XX wieku. Williams, odkrywca witaminy z grupy B — kwasu pan-
totenowego, stynie ze swoich pionierskich badan nad kwasem fo-
liowym oraz innymi witaminami. Jednak jego by¢ moze najwicksza
zastuga jest odkrycie, ze wielu ludzi rodzi si¢ z zaburzeniami réw-
nowagi skladnikéw odzywezych, ktdre przyczyniaja si¢ do choréb
serca oraz innych probleméw. Ten przetom zainspirowat wielu na-
ukowcéw do badania biochemii choréb oraz opracowania terapii
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biochemicznych majacych na celu przywrécenie rownowagi sktad-
nikéw odzywezych. Williams zalozyt w Teksasie Clayton Foun-
dation Biochemical Institute, ktdry po dzis dzien jest swiatowym
liderem w dziedzinie dietetyki.

Obecnie wiadomo juz, ze nieprawidlowy poziom kluczowych
sktadnikéw odzywezych moze mie¢ szkodliwy wplyw na réwno-
wage chemiczng w moézgu i zdrowie psychiczne. Z tego powodu
nicktdre osoby majg skfonno$¢ do depresji klinicznej, zaburzen
opozycyjno-buntowniczych (ODD) i zespotu nadpobudliwosci
psychoruchowejz deficytem uwagi (ADHD), podczas gdy inni nie
sa tak podatni na te schorzenia. Wptyw na biochemi¢ moga mie¢
dieta i stresujace zdarzenia w zyciu, ale gléwnego czynnika nalezy
czgsto szukaé w genetyce lub tez epigenetyce. Pojeciem epigenetyki
zajmiemy si¢ dokladniej w rozdziale 4, ale méwiac bardzo krét-
ko, srodowisko (np. dieta, toksyny, styl zycia) moze wplynaé na
ckspresje genéw u czlowieka i ta zmiana w ekspresji genéw jest na-
zywana epigenetyka. Epigenetyka wyjasnia dlaczego jest mozliwe,
ze u jednego z blizniat jednojajowych wystapi okreslona choroba,
au drugiego nie.

Doktadne badanie metaboliczne u kazdego wykazatoby nie-
dobory kilku sktadnikéw odzywezych, za ktére odpowiadaja geny.
Nicktére z niedoboréw mogltyby by¢ mato istotne dla funkcjo-
nowania organizmu, natomiast inne moglyby sta¢ si¢ przyczyna
powaznych probleméw psychicznych. Jezeli kto§ ma obnizony
poziom jakiegos skfadnika, by¢ moze bedzie potrzebowat daw-
ki odpowiadajacej kilkukrotnej wartosci zalecanego dziennego
spozycia, gdyz mozliwe, ze cierpi na genetyczna sklonnos¢ do
niedoboru.

Dzigki doswiadczeniom klinicznych z tysigcami pacjentéw
cierpigcych na zaburzenia psychiczne, odkrytem z zaskoczeniem,
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ze nadmiary sktadnikéw odzywczych przynosza zwykle wigcej
szkody niz niedobory. Wyjasnia to, dlaczego wigkszo$¢ suplemen-
téw multiwitamin i multimineraléw jest nieskuteczna w terapii
os6b chorych psychicznie i moze przynies¢ wigcej szkody niz po-
zytku. Stan pacjentéw cierpiacych na nadmiar miedzi, metioniny,
kwasu foliowego lub zelaza moze si¢ pogorszy¢, jesli beda przyjmo-
wac suplementy zawierajace te sktadniki odzywcze. W wigkszosci
przypadkéw specjalna dieta lub bezkrytyczne opychanie si¢ ami-
nokwasami, witaminami i mineralami nie pomagajg osobie chore;j
psychicznie wréci¢ do zdrowia.

Prawdziwe wyzwanie to doktadnie zidentyfikowaé u pacjen-
ta nadmiary i niedobory konkretnych sktadnikéw odzywczych
i zaproponowa¢ kuracje, ktéra wyréwna poziom tych substancji
we krwi i mézgu z chirurgiczng precyzja. To cala istota terapii
biochemicznej.
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ROZDZIAL2

Réwnowaga chemiczna mézgu

w pigulce

Chemiczna symfonia mézgu

Kazdemu wrazeniu, mysli, emocji, dzialaniu i wspomnieniu to-
warzyszy ztozona symfonia proceséw chemicznych zachodzacych
w mézgu. Neuroanatomia i neurochemia osiagnety w ciagu ostat-
nich 200 lat ogromny postep, ktérego skutkiem jest zrozumienie
podstaw struktury pojedynczych, matych komérek mézgowych
oraz proceséw chemicznych pelnigcych gléwna role w funkcjono-
waniu mozgu.

