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1

Efektywnosé i ochrona

Wiesz, co trwa dtuzej niz uroda? Madros¢.
— ANONIM

Niezaleznie od tego, czy masz dwadzie$cia, czy dziewigédziesiat lat, czy
jeste$ gdzie§ pomiedzy, sprawny moézg chroniony przed degeneracja
jest Twoim najcenniejszym skarbem — zwlaszcza jesli jest objety dozy-
wotnig gwarancja. Do niedawna byto to po prostu niemozliwe. Czasy
jednak sie zmienily — i to dramatycznie — a w tej ksigzce pokaze Ci, jak
zachowaé mlodoé¢ umystu przez bardzo diugi czas.

Wyjasnie tez, dlaczego choroba Alzheimera moze sta¢ si¢ opcjonal-
nym do$wiadczeniem Zyciowym, jesli aktywnie zadbasz o sw6j mézg
(tak, naprawde, i mamy dane, ktére to potwierdzaja). Opisze, jak popra-
wia¢ wydajno$é mozgu kazdego dnia. I powiem Ci, dlaczego zwiazek
miedzy Twoim mézgiem a umystem jest naprawde oszafamiajgcy. Zatem
prosze, zapnij pasy, wez gteboki oddech i ciesz sie t3 podr6za przez dotad
niezbadane obszary mézgu. Naszym celem jest Lepsze Zycie Dzieki
Neurobiologii. Mtodszy i madrzejszy — oto nasz cel.

Aby tam dotrzeé, musimy zadbaé zaréwno o efektywnosé, jak
i 0 ochrone mézgu, a nie tylko o jedno z nich.

Osiagniecie efektywnosci bez ochrony jest fatwe — kokaina, Adderall
i cukier mogg daé szybki wzrost wydajnosci kosztem dtugoterminowej
ochrony. Z drugiej strony ochrona bez efektywno$ci tez jest prosta —
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16 MOZG WIECZNIE MLODY

mozna by po prostu zamrozi¢ mézg w ciektym azocie, gdzie nie bedzie
ryzyka neurodegeneracji, ale raczej nie bedziemy zadowoleni z jego
funkcjonowania. Prawdziwym wyzwaniem jest wiec osiagniecie zwiek-
szonej efektywnosci przy jednoczesnej dtugoterminowej ochronie, bez
zadnych kompromiséw.

Jednym z najbardziej niedocenianych faktéw dotyczacych efektyw-
noéciiochrony mézgu jest to, ze kompromis wkrada sie niepostrzezenie.
Jak zauwazyt stynny fizyk Richard Feynman, uszkodzony mézg traci
zdolno$¢ rozpoznawania whasnych ograniczen, i sam Feynman czasami
tego do$wiadczal. W potowie lat 80., w drodze do sklepu po nowy kompu-
ter, Feynman potknat sie o prég parkingowy i uderzyt gtowa w §ciane.
Przez kolejne tygodnie jego umiejetnosci prowadzenia samochodu
byty fatalne, wyklady bezsensowne, a zachowanie niepokojace, jednak
on sam nie zdawal sobie sprawy, ze co$ jest nie tak. Dopiero gdy na
prosbe zony udat sie do lekarza, dowiedzial sie, ze ma krwiaka podtwar-
déwkowego. Jest to stan, w ktérym uszkodzenie naczyh krwionoénych
w przestrzeni miedzy czaszka a mézgiem powoduje powstanie skrzepu
uciskajacego mozg, co czesto prowadzi do zaburze mowy, probleméw
z chodzeniem i prowadzeniem pojazdéw oraz dezorientacji.

»Niezwykle ciekawe byto to, jak racjonalizowalem wszystkie sta-
bosci swojego mézgu — powiedzial Feynman. — To swego rodzaju
lekcja. Nie wiem doktadnie, co to oznacza, ale interesujace jest to, jak
bronimy sie przed u§wiadomieniem sobie wlasnej gtupoty, gdy robimy
co$ niemadrego™.

To samo robimy w kwestii starzenia si¢ mézgu. Jednym z najczest-
szych stwierdzen, jakie slysze, jest: ,,Utrata pamieci to po prostu cze§é
normalnego procesu starzenia sie”. To przekonanie jest zaréwno prze-
starzatle, jak i niebezpieczne, gdyz sktania wiele 0s6b do opézniania ba-
dafiileczenia.

Tak whasnie dzialo sie z moja pacjentka Nina, ktéra poznatem pod-
czas weekendowego programu immersyjnego — okazji dla 0s6b zanie-
pokojonych starzeniem sie mézgu i chorobami neurologicznymi do
przeprowadzenia kompleksowych testéw majacych na celu zrozumie-
nie stanu ich zdrowia neurologicznego. Nina przyszla nie dlatego, ze

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


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

Efektywnoéé i ochrona 17

byta gteboko zaniepokojona swoim zdrowiem, ale z ciekawosci. W rzeczy-
wisto$ci uwazala, ze jest niezwykle proaktywna.

— W mojej rodzinie bylo sporo przypadkéw choroby Alzheimera —
wyjasnita mi. — Mysle, Ze ze mna jest prawdopodobnie wszystko w po-
rzadku. Ale s3 pewne rzeczy, takie drobnostki. Jestem pewna, ze to nic
takiego.

— Co masz na mysli, méwiac ,,drobnostki”? — zapytatem.

— Wiesz, takie glupie rzeczy — odpowiedziata. — Czasami co$
gdzie§ poloze i nie moge znalez¢. Troche zamglenia umystu. Utrata
koncentracji. To chyba normalne, gdy sie starzejemy, prawda?

Zerknatem na jej karte. Byta dopiero po czterdziestce.

— Moze tak byé — powiedziatem, przeciagajac czasownik dla pod-
kreslenia. — Ale moze, wiesz, wcale nie musi. Zobaczmy wiec, czy uda
nam sie ustalié, co sie z tobg dzieje.

Z biegiem lat stalo sie jasne, ze to, co nazywa sie ,normalng utrata
pamieci zwigzang z wiekiem”, wcale nie jest normalne. To troche jak
moéwienie o ,normalnym nadci$nieniu zwigzanym z wiekiem” czy ,,nor-
malnej insulinoopornosci zwiazanej z wiekiem”. Czy te stany s3 po-
wszechne? Owszem, i to tragicznie powszechne. Ale to nie czyni ich
normalnymi. Wszystkie te schorzenia s odzwierciedleniem probleméw,
ktére mozna i nalezy leczy¢, a w prawie wszystkich przypadkach mozna
byto im zapobiec.

Proces przyjecia na weekend immersyjny obejmowat wersje Mont-
realskiej Skali Oceny Funkcji Poznawczych, znanej rowniez jako test
MoCA. To 30-punktowe badanie jest szybkie i fatwe do przeprowadze-
nia, a setki zweryfikowanych badan wykazaly, ze do$¢ doktadnie odzwier-
ciedla ono stan badanej osoby w zakresie zaburzen poznawczych i de-
mencji. Kazde pytanie bada inny aspekt zdolnosci mézgu do szybkiego
przyswajania wiedzy, przetwarzania informacji i udzielania trafnych
odpowiedzi. Nie jest narzedziem idealnym, ale za cene dziesieciu minut
lekarz moze uzyska¢ catkiem dobry obraz stanu poznawczego pacjenta.
Twobrca testu, kanadyjski neurolog Ziad Nasreddine, zaprojektowat go
tak, aby osoba z ponadpodstawowym wyksztatceniem — na przyktad
przecietny absolwent szkoty §redniej — zazwyczaj uzyskiwata wynik
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w przedziale od 26 do 30 punktéw. Wynik migdzy 19 a 25 punktéw
wskazuje na tagodne zaburzenia poznawcze. Natomiast wynik ponizej
20 punktéw — zwlaszcza gdy towarzyszy mu problem z codziennymi
czynno$ciami, takimi jak ubieranie sie, higiena osobista czy zdolnosé
do korzystania z urzadzeh wspomagajacych, takich jak okulary lub so-
czewki kontaktowe — sugeruje demencje. Jest to szereg schorzen cha-
rakteryzujacych sie postepujacym pogorszeniem funkeji intelektualnych,
utrata pamieci i zmianami osobowosci, a najczestsza ich przyczyna jest
choroba Alzheimera.

