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Jak przeprogramowac¢ komputer w czaszce

W pewien wyjatkowo upalny dzien 2013 roku, podczas zawodow Ironman Canada, nadziatem
sie na sciane. Wyrosta przede mna na 22. kilometrze etapu biegowego, liczacego 42,2 kilometra.
Do tego momentu — przez cate 3,8 kilometra ptywania, 180 kilometrow jazdy na rowerze i ponad
20 kilometrow udeptywania rozpalonej ulicy — wszystko szto zupetnie dobrze; na tyle dobrze, na
ile to mozliwe, gdy nozdrza pokrywa warstwa potu i soli, mocz sptywa po wewnetrznych stronach
nog i drazni otfarcia od syntetycznego stroju, a stopy sprawiajg wrazenie martwych ryb ugniata-

nych w skorupach biegowych butow.

Jesli nie znasz pojecia §ciany, pozwol, ze ci je przy-
blize.

Sciana - uczucie naglego wyczerpania - pojawia
sie w chwili, gdy organizmowi koncza si¢ weglowo-
dany. Cukry, zmagazynowane w mie$niach i watrobie
w postaci glikogenu, stanowiag paliwo wystarczajace
na potltorej, najwyzej dwie godziny wysitku. Wttacza-
jac do spragnionego otworu gebowego weglowodany
w formie zeli energetycznych, napojow sportowych,
batonéw oraz - na tym etapie zawodow — wlasciwie
czegokolwiek, co wpadnie w spocone rece, miedzy in-
nymi ciastek, coli i cukierkéw oferowanych na punk-
tach odzyweczych, rozlokowanych na trasie Ironmana,
moment wyczerpania zasobéw mozna odroczy¢ o kil-
ka koszmarnie meczacych godzin.

Ale $ciana i tak si¢ pojawia. Gdy si¢ z nig zderzasz,
cialo i moézg sie wylaczajg. Blyskawicznie. Jezyk wy-
staje z ust, jak u pijanego w sztok marynarza. Mie$nie
miednicy rozluzniajg tak istotne objecia, w ktérych
trzymajg jelita. Zapominasz zasad matematyki na
poziomie klasy trzeciej. Sprawy szybko przybieraja
kiepski obrot. Poniewaz tluszcze nie sg metabolizo-
wane do postaci ATP - gléwnego zrédta energii dla
organizmu - tak szybko jak weglowodany, tempo bie-
gu spada do Zenujacego poziomu spaceru po parku,

a koncepcja krotkiej drzemki na poboczu nagle staje
sie bardzo kuszaca.

Ta konkretna $ciana wyrosta przede mna nieocze-
kiwanie. Wydawalo mi si¢, ze mam na nig sposob.
Moja strategia przeciw$cianowa nie cieszyla sie wte-
dy popularnosécig i mato kto o niej méwit - mam na
mysli ketoze. Kilka miesi¢cy przed zawodami zmusi-
tem organizm do przestawienia si¢ na skrajnie tlusta
i niskoweglowodanows diete, potem odzywialem
sie gtéwnie olejem MCT, olejem kokosowym i elek-
trolitami, a w trakcie wyscigu niewielkimi ilo$ciami
weglowodanow ztozonych. Liczytem na to, ze dzieki
temu zaoszczedze przechowywany w migsniach gli-
kogen, spalajac tysigce kalorii* zmagazynowanych
w tluszczu, ktorego nie brakuje nawet najszczuplej-
szym sportowcom wytrzymato$ciowym. Brzmi roz-
sadnie, prawda?

A jednak nie. Bioragc pod uwage fakt, ze dopiero pot
litra wsciekle stodkiej coli, dwa batony energetyczne
i cala butelka jadowicie zielonego gatorade wytracily
mnie z otgpienia, moja strategia okazala si¢ nieroz-
sagdna. Co$ poszlo nie tak.

Co si¢ wydarzyto?

Kiedy pie¢ dni po wyscigu opowiedzialem o swoich
zagadkowych problemach w Kanadzie przyjacielowi,

* Pojawiajace si¢ w ksigzce stowo ,,kalorie” to potoczne okreslenie kilokalorii - keal (przyp. red.).
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dr. Peterowi Attii, lekarzowi i badaczowi, ktéry w trakcie
catkowitego postu bez zmruzenia oka robi 24-godzinne
trasy na rowerze i cigzkie treningi crossfit, okazato sie,
ze zaniedbalem jeden niezwykle wazny szczegot.

»Ach, to proste” — ustyszalem. ,To nie byla §ciana.
Przeciazyle$ osrodkowy uklad nerwowy”.

Zmeczenie osrodkowego uktadu nerwowego? Jak
przez mgle przypomniatem sobie profesora fizjolo-
gii sportu, ktory opisywal te szczegdlng przyczyne
wypalenia. Jest to podobne do §ciany uczucie poja-
wiajace si¢ w chwili, gdy jaki$ istotny czynnik wpty-
wa na poziom neuroprzekaznikow, czyli substancji
sygnalowych dla mézgu. Kiedy mozg i cialo pracuja
coraz intensywniej, w tkance mie$niowej powstaja
uszkodzenia powodujace wzrost poziomu tryptofa-
nu - aminokwasu wywolujacego senno$¢. Przenika
on bariere krew-moézg i w apogeum zasilanej adre-
naling rywalizacji wywoluje pragnienie sjesty, przy-
pominajace stodkie rozleniwienie po $wigtecznej ko-
lacji. Tryptofan jest prekursorem serotoniny, innego
przekaznika, ktérego wysoki poziom moze powodo-
wac ospalto$¢, zmniejsza¢ zdolno$¢ pobudzania neu-
rondéw motorycznych (motoneuronéw), wpltywaé na
funkcjonowanie ukladéw nerwowego i hormonalne-
go, ostabiac site skurczow miesni, a nawet uposledzac
zdolno$¢ oceny sytuacji.

Ponadto przy zmeczeniu os$rodkowego ukladu
nerwowego gwaltownie spadaja poziomy pobudza-
jacych neuroprzekaznikéw, takich jak dopamina
i acetylocholina, czemu mogg przeciwdziala¢ potez-
ne porcje kofeiny oraz, co ciekawe, amfetaminy. Po-
dejrzewam, ze wlasnie dlatego tak wielu sportowcow
wytrzymato$ciowych - poza pochtanianiem ogrom-
nych ilo$ci cukru — w trakcie dtugich zawoddw siega
po kofeinowe paliwa w rodzaju red bulla, coli czy
specjalnych tabletek. (Jesli szukasz kompleksowych
informacji na temat osrodkowego ukfadu nerwo-
wego, zapoznaj si¢ z ksiazka Wytrzymatosé Alexa
Hutchinsona. Autor ze szczegélami opisal w niej
wszystko, co moze zrobi¢ cztowiek, by pokona¢ psy-
chiczne i fizyczne zmeczenie).

ABC NEUROPRZEKAZNIKOW

Neuroprzekazniki, pracowite pszczélki uwijajace sig
przez okragta dobe, to podstawa wymiany informa-
¢ji miedzy cialem a mézgiem. Gdy utrzymuja sie na
optymalnych poziomach, w polaczeniu ze sprawnie
dzialajagcymi torami sygnalowymi uklad nerwowy
moze efektywnie przetwarza¢ bodzce i komuniko-

Ale rozwigzanie dr. Attii nie bazowalo na poteznej
dawce weglowodandw i kofeiny. Jego sugestia byta bar-
dzo prosta: ,,Aminokwasy. Biorac udzial w wyscigu, co
godzine tyknij troche aminokwaséw, a bedziesz potrze-
bowat znacznie mniej weglowodanoéw i stymulantow”.

Doktor Attia wyjasnil mi, ze aminokwasy sg ele-
mentami sktadowymi neuroprzekaznikéw. Niewiel-
kie stezenie aminokwaséw we krwi powodujace, ze
popotudniami nagle stajesz si¢ ospaly, nocami cier-
pisz na bezsennos¢, czesto nie mozesz przestaé my-
$le¢ o jedzeniu, a podczas treningu masz ochote si¢
zdrzemna¢, moze by¢ oznaka ich powaznego niedo-
boru w calym organizmie i zaburzenia réwnowagi
neuroprzekaznikéw. Przyjmujac aminokwasy pod-
czas Ironmana lub trudnego dnia w pracy, gdy masz
ochote popi¢ snickersa pollitrowg kawa, zwiekszasz
odpornos¢ moézgu na zmeczenie.

Na czym polega sposéb, dzieki ktéremu rozwigza-
tem problemy z aminokwasami we wszystkich ko-
lejnych zawodach i ktdry ty takze mozesz stosowaé
w sytuacjach wymagajacych przywrocenia réwnowa-
gi neuroprzekaznikow?

Dowiesz si¢ tego z dalszej cze$ci tego rozdziatu,
a ponadto poznasz wiele innych metod, ktére pomo-
ga ci poprawi¢ jako$¢ snu i nastrdj oraz wyelimino-
wac¢ zmeczenie osrodkowego uktadu nerwowego.
Przeczytasz, jak dba¢ o réwnowage mozgu, badaé
i korygowa¢ poziomy neuroprzekaznikéw, przywro-
ci¢ zwykla tolerancje organizmu na kofeing, ztagodzi¢
negatywne konsekwencje wieczornego (nad)uzywa-
nia alkoholu i dlaczego powiniene$ dobrze sie zasta-
nowi¢, zanim obejrzysz kolejny horror.

Jesli pragniesz przygody, jaka jest zycie bez granic,
musisz najpierw odbudowa¢ komunikacje miedzy
ukladem nerwowym a cialem. Brak wlasciwego po-
rozumienia mdzgu z reszta organizmu wywoluje pro-
blemy, ktore znaczaco wplywaja na emocje, intelekt,
motywacje, poped, zachcianki i skupienie; lacznie
za$ — na poczucie bycia pelnosprawnym cztowiekiem
oraz umiejetno$¢ czerpania z nieograniczonych zaso-
boéw zyciowej sily.

wac sie z cialem podczas spotkania zarzadu, robie-
nia treningu czy uprawiania seksu. Nie masz wtedy
problemdéw z zasnieciem oraz przespaniem calej
nocy, potrafisz pokona¢ niepokéj i oprze¢ sie poku-
sie siegniecia do zamrazarki po kolejng porcje lodow
czekoladowych z mlekiem kokosowym. Poniewaz je-

Kawa, alkohol i horrory 13
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ste$ skupiony, podczas lektury ksiazek i przegladania
stron internetowych tatwo przyswajasz potrzebne in-
formacje. Jeste$ na dobrej drodze do bezgranicznosci.

Ale powiedzmy to sobie szczerze: mézg nie jest do-
skonaly.

Ten wielki galaretowaty kigb neurondw, istoty bia-
tej i szarej, naczyn krwionoénych i innych delikatnych
tkanek czasami odmawia wspolpracy, co oznacza, ze
wiekszo$¢ z nas zmaga si¢ z niesprawnymi, a wiec
marnie funkcjonujacymi, Zle wytrenowanymi moz-
gami, w ktérych panosza si¢ stany zapalne. Robi si¢
wrecz przykro na mysl, Ze mamy w czaszce super-
komputer, ktory iskrzy jak tanie, uszkodzone lampki
choinkowe z supermarketu.

Jest wiele przyczyn zmniejszenia efektywnosci tej
niesamowitej maszynerii, lecz by zrozumie¢ powody
nieprawidlowosci w jej funkcjonowaniu, nalezy si¢
najpierw dowiedzie¢, w jaki sposdb komunikujg sie
miedzy sobg komorki nerwowe.