Komoérki mézgowe odkryt w pierwszej potowie XIX wicku
Jan Evangelista Purkinje'’, a pézniej Camillo Golgi'® oraz inni na-
ukowecy, przy uzyciu mikroskopéw o duzym powigkszeniu oraz
technik barwienia tkanek. Przez kilka lat uwazano, ze komérki
mdzgowe (nazywane neuronami) sg bezposrednio ze sobg potaczo-
ne, tworzac skomplikowany obwdd elektryczny. Jednak w latach
80. XIX wicku hiszpanski naukowiec Ramon y Cajal'® odkryt, ze
tak naprawde neurony nie dotykajg si¢, ale komunikuja si¢ wysy-
lajac sygnaly do sasiednich neuronéw. Na poczatku opisywano sy-
gnaly jako iskry przeskakujace z neuronu na neuron. W latach 90.
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XIX wicku laboratorium Charlesa Sherringtona® w Anglii zebrato
przekonujace dowody na to, ze przekaz ma natur¢ chemiczna i od-
bywa si¢ droga malej szczeliny pomiedzy komérkami mézgowymi,
ktéra nazwano synapsa, od greckiego stowa oznaczajacego ,,spinac’.

W 1921 roku austriacki uczony Otto Loewi odkryl pierw-
szy neuroprzekaznik, ktéry znamy obecnie jako acetylocholing®.
Wyodrebniono juz dziesiatki neuroprzekaznikéw sposréd ponad
setki obecnej w ludzkim mézgu. Wiele badan poswiecono neu-
roprzekaznikom majacym zwiazek z konkretnymi zaburzeniami
psychicznymi, takimi jak depresja (serotonina), schizofrenia (do-
pamina, glutaminian, serotonina), zaburzenia Igkowe (noradrena-
lina, GABA) i choroba Parkinsona (dopamina).

Neurony to komérki, ktére odbieraja, przetwarzaja i przekazuja
sygnaly elektrochemiczne z predkoscia ok. 320 km/h. W moézgu,
oprécz okoto 100 miliardéw neurondw, znajdujg si¢ tez komor-
ki glejowe?, ktére petnia role wsparcia strukturalnego dla neuro-
néw, odzywiaja je i sa od nich o wiele bardziej liczne. Wielkos¢
wickszoéci neuronéw waha si¢ w granicach od 4 do 100 mikro-
néw érednicy. Ich dlugos$é wynosi od utamka centymetra do kilku
cm. Jak widzimy na rysunku 2.1., neuron sklada si¢ z ciata komérki
i rozgalezionych dendrytéw (odbiornikéw sygnaléw) oraz dhugiej,
przypominajacej drut wypustki, zwanej aksonem, ktéra przekazuje
impuls nerwowy. Zakonczenia aksonu przewodza sygnat elektro-
chemiczny wzdluz synapsy (szczeliny pomi¢dzy zakoniczeniem ak-
sonu a komérka odbiorczg).

Jadro neuronu zawiera DNA jednostki, owini¢te wokol niewiel-
kich biatek, zwanych histonami. Typowy neuron ma 1000 przypo-
minajacych wloski dendrytéw, wychodzacych z ciata komérki, wy-
posazonych na kazdym zakoriczeniu w receptory, mogace odbiera¢
chemiczny przekaz od sasiednich komérek mézgowych.
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Rysunek 2.1. Neuron

'l q.'v :
.«.

impulsy e
~ elektryczne //

- czasteczki
neuroprzekaznika

L synapsa

Zrédlo: htep://en.wikipedia.org/wiki/Portal: Human_Body/Nervous_System
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Typowy ludzki mézg ma okoto 100 bilionéw receptordw. Ak-
son jest pokryty i izolowany substancja zwang mieling, sktadajaca
sie w 70-80% z lipidéw (thuszczu) i w 20-30% z biatka.

