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Przedmowa

|< sigzka, ktéra trzymasz w reku, jest doskonatym uzupelnie-
niem rosnacej grupy pozycji wydawniczych dotyczacych
ziololecznictwa i lekéw pochodzenia roslinnego. W ostatnich
dziesigcioleciach zainteresowanie tego typu produktami rosto
zarébwno w Stanach Zjednoczonych, jak i na calym s$wiecie.
Obecnie, coraz wigcej uwagi skupia si¢ na rézericu gérskim.

Kiedy poprosi si¢ konsumentéw i pracownikéw stuzby zdro-
wia 0 wymienienie znanych im zi6t, najczedciej przychodza im
na mys| preparaty najbardziej popularne na rynku — dla zartu
nazywam te¢ grupe ,,najzwyklejszymi podejrzanymi”. Nalezg do
nich miedzy innymi aloes, pluskwica groniasta, jezéwka (echi-
nacea), czosnek, imbir, mitorzab japonski, zefi-szefi, palma sa-
balowa, dziurawiec zwyczajny i waleriana. Wigkszos¢ z tych ziét
podbita rynek ze wzgledu na przeprowadzone z ich udziatem
badania kliniczne.

W ciggu ostatnich 10-20 lat doszto do olbrzymiego postgpu
w badaniach nad preparatami ziotlowymi. Do niedawna, wigk-
sz0$¢ eksperymentdéw przeprowadzano w zachodniej Europie
— szczegdlnie w Niemczech, gdzie za sprawg wyjatkowego sys-
temu regulacji, oceniajacego bezpieczeristwo ziét dostgpnych



w sprzedazy, okoto 200 preparatéw moze by¢ wydawanych bez
recepty. Inne kraje angazujace si¢ w szeroko zakrojone badania
nad ziotolecznictwem to Chiny, Japonia, Indie i Rosja. Bardzo
niewiele wynikéw badan przeprowadzonych w Rosji i bylym
Zwiazku Radzieckim udostgpniono na Zachodzie. Wiaze si¢ to
z brakiem tlumaczeri na angjelski, ktéry pozostaje dominuja-
cym, mi¢dzynarodowym jezykiem nauki i medycyny.

Jest to jeden z gléwnych powodéw, dla ktérych Zachéd
pozostal w duzej mierze oboj¢tny na imponujace korzysci dla
zdrowia wynikajace z przyjmowania rézerica gérskiego, nazy-
wanego czasami korzeniem arktycznym lub ztotym. Wigkszo$¢
opracowan na temat roéliny ukazalo si¢ w rosyjskojezycznych
czasopismach medycznych. Informacje uzyskane w wyniku
przeprowadzenia eksperymentéw do niedawna byly catkowicie
niedostepne. Na szczgscie sytuacja zaczyna si¢ powoli zmieniaé.

Wyniki co najmniej trzech nowoczesnych i prawidtowo wy-
konanych testéw klinicznych, keérych celem byto udowodnienie
adaptogennych wiasciwosci rézefica gérskiego, opublikowano
w Phytomedicine — wiodacym czasopi$mie anglojezycznym, zaj-
mujacym si¢ ziofolecznictwem i lekami pochodzenia roslinnego.
Potwierdzaja one skuteczno$¢ oraz bezpieczeristwo interesujace-
go nas ziota. Niestety, aby ludzie pracujacy w konwencjonalne;j
stuzbie zdrowia zauwazyli potencjalne korzysci wynikajace ze
stosowania rézerica gorskiego, tego typu publikacje musza regu-
larnie ukazywad si¢ w branzowej prasie. Pomogtoby to rozpropa-
gowa¢ ziofolecznictwo oraz wlaczy¢ interesujacy nas suplement
ro$linny w diet¢ milionéw konsumentéw, pragnacych zwigkszy¢
poziom energii, zredukowa¢ skutki doswiadczanego stresu, jak
réwniez prowadzi¢ zdrowe i szczgdliwe zycie z dala od chordb.