Jak dziataja neurony
Mozg porozumiewa sie z reszta organizmu poprzez
inicjowanie reakcji fancuchowych, biegnacych torami
zfozonymi z komorek nerwowych, czyli neurondéw.
Kazdy neuron jest z jednej strony zakonczony den-
drytami, ktore odbieraja sygnaly, z drugiej za$ akso-
nem, przekazujacym je dalej. Neuron przenosi sygnaty
z dendrytéw do aksonu dzigki potencjatowi czynno-
$ciowemu - réznicy potencjaléw elektrycznych.
Neurony nie s3 ze sobg fizycznie polaczone. Po-
miedzy komorka presynaptyczng (neuronem nadaja-
cym sygnal) a komoérka postsynaptyczng (neuronem,
ktéry go odbiera) istnieje przerwa zwana szczeling
synaptyczng. Jak zatem sygnal z mézgu przeskakuje
miedzy kolejnymi neuronami, by dotrze¢ do okreslo-
nego gruczolu lub miesnia?

szczelina 3
synaptyczna \

receptory

dendryt
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Komoérka presynaptyczna uwalnia neuroprze-
kazniki, ktére wzbudzaja potencjal czynnosciowy
rozprzestrzeniajacy si¢ w kierunku komorki post-
synaptycznej. Nastepnie caly ten proces zaczyna si¢ od
poczatku: poprzednia komdrka postsynaptyczna staje
si¢ presynaptyczng i uwalnia neuroprzekazniki dla na-
stepnego neuronu — nowej komorki postsynaptyczne;.
Ten mechanizm transmisji synaptycznej powtarza si¢
tak dlugo, az sygnal z mézgu dotrze do celu.

Przyjrzyjmy sie przykladowi transmisji synaptycz-
nej, ktéra obejmuje jeden z neuroprzekaznikow -
serotoning. Komorka presynaptyczna wytwarza ja
z aminokwasu - tryptofanu - a nastepnie umieszcza
w pecherzykach znajdujacych si¢ na jej zakoncze-
niach. Gdy z mézgu dotrze do niej bodziec w postaci
wzbudzenia potencjatu czynno$ciowego, przechodzi
on przez komoérke presynaptyczna do jej zakonczen.

Wowczas pecherzyki pokonuja szczeling synapty-
czng i uwalniajg serotoning, by mogta zwigza¢ sie
z receptorami na powierzchni neuronu postsy-
naptycznego. Gdy ilo$¢ serotoniny, ktéra potaczyta
sie z receptorami, osiggnie poziom progowy, do-
chodzi do wzbudzenia potencjatu czynnosciowego
w komorce postsynaptycznej — w ten sam sposob sy-
gnal jest przekazywany miedzy kolejnymi komorka-
mi. Jesli bedziesz chcial na przyklad napig¢ mieénie,
aby podnies¢ lezacg na ziemi sztange, impuls dotrze
do wiokien mieséni szkieletowych i spowoduje ich
skurcz.

Aby neuron nie znajdowal si¢ w stanie trwatego po-
budzenia, te czasteczki serotoniny, ktére nie zwigzaly
sie z receptorami i pozostaly w szczelinie synaptycz-
nej, zostajg zniszczone przez dwa enzymy: oksydaze
monoaminowag (MAO) i O-metylotransferaze kate-
cholowg (COMT). Pewna czg$¢ serotoniny wraca tez
do komorki presynaptycznej w ramach procesu zwa-
nego wychwytem zwrotnym. Mechanizmy te umoz-
liwiaja neuronowi wylaczenie si¢ i przygotowanie do
odbioru kolejnego sygnatu.

Przypu$émy jednak, ze masz niedobor serotoniny,
ktéry zaburza transmisje synaptyczng wszelkich za-
leznych od niej sygnatéw. Moze to szybko doprowa-
dzi¢ do wystgpienia:

o depresiji,

o zachcianek zywieniowych,

« mgly mézgowej,

o+ uposledzenia zdolno$ci kognitywnych,
 niepokoju,

» napaddéw paniki,

 bezsennosci,

o zaburzen odzywiania,



o migrenowych bdlow glowy,
« dekoncentracji.

Oczywiscie niedobdr serotoniny moze przyczynic si¢
takze do bezsilnego szurania nogami podczas zawo-
déw Ironman. Zgaduje, ze doswiadczyles co najmniej
jednego z wymienionych wyzej objawdw. Faktem
jest, ze miliony ludzi codziennie cierpig na rozma-
ite skutki niedoboru lub nadmiaru neuroprzekazni-
kéw badz na zaburzenia w komunikacji neuronalne;.
Symptomy z tym zwigzane s3 zalezne od pozioméw
konkretnych neuroprzekaznikow.

Najwazniejsze neuroprzekazniki
Neuroprzekazniki zwykle kojarzy sie z wplywem na
mozg, lecz warto pamietaé, ze oddzialujg one na caly
organizm. Oprdcz serotoniny najwazniejszymi z nich
s3: dopamina, acetylocholina i kwas gamma-amino-
mastowy (GABA).

Serotonina reguluje tez aktywno$¢ motoryczna
przewodu pokarmowego - przechodzenie przezen
pokarmu - i jest odpowiedzialna za prawidlowg pe-
rystaltyke jelit.

HO
Dopamina jest podstawowa substancja
motywujacy; moze rozbudza¢ ambicje,
popedy i sktania¢ do dziatania, wptywa-

jac na odpowiedzialne za $wiadomy ruch
obszary moézgu.

o
)j\ N7
o N
Acetylocholina sprzyja koncentracji,
zapamietywaniu i rozumowaniu; jest

niezbedna do dziatania motoneuro-
néw i ruchu migsni.

)j\/\/ NH,

HO

GABA pomaga sie zrelaksowac i uspo-
koi¢. Bez niej bytbys ciggle spiety i po-
denerwowany.

PRZEWAGA JEDNEGO Z NEUROPRZEKAZNIKOW

JAKO CECHA INDYWIDUALNA

Oprocz deficytéw neuroprzekaznikéw oraz innych
zaburzen w ich réwnowadze w twoim organizmie
prawdopodobnie zachodzi dominacja ktoregos
z nich. U wiekszosci ludzi poziom jednego z neu-
roprzekaznikow jest naturalnie podwyzszony, co
skutkuje zachowaniami zwigzanymi z tg konkretna
substancja.

Moéwiagc o dominacji, nie mam tu na mysli typowe-
go nadmiaru, spowodowanego najczesciej zaburze-
niami w wytwarzaniu okreslonego neuroprzekaznika
lub Zle funkcjonujacymi procesami usuwania go z sy-
naps, lecz genetyczng predyspozycje do utrzymywa-
nia go na wyzszym poziomie.

Kazdy rodzaj dominacji neuroprzekaznika ma swo-
je zalety — takie jak wigksza motywacja, silniejsze
popedy, stabilno$¢ emocjonalna czy korzystna reak-
cja na stres — ale i wady, na przyklad sktonnos¢ do
niepokoju lub zmeczenia. Nie ma jednak potrzeby
obnizania poziomu konkretnej substancji w organi-
zmie. Znacznie lepiej wykorzysta¢ wiedze na jej te-
mat, aby okresli¢ swoje szczegdlne zdolnosci poznaw-

cze i sprawdzi¢, jakie ¢wiczenia i sposoby odzywiania
moga by¢ dla ciebie najlepsze.

W tej czedci przedstawilem swoje spojrzenie na
wplyw przewagi neuroprzekaznikéw, przy czym pra-
gne z gory przeprosié, ze teksty te moga ci przypo-
mina¢ wrozby astrologiczne. Zaufaj mi - sa znacznie
trafniejsze niz horoskopy. Sadze, Ze bez trudu dopasu-
jesz do siebie ktdrys z zamieszczonych opisow, a jesli
zechcesz potwierdzi¢ swoje przypuszczenia za pomoca
quizu, odwiedz strong www.bravermantest.com*.

Dominacja dopaminy

Jesli w twoim organizmie dominuje dopamina,
prawdopodobnie masz silng wole, jeste$ btyskotliwy
i pewny siebie. Cechuje cie sklonno$¢ do racjonali-
zowania, a od emocji i uczu¢ wolisz liczby i twarde
fakty. Czerpiesz dume z osiggnieé, strategicznego
mysélenia, rozwigzywania probleméw i innowacyj-
nych pomystow. Jestes nad wyraz czujny, czesto by-
wasz nadpobudliwy i mozesz potrzebowaé mniej
snu niz inni ludzie. Przypuszczam, ze nudzi cie tre-

* Tu znajdziesz test w polskiej wersji jezykowej: https://neuroexpert.org/test-bravermana/ (przyp. thum.).
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ning kardio, uwielbiasz za to dynamiczne ¢wiczenia
silowe i podnoszenie cigzaréw.

Nadwyzka dopaminy sklania ci¢ do impulsywnych
dzialan i podejmowania ryzyka przy przekraczaniu
wlasnych granic, przez co nieustannie grozi ci fizycz-
ne i psychiczne wypalenie. Jej niedobdr z kolei moze
prowadzi¢ do chronicznego zmeczenia, ospatosci,
zanikéw pamieci lub depresji. Aby podnies¢ poziom
tego neuroprzekaznika, mozesz stosowac suplementy
zawierajace jego prekursory lub naturalnie wystepu-
jaca dopamine, takie jak aminokwasy, kompleksy wi-
taminy B, rdzeniec gorski (rhodiola rosea) i milorzab
japonski (gingko biloba). Mozesz ponadto wlaczy¢ do
jadlospisu kurczaki, twardg, jaja, wieprzowing, in-
dyki, orzechy, kietki pszenicy, owies, mleko i jogurt,
a takze ograniczy¢ spozycie kofeiny.

Dominacja acetylocholiny

Jesli dominujacym neuroprzekaznikiem jest u ciebie
acetylocholina, cechuje cie duza wrazliwos¢ sensorycz-
na, kreatywno$¢ i otwarto$¢ na nowe idee. W kazdej,
nawet najgorszej sytuacji starasz si¢ dostrzega¢ pozyty-
wy. Mozesz trzymac si¢ jednego programu treningowe-
go przez dlugi czas, bo fatwo popadasz w rutyne, a za-
razem jestes$ elastyczny, tworczy i spontaniczny. Lubisz
dziatania zwigzane ze stowami, pomystami i komuni-
kacja — wysoki poziom acetylocholiny jest charaktery-
styczny dla artystow, w tym aktoréw. Potrafisz sprostaé
wysitkowi o duzym nateZeniu i sporej objetosci, lecz
twoj organizm potrzebuje wiecej czasu na regeneracje.
Jestes niezwykle towarzyski, charyzmatyczny i czaruja-
cy, a relacje miedzyludzkie sg dla ciebie bardzo cenne.
Uwielbiasz przygody i podroze, nieustannie czego$ si¢
uczysz i zdobywasz informacje.

Przy nadmiarze acetylocholiny mozesz popadac
w paranoje, ulega¢ panice lub doswiadcza¢ stanow
lekowych. Jej niedobér moze pogarsza¢ pamieé, spo-
walnia¢ reakcje na bodzce czuciowe i wywolywa¢
poczucie ogolnego przytepienia. Wsérdd zwigzkow
sprzyjajacych wytwarzaniu acetylocholiny warto wy-
mieni¢ choline, fosfatydylocholing, acetylo-L-kar-
nityne i wiele ziolowych substancji nootropowych
(naturalnych zwiazkow usprawniajacych funkcje po-
znawcze), takich jak mitorzgb japonski i zen-szen.

Ja mam wyrazne sklonnosci do dominacji acety-
locholiny. Co sprawdza si¢ u mnie najlepiej? Poniewaz
acetylocholina jest syntetyzowana w mozgu przy uzy-
ciu choliny, osoby, u ktérych dominuje ten neuroprze-
kaznik ponadprzecietnie szybko wyczerpujg zasoby
tej substancji i powinny przyjmowac jej wigcej w po-
karmach i w ramach suplementacji. Oprocz wprowa-
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dzenia do jadlospisu zdrowych i bogatych w choline
zrodet ttuszczéw, czyli jaj, orzechow, awokado i ole-
jow tloczonych na zimno, korzysci przyniosto mi sto-
sowanie co najmniej czterech graméw dziennie oleju
rybnego oraz srodka nootropowego o nazwie Qualia,
ktdéry zawiera wiele prekursoréw choliny i substancji
pochodnych. Takie podejscie moze si¢ okaza¢ sku-
teczne takze w przypadku niedoboréw serotoniny lub
dopaminy oraz nadmiaru GABA.

Dominacja GABA

GABA to neuroprzekaznik hamujacy, wiec jesli do-
minuje w twoim przypadku, jeste§ zréwnowazony
i pewny siebie, a w stresujacych lub chaotycznych
sytuacjach na ogdt dobrze sie odnajdujesz i zacho-
wujesz spokoj. Uwielbiasz porzadek i $ciste harmo-
nogramy, ktdre eliminuja niepewnos¢. Pociaga cig
praca w instytucjach i tradycje. Jeste$ emocjonalnie
poukladany, nietatwo ci¢ rozgniewaé. Chetnie dzia-
tasz na rzecz pokoju i opiekujesz si¢ innymi, potrafisz
budowac¢ stabilne relacje. Mozesz mie¢ trudnosci ze
zmotywowaniem si¢ do trudnych ¢wiczen, gdyz jestes
wyciszony na tyle, by nie teskni¢ za podekscytowa-
niem, ktdre wigze si¢ z treningiem oraz rywalizacja.
Zamiast tego prawdopodobnie lubisz spokojne dys-
cypliny sportu i aktywno$ci na §wiezym powietrzu.