Komérki mézgowe sa niczym male, rozproszone baterie; innymi
stowy zazwyczaj nie dotykaja innych neuronéw. Najczeéciej uzysku-
ja potencjal spoczynkowy w wysokosci 1/15 wolta spowodowany
gradientem elektrochemicznym wzdtuz blony komérkowej. Akey-
wowany neuron dziala jak miniaturowy pistolet, ktéry wystrzeli-
wuje czasteczki neuroprzekaznika do synapsy. Podobnie jak nie ma
dwdch identycznych platkéw $niegu, nie ma dwéch identycznych
neuronéw. Roéznig si¢ ksztaltem oraz napieciem progowym po-
trzebnym do ich pobudzenia. Neuron aktywuje si¢ tylko wtedy, gdy
jego spoczynkowe napiecie progowe zostanie przekroczone. Recep-
tory dendrytéw przekazuja neuronowi mndstwo sygnatéw, nicked-
re z nich s3 pobudzajace, a inne hamujace. Gdy neuron zostanie
pobudzony, przesyla do zakonczen aksonu elektrochemiczny im-
puls, nazywany potencjatem czynnosciowym, uwalniajacy czasteczki
neuroprzekaznika do szezeliny synaptycznej. Niektore z tych cza-
steczek tacza sie z receptorami sasiednich komérek, wysytajac do
nich sygnaly aktywacyjne. To podstawowy sposéb, w jaki komérki
moézgowe komunikujg si¢ ze soba. Pobudzenie wystarczajacej liczby
komérek moze zaowocowaé mysla lub dzialaniem.

Neuron wysylajacy sygnal przez synaps¢ nazywamy presy-
naptycznym, a neuron otrzymujacy sygnal jest okreslany jako post-
synaptyczny. Same receptory mozemy wyobrazi¢ sobie jako czastki
biatka osadzone w btonie komérkowej neuronéw. Wigkszo$¢ re-
ceptoréw ma unikalng konfiguracje, dzicki ktérej moga odebraé
sygnat od tylko jednego rodzaju neuroprzekaznika. Na ogét recep-
tor serotoninowy moze zosta¢ aktywowany jedynie przez czastecz-
ki serotoniny, a nie przez jakiekolwiek inne substancje chemiczne.
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Cykl zycia neuroprzekaznika

Wigkszos¢ neuroprzekaznikéw powstaje w wyniku reakeji chemicz-
nych zachodzacych w komérkach mézgowych. Po pewnym czasie
pracy, ulegaja degradacji chemicznej. Oto poszczegdlne etapy ich
cyklu zycia:

1. Synteza (powstanie w wyniku reakcji chemiczne;j).
Gromadzenie w pecherzykach.

Uwolnienie do synapsy.

Interakcja z sasiednig komorka.

AT A

Wychwyt zwrotny (powrét do komorki pierwotnej w celu po-
nownego wykorzystania).
6. Smier¢ (dezaktywacja w wyniku reakcji chemicznej).

Krok 1. Synteza. Wickszos¢ neuroprzekaznikéw powstaje w za-
konczeniach aksonu, blisko synapsy. Substratami s (a) aminokwasy
iinne skladniki odzywcze, ktére wnikaja do komérki przez blone ko-
mérkowa oraz (b) enzymy produkowane przez ekspresje gendw w ja-
drze, pokonujace dtuga droge wzdtuz aksonu tunelami mikrotubuli.

Krok 2. Gromadzenie w p¢cherzykach. Pe¢cherzyki® to
zbiorniki przypominajace male babelki, ptywajace w ptynie wy-
pelniajacym komoérke (cytozolu). Réwniez powstaja one w jadrze
i przemieszczaja si¢ w dot aksonu tunelami mikrotubuli. Neu-
roprzekazniki zostajg umieszczane w pecherzykach przy pomo-
cy biatek zwanych pe¢cherzykowymi transporterami monoaminy
(VMAT)*, osadzonych w blonach komérkowych pecherzykéw.
W kazdym pecherzyku moze znajdowa¢ si¢ od okoto 20 do 200
czasteczek neuroprzekaznikéw. Niektore pecherzyki zakotwicza-
ja si¢ w blonie komérkowej neuronu w strefach aktywnych, gdzie
moga uwolni¢ neuroprzekazniki do synapsy.

31

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33jf_ebook

Zdrowy moézg

Krok 3. Uwolnienie do synapsy. Gdy komérka mézgowa
zostanie pobudzona, wpadaja do niej jony wapnia (Ca**), ktére
sprawiaja, ze pecherzyki rozrywaja si¢ i wyrzucaja czasteczki neu-
roprzekaznika do synapsy. Peknigte pecherzyki zostaja wehlonigte
przez blong komérkowa lub powracaja do cytozolu, aby utworzy¢
nowe pecherzyki.