Na szczgscie publikacje naukowe dokumentujace niespoty-
kane wiasciwosci rézerica gérskiego dotarty do dwéch drobia-
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zgowych ekspertéw, ktérzy byli w stanie zaprezentowaé spéj-
na, przystepng i konkretna wizje wykorzystania ziota zaréwno
w praktyce lekarskiej, jak i uzytku domowym. Po raz pierw-
szy skontaktowatem si¢ z doktorem Dickiem Brownem i dok-
tor Pat Gerbarg za posrednictwem korespondencji mailowej.
Przygotowali oni wyczerpujacq monografi¢ rézefica gérskiego
na zlecenie American Botanical Council. Organizacja ta od-
powiada za wydawanie czasopisma zajmujacego si¢ ziofolecz-
nictwem po tytutem HerbalGram (www.herbalgram.org), kté-
rego jestem redaktorem. Przez nast¢pne miesiace pracowatem
z obojgiem badaczy nad manuskryptem ksiazki, ktéra okazata
si¢ pierwszym pelnym i autorytatywnym omdwieniem dziatania
tej fascynujacej rodliny w anglojezycznej literaturze naukowe;.

Zazwyczaj nie jestem zwolennikiem promowania kolejnych
»super-ziél”. Zbyt czesto amerykanski rynek preparatéw ro-
Slinnych ulegal naglemu ozywieniu, spowodowanemu wzro-
stem zainteresowania ,nowymi” ziotami lub ,najnowszym
cudownym odkryciem”. (Rynek pozostatych suplementéw die-
ty charakteryzuje si¢ podobng dynamika). Jednak kiedy prze-
prowadzano ze mna wywiad, ktéry mial si¢ ukaza¢ na famach
amerykanskiego magazynu Newsweek (numer z 3 lutego 2003
roku), powiedziatem, ze rézeniec gérski moze okazaé si¢ na-
stepng ,ziotowa supergwiazdy’. Z wielu powodéw nadal pod-
trzymuj¢ to stanowisko.

Po pierwsze i najwazniejsze, uzycie ziela jest catkowicie nie-
szkodliwe. Na podstawie informacji o wielowiekowej trady-
Gji jego przyjmowania — si¢gajacej prawie 2000 lat wstecz za
sprawa dowiedzionego stosowania w medycynie starozytnych
Grekéw — oraz wynikéw licznych eksperymentéw z udzialem
ludzi i zwierzat, mozna powiedzieé, ze rézeniec gérski charak-
teryzuje si¢ niezwykle wysokim poziomem bezpieczeristwa.



Badania nie wykazaly wyst¢powania jakichkolwiek efektéw
ubocznych zwiazanych z przyjmowaniem roéliny.

Po drugie, o czym dowiecie si¢ z kart niniejszej ksiazki, stoso-
wanie rézenca gérskiego wiaze si¢ z dobrze udokumentowanym
wachlarzem réznorakich korzysci dla zdrowia, poczawszy od
zwigkszenia poziomu energii i rozwoju wytrzymatosci, a kon-
czac na zapobieganiu nawrotom depresyjnego nastroju. Doktor
Brown i Gerbarg szczegélowo opisuja badania, dzigki ktérym
wiemy o tych cudownych wiasciwosciach ziela.

Po trzecie, imponujaca liczba naukowych publikacji potwier-
dza skuteczno$¢ zaréwno tradycyjnego, jak i nowoczesnego za-
stosowania rézerica gérskiego. Bardzo czgsto badacze i pracow-
nicy stuzby zdrowia przez wzglad na brak naukowych dowodéw
stronia od zalecania pacjentom réznego rodzaju preparatéw
ziotlowych — ja réwniez staram si¢ postgpowaé w ten sposéb.
Innymi stowy, wolatbym zobaczy¢ wyniki testéw sprawdza-
jacych skuteczno$¢ interesujacej mnie rodliny. Jednakze, jesli
chodzi o rézeniec gérski, opublikowane rezultaty badan skta-
niajg do wiary w uzytecznos¢ roéliny, poprawiajacej sprawnosé
fizyczng i umystowa w warunkach intensywnego stresu, zwigk-
szajacej poziom energii, a takze chroniacej serce, réwnowagg
hormonalna i pomagajacej zachowaé prawidtowa wagg ciata.

Co wigcej, uprawa rézefica gorskiego nie niszczy srodowiska
naturalnego. Dla 0s6b zainteresowanych ekologia i naukowcéw
zajmujacych si¢ tym obszarem badawczym wazne jest, aby ro-
Sliny lecznicze nie byly pozyskiwane kosztem rodzimej flory.
To samo przekonanie wyznaja odpowiedzialne osoby parajace
si¢ ziotolecznictwem. Jest to szczegdlnie wazne w przypadku
ziola, ktérego najbardziej pozadanym elementem dla kon-
sumenta jest korzed. Aby wydoby¢ jej cz¢$¢ podziemna, cala
ro$lina musi zosta¢ zniszczona. Na szczgdcie myslacy przyszlo-
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$ciowo plantatorzy oraz inwestorzy z Rosji, krajéw bytego
Zwiazku Radzieckiego i Skandynawii opracowali metody
komercyjnego pozyskiwania wysokiej jakosci ztotego korze-
nia nie majace negatywnego wplywu na srodowisko natu-
ralne, w ktérym nadal mozna spotka¢ dziko rosnace okazy
rosliny. Dodatkowo, rozwéj uprawy ziela pomaga w zapew-
nieniu ekonomicznego wzrostu w krajach, ktére nie naleza
do najbogatszych.