Nadmiar GABA moze nasili¢ twoja sktonno$¢ do
opiekunczosci w stopniu, przy ktérym zaczniesz
ignorowa¢ wtasne zdrowie i potrzeby. Niedobor moze
za$ spowodowac nerwowos¢, drazliwo$é oraz niepo-
koj. Wérdd zidt i suplementdéw wspierajacych wytwa-
rzanie GABA nalezy wymieni¢ melatoning, fenibut
(phenibut) - ktdry najlepiej przyjmowac wieczorem —
korzen waleriany i passiflore (meczennice).

Dominacja serotoniny

Serotonina ,restartuje” mozg podczas snu, dzigki cze-
mu kazdy dzien mozesz rozpoczaé ze §wieza glows.
Wystepujace najczesdciej we $nie i wzmacniane przez
serotoning fale moézgowe delta zwigkszaja natural-
ng zdolno$¢ do odpoczynku i regeneracji. Jesli wia-
$nie ten neuroprzekaznik dominuje u ciebie, mozesz
bardzo silnie reagowac na bodzce sensoryczne i by¢
nieco impulsywny. Uwielbiasz zmiany oraz nowoéci:
probowanie nieznanych potraw, odkrywanie nowego
hobby i podréze do nieznanych miejsc. Pociaga cie
ekscytacja — w filmach, grach wideo i na imprezach -
i preferujesz wymagajace energii zajecia, takie jak
wspinaczka gorska, polowanie, skoki spadochronowe
i inne sporty ekstremalne, a takze hazard. Nadmiar
serotoniny moze powodowaé nerwowosé, dekon-



centracje i podatnos¢ na skrajnosci emocjonalne,
a takze wywolywal desperacka potrzebe kontaktow
miedzyludzkich. Niedobor serotoniny - czesto wy-
nikajacy z nadmiaru ekscytacji lub zbyt matej ilosci

snu - sprzyja poczuciu przemeczenia i braku kontroli.
Zwiazkami wspomagajacymi wytwarzanie serotoniny
sa miedzy innymi olej rybny, 5-HTP, magnez, dziura-
wiec i tryptofan.

SPRAWDZANIE POZIOMU NEUROPRZEKAZNIKOW

Lekarz moze okre$li¢ poziomy neuroprzekaznikow
na podstawie badan moczu (najczgstsza metoda),
krwi lub ptynu mézgowo-rdzeniowego. Panel badan
zwykle obejmuje wszystkie gléwne neuroprzekazniki,
a wigc oprdcz serotoniny, dopaminy, acetylocholiny
i GABA takze glutaminian, noradrenaline i adrenaling
(dwa ostatnie sg wykorzystywane do syntetyzowania
dopaminy). Wyniki badan teoretycznie majg utatwiac
leczenie wielu zaburzen zwigzanych z funkcjonowa-
niem mazgu, jak stany lekowe, depresja, ADHD, utra-
ta pamieci, mgta mdézgowa, wahania nastroju, autyzm
czy choroba Alzheimera.

Problem w tym, ze wspomniane badania nie mierza
poziomu neuroprzekaznikéw uwalnianych w ukfa-
dzie nerwowym i przemieszczajacych sie miedzy
neuronami w mozgu. Nie istniejg $ciste zaleznosci
miedzy poziomami neuroprzekaznikéw w modzgu
a tymi obecnymi poza nim, takze w plynach ustro-
jowych - moézgowo-rdzeniowym, krwi i moczu -
na podstawie ktérych zwykle wykonuje si¢ analizy.
Mozg wyposazony jest w selektywny filtr, zwany ba-
rierg krew-mozg, ktory zatrzymuje neuroprzekazniki
i wiele innych substancji. Znaczna cze$¢ neuroprze-
kaznikéow krazacych w organizmie jest wytwarzana
poza mozgiem; na przyktad 95 procent serotoniny
powstaje w jelitach. Niektore neuroprzekazniki nie sa
nawet produkowane przez sam organizm, lecz przez
zamieszkujace w nim bakterie. Mikroby jelitowe syn-
tetyzuja ich ponad 30!

Sprawe dodatkowo komplikuje fakt, ze laboratoria
wykonujgce ogdlnodostepne, odptatne badania pozio-
mu neuroprzekaznikéw nie sg skrupulatnie weryfiko-
wane. Lekarze, ktérzy z nich korzystaja, czesto otrzy-
muja prowizje za polecanie konkretnego ustugodawcy,
a w 2016 roku firma o nazwie NeuroScience, Inc. zo-
stala ukarana grzywna w wysokosci szesciu milionow
dolaréw za naruszenie standardow dokfadnosci testow
i celowe manipulowanie ich wynikami. Malo tego -
bazujac na sfalszowanych danych, polecata suplementy
i sama je sprzedawala! W niezaleznym badaniu wiary-
godnosci testow neuroprzekaznikéw znaleziono wiele

argumentow podwazajacych ich zasadnos¢, wykazano
przy tym, ze nie majg one podstaw naukowych.

Co wigcej, liczba neuroprzekaznikéw w organizmie
nieustannie si¢ zmienia. Kazdy z nich ma inny okres
péttrwania (czas potrzebny do zmniejszenia jego
wielko$ci o polowe), ktory moze wynosi¢ od utamka
sekundy do kilku minut. Wszystko, co robisz, nawet
myslenie, wplywa na biezace poziomy neuroprze-
kaznikow, a to sprawia, ze wyniki testéw moga od-
zwierciedla¢ je tylko w odniesieniu do konkretnego
momentu. By¢ moze dlatego nie dysponujemy obec-
nie uzasadnionymi naukowo normami optymalnych
poziomow tych substanciji.

Istnieje jednak stosunkowo nowa, dokladniejsza me-
toda oceniania poziomu neuroprzekaznikéw: pakiet
DUTCH Complete*. Dawniej korzystatem z tego ro-
dzaju kompleksowych badan do analizy stezenia hor-
monow w moczu, lecz test DUTCH daje cenny wglad
w konkretne markery zwigzane z rozpadem neu-
roprzekaznikow, wskazujac w szczegdlnoéci poziom
kwasu homowanilinowego (HVA), bedacego meta-
bolitem dopaminy, oraz kwasu wanilinomigdalowego
(VMA), bedacego metabolitem noradrenaliny i adre-
naliny. Male stezenie HVA moze by¢ spowodowane ni-
skim poziomem dopaminy lub nieprawidlowo$ciami
w procesie przetwarzania jej na HVA, co czesto wynika
z deficytu grup metylowych, magnezu i dinukleotydu
nikotynoamidoadeninowego (NAD), ktére sg potrzeb-
ne do metabolizowania tego neuroprzekaznika. Taki
stan sprzyja uzaleznieniom, zaspokajaniu zachcianek
i szukaniu przyjemnoéci (w celu podniesienia poziomu
dopaminy), a charakteryzuje si¢ sennoscia, impulsyw-
noscig, drzeniem rak, przemeczeniem, zmniejszeniem
motywacji i nastroju. Niski poziom VMA w moczu
moze wskazywa¢ na niewystarczajacg produkcje hor-
monow nadnerczy i sygnalizowaé niedobdr miedzi
lub witaminy C. Moga temu towarzyszy¢ wspomnia-
ne sklonnosci do uzaleznien, zaspokajania zachcianek
i przemeczenie, ale takze niskie ci$nienie krwi, stabe
napiecie miesniowe, nietolerancja wysitku, depresja
i zmniejszenie koncentracji.

* W Polsce dostepne jest badanie o nazwie ,,profil kwaséw organicznych OAP” (przyp. kons.).
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Neuroprzekazniki wytwarzane poza mézgiem, na przyktad
przez bakterie jelitowe, nie moga przenikac bariery krew—
mozg, w odrdznieniu od aminokwasowych prekursoréw
neuroprzekaznikow, takich jak fryptofan i witaminy z gru-
py B. Nie jest fo nieprawidtowos¢, lecz racjonalny mecha-
nizm: w jelitach powstaje 95 procent serotoniny, wigc gdy-
by cata ta dawka byta w stanie pokonac¢ wspomniang ba-
riere i zgromadzi¢ sie w mozgu, efekt przypominatby skutki
zazycia LSD. Innymi stowy: bylibysmy na ciggtym haju.
Niemniej neuroprzekazniki znajdujace sie w innych cze-
sciach ciata (chocby te w jelitach) s3 istotne dla zdrowia
i funkcjonowania moézgu. Prawdopodobnie wynika fo
z faktu, ze nerw btedny, stanowiacy gtéwny kanat komu-
nikacyjny miedzy jelitami a mézgiem, moze by¢ przez nie
stymulowany i hamowany, nawet jesli nie przekraczaja one
bariery krew—-modzg w znaczacej ilosci. Istniejg przestanki
pozwalajgce stwierdzi¢, ze pochodzace z suplementéw
formy neuroprzekaznika GABA moga przenika¢ omawiang
bariere i dziata¢ uspokajajgco’. GABA wptywa tez na mozg

Neuroprzekazniki a jelita

w sposdb niebezposredni, poprzez jelitowy uktad nerwo-
wy. Jest neuroprzekaznikiem hamujacym, inhibitorem po-
fencjatu czynnosciowego, zmniejsza zatem prawdopodo-
bienstwo pobudzania kolejnych neurondéw.

Zaktocenie aktywnosci neuroprzekaznikéw w jelitach
lub mézgu rzutuje na neuroprzekazniki w innych obsza-
rach. Serotonina na przykfad, usprawniajac aktywnos¢ mo-
toryczna jelit, reguluje wyprdéznienia. Schorzenie IBS-D to
biegunkowy typ zespotu jelita drazliwego — cechuje sie
nadmierng perystaltyka, wystepowaniem biegunek i jest
modulowane przez poziom serotoniny w jelitach. Badania
pokazaty, ze 4 procent pacjentow z zespotem jelita drazli-
wego ma objawy depresji, 34 procent przejawia ogdlne
zaburzenia lekowe, u 31 procent wystepuja napady leku,
a u 26 procent - somatyzacja (objawy niedajace sie po-
wigzac z zadng konkretna przyczyng). Zatem, cho¢ pozio-
my neuroprzekaznikéow w jelitach i mézgu czesto bywaja
odrebne i rézne, moga bardzo silnie wptywac na siebie
wzajemnie.

1 W wielu badaniach nie udato sie wykazaé, ze GABA przekracza BBB. Ze wzgledu na mnogos¢ zastosowanych metod i badanych ga-
funkéw — co doprowadzito miedzy innymi do stwierdzenia, ze metabolizm GABA moze sig rézni¢ u gryzoni i ludzi — obecnie nie jest
mozliwe wyciggniecie ostatecznego wniosku w odniesieniu do przepuszczalnosci GABA przez BBB u ludzi (przyp. kons.).

Oprocz testow DUTCH skuteczne sa kwestiona-
riusze bazujace na objawach - od lat uzywa sie
ich do diagnozowania chemicznej nieréwnowagi
neuroprzekaznikéw. Doktor Datis Kharrazian, au-
tor ksigzki Why Isn’'t My Brain Working? (Dlaczego
mdj mozg nie dziala?) stwierdzil: ,Nie ma dobrego
sposobu badania pozioméw neuroprzekaznikow za
pomoca testow laboratoryjnych o potwierdzonej
naukowo skuteczno$ci. Najlepsza metoda jest oce-
na objawow”.