Krok 4. Interakcja z sasiednig komérka. Pewna ilos¢ czaste-
czek neuroprzekaznika przemieszcza si¢ przez synapse¢ do recep-
toréw sasiednich komoérek i przekazuje sygnat chemiczny, kedry
pobudza lub hamuje aktywacj¢ komérki. Na przyktad glutaminian
jest neuroprzekaznikiem pobudzajacym i zwykle pobudza akty-
wacj¢ neuronu. Z kolei neuroprzekaznik GABA dziata zazwyczaj
uspokajajaco i hamuje aktywacj¢ komoérki. Po kroétkiej interakeji
czasteczka neuroprzekaznika zostaje uwolniona z receptora z po-
wrotem do synapsy.

Krok 5. Wychwyt zwrotny. Dzicki transblonowym biatkom
transportujacym czasteczki neuroprzekaznika moga szybko wré-
ci¢ do pierwotnej komorki i zostaé umieszczone w nowych pe-
cherzykach w celu ponownego wykorzystania. Ten proces wy-
chwytu zwrotnego ma zwykle dominujacy wplyw na aktywno$¢
neuroprzekaznikéw w synapsach, a dzialanie wigkszosci lekéw
psychotropowych skupia si¢ na transporterach. Na przyktad anty-
depresanty z grupy SSRI oddziatuja bezposrednio na transportery,
hamujac wychwyt zwrotny serotoniny i zwigkszajac stezenie tego
neuroprzekaznika w synapsie.

Krok 6. Smieré. Czasteczki neuroprzekaznika ulegaja w kori-
cu chemicznej degradacji w wyniku ktérej schodza ze sceny. Na
przyktad monoaminooksydaza reaguje z pewna iloécia czasteczek
serotoniny w synapsie. Poza tym niekt6re czasteczki neuroprzekaz-
nika ulegaja rozproszeniu, oddalaja si¢ od synapsy i w ten sposéb
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gina. Rysunek 2.2. ukazuje synaps¢ pomiedzy komérka mézgows
i receptorem dendrytu sasiedniego neuronu.

Rysunek 2.2. Schemat synapsy mézgowej

enzymy

puste pecherzyki

» neuroprzekazniki
umieszczone

sktadniki wpecherzykach

odzywcze

synapsa

neuroprzekazniki
uwalniane do synapsy
zpeknietych pecherzykéw

dendryt

neuroprzekazniki powracajace
oddziatujgce na receptory neuroprzekazniki
(wychwyt zwrotny)

receptory

Dziatanie wigkszosci lekéw psychotropowych'? polega na mo-
dyfikacji aktywnosci neuroprzekaznikéw w synapsie. Jak opisano
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wezesniej, leki z grupy SSRI blokuja transportery, spowalniajac
w ten sposob odplyw serotoniny z synapsy.

Czasteczki serotoniny zostaja w ten sposdb uwiezione w synap-
sie na dluzszy czas, co pozwala na kolejne aktywacje receptoréw
postsynaptycznych, niczym pileczka pingpongowa, odbijajaca si¢
tam i z powrotem. Do lekéw z grupy SSRI naleza Prozac, Zoloft,
Paxil, Luvox ", Celexa™ i Lexapro. Effexor™, Cymbalta i Pristiq to
selektywne inhibitory wychwytu zwrotnego serotoniny i norad-
renaliny (SNRI), ktére zwickszaja aktywno$¢ w synapsie zardw-
no serotoniny, jak i noradrenaliny. Inna klasa antydepresantéw to
inhibitory monoaminooksydazy (MAOI), redukujace poziom
monoaminooksydazy, naturalnej substancji biochemicznej, ktéra
niszczy pewng iloé¢ czasteczek serotoniny w synapsie. Leki z grupy
MAOI czgsto wywotujg powazne efekty uboczne i zostaly w wick-
szo$ci zastapione lekami z grupy SSRI.