Wybierajac t¢ ksigzke, otrzymujesz dostep do bogatej wie-
dzy dwéch medycznych ekspertéw, ktérzy nie tylko rozu-
mieja literature fachowa, ale réwniez wykorzystuja rézeniec
gorski oraz inne adaptogeny w ramach wlasnej prakeyki za-
wodowej. Termin adaptogeny odnosi si¢ do pewnej grupy
szczegblnych zidl, ktére na Zachodzie nie posiadaja swojej
adekwatnej nazwy. Wiasciwosci tych rodlin do$¢ wiernie opi-
suje tylko stowo tonik. Termin adaptogen ukuto pod koniec
lat 40-tych za sprawg radzieckich farmakologéw, ktérzy za-
jeli si¢ badaniem rosnacego w Azji legendarnego zen-szenia
(panax ginseng). Adaptogeny, ktére ze szczegétami opisuja
autorzy niniejszej ksiazki, zawieraja bezpieczne, naturalne
substancje, ktére wspieraja organizm wystawiony na kontakt
z réznymi czynnikami stresogennymi. Wsréd nich wymie-
ni¢ nalezy: nadmierne goraco, chtéd, zmeczenie, smutek lub
dlugie przebywanie w stanie niewazkosci i skrajne obciazenie
doswiadczane podczas lotéw kosmicznych. Co ciekawe, ba-
dania dowiodly, ze astronauci zmagajacy si¢ z tym ostatnim
przypadkiem skrajnego stresu, do$wiadczajg ulgi po podaniu
rézenca gérskiego.

Ksiazka ta pomoze wypelni¢ istniejacy luke w wiedzy na-
ukowej dotyczacej bezpieczeristwa i potencjalnych korzysci
zdrowotnych zwigzanych z przyjmowaniem rézerica gérskie-
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go. Uwazam, ze stanowi ona doskonate zrédlo informacji
przeznaczonych zaréwno dla konsumentéw, jak i pracow-
nikéw stuzby zdrowia.

Mark Blumenthal

Zatozyciel i dyrektor wykonawczy American Botanical Council,

redaktor magazynu HerbalGram



Podziekowania

|< sigzka ta nie mogtaby powsta¢ bez pomocy licznej rzeszy
przyjacioét i kolegéw z branzy. Doktor Zakir Ramazanow
zastuguje na wyrazy wdzigcznosci bardziej niz ktokolwiek inny.
To dzigki niemu poznali§my cudowne wlasciwosci rézerica
gérskiego. Jego niestrudzone wysitki, majace na celu zdobycie
i przettumaczenie oryginalnych wynikéw badari przeprowadzo-
nych w krajach bylego Zwiazku Radzieckiego walnie przyczy-
nity si¢ do ostatecznego ksztaltu niniejszej publikacji. W tym
miejscu pragniemy podzigkowaé Zakirowi za hojnos¢, z jaka
dzielit z nami swoj czas, wiedz¢ naukowa i przyjazn, a takze za
towarzyszenie Dickowi w trakcie subarktycznej wyprawy, maja-
cej na celu odszukanie dziko rosnacych ziét.

Chcemy réwniez doceni¢ wklad naszych pacjentéw, ktérzy
pozwolili na wykorzystanie swoich wlasnych, osobistych hi-
storii. Dzigki temu moglismy zaprezentowaé w ksiazce cieka-
we studia przypadkéw ilustrujace dziatanie rézerica gérskiego.
Pomimo tego, ze imiona i nazwiska naszych bohateréw zosta-
ly zmienione w celu ochrony prywatnosci, wszystkie opisane
przypadki opieraja si¢ na historiach prawdziwych ludzi. Nasi
pacjenci dzielili si¢ z nami swoimi opowiesciami kierujac si¢ du-

15



chem dobroci i uczynnosci. Doskonale rozumieli oni znaczenie
rozpowszechnienia informacji na temat nowych form leczenia,
do ktérych nalezy przyjmowanie rézerica gérskiego. Jeste$Smy
przekonani, ze ich dobra wola pomoze innym ludziom prze-
zwycigzy¢ problemy zdrowotne i wies¢ szczgsliwsze, bardziej
satysfakcjonujace zycie. Doceniamy ich odwagg i determinacje,
ktéra pozwolita im pokona¢ nekajace ich choroby, a takze uf-
no$¢ oraz gotowo$¢ do wyprobowania nowej metody leczenia.