W internecie mozna znalez¢ kilka darmowych
quizéw i kwestionariuszy, umozliwiajacych oszaco-
wanie poziomu neuroprzekaznikéw*. Oto niektore
z nich:

o Test osobowosci dr. Erica Bravermana (www.

bravermantest.com) umozliwia stwierdzenie
ewentualnych niedoboréw acetylocholiny, do-
paminy, GABA i serotoniny. Doktor Braverman
jest zalozycielem i prezesem PATH Foundation,
organizacji non profit, zajmujacej sie¢ badania-

mi w dziedzinie zdrowia moézgu i starzenia sie.
Test zostal opracowany na podstawie informacji
z bestsellerowej ksigzki Bravermana, The Edge Ef-
fect (Efekt brzegowy).

o Zestaw quizéw UltraMind Solution Companion
Guide dr. Marka Hymana (drhyman.com/down-
load-the-ultramind-solution-companion-guide)
pomaga miedzy innymi w okreslaniu poziomoéw
neuroprzekaznikéw, witaminy D, magnezu, kwa-
sow tluszczowych i cynku, a takze w wykrywa-
niu stanéw zapalnych i oszacowaniu sprawnosci
tarczycy. Testy te zostaly zaczerpnigte z ksigz-
ki Hymana The UltraMind Solution (Sposéb na
ultraumyst).

o Kwestionariusz nastroju Julii Ross (www.julia-
rosscures.com/mood-type-questionnaire) pozwa-
la okresli¢ poziomy serotoniny, endorfin, noradre-
naliny i GABA. Ulatwia tez oszacowanie stabilno-
$ci poziomu cukru we krwi**.

* Nie s3 to testy stuzace do diagnostyki probleméw zdrowotnych; ich wyniki moga jedynie wskazywa¢ na potencjalnie istniejace

problemy (przyp. kons.).

** Naukowo poprawne sformulowanie to ,poziom glukozy we krwi”, ale poniewaz wigkszo$¢ ludzi (takze niektdrzy lekarze)
uzywa potocznego terminu ,,poziom cukru we krwi”, bedziemy stosowa¢ te wyrazenia wymiennie (przyp. red.).
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DZIEWIEC SPOSOBOW NA WYREGULOWANIE

NEUROPRZEKAZNIKOW

Po okresleniu niedoboréw lub nadmiaréw neuroprze-
kaznikow, w dalszej cze$ci rozdziatu przyjrzymy sie
opartym na suplementach, sposobie odzywiania
i zmianie stylu Zycia rozwigzaniom, ktére moga po-
moc ci w przywroéceniu ich prawidlowych poziomoéw.
Wymienione metody zasadniczo w korzystny sposob
wplywaja na utrzymanie ich réwnowagi, nawet jesli
w danej chwili nie doswiadczasz zadnych problemow
w tym zakresie.

1. Unikaj antydepresantow.

Prozac, sarafem, paxil, zoloft, celexa, lexapro, effexor,
cymbalta, pristiq - lista lekow przeciwdepresyjnych jest
dtuga. Co roku wypisuje si¢ na nie setki milionéw recept,
a zyski ze sprzedazy szacuje si¢ na miliardy dolaréw.

Wiekszo$¢ antydepresantéw reguluje poziom se-
rotoniny na jeden z dwdch sposobdw: przez bezpo-
$rednie zwigkszenie jej ilo$ci w moézgu badz - co jest
czestsze — zablokowanie wychwytu zwrotnego sero-
toniny przez komérki nerwowe. Srodki tego drugie-
go rodzaju nazywane sg selektywnymi inhibitorami
zwrotnego wychwytu serotoniny (SSRI).

Nie ma jednak pewnosci co do tego, czy SSRI sa bez-
pieczne i skuteczne, zwlaszcza przy diugotrwalym sto-
sowaniu. Podtrzymywanie ich skutecznosci wymaga
przyjmowania coraz wigkszych dawek, co prowadzi
do wyeliminowania nawet do 60 procent receptorow
serotoniny w mozgu, ktére ulegaja stopniowej deregu-
lacji wskutek dlugotrwalego narazenia na jej nadmiar.
Enzymy rozkladajace neuroprzekazniki w szczelinach
synaptycznych réwniez dostosowujg sie¢ do wyzszego
poziomu serotoniny — dzialajg efektywniej i sa aktyw-
niejsze, przez co substancja ta jest rozkltadana szybcie;j.
Stosowanie lekéw przeciwdepresyjnych moze tez uszka-
dza¢ receptory serotoniny w watrobie, nerkach i okrez-
nicy, a tym samym rzutowa¢ na komunikacje miedzy
mozgiem a jelitami (to niezwykle wazne polaczenie zo-
stalo szczegdlowo oméwione w rozdziale 13) i wplywa¢
na apetyt przez zmniejszenie wrazliwosci wymienio-
nych organéw na sygnaly ptynace z uktadu nerwowego.

Tak czy inaczej, wiele dowodéw przemawia za nie-
wielka skuteczno$cig antydepresantéw. Metaanalizy
badan ujawnity, ze SSRI nie majg klinicznie znaczacej
przewagi nad placebo, a w testach wykazujacych taka
przewage nie ujeto, ze stosujacy te srodki pacjenci co ty-
dzien uczestnicza w pomocniczych sesjach z terapeuta,
ktory nadzoruje przebieg leczenia - a to samo w sobie

stanowi istotny element leczenia. Niewiele argumen-
tow wskazuje takze na skuteczno$¢ SSRI w przypadku
cigzkich stanow depresyjnych. Nieliczne badania, ktére
potwierdzily nieznaczng wyzszo$¢ srodkow przeciw-
depresyjnych nad placebo byly wadliwie opracowane,
a co za tym idzie — niewiarygodne. Ostatecznie nie wy-
kazano, aby leki tego typu wplywaly na trwalg poprawe
stanu zdrowia psychicznego lub zmniejszaly wskazniki
samobojstw wérdd pacjentéw, wiadomo natomiast, ze
dtugoterminowe przyjmowanie SSRI moze prowadzi¢
do apatii i zmniejszenia radosci zycia.

Czy istniejg rozwigzania alternatywne? Oczywiscie.
Naturalne suplementy, takie jak acetylo-L-karnityna,
probiotyki, a nawet kurkuma, moga by¢ bardzo sku-
tecznymi $rodkami przeciwdepresyjnymi, przy czym
ryzyko wystapienia skutkéw ubocznych przy ich sto-
sowaniu jest znacznie mniejsze niz w przypadku far-
maceutykow. Wazna uwaga: jesli przyjmujesz obecnie
leki przeciwdepresyjne, nie koncz terapii bez konsul-
tacji z lekarzem. Nagle przerwanie ich stosowania
moze wywota¢ nieprzyjemne objawy odstawienne
i inne skutki uboczne. Rezygnuj z nich stopniowo,
wedlug harmonogramu ustalonego ze specjalista.

2. Ogranicz spozycie stymulantéow

MJ¢j ojciec byt niezréwnanym palaczem kawy. Jako
trzynastolatek wypijalem jednym haustem jedno
espresso po drugim i codziennie raczytem sie zwykla
kawa. W wieku 30 lat bytem juz mocno uzalezniony.
Moja tolerancja na kofeine byla tak duza, ze zado-
walatem sie dopiero péllitrowym kubkiem naparu.
Pewnego dnia stwierdzitem, iZ musze¢ zrobi¢ cos, by
ograniczy¢ gigantyczne spozycie kofeiny.

Niewielkie porcje kofeiny sprzyjaja zwigkszeniu
sprawnos$ci umystu i mogg chroni¢ przed chorobg Alz-
heimera, nie trzeba wiec zupelnie z niej rezygnowac.
Lecz podobnie jak w przypadku antydepresantow, duze
dawki kofeiny, efedryny, guarany, ritalinu (metylofeni-
datu) i innych substancji stymulujgcych os$rodkowy
uklad nerwowy moga przytloczy¢ mozg neuroprze-
kaznikami pobudzajacymi, a w dluzszej perspektywie
prowadzi¢ do uszkodzen receptoréw. Im wigcej stymu-
lantéw stosujesz, tym wieksze ich dawki bedziesz mu-
sial bra¢ za jakis$ czas, by poczué korzysci. Zwiekszanie
dawek poteguje ten efekt i cykl si¢ zamyka.

Kofeina jest rozpuszczalna zaréwno w wodzie, jak
i w tluszczach, wiec bez trudu przenika bariere krew-
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Co dawniej robitem, aby unikna¢ przedawkowania kofe-
iny? To proste. Przez 7-10 dni w kazdym miesigcu parzy-
tem sobie tylko organiczng kawe przygotowana wedtug
zasad swiss water process (to w minimalnym tylko stopniu
bazujaca na chemii metoda usuwania kofeiny z zielonych
ziaren kawy). Filizanke tego gorgcego, bezkofeinowego
naparu traktowatem jako zamiennik tradycyjnej kawy.

Jedli nie przepadasz za kawa bezkofeinowa, innym rozwia-
zaniem jest przyjrzenie sie sposobowi palenia tej, ktéra pijasz.
Proces wypalania ziaren jest bardzo skomplikowany i wy-
maga przeksztatcenia surowca zawierajagcego 300 lotnych
zwigzkéw aromatycznych w produkt, w ktérym jest ich po-
nad 1000. Nietrudno sobie wyobrazi¢, ze nie sprowadza sig
to do wrzucenia wiadra ziaren kawowca do wielkiego pieca.

Dlaczego metoda palenia jest tak wazna dla zdrowia
i czystosci kawy, ktorg pijesz? Nawet najlepszej jakosci ziar-
na zawierajg akrylamid, substancje, o ktérej wiadomo, ze
u zwierzat wykazuje dziatanie rakotworcze. W wigkszosci
przypadkéw, aby pozby¢ sie tego zwigzku, palenie od-
bywa sie w iscie piekielnych warunkach, lecz otrzymane
w ten sposéb ciemno palone ziarna czesto zawierajg inne

mozg. Czeste picie kawy, herbaty, coli i innych napo-
jow zawierajacych kofeing powoduje stopniowe zmia-
ny w chemii mézgu i jego wlasciwoséciach fizycznych,
zwlaszcza pod wzgledem liczby receptoréw adenozy-
ny - zwigzku chemicznego, ktéry wywoluje uczucie
zmeczenia i reguluje naturalny cykl snu.

Ze wzgledu na duze podobienstwo struktur moleku-
larnych kofeiny i adenozyny, kofeina fatwo wpasowuje
sie w receptory adenozyny w mozgu. Poniewaz recep-
tory te sg stale blokowane przez kofeing, adenozyna nie
moze sie z nimi zwigza¢, by wywola¢ uczucie zmecze-
nia. W odpowiedzi na to organizm wytwarza kolejne
receptory adenozyny, przez co potrzebujesz rosnacych
dawek kofeiny, ktora by sie z nimi wigzata i blokowata
jej dziatanie. Innymi stowy: musisz przyjmowac coraz
wiecej kofeiny, zeby zwyczajnie funkcjonowac.

Aby przetamac¢ silne uzaleznienie od kofeiny i przy-
wroci¢ prawidlowy stan receptoréw adenozyny, masz
trzy mozliwosci. Pierwsza to unikanie kofeiny przez
7-10 dni raz na 4-8 tygodni. Rozwaz zakupienie na
ten czas paczki kawy lub herbaty bezkofeinowej*
i przechowuj ja w zamrazarce lub spizarni, aby cieszy¢

Ztoty srodek, czyli kawa typu medium roast

kancerogenne substancje. Palenie w wysokiej temperatu-
rze przyczynia si¢ na przyktad do powstawania wielopier-
scieniowych weglowodoréw aromatycznych (WWA), ktd-
re dajg specyficzny ,przypalony” smak, charakterystyczny
dla wielu rodzajow kawy.

Istnieja procesy palenia bezdymnego - wprawdzie
rzadko, lecz wciagz stosowane — ktére eliminuja akrylamid
bez spisywania na straty wielu naturalnych przeciwutle-
niaczy i bez wytwarzania WWA. Ponadto metody te daja
ziarna o idealnych proporcjach sktadnikéw: duzej zawar-
tosci antyoksydantow i niewielkiej lub umiarkowanej ilosci
kofeiny, co w kontekscie tego zwiazku jest najistotniejsze.
Pofraktuj kawe jak kawatek dobrej wotowiny: nie wysma-
zysz wszak filet mignon na podeszwe, lecz potraktujesz go
tagodnie, by ofrzymac delikatny i miekki stek medium rare,
bedacy kwintesencjg smaku i zdrowia.