Spojrzatem ponownie na karte, przewrécitem strone i znalaztem
wynik Niny.

Uzyskata 23 punkty.

Test MoCA moze si¢ myli¢. Kazdy test moze sie¢ myli¢. Aby mieé
wigksza pewno$¢ na temat tego, co sie dzieje, pomocne bytoby przepro-
wadzenie dodatkowych testéw poznawczych, dokonanie oceny biomar-
keréw we krwi i obrazowanie mézgu. Jednak wynik Niny, w potaczeniu
z faktem, Ze zaniepokojona swoim rosngcym zapominalstwem i bra-
kiem koncentracji zdecydowata si¢ przyj$¢ na nasze spotkanie immer-
syjne, dawat mi powody do powaznych obaw. Jej rodzinna historia
choroby Alzheimera zwigkszata prawdopodobienstwo, ze juz cierpi na
neurodegeneracje — proces, ktory powszechnie uwaza sie za prowa-
dzacy do nieodwracalnych uszkodzen mézgu i $mierci komérek.

Gdy wrécitem do domu tego wieczoru, nie moglem przestaé¢ mysle¢
o stowach Niny. Cho¢ podjeta proaktywne dziatania, zgtaszajac sie po
pomoc, wcigz wmawiala sobie, ze wszystko jest w porzadku — az do
momentu naszego spotkania.

— Mydle, ze prawdopodobnie wszystko jest w porzadku — powie-
dziata. — Jestem pewna, ze to nic takiego.

Ale prawda byta inna.

Nina potrzebowata pomocy.
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SZEPCZACY DEMON

Demencja jest zwodnicza.

To Ponury Zniwiarz przebrany za klauna. Uzywamy niewlasciwego
stowaiwszyscy sie $mieja. Mamy ,,chwile seniora” i nikt nawet nie mru-
gnie okiem. Wielokrotnie styszatem, jak pacjenci opisywali swoje spo-
soby bagatelizowania pierwszych zauwazalnych objawéw choroby, trak-
tujac je jako chwilowe roztargnienie, rozproszenie uwagi czy zmeczenie.
Zapominaja kluczy. Nie moga sobie przypomnie¢ imienia wspoipra-
cownika. Spogladaja przez okno, zauwazaja kota skradajacego sie po pto-
cie i zatrzymujg sie na chwile, by mu sie przyjrze¢ — po czym orientuja
sie, ze nie pamietaja, co robili weze$niej. Wychodza z domu i zapomi-
naja, dokad zmierzali. Otwierajg e-mail z prostym zaproszeniem na spo-
tkanie, ale maja trudnosci ze zrozumieniem, gdzie ono sie odbedzie,
kiedy, jak tam dotrze¢, kto jeszcze bedzie obecny i 0 czym bedzie mowa.
Smiejemy sie z tych dziwactw — wszystko wydaje si¢ takie normalne.

To prawda, ze takie rzeczy czasem przytrafiaja si¢ zupetnie zdro-
wym ludziom. Podobnie jak bél glowy zwykle nie oznacza guza mézgu,
tak problemy z pamiegcia, rozumowaniem i koncentracja nie zawsze,
a nawet niezbyt czesto §wiadcza o rozwijajacej sie demencji. Czasem
koty po prostu rozpraszajg uwage. Czasem wspStpracownicy piszg nie-
jasne e-maile. Czasem klaun to tylko klaun.

Czesto obserwuje, jak ta choroba szepcze do uszu moich pacjentéw
niczym demon. ,Nie martw sie — mo6wi. — To normalne. Nic sie nie
dzieje. Jeste§ przepracowany. Nie wyspate$ sie¢ dobrze ostatniej nocy.
Masz duzo spraw na glowie w rodzinie. Wciaz jeste$ produktywny.
Weiaz jeste§ dobrym pracownikiem. Weiaz jestes dobrym przyjacielem.

1»

Weiaz jestes soba!”.

Ale przez caly ten czas, jedna po drugiej, potem dziesiatki, a nastepnie
setki synaps w ich mézgach — potaczen miedzy komérkami nerwo-
wymi, przez ktére przechodza impulsy elektryczne lub chemiczne —
traca swojga strukture i funkcje. I dopiero znacznie pézniej te osoby
zdaja sobie sprawe — lub czesciej kto§ z ich otoczenia zauwaza —

ze naprawdg maja problem.
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Przyktad Niny doskonale pokazuje, dlaczego tak wazne jest, aby nie
da¢ si¢ zwie$¢ demonom zaprzeczenia. Cho¢ Nina poczatkowo uznata,
ze s3 to ,,drobnostki”, postanowita jednak zachowa¢ daleko idacg ostroz-
no$¢, poniewaz widziata, co spotkato cztonkéw jej rodziny. Nikomu
nie zyczytbym do$wiadczenia obserwowania, jak bliscy poddaja sie
chorobie Alzheimera, ale §wiadomo$¢ wynikajaca z tej sytuacji praw-
dopodobnie uratowata Ninie zycie.

By¢ moze pamietasz, ze kilka stron wczes$niej podkreslatem, iz neu-
rodegeneracja powszechnie uwazana jest za powdd nieodwracalnych uszko-
dzefi mézgu. Moje podejscie jest inne — nie wierze, ze objawy choréb
neurodegeneracyjnych s3 nieodwracalne, poniewaz wielokrotnie ob-
serwowalem poprawe nie tylko w kwestii objawéw, ale takze wynikéw
testow poznawczych, badan elektrofizjologicznych, a nawet objetosci
mozgu w badaniach MRI.

Uwazam, ze choroba Alzheimera jest trudna do zniesienia. Wierze
tez, ze wcigz nie wiemy wystarczajaco duzo, by odwrécié jej objawy we
wszystkich przypadkach. A jednak zaobserwowali$my i opublikowali-
$my wiele przypadkéw odwrécenia jej przebiegu?, a w nadchodzacych
latach zobaczymy ich jeszcze wiecej, gdy ludzie zaczng dostrzegaé, ze
jest nadzieja. Julie, jedna z pacjentek, ktéra odwrécita swoj stan i utrzy-
muje poprawe od ponad dekady, ukula termin ,fatszywa beznadziej-
no$¢” na okreslenie ponurego pogladu gloszonego przez niebedacych
na czasie lekarzy i fundacje, kt6re postrzegaja starzenie si¢ mézgu i cho-
roby jako nieuniknione.

W rzeczywistosci jest wiele powod6éw do nadziei, a Nina jest tylko
jednym z przyktadéw. Przeprowadzili$my jej ocene, postawilismy dia-
gnoze, wykonali$my szereg szczegélowych badah medycznych, przepi-
saliémy program interwencyjny i §ledziliSmy jej postepy przez kolejny
rok. W tym czasie jej wynik MoCA poprawit si¢ do idealnych 30 punk-
tow. Co wazniejsze, Nina przestata zglasza¢ jakiekolwiek do$wiadcze-
nia, ktére weze$niej uznawata za ,,zwyczajny objaw starzenia sie”. Nie
gubita juz rzeczy, nie zapominata o zobowigzaniach, nie miata trudno-
$ci ze skupieniem sie na tym, co byto przed nia.
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Nina jest jednak réwniez przykladem tego, dlaczego nie nalezy czeka¢
z szukaniem pomocy, az pojawia si¢ wyrazne objawy pogorszenia funk-
¢ji poznawczych. Jednym z powodéw, dla ktorych tak wyraznie zapa-
dfa mi w pamieg, jest to, ze byta wyjatkowo proaktywna. A mimo to, gdy
trafita do naszego programu immersyjnego, dowody sugerowaly, ze juz
zmierzata w kierunku demenciji.