Jestesmy gleboko wdzigczni Sri Sri Raviemu Shankarowi
oraz nauczycielom pracujacym dla Art of Living Foundation.
Pokazali nam oni, na czym polega akceptacja kazdej chwili
i dali wyraz prawdziwego znaczenia przynaleznosci do $wiata.
Co wigcej, przekazali nam dar milczenia oraz nauczyli sposo-
béw na osiagniecie spokojnego, jasnego umystu poprzez Joge
Sudarszan Krija i medytacje.

Pragniemy wyrazi¢ nasza dozgonna wdzigcznos¢ kolegom
z branzy: lekarkom Renie Appel i Sharon Sageman, doktorowi
Charlesowi Silversteinowi oraz pielegniarce Stephanie Smith.
Dzi¢ckujemy za podzielenie si¢ z nami waszymi do$wiadcze-
niami dotyczacymi wlaczania rézefca gérskiego do wiasnych
metod leczenia. Piszac niniejsza ksigzke, polegaliémy réwniez
na naukowych ekspertyzach doktor Patricii K. Eagon, dokto-
ra George’a Wikmana, Chrisa Kilhama, jak réwniez specjali-
stéw zatrudnionych przez Szwedzki Instytut Ziotolecznictwa.
Uwagi Marka Blumenthala do opublikowanego przez nas na
tamach HerbalGram (magazyn wydawany przez American
Botanical Council) oméwienia dziatania rézerica gérskiego po-
zwolily nam na uszczegétowienie pewnych kwestii naukowych.
Wsparcie Laury Braslow pozwolitlo nam na bezbolesne przej-
Scie przez proces redakcyjny i przygotowanie manuskryptu do
druku. Doktor Beth Abrams napisata wiersz, dzi¢ki ktéremu
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moglismy zakorniczy¢ ksigzke w tak wdzigczny i uroczy sposéb.
Dzickujemy im z catego serca.

Dzigkujemy réwniez naszym rodzinom za stowa zachety
i okazane nam wsparcie. Najbardziej szczera i uprawniona kryty-
ka — w tym: ,Nie, nie! Tylko nie to!” i ,,Uch!” — wyszta z ust na-
szych dzieci. Dzigki ich wywazonym i pelnym smaku uwagom
nasi czytelnicy mogg si¢ cieszy¢ catkowicie bezbolesng lektura.

Na koniec chcieliby$my podzigkowa¢ Tami Booth, Susan
Berg oraz pracownikom Rodale Women’s Health Books, kt6rzy
wspottworzac niniejsza ksiazke podzielili si¢ z nami swoja wie-
dza, umiej¢tnosciami, talentem i kreatywnoscia.

Dick i Pat

Dzickuj¢ Joy Harris za zapoznanie mnie z tym projektem;
Markowi Matousekowi za zarekomendowanie mojej osoby;
Tami Booth i Susan Berg za ich cenne rady, ktére pomogly mi
w stworzeniu niniejszej ksiazki; Audrey Berber za jej cierpli-
wo$¢ oraz wsparcie okazywane podczas mojej trudnej i hatasli-
wej podrdzy w $wiat nauki; mojemu mezowi, Hugh Delehanty,
za radosne znoszenie trwajacej 5 miesi¢cy obsesji na punkcie
nikomu nieznanego ziota; oraz mojemu synowi, Clay owi
McLachlanowi za to, ze jest.

Barbara






Wstep

Nasze odczucia zwigzane

z niezwykfa rosling

nspiracja do napisania tej ksiazki byt ciag niezwyklych wy-

darzen, ktére nie mogtyby mie¢ miejsca w bardziej dogodne;j
dla nas chwili. Kiedy po raz pierwszy uslyszelismy o tajemni-
czym rézericu gérskim nie zdawali$my sobie sprawy, jak gleboki
i znamienny wplyw na nasze zdrowie, jak réwniez na stan leczo-
nych przez nas pacjentéw, cztonkéw naszych rodzin, przyjaciét
i kolegéw z branzy, bedzie miata ta cudowna roélina.
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R0zeniec gorski
o

Historia Pat

Na poczatku lat 90-tych urodzil si¢ nasz pierwszy szczeniak.
Poniewaz mieszkamy na obszarze wystgpowania jeleni, nie mi-
n¢lo duzo czasu zanim Rocky zaczat przynosi¢ do domu klesz-
cze. Kazdego dnia poddawatam go drobiazgowej inspekeji, usu-
wajac znalezione szkodniki. Chciatam mie¢ pewnos¢, ze zadne
z tr6jki moich dzieci nie zachoruje na boreliozg.