Innymi stowy: odmiana medium roast, uzyskiwana
w procesie bezdymnym, ma wszystkie wtasciwe kawie za-
lety, a jednoczesnie pozwala uniknac rozedrgania i proble-
mow zwigzanych z zaburzeniami pracy nadnerczy. Mozesz
zjesc ciastko i miec ciastko... to znaczy, kawe!

sie cudownym aromatem, smakiem, skoncentrowana
dawka antyoksydantéw, korzysciami spoltecznymi,
regularnosécig wyprdznien i wieloma innymi zaletami
wypitej rano filizanki goracego napoju bez narazania
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* Czesto mylnie uwaza sie, ze teina i kofeina to inne zwigzki; réznica w nazewnictwie wynika jednak wylgcznie ze Zrédta ich
pochodzenia. I tak w przypadku herbaty méwimy czesto o teinie, guarany — o guaraninie wystepujacej w sktadzie popularnych
napojow energetycznych, a w przypadku yerba mate — mateinie (przyp. ttum.).
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na szwank neuroprzekaznikéw. Drugie wyjscie pole-
ga na piciu dziennie jednej lub dwoch filizanek kawy
typu medium roast, zawiera ona bowiem nieznacznie
mniejszg ilo$¢ kofeiny, za to bardzo duzo antyoksy-
dantoéw. Wreszcie, trzecia sugestia: do kazdej wypija-
nej kawy przyjmuj 100-200 miligraméw L-teaniny.

3. Unikaj toksyn

Jeszcze 10 lat temu, przechodzac przez centrum
handlowe lub dom towarowy, bez wahania wcia-
galem solidny haust powietrza przesyconego zapa-
chem meskich wod kolonskich i innymi aromatami.
Dzi§ podczas wizyty w hipermarkecie, zanim wejde
do alejki z kosmetykami i produktami higieny oso-
bistej, biore wdech niczym freediver przed skokiem.
W hotelowych pokojach otwieram okna, by troche
przewietrzy¢ wnetrze, unikam biegania wzdiuz ru-
chliwych ulic i podroézuje z wlasnym mydlem, szam-
ponem oraz odzywka.

o

Jesli to mozliwe, jedz organiczne
owoce i warzywa, a pozostate myj
roztworem wody z octem.

Uzywaj naturalnych $rodkow
czyszczacych, takich jak sok z cy-
tryny, ocet i soda.

Zabiegi dentystyczne wykonuj
u stomatologa holistycznego*.

4. Unikaj nadmiaru bodzcow
sensorycznych

Pietnascie lat temu po seansie horroru Pita opuscilem

sale kinowa z drzacymi od adrenaliny rekami i przy-

rzeklem sobie w duchu, ze nigdy wiecej nie bede wie-

czorami ogladal strasznych filméw. Od chwili gdy to

&'

glosne dzwigki (miedzy
innymi trabigce auta
i dzwoniace telefony)

Woda kolonska, perfumy, pyl hamulcowy, smog,
unoszace sie w powietrzu metale ciezkie, a nawet
od$wiezacze samochodowe w formie zawieszek za-
wieraja toksyny mogace drastycznie wpltywaé na
produkcje neuroprzekaznikéw i nasza wrazliwo$é
na nie. Skutki uboczne wdychania szkodliwych sub-
stancji obejmuja nieraz uszkodzenia mézgu i mgte
mozgowa. Aby tego uniknaé, podejmij kroki przed-
stawione ponize;j.

Po wprowadzeniu tych zmian przekonasz sie, ze
kazdy atak na neuroprzekazniki - taki jak aura zapa-
chow wokot stoiska z perfumami - bedzie cig silnie
uwrazliwial; dostrzezesz go wlasciwie natychmiast.
W takich sytuacjach warto wstuchiwaé sie w orga-
nizm. Unikaj produktéw, ktore wygladaja, smakuja
lub pachna sztucznie. Jedli nie da si¢ czegos zje$¢ bez
ryzyka $mierci w straszliwych meczarniach, nie wcie-
raj sobie tego w zeby, wlosy, skore i paznokcie. (Wie-
cej o unikaniu toksyn przeczytasz w rozdziale 20).

= Stosuj naturalne $rodki higieny

-

osobistej. Czytaj etykiety i unikaj
parabenéw, barwnikéw oraz aro-
matow.

Wyposaz dom w filtry powietrza
i wody.

sobie obiecalem, znacznie lepiej sypiam, a w ciagu
dnia mam wigcej energii i jestem bardziej skupiony.

W XXI wieku wiekszo$¢ z nas jest codziennie bom-
bardowana bodzcami sensorycznymi. JesteSmy nara-
zeni na:

dynamiczne efekty wizu-
alne i dzwigkowe w grach
wideo oraz filmach

()

* Nie ma zgodnosci co do znaczenia tego terminu. Wedlug najprostszych definicji stomatolog czy ortodonta holistyczny teore-
tycznie jest bardziej wyczulony na caloksztalt zdrowia pacjenta i dba o stosowanie srodkéw przyjazniejszych dla srodowiska.
Nie istniejg jednak szczegélowe wytyczne, a nawet w Stanach Zjednoczonych, gdzie termin ten jest stosunkowo popularny,
wiekszo$¢ stowarzyszen lekarskich formalnie go nie uznaje (przyp. ttum.).
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migotanie monitorow
i innych ekranéw

«%é»)) fale radiowe i elektroma-

gnetyczne

os$wietlenie jarzeniowe

Ta ekspozycja na bodzce przytlacza osrodkowy uklad
nerwowy i moze prowadzi¢ do powaznych zaburzen
w réwnowadze neuroprzekaznikéw. Po ustaniu bodz-
cOw mozg musi si¢ wyciszy¢, do czego niezbedny jest

stuchasz glo$nej muzyki
podczas treningéw

regularnie oddajesz sie rozrywce
w formie dynamicznych, ekscy-
tujacych lub pelnych przemocy
gier czy filméw (zwlaszcza przed
snem)

przez wigkszo$¢ dnia wpatru-
jesz sie w ekran komputera

Aby przywréci¢ normalne poziomy neuroprzekazni-
kéw, powiniene$ uciec od natloku bodzcow, a w za-
mian cieszy¢ sie ciszg i spokojem. Zrezygnuj ze stu-
chania muzyki heavymetalowej czy pop w czasie
treningu. Nie wlaczaj zestawu kina domowego 3D.
Idz na niespieszny spacer do parku, usigdz na weran-
dzie z filizankg naparu rumiankowego lub kieliszkiem

(wytwarzanego
ekologicznie) czerwonego wina albo zafunduj sobie

organicznego, biodynamicznego
20 minut spokojnego, uwaznego glebokiego oddycha-
nia i medytacji. (O skutecznych technikach oddycha-
nia i medytacji przeczytasz w rozdziale 3).

A je$li wybierasz sie z grupa przyjaciot do kina na
najnowszy hit halloweenowy, rozwaz zlagodzenie
jego wplywu porcja substancji wspierajgcych wytwa-
rzanie GABA - moze to by¢ ekstrakt z passiflory lub
cytryny, kannabidiol (CBD) czy suplement z fenibu-
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zbyt dlugi czas pracy

rozrywke pelng przemocy
(horrory)

ponadprzecietny poziom uspokajajacych neuroprze-
kaznikdw, takich jak serotonina i GABA. Mozesz by¢
przecigzony, jesli:

nieustannie puszczasz
muzyke

podczas réznych zajeé przez caly
dzien jeste$ narazony na sztuczne
$wiatlo jarzeniowe

tem. Wyciag z passiflory sprzyja zdrowej aktywnosci
GABA i tagodzi lgk; ekstrakty z cytryny i CBD dzia-
tajg antystresowo, stymulujac wytwarzanie tego neu-
roprzekaznika, fenibut za$ jest forma GABA, ktdra
moze przenika¢ przez bariere krew-mozg.

5. Napraw jelita

Masz drugi moézg, lecz nie jest on zlokalizowany w glo-
wie. Lezy nieco nizej. Nie, panowie, nie tak nisko.
Ciut wyzej. O, wlasnie tu - w jelitach. Jelitowy ukfad
nerwowy to sie¢ cze$ciowo niezaleznych od mdzgu
neurondw, ktére kontrolujg prace jelit. Dziata w nim
ponad 30 neuroprzekaznikéow, czyli tyle, co w mo-
zgu, a jeden z nich - serotonina — w 95 procentach
powstaje wlasnie w jelitach. Nabierze to wiekszego
sensu, jesli wezmiemy pod uwage, ze na dziewieciu
metrach dzielacych przelyk od odbytu znajduje si¢



WITAMINA B, WITAMINA B;, FOLIANY SUPLEMENTY WITAMINY B
papryka (warzywo) watroba cieleca brokuty kompleks zawierajacy
liscie rzepy lucjan (ryba) buraki 5-metylotetrahydrofolian (5-MTHF)
szpinak soczewica
watroba cieleca
szparagi
szpinak

ponad sto milionéw neuronéw — wiecej niz w rdzeniu
kregowym czy calym obwodowym ukladzie nerwo-
wym! Zespol jelita drazliwego, dotykajacy od cza-
su do czasu niemal kazda aktywna fizyczng osobe,
moze wynika¢ z zaburzen réwnowagi serotoninowej
w ukladzie pokarmowym. Dlatego tez leki przeciwde-
presyjne typu SSRI, ktore wptywajg na poziom sero-
toniny w mozgu i reszcie ciata, moga prowadzi¢ do
powaznych problemow jelitowych.

Neuroprzekazniki wytwarzane sa w blonie §luzowej
jelit i przez miliardy znajdujacych si¢ w nich bakterii.
W przypadku uszkodzen blony sluzowej lub zaburzen
w rownowadze flory jelitowej pojawia sie powazne ry-
zyko niedoboréw neuroprzekaznikéw i nieprawidio-
wosci w ich wzajemnych proporcjach. By¢ moze wia-
$nie dlatego przyjmowanie probiotykéw oraz réznego
rodzaju produktéw zywnosciowych poddanych fer-
mentacji moze stanowi¢ bardzo skuteczny, naturalny
$rodek przeciwdepresyjny.

O polaczeniu miedzy moézgiem a jelitami bedzie
mowa szerzej w rozdziale 13. Wspomne tu tylko, ze do-
brym pierwszym krokiem do rozwigzania probleméw
z zaburzeniami réwnowagi neuroprzekaznikow jest
srestart” jelit: od czterech do o$miu tygodni absolut-
nie zdrowego odzywiania si¢. Moje dwie ulubione die-
ty tego typu to autoimmunologiczna paleo (AIP) oraz
low-FODMAP, pofaczone z duzymi ilosciami gluta-
miny, colostrum (siara, pierwsze mleko produkowane
przez ssaki) i kolagenu lub wywaru na ko$ciach*.

6. Uzupetnij elementy konstrukcyjne

Wréoémy do $ciany, z jakg zmierzylem si¢ podczas
Ironmana, oraz rady dr. Attii, dotyczacej spozywania
aminokwasow. Ich skuteczno$¢ w opéznianiu zmecze-
nia o$rodkowego ukladu nerwowego wynika z tego,
ze — oprdocz witaminy B i mineratéw - sg podstawowy-
mi elementami konstrukcyjnymi neuroprzekaznikdow.

Zacznij od przeanalizowania swojego jadlospisu
pod katem dostarczania organizmowi wystarczaja-
cej ilosci biatek; minimum to 1,2 grama na kilogram
masy ciala dziennie. Do najlepszych zrédet amino-
kwasow nalezg jaja od kur z wolnego chowu, woto-
wina pochodzaca od naturalnie wypasanych krow,
dziki toso$, surowe organiczne produkty mleczne,
migdaly i masto migdalowe, komosa ryzowa, spi-
rulina i chlorella**. Zauwazylem, ze u oséb, ktére
uskarzaja si¢ na brak motywacji lub maja zwigzane
z zaburzeniami neuroprzekaznikéw trudnosci z za-
sypianiem, korzystne okazuje si¢ codzienne przyjmo-
wanie 10-20 gramoéw suplementdéw zawierajacych
dziewie¢ podstawowych aminokwaséw wchodza-
cych w sktad prekursoréw neuroprzekaznikow.