Demencja jest po prostu czwartym i ostatnim etapem procesu,
ktory trwa okoto dwoch dekad, wiec jest wystarczajgco duzo czasu
na interwencje.

Pierwszy etap jest bezobjawowy — to punkt, w ktérym biochemia
degeneracji zaczela juz dzialaé, ale nasze zycie nie zostato jeszcze do-
tknigte. Od wielu lat jesteSmy w stanie zidentyfikowa¢ ten etap za po-
mocg badan takich jak PET czy analiza ptynu mézgowo-rdzeniowego,
ale teraz dostepna jest réwniez czula wersja testu krwi na p-tau 217,
o ktérym bedziemy moéwié bardziej szczegdétowo w rozdziale 6. Test
ten moze ostrzec nas na dtugo przed pojawieniem sie objaw6w takich
jak utrata pamieci.

Drugi etap nazywa si¢ subiektywnym uposledzeniem funkcji po-
znawczych (SCI— od ang. Subjective Cognitive Impairment). Na tym eta-
pie wiesz, ze z Twoimi funkcjami poznawczymi dzieje si¢ co$ niedo-
brego, ale w testach poznawczych wcigz jeste$ w stanie uzyskaé wyniki
mieszczace sie w granicach normy. Wielu ludzi uwaza to za ,normalne”
starzenie si¢ poznawcze, dlatego spodziewaja sie, ze zacznie si¢ ono
u nich w wieku czterdziestu lub pieédziesieciu lat. Jednak najnowsze ba-
dania wykazaly, ze osoby z najczestszym genetycznym ryzykiem cho-
roby Alzheimera wykazuja réznice w pamieci juz pod koniec drugiej
dekady zycia. Tak, niektérzy ludzie doswiadczaja mierzalnego pogor-
szenia funkcji poznawczych juz w momencie ukoniczenia szkoly sredniej’!
To jeden z wielu powodéw, dla ktérych optymalizacja i ochrona funkcji
poznawczych jest sprawa kluczowa dla kazdego z nas. U wigkszosci ludzi
SCI trwa okoto dziesieciu lat — 1 jest tatwo odwracalne.

Trzeci etap to tagodne uposledzenie funkeji poznawczych (MCI —
od ang. Mild Cognitive Impairment), co oznacza, ze nie uzyskujesz juz
wynikéw w granicach normy (co pokazat test MoCA Niny), ale wciaz
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jestes w stanie dba¢ o siebie i wykonywaé codzienne czynnoéci (ADL —
od ang. Activitie of Daily Living), takie jak higiena osobista, prowadzenie
samochodu, korzystanie z telefonu komérkowego lub innych urza-
dzen oraz zarzadzanie finansami. Szkoda, Ze nazwano to ,tagodnym”
uposledzeniem funkcji poznawczych, poniewaz jest to stosunkowo
pdzny etap procesu, a méwienie komus, zeby si¢ nie martwil, bo ma
tylko tagodne zaburzenia poznawcze, jest troche jak méwienie komus,
zeby si¢ nie martwil, bo ma tylko tagodnego raka z przerzutami. Jak
powiedzial mi jeden z pacjentéw: ,,Nie ma nic tagodnego w tym, co mi
sie przytrafito”. Kazdego roku okoto 5 — 10% pacjentéw z MCI prze-
chodzi w stan demencji.

Czwartym i ostatnim etapem jest demencja, co oznacza, ze codzienne
czynnosci nie s3 juz wykonywane prawidtowo — moga pojawic sie pro-
blemy z prowadzeniem samochodu, obliczaniem napiwku czy ubiera-
niem sie. Niestety, pacjenci z demencja ostatecznie maja trudnosci
z kazdym aspektem codziennego zycia i w koficu nie s3 w stanie sami
o siebie zadbaé. Jedyna dobra wiadomoscig jest to, ze wielokrotnie ob-
serwowali$my, iz nawet na tym péZnym etapie stan pacjentéw mozna
ustabilizowad, a czesto nawet nieco poprawié, na wiele lat. Gdyby jed-
nak wszyscy powaznie podeszli do aktywnej profilaktyki lub jak naj-
wczesniejszego leczenia (na etapie SCI), demencja bytaby bardzo rzad-
kim schorzeniem. To nie fantazja — jest to mozliwe juz dzzs.

I tu whasnie tkwi sedno problemu. Wigkszos¢ ludzi nie jest tak pro-
aktywna jak Nina. Kiedy objawy zaczynaja sie pojawia¢ — a zwlaszcza
gdy ludzie przestaja ignorowaé szepczacego im do ucha demona — czesto
$3 juz w znacznie gorszym stanie niz Nina.

ZMIANY W OPIECE ZDROWOTNEJ

To wszystko oznacza, ze nie powinni$émy czekaé, az pogorszenie funkcji
poznawczych stanie si¢ widoczne. Ostatecznie doszedlem do przeko-
nania, ze w kazdym aspekcie opieki medycznej chorobe objawowa na-
lezy traktowac¢ jako wielka porazke. Owszem, zdaje sobie sprawe, ze
jest to radykalna reinterpretacja celu i funkcji opieki zdrowotnej, ktéra
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od dawna koncentrowata si¢ na leczeniu chorych, a nie na zapobieganiu
chorobom. Nie jestem jednak jedyng osoba, ktéra tak uwaza.

Juz na poczatku lat 70., kiedy bylem studentem w Kalifornijskim
Instytucie Technologicznym w Pasadenie, profesorem wyznaczonym
do kontaktéw z tymi z nas, ktérzy rozwazali péjscie na studia medyczne,
byt lekarz i doktor nauk medycznych o nazwisku Leroy Hood. Dzi$
Lee jest prawdziwg legendg $wiata nauki jako jeden z zatozycieli Pro-
jektu Poznania Ludzkiego Genomu i tworca technologii, ktéra umoz-
liwita sekwencjonowanie pierwszego ludzkiego genomu. Jednak juz
wtedy mtody profesor byt postacia fascynujaca, a ja pamietam, ze by-
tem pod ogromnym wrazeniem jego blyskotliwosci i madrosci. Jego
najwazniejsza rada brzmiata: ,,1dz do szkoty, ktérej celem jest nie tylko
ksztalcenie §wietnych lekarzy, ale takze prowadzenie doskonalych
badan naukowych”. Pamietam, jak méwil: ,Mozesz w koficu skupié¢
si¢ na badaniach lub na opiece nad pacjentami, ale s3 to czesci jednej
catosci. To polaczenie nauki i medycyny, a nie kazda z nich z osobna,
zmienito trajektorie ludzkiego zdrowia w przesztosci i bedzie to robi¢
w przysztosei”.

Méj szacunek dla Lee tylko rost z biegiem lat, szczeg6lnie gdy oka-
zalo sie, ze w jaki$ spos6b zdotal przyczynié sie do wielu najwazniej-
szych osiagnie¢ w dziedzinie nauk o zdrowiu. Potaczenie inzynierii
i biologii. Znaczenie genomu. Integracja interdyscyplinarnych badan
w biologii. Rosnace zapotrzebowanie na medycyne spersonalizowang.
Lee byl w awangardzie wszystkich tych przemian. Dlatego gdy Lee méwi:
»Zwrodcie na to uwage, to zaraz si¢ wydarzy”, z pewnoscig warto sie
wyprostowa¢ i uwaznie stuchaé. A poczawszy od potowy drugiej de-
kady XXI wieku, Lee coraz gloéniej méwit o nadchodzacej kolejnej re-
wolugji, ktérg nazwat ,,naukowym dobrostanem”. Opiera sie ona na rady-
kalnej przestance, ze jesli potrafimy zidentyfikowaé przejscie od zdrowia
do choroby na dlugo przed pojawieniem si¢ objawéw, mozemy poto-
zy¢ kres niemal wszystkim chorobom przewlektym na $wiecie®.