Po paru miesigcach takiego postgpowania zaczgtam odczuwaé
béle stawdéw. Nie zwrdcitam na to nalezytej uwagi z powodu do-
$wiadczanych wezesniej boléw kregostupa. Co wigeej, na mo-
jej skérze nigdy nie bylo sladéw wysypki kojarzonej normalnie
z ugryzieniem kleszcza. A jednak, przez nastgpny rok bol stawat
si¢ coraz silniejszy, rozprzestrzeniajac si¢ na $ciegna i migsnie.

Konsultowatam si¢ z lekarzami, ktérzy przeprowadzali na
mnie wszelkie mozliwe testy: rezonans magnetyczny, tomogra-
fia komputerowa, badania krwi, kregostupa i nerwéw. Ich wy-
niki okazywaly si¢ by¢ w normie. Pomimo tego, Zze w ramach
standardowego wywiadu opowiadalam lekarzom histori¢ psa
i kleszczy, wykluczali oni mozliwo$¢ zachorowania na borelioze.
Ich zdaniem, badania krwi i ptynu mézgowo-rdzeniowego nie
potwierdzaty moich przypuszczen.

Czg$¢ specjalistéw, z ktorymi kontaktowatam si¢ w tym cza-
sie, utrzymywala, ze nie powinnam odczuwaé zadnego bdlu.
Byla to dla mnie wazna lekcja zycia. Dowiedzialam sig, jak wy-
glada sytuacja pacjentéw, ktdrzy nie otrzymuja odpowiedniego
wsparcia od swoich lekarzy. Kiedy bylam chora, zmienilo si¢
moje podejscie do stuzby zdrowia. Stracitam wiar¢ w medycyne
konwencjonalna, ktéra wezesniej wydawata mi si¢ posiada¢ od-
powiedzi na wszystkie pytania.
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W tamtym okresie, w miar¢ nasilania si¢ b6lu, méj poziom
energii systematycznie spadal. Moje dlonie nie nadawaly si¢
juz do niczego. Cierpialam tak bardzo, ze codzienne czynno-
$ci, takie jak mycie z¢béw, byly dla mnie prawdziwg tortura.
Na szczgdcie, pomagaty mi moje dzieci. Samodzielnie zmywaty
naczynia. Moja nastoletnia cérka Laura wypetniata za mnie do-
kumenty, prowadzita moja korespondencje i wypisywata czeki.
Wigkszos¢ czasu spedzatam w pozycji lezacej, z woreczkami wy-
petnionymi lodem przylozonymi do stawéw. W takim stanie
czekalam na ustapienie bélu. Kazdy ruch byt nie do zniesienia.

Chodzenie réwniez sprawialo mi wiele probleméw. Poruszatam
si¢ krokiem osiemdziesi¢ciolatki, cho¢ miatam tylko 40 lat. Aby
wyj$¢ z domu, wsigé¢ do samochodu i pojecha¢ do biura, musia-
tam da¢ z siebie wszystko.

Prébowatam oczywiscie wielu réznych lekéw — jednak za-
den z nich nie poprawial mojej sytuacji. W miar¢ uplywaja-
cych miesigcy i lat, staratam si¢ ogranicza¢ wlasng aktywnosé,
wlacznie z liczba przyjmowanych pacjentéw. Z uwagi na bél
dokuczajacy mi w trakcie siedzenia, sesje terapeutyczne prowa-
dzitam lezac na sofie. Nauczylam pacjentéw wlasnorgcznego
wypisywania recept, ktére ,,podpisywatam” przyciskajac gumo-
wa pieczatke z nazwiskiem. ,Méj gabinet jest jedynym takim
miejscem, gdzie to pacjent wypelnia rubryki recepty, podczas
gdy jego psychiatra lezy na kozetce”, zartowalam.