Korzy$ci z terapii biochemicznej

Alternatywne podejécie oferuje terapia biochemiczna, ktdra jest
naturalng metodg przywrdcenia réwnowagi w aktywnosci neuro-
przekaznikéw. Wyzwanie kliniczne polega na okresleniu biochemii
kazdego pacjenta i stworzeniu indywidualnego programu leczenia,
majacego na celu przywrédcenie réwnowagi chemicznej w mozgu.
Ta procedura medyczna wymaga nadzoru certyfikowanego spe-
cjalisty, do$wiadczonego w terapeutycznym stosowaniu witamin,

* Substancja czynna leku — paroksetyna wystgpuje w Polsce np. pod nazwa Seroxat.
** Substancja czynna leku — fluwoksamina wystepuje w Polsce pod nazwa Fevarin.
*** Substancja czynna leku — citalopram wystepuje w Polsce np. pod nazwa Citaxin.
*** Substancja czynna leku — wenlafaksyna wystepuje w Polsce np. pod nazwa Velafax.
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mineraléw, aminokwaséw i olejkéw eterycznych. Wigkszos¢ pa-

cjentéw odnosi korzysci z terapii biochemicznej wskutek:

e unormowania st¢zenia skladnikéw odzywezych potrzebnych
do syntezy neuroprzekaznikéw,

e cpigenetycznej regulacji aktywnosci neuroprzekaznikéw za po-
mocg ukierunkowanej terapii skladnikami odzywczymi,

e zredukowania stresu oksydacyjnego wywolywanego przez wol-
ne rodniki.

Na przyktad wielu pacjentéw cierpigcych na depresje wykazu-
je niski poziom witaminy B¢, waznego kofaktora w ostatnim eta-
pie syntezy serotoniny. Takim pacjentom moze pomoéc Prozac lub
inny lek z grupy SSRI, ale terapia sktadnikami odzywczymi regu-
lujaca poziom witaminy Bs w mézgu moze by¢ réwnie skuteczna.
Innym przykladem jest fake, ze skladniki odzywcze biorace udziat
w metylacji, takie jak S-Adenozylometionina (SAM) moga zaha-
mowa¢ ekspresje gendw transporterdéw serotoniny i w ten sposéb
zwickszy¢ aktywnosé serotoniny. U wielu pacjentéw antyoksydan-
ty moga poméc w unormowaniu aktywnosci w receptorach: kwasu
N-metylo-D-asparaginowego (NMDA), GABA oraz innych.

Wielka przewaga terapii biochemicznej jest brak powaznych
efektdw ubocznych, ktére towarzysza lekom psychotropowym.
Podejécie to polega na wykorzystaniu naturalnych substancji che-
micznych zamiast obcych mézgowi srodkéw, krdre wywoluja stan
anormalny. Terapia biochemiczna moze by¢ stosowana wraz z le-
kami oraz psychoterapia i zapewnia lekarzowi wielkg elastycznosé.
Wraz z rozwojem neurobiologii terapia biochemiczna moze stop-
niowo zaja¢ miejsce lekéw psychotropowych jako najpopularniej-
sza forma leczenia chordb psychicznych.
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Dr William J. Walsh to swiatowej stawy specjalista w dziedzinie
leczenia za pomoca sktadnikdw odzywczych. Opracowat terapie
biochemiczne dla pacjentéw z zaburzeniami behawioralnymi,
ADHD, autyzmem, depresjg, zaburzeniami lekowymi, schizofre-
nig oraz chorobg Alzheimera, stosowane obecnie przez lekarzy
na catym swiecie.

Autor ujawnia, ze wiekszos¢ ludzi cierpi na zaburzenia réwno-
wagi sktadnikéw odzywczych spowodowane czynnikami gene-
tycznymi i srodowiskowymi. Mogg one wyrzadzi¢ wiele szkéd
w mézgu.

Dowiesz sie dlaczego:

» terapia biochemiczna jest idealna alternatywa dla lekow,

* niedobdr sktadnikéw odzywczych wptywa na prace moézgu
i powstawanie powaznych chordéb,

* niski poziom cynku moze powodowac autyzm i ADHD,

* tak istotne jest unormowanie sktadnikéw odzywczych w orga-
nizmie i jak to zrobi¢,

e witamina Bs jest tak wazna dla prawidtowej pracy moézgu,

e zespot ztego wchtaniania moze byc¢ przyczyna niedoboru
sktadnikéw odzywczych,

* warto zredukowac stres oksydacyjny wywotany przez wolne
rodniki,

» dla zdrowia psychicznego wazne jest unormowanie poziomu
kwasu w zotgdku, uzupetnianie enzymow trawiennych, stoso-
wanie antyoksydantéw oraz wtasciwa dieta.

Substancje odzywcze, ktére ochronia Twéj mézg
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