Lee uwaza— a ja w pelni sie z tym zgadzam — ze choroba Alzheimera
iinne rodzaje demencji, ktore do tej pory wydawaly sie niemozliwe do
wyleczenia, beda jednymi z tych schorzen, ktére uda nam sie wyelimi-
nowad w ciggu najblizszych dziesieciu czy dwudziestu lat.
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A co by¢ moze jest jeszcze wazniejsze, systematycznie atakujgc przy-
czyny tych chorob jeszcze weze$niej — jak najblizej punktu przejscia
od zdrowia do choroby — nie tylko potozyliby$my kres chorobom neu-
rodegeneracyjnym, ale takze wyeliminowaliby$my wszystkie inne po-
wszechne formy pogorszenia funkeji poznawczych. Dotyczy to réwniez
tych przypadkéw, ktore niekoniecznie rozwinelyby sie w demencje, ale
ktére akceptujemy jako ,,co$, co po prostu jest oznakg staro$ci”.

O tym wlaénie jest ta ksiazka. Mozemy powstrzymac te choroby
izrobimy to. Ale dokonamy tego, jesli wyeliminujemy z naszego $wiata
przerazajace przekonanie, ze nasze umysty musza w ogéle stabnaé wraz
z wiekiem.

Tak wigc owszem, mamy nadzieje, ze wszyscy razem potozymy kres
chorobie Alzheimera — wykorzystujac nowy, czuly test krwi; przeko-
nujac ludzi do profilaktyki i wezesnego leczenia; stosujac opracowany
przez nas protokét medycyny precyzyjnej. Powinni$my w ten sposob
znacznie przyblizy¢ sie do osiggniecia tego celu. A skoro juz to robimy,
réwnie dobrze mozemy polozy¢ kres wszystkim innym rodzajom de-
mencji i najczestszym chorobom neurodegeneracyjnym. Pozegnajmy
sie na dobre z chorobg Parkinsona. Wyeliminujmy choroby prionowe.
Sprawmy, by imie Lou Gehriga kojarzylo sie¢ wylacznie z jego siedem-
nastoma sezonami w baseballu i szeScioma mistrzostwami World Series
z New York Yankees, a nie ze stwardnieniem zanikowym bocznym
(ALS — od ang. Amyotrophic Lateral Sclerosis). Zniszczmy chorobe Hun-
tingtona. Nigdy wiecej nie martwmy sie rdzeniowym zanikiem mieg$ni.
Wykorzefimy ataksje rdzeniowo-mé6zdzkowa. Jesli to wszystko zrobimy,
pomozemy setkom milionéw ludzi.

Ale nawet gdyby$my zdotali wyeliminowac¢ te wszystkie choroby na
etapie diagnozowalnych objaw6w, wciaz nie mieliby$my tak duzego
wplywu na $wiat, jaki mogliby$§my mieé, gdyby$smy zapobiegli wszel-
kim formom pogorszenia funkcji poznawczych u wszystkich ludzi.

Rozumiem, ze ten sposéb moéwienia o ludzkim zdrowiu moze by¢
mylacy dla tych, ktérzy — jak Nina — uwierzyli, ze dezorientacja, pro-
blemy z pamiecig i brak koncentracji s3 nieuniknionymi elementami sta-
rzenia sie. Nie traktuja tych defektéw jak choroby w klasycznym sensie,
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ale raczej tak jak siwienie, pojawianie si¢ zmarszczek czy narzekanie na
muzyke, ktérej stucha dzisiejsza mtodziez’. Prawdopodobnie jeszcze
bardziej dezorientujace jest to dla osob, ktdre wierza, ze pogorszenie
funkcji poznawczych jest po prostu ,wpisane” w geny odziedziczone
po rodzicach. S to powszechne przekonania i rozumiem, ze moze
brzmie¢ dziwnie, gdy méwie, ze walka z pogorszeniem funkcji poznaw-
czych to co$, w co kazdy powinien si¢ zaangazowaé. Najlepiej zacza¢ od
nawykow, ktore ksztattujemy jako dzieci, a nastepnie podejmowacé bar-
dzo celowe dziatania we wczesnej dorostosci, niezaleznie od tego, jakie
geny nosimy.

Gdyby$my wszyscy to zrobili, mogliby$my polozy¢ kres tym wszyst-
kim chorobom dla setek milion6éw ludzi, 4 takze mie¢ mézgi dziata-
jace na pelnych obrotach — zaréwno pod wzgledem wydajnosci, jak
i ochrony — tak dtugo, jak kazdy z nas istnieje na tej planecie. I to dla
wszystkich pozostalych miliardéw ludzi na §wiecie.

PRZERAZAJACY ROZWOJ WYDARZEN

Zdaje sobie sprawe, jak zuchwale to wszystko brzmi. Ale jednoczesnie
wierze, ze tak moze by¢. I jest to sprawa najwyzszej wagi. Poniewaz
ludzkosé przegrywa te walke.

Nie chodzi tylko o to, ze coraz wiecej ludzi sie starzeje, a tym samym
coraz wiecej 0s6b cierpi z powodu pogarszajacego sie stanu zdrowia,
a ostatecznie demencji. Chodzi o to, ze — z powoddw, ktore nie s3 jesz-
cze powszechnie uznawane w §rodowisku naukowym — ludzie cierpia
na te schorzenia w coraz mtodszym wieku.

Mineto juz sporo dekad, odkad postuchatem rady Lee Hooda i uda-
tem sie do Duke University School of Medicine. Od tego czasu z pewno-
$cig wiele sie zmienito, jesli chodzi o sposéb, w jaki rozumiemy ludzkie
zdrowie i dobre samopoczucie. Ale nic mnie nie uderza ani nie przeraza
bardziej niz fakt, ze gdy bytem na stazu, praktycznie w ogdle nie widziatem
0s6b w wieku trzydziestu, czterdziestu czy pie¢dziesigciu lat z choroba
Alzheimera, a teraz je widze — i to catkiem czesto.
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Wezesne poczatki demencji, dotykajace kiedys jedynie pojedynczych
pacjentdw, stanowily material do fascynujacych studiow przypadku
w czasopismach medycznych. Byly to rzadkie wyjatki, ktére pozornie
kwestionowaly, a tak naprawde potwierdzaly regule: w zdecydowane;j
wiekszo$ci przypadkéw objawy choroby Alzheimera, nawet weze-
sne oznaki, nie pojawiaty si¢ az do znacznie pézniejszego etapu zy-
cia. Obecnie jednak nie jestem juz zaskoczony, gdy spotykam kogos,
u kogo zdiagnozowano wczesny poczatek choroby Alzheimera na eta-
pie zycia, ktéry zwykle jest zarezerwowany na rozwdj kariery i zakltada-
nie rodziny.

To nie jest tylko moje wlasne do$wiadczenie. Badacze z Blue Cross
Blue Shield Association — organizacji patronackiej zrzeszajacej dzie-
sigtki firm ubezpieczeniowych dziatajacych lokalnie, ktére zapewniaja
ochrone zdrowotng okoto jednej trzeciej Amerykanéw — réwniez byli
zaskoczeni takim wzrostem przypadkéw wezesnej demencji i choroby
Alzheimera. Postanowili wiec dokladniej $ledzi¢ to zjawisko. W 2020
roku organizacja opublikowata zaskakujace wyniki tych badan. Auto-
rzy raportu potwierdzili, ze zdecydowana wiekszos§¢ przypadkéw do-
tyczy Amerykanéw powyzej 65. roku zycia. Jednak miedzy 2013 a 2017
rokiem badacze odnotowali 143-procentowy wzrost liczby diagnoz wsrod
os6b w wieku od 55 do 64 lat.

Wsréd oséb w wieku od 45 do 54 lat wzrost ten wynidst az 311%.