Jednak najtrudniej byto mi rozstad si¢ z taficem. Zaréwno ja,
jak i méj maz Dick kochamy bale. Zaczglismy nawet uczgszczaé
na turnieje tarica towarzyskiego i zdobywa¢ nagrody. Niestety,
kiedy zachorowatam, stato si¢ to niemozliwe. Przyzwyczaitam
si¢ do reszty zmian, ale nie potrafitam si¢ pogodzi¢ z tg strata.
Na szczgscie, nasz wspanialy nauczyciel tak zmodyfikowat ru-
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chy, ze mogtam przynajmniej szura¢ nogami, kolyszac ramio-
nami w rytm muzyki.

Najbardziej wzruszyly mnie wizyty w koledzach, ktére upa-
trzyt sobie méj syn Josh. Odwiedzajac jedna z uczelni, musieli-
$my zaparkowa¢ u podnéza niewielkiego wzniesienia i pokonaé
dtugie, betonowe schody. Powiedziatam synowi: ,,Josh, nie dam
rady wspiac si¢ na gére. IdZ beze mnie”. M6j syn wzial mnie na
rece i zanidst na szezyt pagérka, wypuscit mnie z rak dopiero
w budynku, gdzie odbywaly si¢ przestuchania dla kandydatéw.
Powtarzato si¢ to wielokrotnie: moje nogi odmawialy postu-
szefistwa, w trakcie szkolnych wizyt lub spotkad rodzinnych,
po czym Josh podnosit mnie i pomagat dotrze¢ na miejsce.
Choroba wprawiata mnie w depresyjny nastréj, gdyz nie chcia-
fam stanowi¢ obciazenia dla moich dzieci. Jednak pod pewny-
mi wzgledami okazata si¢ by¢ prawdziwym blogostawieristwem
— widzialam, jak w sercach moich dzieci rodzi si¢ wspétczucie
i troska o innych.

Ostatecznie, Dick — znawca psychofarmakologii i terapii al-
ternatywnych — przypadkiem spotkat znajomego lekarza, keéry
cierpiat na podobne dolegliwos$ci. Wedlug jego relacji, pomoc-
na okazata si¢ wizyta u specjalisty zajmujacego si¢ chorobami
zakaznymi. Bezzwlocznie uméwilismy si¢ na spotkanie. Lekarz
wykonat skanowanie metoda pozytonowej tomografii emisyj-
nej, ktére wykazato zwezenie naczyni krwionosnych w obrebie
pewnych obszaréw mézgu. Utrudniato to swobodny doptyw
krwi do neuronéw. Okazalo si¢, ze méj stan spowodowany
byl uktadowym zapaleniem naczyn. Kiedy dowiedzielismy si¢
o diagnozie, wszystko zaczynalo nabiera¢ sensu. To stad wzigly
si¢ moje problemy z pamiecig i utrzymaniem réwnowagi. Tym
niemniej, bardzo si¢ balismy.
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Lekarz oswiadczyl, ze najbardziej prawdopodobna przyczy-
na wystapienia tego typu objawéw jest infekcja towarzyszaca
boreliozie. Pomimo tego, ze nie stwierdzono u mnie choroby,
postanowiliémy traktowa¢ mnie tak, jak pacjentke cierpiaca na
to schorzenie. Pézniej dowiedzielismy si¢ o seronegatywnosci
10-20 procent przypadkéw boreliozy. Innymi stowy, nie moz-
na wykry¢ tej choroby przy pomocy prostego badania krwi.

Po o$miomiesi¢cznej kuracji antybiotykowej, moja sila
i ogélna sprawnos¢ ulegly wyraznemu zwigkszeniu. Co najwaz-
niejsze, bél ztagodniat. Mysle, ze tak na dobra sprawe méj stan
poprawit si¢ w 25 procentach — oznaczalo to wielkg ulge. Nadal
miatam problemy z pamigcia, koncentracja i utrzymaniem réw-
nowagi. Z polecenia Dicka, zaczgtam przyjmowaé suplementy
diety, ktére mialy poprawi¢ funkcjonowanie moich nerwéw.
W migdzyczasie maz zajat si¢ poszukiwaniami substancji, ktéra
bylaby w stanie poméc mi jeszcze bardziej.

Szezgsliwe ,,odkrycie” Dicka

Pewnego dnia mdj pacjent zmagajacy si¢ z depresja przyszed!
do gabinetu w wyraznie lepszym nastroju. Kiedy zapytalem go
o powdd tej zadziwiajacej poprawy, mezczyzna opowiedzial mi
o malo popularnej rolinie, znanej rézeficem gérskim, ktéra
polecono mu w sklepie ze zdrowa zywnoscia. Podejrzewatem,
ze poprawa nastroju zwiazana byla z efektem placebo, totez nie
przywiazalem do jego relacji wigkszej uwagi. Jednak po kilku
miesiacach inny pacjent opowiedzial mi t¢ sama historie.