Aby ukltad nerwowy mdgl syntetyzowac i rozpro-
wadza¢ wytworzone z aminokwaséw neuroprzekaz-
niki, powiniene$ przyjmowaé odpowiednig ilo$¢ wi-
tamin z grupy B, przede wszystkim Bg, B,, i By (kwas
foliowy). Znakomitymi Zrédfami witaminy B sg pa-
pryka, liscie rzepy i szpinak. Kwas foliowy wystepu-
je w watrobie cielecej, brokutach, burakach, lisciach
rzepy, kapusdcie sitowatej, satacie rzymskiej, socze-
wicy, watrobie cielecej, szparagach, natce pietruszki
i szpinaku. Witamine B,, znajdziesz mi¢dzy innymi
w watrobie cielecej i miesie ryby o nazwie lucjan. Szu-
kaj komplekséw witaminy B zawierajacych tylko jej
najlepiej przyswajalng forme, czyli 5-metylotetrahy-
drofolian (5-MTHEF). Polecam kompleks witamino-
wy marki Thorne i preparat ziolowy o nazwie Qua-
lia - suplement nootropowy, ktory oprécz witamin
z grupy B ma w swoim skladzie wiele innych cennych
skladnikow.

Jesli mocno sie pocisz podczas intensywnych ¢wi-
czen lub w wyniku stresu zwigzanego ze stylem zy-
cia, mozesz codziennie spozywac¢ bogate w minera-
ly zrodta biatka, takie jak preparaty sypkie na bazie

* Wedlug niektorych zrédet dieta low-FODMAP moze szkodzi¢ mikrobiocie jelitowej, a glutamina nie ma istotnego wpltywu

wspomagajacego na przewdd pokarmowy (przyp. kons.).

** Nalezy pamigta¢, ze produkty pochodzenia roélinnego dostarczaja biatka niepelnowartosciowego, co oznacza, ze nie zawieraja
wszystkich niezbednych aminokwaséw lub ich ilo$¢ jest bardzo mata (przyp. kons.).
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Aminokwas aminokwasowi nieréwny. W suplementach
zawierajacych aminokwasy rozgatezione (BCAA) znajdu-
ja sie tylko frzy z dziewieciu aminokwaséw egzogennych
(EAA), ktdrych organizm nie potrafi wytworzy¢ sam: leu-
cyna, izoleucyna i walina. Powszechnie uwaza sie, ze BCAA
stymulujg synteze biatek migsniowych, zwalczajg zmecze-
nie i poprawiaja koncentracje podczas freningow. Nieste-
ty, zatozenia dotyczace tych korzysci z ich przyjmowania
opieraja sie gtéwnie na badaniach, jakie zostaty przepro-
wadzone w 2006 roku na szczurach. Wykonane od tamtej
pory eksperymenty pokazaty, ze u ludzi BCAA nie wptywa
W sposob istotny na przyrost masy miesniowej, moze za to
powodowac raptowny wzrost poziomu glukozy lub insu-
liny we krwi, a takze zaburza¢ réwnowage aminokwaséw
egzogennych.

Dla odmiany suplementy dostarczajgce wszystkie dzie-
wiec aminokwaséw egzogennych we wtasciwych propor-
cjach — drozsze, lecz znacznie skuteczniejsze — sprzyjaja

mleka koziego, suplementy z mineratami §ladowymi
oraz pokazng ilo$¢ soli dobrej jakosci. Mleko kozie
zawiera wiecej mineraldéw niz krowie, a w polaczeniu
z solg himalajska*, solg z Morza Celtyckiego lub sola
Colima** dostarcza organizmowi calego ich spek-
trum.

7. Naoliw swoje nerwy

Od czasu gdy podczas sympozjum na temat zdrowia
z otwartymi ustami stuchatem, jak Nora Gedgaudas
mowi, ze poziom cholesterolu nizszy niz 200 zwigzany
jest z mniejszym ilorazem inteligencji, z calych sit sta-
ram sie nie popas¢ w fobie zwigzang z kwestig tlusz-
czéw w diecie. Jadtospis oparty na zdrowych produk-
tach odzwierzecych — mowa o migsie i nabiale, w tym
jajach — wigze si¢ z wyzszym poziomem cholesterolu,
zatem u wegan i wegetarian czesciej jest on nizszy, co
pociaga za sobg pewne skutki uboczne. Ilekro¢ po-
znaje wegan lub wegetarian, ktorzy chca usprawnic¢
swoje zdolnosci kognitywne, zalecam im ostrozno$¢
w stosowaniu diety bazujacej gtéwnie na roslinach.
Wiele badan wykazato, ze wskazniki zaburzen de-
presyjnych, lekowych i poznawczych u wegetarian sa

EAA i BCAA

utrzymywaniu bezttuszczowej masy miesniowej, przyspie-
szajg metabolizm oraz usprawniaja funkcjonowanie mézgu
i watroby bez szkodliwych skutkéw ubocznych, a przy tym
sg wyjatkowo niskokaloryczne.

Oczywiscie, aby pozyska¢ wszystkie EAA, mozesz po
prostu zjes¢ stek lub wypi¢ biatkowy shake na bazie ser-
watki, lecz zwrdc uwage, ze biatko dostarczane w pozy-
wieniu najpierw musi zosta¢ strawione, a dopiero potem
roztozone na aminokwasy. Oznacza to, ze aminokwasy po-
karmowe nie tylko wymagaja przyjecia wiekszej liczby ka-
lorii niz w przypadku kapsutek czy preparatéw z EAA, lecz
takze dtuzej sie przyswajaja. W trakcie freningu lub zawo-
doéw trudno tez o normalny positek — probowates kiedys
zjesc¢ kilka ugotowanych na twardo jaj, frenujac na sitowni
albo pataszowac piers kurczaka podczas biegu w upalne
popotudnie? Mojg ulubiong marka suplementéw EAA jest
Kion (GetKion.com).

wyzsze. Cho¢ rzadko zdajg sobie oni sprawe z poten-
cjalnych wad swojego sposobu odzywiania, sg znacza-
ce dowody na istnienie zaleznosci miedzy przejsciem
na bezmiesny lub niskotluszczowy jadlospis (to cecha
wielu diet jarskich) a zwigkszonym ryzykiem cig¢zkich
zaburzen psychicznych. Wielu wegetarian i wegan
czuje si¢ znakomicie na swojej diecie przez miesigce,
a nawet lata. Po pewnym czasie zaczynajg im jednak
dokucza¢ bole wynikajace z deficytu aminokwasow
pokarmowych oraz pogarszajg si¢ funkcje poznawcze,
zwigzane z niedoborami tluszczéw i witaminy B,
ktére to niedobory moga powodowaé demencje, de-
presje i inne zaburzenia psychiczne.

Jesli chodzi o tluszcze, innym znakomitym sposo-
bem na zwigkszenie wydolnosci komunikacji mézgu
z resztg ciala jest dbanie o zdrowie samych nerwdw.
Znajduja sie one wewnatrz izolujacych ostonek mie-
linowych - swego rodzaju rekawoéw z tkanki ttusz-
czowej, ktdére chronig komorki nerwowe i pomagajg
w przekazywaniu sygnaléw miedzy moézgiem a cia-
tem. Zdrowy dla ukladu nerwowego jadlospis po-
winien by¢ bogaty w skladniki odzywcze sprzyjajace
regeneracji wspomnianych osfonek. Ostatecznie bo-

* Nalezy pamieta¢, iz w Polsce do soli kuchennej dodawany jest jod jako element profilaktyki jodowej, ktéra ma na celu zapobie-
ganie chorobom tarczycy na tle niedoboru tego sktadnika. Jesli wykluczamy ten rodzaj soli z diety, nalezy spozywac¢ jod pocho-

dzacy z innych jego zrédet (przyp. kons.).

** S6l morska pozyskiwana wylacznie metodami naturalnymi - przez odparowywanie na stonicu - z Laguna de Cuyutldn w Mek-

syku (przyp. ttum.).
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Kreatyna to wazna dla naszego organizmu substancja,
wystepujaca gtéwnie w miesie, co znaczy, ze diety we-
getarianskie sa jej wtasciwie pozbawione. David Benton,
profesor psychologii interesujacy sie zwigzkami diefetyki
z funkcjonowaniem cztowieka, badat pamigec wszystkozer-
cOw oraz wegetarian przed spozyciem placebo i suple-
mentu z kreatyna i po ich podaniu. Przed wzieciem spe-
cyfiku wszyscy uzyskali w tescie zapamietywania zblizone
wyniki. Nastepnie kazda z grup zostata podzielona na dwie
mniejsze, z ktérych jedna przyjmowata placebo, a druga
kreatyne.

Tydzien podzniej wszystkie cztery grupy poddano ko-
lejnemu testowi zapamigtywania. Rezultaty wszystkozer-
cOw nie zmienity sie¢ w poréwnaniu z poprzednim tygo-
dniem, niezaleznie od fego, czy przyjmowali placebo, czy
kreatyne. Wegetarianie z grupy placebo takze osiggneli

wiem nie bedzie miat znaczenia wysoki poziom neu-
roprzekaznikow, jesli ze wzgledu na uszkodzone badz
zdegenerowane oslonki mielinowe przewodzenie
sygnalow czynno$ciowych zostanie zakldcone. Po-
niewaz przy tworzeniu ostonek mielinowych wazna
role odgrywaja kwasy ttuszczowe omega-3, zwlaszcza
kwas dokozaheksaenowy (DHA), menu wspomagaja-
ce dzialanie neuroprzekaznikéw powinno uwzgled-
nia¢ sporg ich iloé¢.

Nasiona Inu, orzechy wloskie, jarmuz i pestki dyni
zawieraja duzo kwasow tluszczowych omega-3, lecz
tylko niewielka ich cze$¢ jest przyswajana* przez or-
ganizm. Bogate w latwiej przyswajalne kwasy ttusz-
czowe omega-3 sa sardynki, fosos, gozdziki (przypra-
wa), wolowina z naturalnie wypasanych krow, halibut,
krewetki, dorsz i tunczyk. Dowody antropologiczne
wskazujg ponadto, ze na dlugo przed odkryciem tofu
i sera z nerkowcow zrédlem niezbednych do utrzy-
mywania ostonek mielinowych w dobrej kondycji
kwaséw omega-3 (a takze kalorii dla energochtonne-
go modzdzku) bylo migso i organy zwierzgce. Wielu
antropologéw uwaza, ze bez umiejetnosci gotowania,
ktore sprawia, iz surowe migso staje si¢ bardziej lek-
kostrawne, nigdy nie rozwinelibysmy zdolnoéci umy-
stowych na poziomie wyzszym niz u naczelnych ro-
$linozercéw, takich jak goryle. Sprawny mézg do dzis
jest zasilany przez skladniki odzywcze powszechnie
wystepujace w produktach odzwierzecych, a wigc wi-

Kreatyna a pamiec

podobne wyniki, lecz ci, ktérzy przyjmowali kreatyne, nie
fylko poprawili swoje rezultaty, lecz nawet wyprzedzili
pozostate grupy pod wzgledem zdolnosci kognityw-
nych.

Co ciekawe, wynik ten sugeruje, ze wegetarianie moga
mie¢ potencjalnie lepsza pamied niz wszystkozercy — za-
pewne dzigki spozywaniu bogatych w przeciwutleniacze
roslin i (zasadniczo) wykluczeniu z diety zbyt dtugo sma-
zonego lub wysoko przetworzonego migsa. Sposdb od-
zywiania, ktéry daje im te przewage, stawia ich jednak
w niekorzystnej sytuacji zwigzanej z niedoborami kreatyny.
Sugeruje to zarazem, ze przyjmowanie kreatyny w posta-
ci suplementéw lub (i) przez wprowadzenie do jadtospisu
odpowiedniego migsa, zwtaszcza wotowiny, moze zlikwi-
dowac zwiazane z tym problemy.

tamine By, cynk, zelazo oraz tryptofan, ktérego do-
brym zrédlem jest dréb.

Nie chce przez to powiedzie¢, ze dieta bezmiesna
nie moze by¢ przyjazna neuroprzekaznikom. Wega-
nie i wegetarianie sa w stanie pozyskiwac korzystnie
wplywajace na ostonki mielinowe sktadniki odzyw-
cze (w tym tluszcze), jedzac namaczane, kietkujace
i sfermentowane nasiona, orzechy, rosliny straczko-
we i ziarna. Cenne bedg takze odpowiednie dla we-
gan suplementy DHA na bazie alg, takie jak chlo-
rella, spirulina i fitoplankton morski oraz produkty
zawierajgce jednonienasycone kwasy tluszczowe
(ktére moga stanowic nawet 30 procent ostonki mie-
linowej!), jak oliwa, migdaly, orzechy pekan i maka-
damia oraz awokado.