A wiréd oséb w wieku od 30 do 44 lat odnotowano wzrost o 373%°!

Wedtug szacunkéw badaczy w tej ostatniej grupie wiekowej w ciagu
jednego roku zdiagnozowano wczesng postaé choroby Alzheimera u bli-
sko dwudziestu tysiecy Amerykan6w.

To badanie dotyczyto Amerykanéw posiadajacych komercyjne ubez-
pieczenie zdrowotne. Oznacza to, ze prawdopodobnie zanizono w nim
rzeczywista czesto$¢ wystepowania choroby, poniewaz dochody i za-
trudnienie — dwa gléwne czynniki warunkujace posiadanie ubezpie-
czenia zdrowotnego — wiazg sie z nieréwnosciami w zachorowalnosci
na chorobe Alzheimera’.
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Gdyby chodzito #ylko o jeden raport, nawet ja bytbym sceptyczny.
Ale tak nie jest. To cze$¢ rosngcego zbioru badan sugerujacych, ze weze-
sna demencja to albo szybko narastajacy problem, albo wyzwanie,
z ktérym zmagamy sie od dawna, nie zdajac sobie z tego sprawy®. Po-
dejrzewam, ze prawda lezy gdzie$ posrodku.

Obecnie jestesmy zdecydowanie lepsi w wykrywaniu chor6b neuro-
degeneracyjnych niz kilkadziesiat lat temu. Dzi$ proste testy poznawcze
sa dostepne za darmo w internecie, wiec wiele 0séb rozpoczyna proces
diagnostyczny na dtugo przed wizyta u lekarza. Praktycznie obnizyliémy
bariery wstepnych badaf przesiewowych. Jednoczes$nie biomarkery we
krwi dofaczyly do badaf obrazowych mézgu jako mato inwazyjna me-
toda sprawdzenia, czy nasilajace si¢ problemy z pamiecia moga by¢ fak-
tycznie objawem choroby’. Wszystko to prawdopodobnie przyczynia
sie do gwattownego wzrostu liczby diagnoz.

Ale to nie cala historia. Niektorzy badacze uwazaja, ze nadmierna
ekspozycja na telewizje, komputery i urzagdzenia mobilne w kluczowych
okresach rozwoju mézgu moze prowadzi¢ do zaburzen poznawczych
we wczesnej dorostosci, skutkujacych znacznie zwiekszonym ryzykiem
wczesnej demencji'®. Inne negatywne skutki zdrowotne zwigzane z nad-
miernym czasem spedzanym przed ekranem zostaly dobrze udokumen-
towane u 0s6b urodzonych po 1980 roku — a to wlasnie w tej grupie
wiekowej obserwujemy tak znaczacy wzrost zachorowan w ostatnich
latach. Réwniez otylo§¢ powiazano z deficytami poznawczymi, atrofia
moézgu i zaburzeniami aktywnoéci synaptycznej'!, a odsetek mtodych
ludzi cierpigcych na te dolegliwo$¢ gwattownie wzrdst w ciggu ostat-
nich kilku pokolen. Wyniki tych badan s zgodne z moim do§wiadcze-
niem jako lekarza, ktory ocenit tysigce pacjentéw. Nie mam watpliwosci:
ludzie zaczynajg wykazywac objawy wczesniej niz kiedykolwiek.

Mimo to lekarze zazwyczaj traktuja mlodych pacjentéw tak samo
jak bardzo starych. Méwia, ze bardzo im przykro, ale niewiele mozna
zrobi¢. Choroby neurodegeneracyjne, jak czesto twierdzg, to po prostu
»zty los”. T cho¢ istnieja leki, ktére wykazaly pewien stopien skutecz-
nosci u niektérych oséb w niektérych przypadkach, zaden uczciwy le-
karz nie wyrazi nadziei, ze te leki zadziataja u konkretnego pacjenta ani
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ze zrobig co$ wiecej niz chwilowa poprawa funkcji poznawczych czy tez
nieznacznie spowolnig postep choroby. W najlepszym razie stosuje sie
wiec podejécie paliatywne, majace na celu fagodzenie cierpienia tak dtugo,
jak to mozliwe. W najgorszym przypadku jest to jednak powolna wege-
tacja w hospicjum, bedaca konsekwencja zatozenia, Ze jedynym mozli-
wym rezultatem jest ciggla i narastajaca utrata funkcji neurologicznych,
wraz ze zmianami nastroju i osobowosci, dezorientacja, podejrzliwoscia,
depresja, lekiem i przerazeniem.

Od lat twierdze, ze takie komunikaty — kierowane do os6b w wieku
sze$¢dziesieciu, siedemdziesieciu i osiemdziesieciu lat — s3 forma okrut-
nej, ale zbyt powszechnej kary za sam fakt zachorowania. Jednak teraz,
po poprawie wynikéw, co zaobserwowali$my i opublikowali$my (i co
inni réwniez zaczeli zglaszaé), gdy lekarze méwig to samo ludziom
w wieku trzydziestu i czterdziestu lat — lub niezaleznie od wieku — ze
nie ma nadziei, to nie tylko okruciefstwo. To btad w sztuce lekarskiej.

W moim przekonaniu od stwierdzenia ,,zdiagnozowano u ciebie
chorobe neurodegeneracyjna i nie ma nadziei” do ,,z wiekiem zaczniesz
zapominad, bedziesz mial problemy z koncentracja i trudnosci w przy-
swajaniu nowych koncepcji” jest juz bardzo blisko. Jedno z tych przestan
jest skierowane do konkretnej grupy ludzi, podczas gdy drugie powta-
rzamy wszystkim.

To naprawde niedopuszczalne. Te przerazajace bzdury stychad juz
zbyt dtugo i nie powinni$my dtuzej tego tolerowad.

Staro$¢ nie musi sie wigzaé z jakimkolwiek pogorszeniem funkeji po-
znawczych. Z pewnoscia nie w pieé¢dziesiatych i szes¢dziesigtych latach
zycia, co jest do§¢ powszechne, ale takze nie w siedemdziesigtych czy
osiemdziesiatych, czego si¢ spodziewamy i co w pelni akceptujemy,
a nawet nie w dziewigc¢dziesiatych czy po przekroczeniu setki. Nie mu-
simy do$wiadczad starzenia si¢ mézgu i choréb neurodegeneracyjnych
w tempie, jakie teraz obserwujemy. Mozemy cieszy¢ si¢ ochrong i wy-
dajnoscig przez cate zycie.

Aby zrozumie, jak to mozliwe, musimy dotrze¢ do sedna tego, co
pozbawia nas optymalnego funkcjonowania w miare starzenia sie. A to ma
wiele wspdlnego z ewolucja, wiec musimy sie cofnaé w czasie — catkiem
sporo, wlasciwie do poczatkéw zycia na tej planecie.
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EWOLUCJA NA CALEGO

Istnieje wiele konkurencyjnych teorii na temat poczatkdw zycia na Ziemi.
Niektérzy naukowcy uwazaja, ze wszystko zaczeto sie w poblizu aktyw-
nych wulkanicznie kominéw hydrotermalnych glteboko w oceanie. Inni
sadza, ze stalo si¢ to za sprawg ciepla, kwasowosci i cykli mokro-suchych
goracych Zrédel na ladzie. Jeszcze inni sugeruja, ze zycie przybyto wraz
z asteroidami, ktdre zderzyly sie z naszg planeta, rozsiewajac zwiazki
biotyczne i prebiotyczne po pierwotnym globie — teoria znana jako
hipoteza panspermii. Nie ma znaczenia, ktéra z tych teorii uwazasz za
najbardziej prawdopodobng ani czy w ogble w ktorakolwiek wierzysz,
poniewaz prawie wszyscy naukowcy zgadzaja sie jedynie w kwestii tego,
co wydarzylo sie pézniej.