Obaj mezczyini cierpieli na zdiagnozowana depresj¢ i stany
lekowe. Zazywane przez nich leki przeciwdepresyjne wykazy-
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waly ograniczong skuteczno$¢. W pewnym momencie stali si¢
jednak petni energii i radosci zycia. Postanowilem, ze dowiem
si¢ wszystkiego o rézeficu gérskim, choé zacza¢ musiatem prak-
tycznie od zera.

Przegladajac materialy dotyczace dostgpnych na rynku pre-
paratéw, odkrytem, ze tylko dwa z nich wydaja si¢ by¢ god-
ne polecenia. Napisatem do jednego z producentéw z pros-
ba o udostgpnienie mi wynikéw interesujacych mnie badan.
Skierowali mnie oni do doktora Zakira Ramazanowa.

Jak si¢ okazato, Zakir nie tylko przeprowadzat badania ma-
jace dowies¢ skutecznoscei rézenica gorskiego — gatunku roéliny,
ktéra kojarzona byla z najwigkszymi korzysciami dla zdrowia —
ale réwniez od niedawna mieszkal w Stanach Zjednoczonych,
zaledwie godzing drogi od naszego domu. Podczas naszego
pierwszego spotkania dowiedzialem sig, ze jego zainteresowanie
ziolem nie wynikalo jedynie z dociekant naukowych. Bylo ono
kluczowym elementem terapii wymierzonej przeciwko syndro-
mowi stresu pourazowego, ktérego Zakir nabawit si¢ w trakcie
stuzby wojskowej w Afganistanie.

Doktor Ramazanow przekazal mi stos wspéttworzonych
przez siebie raportéw, artykutéw i publikacji ksiazkowych trak-
tujacych o korzystnych efektach przyjmowania rézefica gérskie-
go. Dowiedzialem sig, ze ziele — porastajace wysoko potozone
tereny Syberii, Gruzji i Skandynawii — tagodzi niekorzystne
skutki stresu oraz zwigksza poziom energii wytwarzanej w ko-
morkach ciala. Poprawia ono réwniez funkcjonowanie mézgu,
a takze wzmacnia uktad odpornosciowy.

Po przejrzeniu dostarczonych mi dokumentéw zorientowa-
tem si¢, ze rézeniec gérski moze pomdéc Pat. Jednak zazwyczaj
zanim zaproponuj¢ pacjentowi nowa forme terapii, wypré-
bowuj¢ ja najpierw na sobie. Zaczalem wigc przyjmowaé su-
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plement, monitorujac wlasne samopoczucie i stan zdrowia.
Niemal natychmiast méj umyst ulegt rozjasnieniu. Poczutem
przyplyw energii pozwalajacy mi zmierzy¢ si¢ z negatywnymi
efektami stresu. Stosujac zioto przez kilka dni zauwazytem, ze
po wysitku fizycznym méj organizm regeneruje si¢ szybciej. Co
wigcej, dzigki rézencowi gérskiemu moglem zwigkszy¢ inten-
sywno$¢ treningéw. Nie czulem si¢ przez to nadmiernie osta-
biony. Z uwagi na to, ze nie doswiadczylem zadnych efektéw
ubocznych, postanowitem podzieli¢ si¢ moim odkryciem z Pat.

Cudowne uzdrowienie Pat

Dziesi¢¢ dni po rozpoczeciu kuracji rézeicem gérskim stan
mojej pamieci zaczat si¢ poprawiaé. Dobrze pamigtam chwi-
le, w ktérej zauwazytam réznicg. W niedziele zaproponowa-
tam mojemu 14-letniemu synowi Davidowi parti¢ szachéw.
Nauczytam go regut dawno temu i w owym czasie nalezat on do
szkolnej druzyny szachowej, bioracej udzial w zawodach. Przez
wzglad na moja chorobg i zwigzane z nig problemamy z kon-
centracja musiatam zrezygnowa¢ z regularnego grania. Jednak
tego dnia czutam si¢ gotowa do podjecia wyzwania. David
przystat na mojg propozycje z wyrazna niechecia i postawit wa-
runek: w ramach walki z nuda, pozwole¢ mu oglada¢ telewizje
i odrabia¢ prac¢ domowa w trakcie gry.