Zadbaj o to, by w kazdym positku znalazto sie co
najmniej jedno zZrédlo kwasu oleinowego (takie jak
oliwki, oliwa lub awokado) oraz co najmniej jedno
zrodto DHA (ryby zimnowodne, olej rybny, algi lub
jaja wzbogacone o DHA). Mam na to wlasny sposob:
zawsze trzymam w kuchni butelke najlepszej jakosci
oliwy z pierwszego tloczenia i nie ruszam w podréz
bez oleju rybnego o duzej zawartoéci DHA.

8. Napraw swoje geny

Uprzedzam, ze niewiele osé6b mowi o tej strategii
»hakowania” neuroprzekaznikow. Ale gdy w swoim
podcascie rozmawialem z Benem Lynchem na te-

* Chodzi konkretnie o przeksztatcanie ich do form aktywnych, takich jak EPA i DHA (przyp. kons.).
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tagodzenie skutkdw spozycia alkoholu

Analiza przeprowadzona przez StrateGene wykazata, ze
przy moim genotypie alkohol ma wyjatkowo szkodliwy
wptyw na neuroprzekazniki. Wynika to przede wszystkim
z nietolerancji histaminy. Alkohol i jeden z produkiow
jego rozktadu, aldehyd octowy, moga uwalnia¢ hista-
mine z magazynow w komorkach tucznych i spowalniac
jej usuwanie poprzez hamowanie ekspresji genu DAO,
co powoduje podniesienie jej poziomu we wszystkich  Oto metody zywieniowe, ktére mozesz zastosowac w celu
tkankach organizmu. Zapytatem dr. Bena Lyncha o zale-  ztagodzenia wymienionych skutkéw ubocznych.
cenia w kwestfii fagodzenia nietolerancji histaminy, atym < Pijac alkohol, ogranicz konsumpcje produkiéw boga-
samym zmniejszania negatywnych skutkéow spozycia al- tych w histamine. Szczegdlnie duzo znajdziesz jej w se-
koholu. rze i dojrzewajacych wedlinach, ktére, o ironio, czesto
Wyjasnit, ze histaminy to bioaktywne zwigzki na bazie spozywa sie z winem.
azotu, ktére odgrywaja pewna role w reakcjach immuno- - Przyjmuj konkretne probiotyki. Gen DAO jest czescio-
logicznych organizmu oraz funkcjonowaniu jelit. Nieto- wo odpowiedzialny za rozktad histaminy pochodzacej
lerancja histaminy ma zwigzek z kombinacjg wolniejszych z pozywienia i produkowanej przez bakterie. Czesto jed-
genow DAO, MTHFR, MAOA, MAOB i NAT2, a dr Lynch nak zadanie to utrudnia mu nadmiar histaminy i tyraminy
nazywa to zjawisko chorobg brudnych gendéw. Poziom hi- (jednego z aminokwasoéw) w jelitach — poziom jednego
staminy jest wiec u mnie naturalnie podwyzszony, a cho¢ i drugiego moze wzrosnagé¢ w wyniku spozycia alkoholu.
ma to korzystne skutki w postaci wigkszej koncentracji, Jednym ze sposobdw ograniczenia tego efektu jest przyj-
niesie tez ze soba ryzyko narkolepsji i niepozadanych re- mowanie suplementéw probiotycznych, zawierajacych
akcji na alkohol. Jesli pijesz napoje wyskokowe, zapewne szczepy bakterii bioracych udziat w rozktadaniu histaminy.
doswiadczasz jednego lub wigcej nastepujacych obja- « Wez S-adenozylometionine. Zadanie genu HNMT, po-
wow (zwykle kilku jednoczesnie): dobnie jak genu DAO, polega na rozktadaniu histamin
we krwi. Ale kiedy gen DAO jest przyttoczony skutkami

zaczerwienienie twarzy,

Nnerwowoscg,

katar,

krwotoki z nosa,

zaostrzenie zmian
skornych,

zaostrzenie tuszczycy,
bezsennosd,
potliwos¢ stép,
przyspieszone tetno,
bdle gtowy,

w tym migreny.

mat jego niesamowitej ksigzki Dirty Genes (Brudne
geny) ilaboratorium badan genetycznych StrateGene,
dowiedzialem sie o istnieniu listy super seven (super

MAOA okredla indywidualne reakcje na dopa-
mine, noradrenaling i serotonine, dzieki czemu
steruje nastrojem, poziomem energii, apetytem na
siddemka). Znajduja si¢ na niej tak zwane brudne stodycze oraz zdolnoscig do zasypiania,
geny - warianty genéw wplywajace bezposrednio nie  « NOS3 reguluje krazenie i poziom tlenku azotu
tylko na neuroprzekazniki, lecz takze na kilka waz- w organizmie oraz decyduje o zdrowiu uktadu ser-
nych funkeji metabolicznych. Oto super seven: cowo-naczyniowego, w tym podatnosci na zawaty

o« MTHFR wspiera metylacje, niezwykle istotny serca, problemy z krazeniem i udary,

proces powigzany z ponad 200 zywotnymi funk-
Cjami organizmu,

GST/GPX to dwa warianty genéw odpowiedzialne
za utrzymywanie wlasciwych poziomoéw energe-
tycznych organizmu oraz poziomu glutationu wspo-
magajacego naturalne reakcje antyoksydacyjne,
COMT wplywa na metabolizm dopaminy, no-
radrenaliny i adrenaliny, regulujac tym samym
nastrdj, poziom energii oraz zdolno$¢ do uspoka-
jania sie, zasypiania i koncentracji,

DAO odpowiada za reakcje organizmu na histami-
ny pochodzace z pozywienia oraz dostarczane przez
bakterie, decyduje wiec o podatnosci na alergie i nie-
tolerancje pokarmowe zwigzane z histaming,
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PEMT wplywa na kondycje $cian komdrkowych,
mozgu i watroby; ma zwigzek z wieloma proble-
mami zdrowotnymi, sposrdéd ktérych wymienié
mozna kamienie Zolciowe, sttuszczenie watroby,
choroby jelit, a takze deficyty uwagi i koncentracji.

Mozesz przebadac si¢ pod katem tych genéw za po-

mocg niedrogiego testu DNA przeprowadzanego na

podstawie $liny (w laboratorium takim jak 23and-

Me), a nastgpnie przesta¢ wyniki do firmy Strate-

Gene, by tam zostaly zinterpretowane. Uzbrojony

w wiedze o posiadanych brudnych genach mozesz

przystapi¢ do ich naprawiania. Jesli okaze si¢ na

przyklad, ze masz wzorzec genu MTHEFR, ktéry bez-



spozycia alkoholu, HNMT musi pracowac ciezej, by to
skompensowac. Do wykonywania swoich zadan po-
trzebuje on zwigzku o nazwie S-adenozylometionina
(SAM), przyjmowanie suplementéw zawierajacych te
substancje moze wiec okazac¢ sie pomocne. Jesli jed-
nak po zazyciu tego rodzaju suplementu czujesz sie
gorzej, sprobuj zamiast niego dostarcza¢ organizmowi
sktadniki odzywcze posrednio sprzyjajace rozktadowi
histaminy — moga to by¢ liscie pokrzywy, kwercetyna,
gorzka pomarancza czy bromelaina — badz przyjmowac
enzymy w rodzaju DAO, ktdre dos¢ skutecznie rozkta-
daja histamine.

« Zazyj pirolochinolinochinon. Jesli masz brudne geny,
picie alkoholu moze prowadzi¢ do stresu oksydacyj-
nego, ktéry ogranicza zdolnos¢ przetwarzania histami-
ny. Substancja o nazwie pirolochinolinochinon (PQQ)
pomaga w zwalczaniu stresu oksydacyjnego znacznie
skuteczniej niz witaminy E, C i inne popularne antyoksy-
danty. Aby wykorzystac zalety PQQ, zazyj jedng pastylke
przed spozywaniem alkoholu.

» Wez molibden i tiamine. Powszechnie wystepujace
W winach siarczyny moga powodowac drazliwos¢, bez-
sennosc i bole gtowy. Wiaza sie rowniez ze sprzyjajgca
witalnosci i skupieniu witaming B;, uniemozliwiajac jej
przyswajanie. Przyjmowanie okoto 500 mikrogramow

posrednio wplywa na metylacje, mozesz zastosowac
suplementacje¢ 5-metylotetrahydrofolianem, unika-
jac przy tym kwasu foliowego stosowanego w pre-
paratach multiwitaminowych oraz do wzbogacania
paczkowanej zywnosci.

9. Skup sie na przeciwutleniaczach

W ksiazce Zdrowy mozg. Jak za pomocq sktadni-
kow odzywczych pokonaé zaburzenia behawioralne,
ADHD, autyzm, depresje, lgk, schizofrenie i chorobe
Alzheimera William Walsh przedstawil role przeci-
wutleniaczy jako substancji stabilizujacych funkcje
poznawcze i fagodzacych ogdlny stan zapalny moézgu.
Liczne badania wykazaly, ze jeden konkretny przeci-
wutleniacz, a mianowicie N-acetylocysteina (NAC),
pozwala zapobiec uszkodzeniom nerwoéw oraz ich
degeneracji, ktora jest zwigzana z nadmiarem po-
budzajacych neuroprzekaznikéw, takich jak gluta-
minian. N-acetylocysteina, najlepiej przyjmowana
w formie suplementu, jest dzi§ uznawana za sktadnik
o fundamentalnym znaczeniu i stosowana pomocni-
czo w leczeniu zaburzen neurologicznych, takich jak

molibdenu pomaga zmniejszy¢ wptyw siarczyndw na
pogorszenie sprawnosci myslenia i przyswajanie wita-
min. Przed wypiciem alkoholu powinienes tez spozyc
okoto 50 miligramow tiaminy, ktdra zapobiega wigzaniu
sie siarczynéw z witaming B.

A zatem moj idealny zestaw suplementéw, po ktdre sie-
gatbym w razie checi wypicia wiecej niz jednego drinka,
obejmowatby nastepujace produkty:

» Probiota HistaminX, probiotyk usprawniajacy dziatanie
genu DAO. Zazyj dwie kapsutki przed piciem alkoholu.

» HomocysteX Plus usprawniajacy dziatanie genow
HNMT, MAOA, MAOB i MTHFR. WezZ jedna kapsutke
przed piciem alkoholu.

= Molibden usprawniajacy prace genu SUOX. Zazyj jedna
kapsutke przed piciem alkoholu.

» PQQ usprawniajacy prace genu MTR. Wez jedna pastyl-
ke przed piciem alkoholu.

- Tiamina usprawniajaca dziatanie genu PDH. Zazyj jedna
kapsutke przed piciem alkoholu.

» SAM usprawniajacy dziatanie genu HNMT. Jednym
z moich ulubionych suplementéw z tg substancja jest Hi-
stablock firmy Seeking Health. Jesli wezmiesz preparat
HomocysteX Plus, nie musisz przyjmowac tego suple-
mentu.

schizofrenia oraz choroba afektywna dwubiegunowa.
Jako przeciwutleniacz NAC neutralizuje wolne rodni-
ki, zanim dokonaja one zniszczenn w komdrkach ner-
wowych, a dzieki hamowaniu nadmiernej aktywno$ci
receptoréw glutaminianu w mézgu moze dawaé do-
bre efekty w leczeniu kazdego rodzaju uzaleznien - od
nikotyny, przez kokaine i metamfetamine, do hazar-
du. Skuteczno$¢ w walce z nalogami wynika z wply-
wu na szlaki dopaminergiczne, zwigzane z uktadem
nagrody. Sg one aktywowane przez wszystkie uzalez-
niajace substancje lub zachowania, co prowadzi do
zaburzenia poziomu dopaminy. Oprécz obnizania
poziomu glutaminianu NAC normalizuje funkcjono-
wanie wspomnianych szlakow, czego wynikiem moze
by¢ ograniczenie lub wyeliminowanie skfonnosci do
natogow.