Nastapita rywalizacja. O pozywienie. O dominacje. O rozmnazanie.
Organizmy walczyly z innymi organizmami o dostgpne zasoby. Gatunki
toczyty boje ze swoimi pobratymcami o przetrwanie. Zwyciezcy ewolu-
owali dalej, a ich potomkowie zyja wéréd nas do dzis. W ten sposéb
z bakterii powstal genialny cztowiek — to tylko kwestia czasu! Prze-
grani znikneli, tonac w otchtaniach puli genowej. Nawet najmniejsza
przewaga jest chetnie wybierana przez ewolucje — we wlaciwym miej-
scu i czasie nawet drobne zmiany fizjologiczne mogty zadecydowaé
o0 tym, co przezyje, a co zginie. Jednak energia, ktérg mozna byto prze-
znaczy¢ na jakakolwiek zmiane, zawsze byta ograniczona. Dlatego zawsze
istniaty kompromisy — na kazdym etapie ewolucji zwykle zwyciezata
natychmiastowa efektywno$¢ nad dtugoterminowg ochrong. Kiedy zy-
jesz szybko i rozmnazasz si¢ mtodo, ,samolubny gen” trwa nadal'’

Ten wybér efektywnosci kosztem ochrony to forma antagonistycznej
plejotropii — koncepcji wprowadzonej w 1957 roku przez biologa ewo-
lucyjnego George’a C. Williamsa. Zasugerowal on, ze geny zwigzane ze
sprawno$cig we wczesnym okresie zycia s3 faworyzowane kosztem po-
gorszenia stanu w pézniejszym wieku®. Koncepcja ta zostata potwier-
dzona w badaniach organizméw na kazdym poziomie rozwoju i jest
najbardziej uznawang teorig ewolucji starzenia sie!*. Mozna j3 réwniez
odnie$¢ do starzenia sie moézgu, zwlaszcza u gatunku, ktéry stat sie domi-
nujacy sita na tej planecie dzieki swojej sktonnosci do percepcji i planowania.
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Oznacza to, ze je$li chcemy przechytrzy¢ lub wyprzedzi¢ konkurencje,
bedziemy podatni na starzenie sie m6zgu i choroby takie jak alzheimer,
parkinson czy stwardnienie zanikowe boczne.

W Charakterze praw fizycznych stynny fizyk Richard Feynman zauwazyt:
»Natura tka swoje wzory najdtuzszymi ni¢mi, dzieki czemu kazdy nie-
wielki fragment tkaniny ujawnia strukture catego arrasu”'®. Feynman od-
nosit sie do uniwersalno$ci prawa grawitacji, gdzie maty eksperyment
w laboratorium podlega tym samym zasadom co caly uktad stoneczny,
ktéry z kolei kieruje sie tymi samymi prawami fizycznymi co biliony
galaktyk w obserwowalnym wszech$wiecie. Te analogie mozna réwnie
dobrze zastosowaé do biologii, gdzie wida¢ proces selekeji napedzajacy
starzenie sie i neurodegeneracje, ale mozna go takze zaobserwowa¢
w malenikich organellach komoérkowych, takich jak mitochondria, ,,ba-
terie” naszych komorek. Czolowy §wiatowy fizjolog mitochondrialny,
prof. David G. Nicholls, powiedziat mi kiedys, ze wczesne badania nad
mitochondriami zaktadaly, iz s3 one zbudowane jak ciezaréwki — wy-
trzymate i niezawodne. Tymczasem okazalo sie, ze te organelle bardziej
przypominaja samochody Formuly 1 — sa niezwykle precyzyjnie do-
strojone, ale bardzo podatne na uszkodzenia i awarie. Nikt nie oczekuje,
ze wysokowydajny pojazd wyscigowy przejedzie 500 tysiecy kilometrow!

To, co jest prawda dla mitochondriéw, dotyczy rowniez naszych
mézgdw. Nasze podsieci neuronowe to prawdziwe cuda inzynierii ge-
netycznej. Gdy wciskasz pedat gazu w swoim samochodzie, zwré¢ uwage
na uderzajgce wzmocnienie mocy — od skromne;j sity uzytej do naci$nie-
cia pedatu do ryczacych koni mechanicznych z silnika samochodu. Ale
w rzeczywisto$ci Ty sam potrafisz wygenerowac jeszcze wigksze wzmoc-
nienie — ponad dziesieciotysieczne, w mgnieniu oka — gdy wzmac-
niasz moc potrzebna do pojedynczej mysli (ktéra wynosi okoto milio-
nowej czedci kalorii na sekunde, niewielki utamek catkowitego zuzycia
energii przez mozg, wynoszacego kilka tysiecznych kalorii na sekunde)
do wytworzenia maksymalnej mocy, jaka mozesz wygenerowac za po-
mocy reszty swojego ciata, czy to w celu walki o przetrwanie, czy pod-
noszenia ciezaréw na sifowni (co wynosi okolto pét kalorii na sekunde).
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Aby osiggnac to ekstremalne, niemal natychmiastowe wzmocnienie,
ewolucja wybrata system, ktory jest dostownie wybuchowy. Wyobraz
sobie, ze wlewasz paliwo odrzutowe do swojego samochodu i jedziesz
nim z predkoscia trzystu kilometréw na godzine, wiedzac, ze w kazdej
chwili moze eksplodowaé! To wlasnie dzieje sie na submikroskopowym
poziomie w naszych ciatach. Twéj uktad neuronéw ruchowych wyko-
rzystuje ,ekscytotoksyczny” neuroprzekaznik, glutaminian, co oznacza,
ze nie tylko wywoluje on to wspaniate wzmocnienie od mysli do sity,
ale takze zabija stymulowane przez siebie neurony, jesli nie zostanie
szybko usuniety! Dlatego jeste$ narazony na ,awarie” tej sieci — roz-
wéj stwardnienia zanikowego bocznego (ALS) — jesli jeste§ powolny
w usuwaniu glutaminianu lub jesli go po prostu wyzwalasz, wyzwalasz
i wyzwalasz jeszcze wigcej przez lata. Nie powinno wiec dziwid, ze uta-
lentowani sportowcy, tacy jak Lou Gehrig (ktéry ustanowit rekord
w rozegraniu najwiekszej liczby kolejnych meczéw), ktorego imie jest
teraz synonimem ALS, s3 bardziej narazeni, podobnie jak ci, ktérzy maja
zmutowane transportery glutaminianu i przez to wolniej ttumia efekt
ekscytotoksyczny.

Precyzyjnie dostrojone systemy s3 podatne na rozregulowanie. A me-
tastabilny system, ktory dodaje i usuwa glutaminian z naszych neuro-
néw, nie jest wyjatkiem. Dowiedzieli$my sig, ze ten system moze ulec
rozchwianiu w wyniku ekspozycji na otéw, herbicydy takie jak glifosat,
patogeny wywolujace borelioze oraz bakteryjna toksyne nasladujaca glu-
taminian, zwang beta-metyloamino-L-alaning. Nie s3 to ,,przyczyny”
starzenia sie mézgu i chordb jako takich, ale raczej ,urazy”, ktére sa jak
wyboje na torze, po ktérym pedzi bolid z predkoscia setek kilometréw
na godzine.

Ten sam motyw pojawia sie raz za razem. Ponad 200 milionéw ludzi
na $wiecie cierpi na zwyrodnienie plamki z6ttej. W Stanach Zjednoczo-
nych u jednej na dziesie¢ oséb powyzej pieédziesigtego roku zycia
stwierdzono te chorobe. To kolejny system nerwowy dziatajacy na gra-
nicy mozliwosci i podatny na awari¢ wraz z wiekiem. Plamka zé6tta, klu-
czowa cze§é naszego uktadu wzrokowego, odpowiedzialna za widzenie
koloréw i szczeg6léw, wymaga najwyzszego tempa metabolicznego
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w organizmie — za kazdym razem, gdy $wiatlo pada na plamke z6tta,
komérki fotoreceptorowe s3 nieustannie aktywowane. Dlatego wszystko,
co zagraza dostawom (jak palenie papieroséw, choroby naczyniowe lub
zycie na duzej wysokosci) lub zwigksza zapotrzebowanie (jak dlugotrwata
ekspozycja na $wiatlo, niebieskie §wiatto lub stan zapalny), zwieksza ry-
zyko zwyrodnienia plamki zéttej.