Dwa inne przeciwutleniacze - luteolina i diosmi-
na - obnizaja poziom beta-amyloidu, ktéry jest moc-
no powigzany z choroba Alzheimera. Bogatym 7ro-
dlem diosminy jest cytryna, a duze ilosci luteoliny
znajdziesz w zielonej papryce i pomidorach. Badania
pokazaly tez, ze wazng role w utrzymywaniu dobrej
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kondycji mézgu i zapobieganiu chorobie Alzheimera
odgrywa jeden z rodzajow flawonoidéw — antocyjany,

OSTATNIE StOWO

Co wydarzyto sie po tym, jak z trudem, na oparach
coli i cukru, dotartem do mety zawodéw Ironman
Canada?

Podczas kolejnej rywalizacji postgpitem zgodnie
z radami dr. Attii i siegnalem po ci¢zkie dziala: ami-
nokwasy. I prosze — na Mistrzostwach Swiata Ironman
w Kona na Hawajach przekroczytem linie mety, uzy-
skujac godny uznania czas 9 godzin i 59 minut - bez
korzystania ze stymulantéw osrodkowego ukiadu ner-
wowego i na zaledwie jednej czwartej typowej ilosci
weglowodanow, zalecanej zwykle sportowcom wytrzy-
malo$ciowym przez specjalistow w biatych kitlach. Od
tamtej pory udoskonalifem strategie odzywiania si¢
i dostarczania organizmowi paliwa. Sugeruje sportow-
com wytrzymalosciowym przyjmowanie innych sku-
tecznych substancji, takich jak dekstryna i egzogenne

Przed treningiem trwajacym ponad 90 minutf, a tfakze
przed kazdymi zawodami, ktére moga przysporzy¢ pro-
blemow wynikajacych z wyczerpania zasobéw glikogenu
oraz zmeczenia osrodkowego uktadu nerwowego, zale-
cam kombinacje czterech sktadnikdw pozwalajacych utrzy-
mac duzg sprawnosc energetyczng przez wiele godzin, nie
powodujac duzych wahan poziomu cukru we krwi ani pro-
blemoéw jelitowych.

1. tatwo przyswajalne weglowodany. Szukaj produktéw
zawierajgcych dekstryne ziemniaczang, dekstroze lub sil-
nie rozgatezionag dekstryne cykliczng. Umozliwig ci one
regeneracje zapasow glikogenu w watrobie i miesniach
bez skutkéw ubocznych w postaci hustawki poziomu
glukozy we krwi i procesow fermentacyjnych w jelitach,
wywotywanych przez wiele weglowodanow, ktdre sa
czesto stosowane w suplementach dla sportowcéw (na
przyktad fruktoza czy maltodekstryna). Jednym z moich
ulubionych produktéw jest GlycoFuse firmy Gaspari
Nutrition. Jesli chciatbys stosowac takze inne, wymie-
nione nizej substancje, zalecam znacznie mniejsza niz
zalecana porcje tych weglowodanéw - okoto 100-150
kilokalorii na godzine.

2. katwo przyswajalne biatka. Cho¢ wiele nowoczesnych
napojow sportowych zawiera biatka na bazie serwatki,
ja wole biatka, ktére sg tatwiej trawione i rozktadane

a zwlaszcza te wystepujace w owocach jagodowych,
szczegblnie w boréwce czerwonej (brusznicy).

ciala ketonowe (wigcej na ich temat przeczytasz w roz-
dziale 14). Do codziennej porcji suplementow wla-
czytem tez dodatkowo 10-20 graméw aminokwasow
egzogennych, ktdre wspierajg dzialanie neuroprzekaz-
nikéw. Przyjmuje je zwlaszcza w dni, w ktdre spozy-
wam mato biatka.

Oczywiscie nie trzeba przeptyna¢ 3,8 kilometra, prze-
jecha¢ na rowerze 180 kilometréw i przebiec 42,2 kilo-
metra w pot doby, by méc kierowac sie tymi wskazéwka-
mi. Sporg cze$¢ spisanych w tym rozdziale porad mozna
wykorzysta¢ do zwickszenia nie tylko wytrzymatosci,
ale takze mocy i szybkosci kurczenia sie miesni. Metody
te moga réwniez sprzyjac lepszej koncentracji, tatwiej-
szemu zasypianiu i eliminowa¢ mgle mézgowa.

W nastepnym rozdziale przeczytasz o innym aspek-
cie mozgu, ktéry moze ulec zaburzeniu: dzialaniu ba-

Paliwo do zadan wytrzymatosciowych

w celu natychmiastowego przyswojenia. Niezrownane
w fej kwestii s3 aminokwasy egzogenne, przyjmowane
w ilosci 5-10 graméw na godzing. Polecam suplementy
w proszku, na przyktad firmy Kion Aminos.

3. Zrédto ciat ketonowych lub MCT. Jesli mozesz sobie
pozwoli¢ na faki wydatek, sugeruje spozywanie jednej
porcji soli lub estrow ketonowych na godzine. Dodat-
kowo - lub w ramach ekonomiczniejszego zamiennika
dla wspomnianych suplementéw - mozna spozywac
od jednej tyzeczki do jednej tyzki na godzine oleju MCT,
choc to podejscie nieznacznie zwieksza ryzyko zaburzen
trawiennych.

4. Zrédto elektrolitéw. Jesli zmieszasz wszystkie powyisze
sktadniki w jednej butelce z woda, po ktéra bedziesz sig-
gat co godzing zawodow, powinienes tez uwzglednic jed-
ng porcje (zwykle jedng miarke) elektrolitéw na godzine.
Preferuje suplement Catalyte firmy Thorne, zawierajacy
zrownowazone proporcje sodu, potfasu, magnezu i chlor-
ku oraz niewielkie ilosci d-rybozy i innych zwigzkdw.

Po prostu zmiksuj wymienione sktadniki, a potem podziel
je na bidony lub butelki z woda, uwzgledniajac liczbe go-
dzin planowanego wysitku. Jesli zamierzasz rywalizowac
przez trzy godziny, zmieszaj trzygodzinne porcje weglo-
wodandw, biatek, ciat ketonowych i elektrolitéw, a potem
podziel je na trzy czesci.



riery krew-mozg. Na razie sprobuj jednak zastosowa¢
opisane wczesniej metody, ktdre sprzyjaja prawidio-
wej pracy neuroprzekaznikow.

Stosuj naturalne zamienniki antydepresantéw™.
1. Zrdb sobie przerwe od kofeiny.
2. Usun z domu toksyny.
3. Unikaj przecigzenia sensorycznego.

4. Zrestartuj uklad pokarmowy dzigki superzdrowej
diecie.
5. Spozywaj odpowiednie ilo$ci aminokwaséw.

=)}

. Jedz ttuszcze.
7. Okresl, ktory neuroprzekaznik jest u ciebie domi-

nujacy.

JEDNA RZECZ, KTORA MOZESZ ZROBIC W TYM TYGODNIU

Zroéb dzi$ chociaz jeden krok w kierunku poprawy
stanu neuroprzekaznikéw. Zamiast jak zwykle saczy¢
po potudniu zwykla kawe, wypij bezkofeinowa albo
zamien ja na ziotowa herbate lub gazowang wode
mineralng ze stewig. Jesli wypites juz kilka filizanek

kawy i chcialbys zlagodzi¢ potencjalne skutki ubocz-
ne, zjedz positek zawierajacy ryby badz jaja i dodaj
odrobine chlorelli lub spiruliny do koktajlu typu
smoothie czy shakea.

Materiaty dodatkowe w jezyku angielskim, w fym cytaty ze wszystkich przytoczonych w rozdziale badan
naukowych i gtebsze oméwienie przedstawionych w nim kwestii — takze odsytacze do podcastow, blo-
gow oraz zalecanych narzedzi i suplementéw - znajdziesz na stronie BoundlessBook.com/1.

* Wylacznie po konsultacji z lekarzem; nie zaleca si¢ samodzielnej ingerencji w zalecane metody leczenia (przyp. kons.).



Ben biegow przeszko-
dowych, do spraw sci, i autorem 17 ksiazek, w tym po-
radnika Beyond Training, bestsellera ,New York Timesa”. Zostal obwotany przez National
Strength and Conditioning Association (NSCA) najlepszym trenerem osobistym w Stanach
Zjednoczonych, a przez serwis Greatist jednym ze stu najbardziej wptywowych mieszkari-
cow naszego globu w dziedzinie zdrowia i fitnessu. Specjalizuje sie w biohakingu, techni-
kach starzeniu i dazenia do idealnego potaczenia wydol-
nosci fizycznej, zdrowia oraz diugowiecznosci, a podopieczni z catego swiata pracuja pod
jego kierunkiem nad sprawnoscia ciata i umystu

jest kulturysta,

Jak w jednym tomie, chocby bardzo obszernym, zawrze¢ ogrom informacii o rozmaitych aspektach funk-
cjonowania ludzkiego organizmu - od wydolnosci fizycznej i intelektualnej, przez odpornosé na choroby,
az po zdrowe odzywianie sie, dfugowiecznosé i udane zycie seksualne? Tego trudnego zadania podiat sie
Ben Greenfield, utytutowany sportowiec i biohaker, ktéry na podstawie swoich doswiadczen w kulturystyce,
triatlonie i niezliczonych eksperymentéw na wiasnym organizmie wyciagnat wnioski mogace poméc nam
2y¢ diuzej, lepiej i owocniej.

Wydolnos¢ organizmu jest wazna nie tylko podczas ekstremalnych wypraw. Zaréwno fizyczna, jak i psy-

chiczna wydolnos¢ to aspekty niezwykle istotne na co dzieri. Dlatego zaczatem sie zajmowac tym profe-

sjonalnie w ramach Life Plan Academy oraz Marek Kamiriski Academy - aby pomagac innym w budowaniu
odpornosci i wydolnosci organizmu kazdego dnia i aby kazdy z nas mégt zdobywac swoje wtasne bieguny.

W dzisiejszych czasach coraz wiecej 0s6b zmaga sie
 roznymi problemami zdrowotnymi - nadwaga, in-
sulinoopornoscia, zaburzeniami hormonalnymi, pro-
blemami z uktadem pokarmowym, bélami stawow
i miesni, mgta mozgowa, kiopotami z pamiecia i kon-
centracja
A najgorsze jest to, ze czes¢ z nas przyzwyczaita sie
do takiego stanu rzeczy i mysli, ze nie mozna juz nic
2robic. To bzdural
Ben Greenfield w ksiazce Wydolnosc 2.0 przedsta-
wia skuteczne metody, ktére pozwola ci nie tylko po-
zby¢ sie probleméw zdrowotnych, ale tez poprawi¢
wyglad, zwiekszyé site czy polepszy¢ kondycie. Znaj-
dziesz tu rowniez wiele biohakow wplywajacych na
pamie¢ i koncentracie, zwiekszajacych kreatywnos¢
i poprawiajacych jakos¢ zycia
Choc niektore z tych sposobow moga ci sie wydac
kontrowersyine, a nawet szalone, nie oznacza to, ze
nie dziataja. Dziataja cholernie dobrze! Wiele z nich
sprawdzitem na sobie i wciaz stosuje. Wydolnos¢ 2.0
to pozycja obowiazkowa dla kazdego, kto chce zwiek-
szy¢ swoje mozliwosci fizyczne i psychiczne.
Czytaj, wdrazaj, a niemozliwe stanie sie mozliwe!
Karol Wyszomirski
trener zdrowia i wysokiej efektywnosci
oraz autor ksiazek o biohakingu

Marek Kamiriski
podréznik, zdobywca biegunéw Ziemi,
filozof, przedsigbiorca

Ksiazka Wydolnosc 2.0 jest fantastycznym zbiorem
informacii z zakresu dietetyki i suplementacii w réz-
nych dyscyplinach sportowych. Bez wzgledu na to
czy biegasz, uprawiasz sporty sylwetkowe, crossfit,
czy trenujesz MMA, znajdziesz tu dokladny opis tego,
co w danej dyscyplinie jest wazne z punktu widze-
nia regeneracii organizmu oraz indywidualnej suple-
mentacii pozwalajacej zwiekszy¢ mozliwosci psycho-
fizyczne. Ksiazka jest napisana prostym jezykiem,
a sam autor ma wieloletnie doswiadczenie w temacie,
poniewaz uprawiat na zaawansowanym poziomie réz-
ne dyscypliny sportowe. Polecam te lekture zaréwno
i portowcom,
e wszystkie zagadnienia zawarte w tej ksiazce sa po-
parte wiarygodnymi badaniami

Michat Karmowski
mistrz Polski i wicemistrz Europy w kulturystyce,
wyktadowca, trener personalny, aktor
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