Wszystkie nasze niezwykle dostrojone podsieci neuronowe — szli-
fowane przez eony ewolucyjnej selekcji efektywnosci — sg w duzym
stopniu zagrozone wraz z naszym starzeniem si¢. Dotyczy to rowniez
sieci uczestniczacej w naszej neuroplastycznosci, ktora ulega regresji
w chorobie Alzheimera. Obejmuje to takze sie¢ uczestniczacg w naszej
modulacji motorycznej, ktéra ulega degeneracji w chorobie Parkinsona
i chorobach pokrewnych, takich jak postepujace porazenie nadjadrowe.
Podobnie jest z siecia sterujaca nasza sita motoryczna, ktéra ulega de-
generacji w ALS; a takze z siecia, ktéra posredniczy w naszym precyzyj-
nym widzeniu centralnym — ktére pogarsza sie w wyniku zwyrodnie-
nia plamki z6ttej. Kazda z tych sieci ma swoj unikalny profil podazy
i popytu oraz wlasny zestaw czynnikéw, ktére moga zaburzaé system.

A jednak to wiasnie te stabe punkty otwieraja nam droge do skuteczne;
profilaktyki i leczenia, dostepnych dla kazdego.

PODAZ | POPYT

Koncepcyjnie rzecz ujmujac, jesli chodzi o walke z chorobami neuro-
degeneracyjnymi, nasze zadanie jest do§¢ proste: zidentyfikowac nie-
zbedne zasoby i biezace potrzeby dla kazdej choroby (w tym zmiany
zwiazane z wiekiem), a nastepnie zaspokoi¢ te potrzeby za pomoca sper-
sonalizowanego protokotu medycyny precyzyjnej, aby zapewnid, ze po-
pyt jest ponownie zaspokajany przez podaz.

W praktyce jest jeszcze sporo pracy, by ustalié, jakie doktadnie czyn-
niki odgrywaja role i jak duzy jest udziat kazdego z nich. Jednak dzieki po-
siadanym danym na temat pacjentéw i pomocy sztucznej inteligencji
(AI) jest to catkowicie wykonalne. W miedzyczasie mozemy poméc wielu
potrzebujacym, wykorzystujac to, co juz wiemy o tych réznych sie-
ciach neuronowych.
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Na przyklad pieta achillesowy sieci modulacji motorycznej, ktéra
ulega degeneracji w chorobie Parkinsona, okazat sie konkretny zestaw
biatek w mitochondriach — kompleks oddechowy I — ktérego zada-
niem jest rozpoczecie fascynujacego procesu przeksztalcania pozywienia
w energi¢ dla komérkowych akumulatoréw. Cokolwiek, co hamuje ten
proces, moze prowadzi¢ do choroby Parkinsona. Okazalo sig, ze istnieje
kilka powszechnych czynnikéw szkodliwych, w tym toksyny organiczne
takie jak trichloroetylen (TCE) uzywany jako odttuszczacz w produkcji
elektroniki i praniu chemicznym, herbicyd parakwat, a by¢ moze takze
inny popularny herbicyd o nazwie glifosat'®. Oczywiscie nie powinni-
$my czekaé na rozwoj choroby Parkinsona, aby zwracaé uwage na te
chemikalia. To w naszym interesie powinno by¢ jak najwczesniejsze
badanie sie pod katem tych toksyn, aby§my mogli catkowicie unik-
na¢ zachorowania.

W przypadku choroby Alzheimera zagrozona podsie¢ ewoluowata
w kierunku neuroplastyczno$ci — biochemicznej funkcji naszych mé-
zgéw, ktéra pozwala nam przyswaja¢ nowe informacje, wykorzystywaé
je do zmiany zachowan i przechytrzy¢ nasze pozywienie i wrogow.
Ta sie¢ jest miejscem przechowywania ogromnej ilo§ci wspomnien.
Twéj moézg moze przechowywac 2,5 petabajta danych (czyli 2,5 miliona
gigabajtéw), co odpowiada pojemnosci kilku tysiecy domowych kom-
puteréw. To w zasadzie superkomputer, ktéry dziata na ilosci energii
wystarczajacej do zasilenia matej zarowki! Jednak ceng za te wysoka wy-
dajnos¢ jest dtugoterminowa degradacja, wiec czesto system wspiera-
jacy tworzenie i utrzymywanie tych wspomnief zaczyna wraz z wiekiem
zawodzié, najczeéciej wskutek choroby Alzheimera.

Wszystko, co zmniejsza podaz lub zwieksza popyt w tej sieci, zwiek-
szaryzyko degeneracji. Zaglebimy sie w te tematy bardziej szczegdtowo
w dalszej czesci ksiazki, ale juz teraz warto sie przyjrzed, jak podaz i popyt
wspottworzg delikatng réwnowage w mézgach, ktére zostaly zaprojek-
towane z my$la o natychmiastowej wysokiej wydajnosci kosztem dtu-
goterminowej ochrony.

Na pierwszym miejscu listy czynnikéw kluczowych dla zdrowia mé-
zgu znajduje si¢ energetyka. Przeplyw krwi, natlenienie, funkcjonowanie
mitochondriéw (czyli ,,baterii” komérkowych) oraz paliwo (glukoza
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lub ketony) to gtéwni gracze decydujacy o ryzyku zachorowania na
alzheimera. Mozna wiec przewidzieé, ze zmniejszony przeplyw krwi (jak
w przypadku migotania przedsionkéw), obnizone natlenienie (czesto
wystepujace przy bezdechu sennym), ostabiona funkcja mitochondriéw
(na skutek narazenia na rte¢ i inne toksyny) oraz zmniejszone wykorzy-
stanie glukozy (jak w cukrzycy typu 2 i insulinoopornosci) to wszystko
czynniki ryzyka choroby Alzheimera. Z drugiej strony przeciwdziata-
nie tym réznym niedoborom w przewidywalny spos6b poprawia funk-
cje poznawcze, co w 2023 roku wykazal miedzynarodowy zespét naukow-
co6w w randomizowanym, podwdjnie §lepym badaniu kontrolowanym
placebo przeprowadzonym na ludziach z uzyciem aktywatoréw me-
tabolicznych, w tym L-seryny, rybozydu nikotynamidu, N-acetylo-
L-cysteiny i winianu L-karnityny'’.

Drugim kluczowym czynnikiem jest trofizm, czyli elementy wspie-
rajace przetrwanie i regeneracje komérek. Czynniki troficzne dziela sie
na trzy rodzaje: sktadniki odzywcze (jak witamina D), hormony (jak es-
tradiol) oraz neurotrofiny (jak neurotroficzny czynnik pochodzenia
moézgowego, czyli BDNF). Jak mozna si¢ spodziewaé, niedobér ktore-
gokolwiek z nich wiaze sie z chorobg Alzheimera, natomiast ich suple-
mentacja przektada sie na poprawe funkcji poznawczych.

Trzecim istotnym elementem na li$cie s3 neuroprzekazniki. Naj-
wazniejszym neuroprzekaznikiem dla pamieci jest acetylocholina. Jak
fatwo przewidzieé, niskie spozycie choliny (witaminy By, ktéra jest
budulcem acetylocholiny i wystepuje w jajkach, watrobie, rybach i wa-
rzywach krzyzowych) ma negatywny wptyw na funkcjonowanie mé-
zgu i moze prowadzi¢ do choroby Alzheimera'®. Niepokojace jest to, ze
wigkszo$¢ z nas ma niewystarczajaca podaz choliny.

Co jednak napedza zapotrzebowanie na sie¢ neuroplastycznosci?
Na pierwszym miejscu znajduje sie stan zapalny. Warto zauwazyd, ze
amyloid, ktory przez ponad trzy dekady byt uznawany za ,,przyczyne”
choroby Alzheimera'?, jest w rzeczywistoéci elementem wrodzonego
ukltadu odporno$ciowego (starszej, mniej specyficznej czesci uktadu
immunologicznego). Amyloid jest peptydem przeciwdrobnoustrojo-
wym. Kiedy wiec mézg wytwarza beta-amyloid charakterystyczny dla
choroby Alzheimera, nie prébuje wywotac tej choroby, lecz stara sie
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otoczy¢, odizolowad i zniszczy¢ drobnoustroje niebezpieczne dla mézgu.
Mozna zatem postrzega¢ chorobe Alzheimera jako niewydolnos¢ sieci
neuronowej spowodowang stanem zapalnym mézgu — wywotanym
infekcja lub reakcja autoimmunologiczng. Co gorsza, ta odpowiedz
immunologiczna wymaga energii, co jeszcze bardziej przechyla szale
w strone degeneracji. Mozna wiec przewidzied, ze wszystko, co zwigksza
stan zapalny — od zlej higieny jamy ustnej, po nieszczelne jelita, zesp6t
metaboliczny czy nawracajaca opryszczke — zwigkszy ryzyko pogor-
szenia funkcji poznawczych. Rownie przewidywalne jest to, ze identy-
fikacja i leczenie tych patogenéw, wraz z obnizeniem stanu zapalnego,
przynosi korzysci.

Drugim czynnikiem obcigzajacym sie¢ neuroplastycznosci sa tok-
syny (ktére w rzeczywistosci spetniaja wiele kryteriéw, poniewaz moga
zmniejszaé energetyke, powodowa¢ stan zapalny, ograniczaé wsparcie
troficzne, wptywac na neuroprzekazniki i zwigkszad stres). Wyr6zniamy
trzy rodzaje toksyn: nieorganiczne (jak zanieczyszczenie powietrza
i rtec), organiczne (jak $rodki znieczulajace i glifosat) oraz biotoksyny
(takie jak te wytwarzane przez ple$nie). Dlatego detoksykacja jest wazna
w zapobieganiu i odwracaniu pogorszenia funkcji poznawczych. Okazato
sie to najtrudniejszg czescig oceny i leczenia, poniewaz istnieje wiele
toksyn, detoksykacja moze trwaé latami, a obecny standard opieki
w przypadku demencji zwigzanej z chorobg Alzheimera catkowicie igno-
ruje biotoksyny jako czeste czynniki przyczyniajace sie do choroby.

Trzecim i ostatnim elementem na liScie gtéwnych obciazen jest stres.
Powszechne formy i przyczyny stresu, takie jak lek, depresja i bezsen-
no$¢, s3 powiazanymi wskaznikami §wiadczacymi o tym, ze uktad ner-
wowy jest przecigzony i nie funkcjonuje prawidtowo. Wielokrotnie ob-
serwowali$my, ze osoby, ktére dobrze reaguja na leczenie, robig duzy
krok wstecz, gdy s zestresowane, co jest szczegdlnie widoczne u tych,
u ktorych toksyny s3 dominujacymi czynnikami. Nocne loty, trudne
relacje, zabiegi chirurgiczne, wypadki — wszystko to czesto nasila po-
gorszenie funkeji poznawczych. Z drugiej strony medytacja, joga, po-
prawa jakos$ci snu i inne metody redukujace stres stanowia wazng cze§é
optymalnego protokotu leczenia.
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ZAPOBIEGANIE CHOROBOM PRZEZ ICH WYPRZEDZANIE

Ogolnie rzecz biorac, to nowe spojrzenie na choroby neurodegenera-
cyjne jako niedobory sieci neuronowych wynikajace z ewolucyjnego
wyboru wydajnosci kosztem trwatosci (,antagonistyczna plejotropia”,
o ktérej George Williams pisat juz w potowie ubiegtego wieku) i pogte-
biane przez wspolczesny styl zycia moéwi nam wiele. Pokazuje, jak oce-
nia¢ ryzyko. Uczy, jak bada¢ osoby z objawami. Wyja$nia, dlaczego ist-
nieje tak wiele r6znorodnych czynnikéw ryzyka. I co najwazniejsze —
wskazuje, jak odwrdcié trajektorie choroby.

Ale by¢ moze najistotniejsze jest to, ze pokazuje nam, jak zapobiegaé
objawom choroby przez wprowadzenie rezimu majacego na celu prze-
ciwdzialanie starzeniu sie mézgu i kumulacji szkodliwych czynnikow
na dtugo przed punktem przejscia od zdrowia do choroby. To catko-
wita zmiana w stosunku do obecnego podejscia polegajacego na czeka-
niu do pézniejszych, trudniejszych do leczenia etapoéw (co zwykle wy-
nika z niewiary, ze mozna co$ zrobi¢ wcze$niej).

Zapobieganie objawom starzenia sie m6zgu moze wydawac sie trudne,
a nawet niemozliwe, ale prawda jest taka, ze przy niewielkich modyfi-
kacjach jest to podejscie bardzo podobne do tego, ktére czyni nas od-
pornymi na chorobe Alzheimera i inne schorzenia neurodegeneracyjne.
Gléwna réznica polega na tym, ze diagnoza choroby Alzheimera wy-
maga stwierdzenia pewnego stanu zapalnego, poniewaz sam amyloid
jest czedcia reakeji zapalnej, podczas gdy zmiany w mézgu zwiazane ze
starzeniem sie, ale niebedace alzheimerem, skupiaja si¢ bardziej na nie-
doborze energetycznym. Dlatego unikanie alzheimera i optymalizacja
starzenia sie mézgu to niemal identyczne koncepcje.

Jesli zapobiegniemy starzeniu sie i ztagodzimy szkodliwe czynniki
poznawcze, z ktérymi stykamy sie przez cale zycie, nie bedziemy mu-
sieli martwié sie chorobami takimi jak alzheimer. Mozemy cieszy¢ sie
wydajnoscia umystowa przez cale zycie — sprawnosciq mézgu, ktéra
utrzyma si¢ przez sto lat lub dtuzej.
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Choroba Alzheimera i demencja przestajg by¢ wyrokiem — to przelomowe przesta-
nie dr Dale'a Bredesena. W czasach, gdy choroby neurodegeneracyjne dotykajg
miliondw ludzi na catym Swiecie, a prognozy sg coraz bardziej alarmujgce, pojawia
sie nadzieja. Ksigzka Mozg wiecznie mtody pokazuje, ze starzenie sie umystu nie
jest nieuniknione. Autor przedstawia rewolucyjne podejscie oparte na najnowszych
odkryciach naukowych, pozwalajace nie tylko spowolnié, ale wrecz odwrécic procesy
neurodegeneracyjne. To lektura dla kazdego, kto chce zachowac petnig sprawnosci
umystowej przez cate zycie — niezaleznie od wieku i predyspozycji genetycznych.

Dr Dale Bredesen wyjasnia, ze pogorszenie funkcji poznawczych wynika z szesciu
kluczowych czynnikow: niedoboréw energetycznych, standw zapalnych, toksyn, braku
wsparcia troficznego, zaburzer neuroprzekaznikéw i stresu. Ksigzka oferuje komplek-
sowy program obejmujacy diete bogata w rosliny, odpowiednig aktywnos¢ fizyczna,
optymalizacje snu, detoksykacje i trening mozgu. Autor przedstawia konkretne badania,
ktore warto wykonac juz po trzydziestce, a takze szczegdtowe zalecenia dotyczace
suplementacji i zmian w stylu zycia. Pokazuje rowniez, ze nowoczesne testy krwi
pozwalajq wykry¢ zmiany na lata przed wystgpieniem objawow, dajac szanse
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