Ku jego zdziwieniu i rozczarowaniu, wygratam. Pierwszy
raz od dluzszego czasu zdotatam skoncentrowaé si¢ na zada-
niu, przypominajac sobie wyuczone ruchy i strategie. To bylo
niesamowite. Oczywi$cie rewanz nalezal do Davida, kt6ry tym
razem podszedt do gry z pelng powaga. Jednak koricowy wynik
do korica nie byl przesadzony.
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Miatam wrazenie, ze kazdego dnia odzyskuj¢ cos, co na za-
wsze wydawalo mi si¢ utracone. Pewnego ranka, kilka miesigcy
po rozpoczeciu ziolowej kuracji, wyskoczytam z tézka i zacze-
tam tariczy¢ rumbeg. Tak po prostu. Kroki, ktére bezskutecz-
nie prébowatam sobie przypomnie¢ w okresie choroby, nagle
powrdcily. Kiedy uswiadomitam sobie, ze pewnego dnia bede
mogta znowu tariczy¢, bytam bardzo podekscytowana.

Funkcjonowanie mojego umystu poprawialo si¢ z dnia na
dzier.. Spowodowany chorobg spowolniony tok myslenia po
kilku miesiacach powrécit do normy. Po latach doswiadczania
probleméw z podzielnoscia uwagi, polegajacych na zapomi-
naniu o wykonywanej czynnosci w sytuacji, gdy muszg robié
kilka rzeczy na raz, w koricu mogtam angazowa¢ si¢ w skom-
plikowane zadania. Dla osoby majacej na gtowie prace, me¢za,
psa i trojke dzieci jest to niezwykle cenna umiejetnosé. Kiedy
wokét ciebie wydarza si¢ tak wiele rzeczy, musisz skupi¢ si¢ na
tym, co najwazniejsze.

Przez nastgpny rok, w miar¢ jak intensywnos$¢ odczuwane-
go bélu malata, przyjmowatam coraz wigksza liczbe pacjentéw.
Obecnie moge robi¢ rzeczy, ktérych wykonywanie sprawiato
mi wezesniej trudnosci — chodzg na spacery, jestem w stanie
trzyma¢ dlugopis, otworzy¢ stoik lub prowadzi¢ samochdéd. Co
najwazniejsze, ja i méj maz znowu mozemy tanczy¢. Co praw-
da nie mogg si¢ pochwali¢ pelnia sprawnosci, ale kiedy taricze,
czuj¢ ogromna réznice. Chociaz nie jestem tak samo silna, jak
przed choroba i czasem potrzebuj¢ pomocy, wiem, ze odzyska-
tam wiasne zycie.
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Energia, stres, | twoje zdrowie

Q becnie ludzie uskarzaja si¢ na wypalenie zawodowe cz¢-
$ciej niz kiedykolwiek. Do$¢ tatwo jest dostrzec przyczy-
n¢ tego zjawiska. Nie potrafiac funkcjonowaé bez telefonéw
komérkowych, pejdzeréw i bezustannego odbierania wiado-
moéci — nie wspominajac o zalewie obowiazkéw i powinno-
$ci zwiazanych z pracg oraz rodzing — wykazujemy wzmozong
aktywnos$¢ 24 godziny na dobg. Niewazne, jak wiele pozycji
skreglimy z naszej listy zadan, ona ciagle si¢ wydtuza. Musimy
by¢ tez baczni na zagrozenia w rodzaju terroryzmu, snajperéw,
ptasiej grypy oraz inne zabdjcze choroby, ktére wzmagaja nasz
ogdlny poziom lgku. Nawet samo myslenie o tych bolaczkach
wspotczesnoéci sprawia, ze nawiedzaja nas w nocy napady nie-
pokoju, nie pozwalajace nam zapas¢ w sen, ktdry tak bardzo
pomégtby nam uzupetni¢ zapas kurczacej si¢ energii. Podczas
dnia na przemian ziewamy i potykamy si¢ o przedmioty oraz
idee, czujac si¢ jednocze$nie wyczerpani i podminowani.

Czy brzmi to znajomo? Jedli tak, mozesz naleze¢ do olbrzy-
miego, powigkszajacego si¢ grona ludzi chronicznie zuzywaja-

35



R0zeniec gorski
o

cych wigksza ilo$¢ energii niz s3 oni w stanie sobie dostarczy¢.
Zwykle, na pewnym etapie swojego zycia, taka osoba do$wiad-
czy nieprzyjemnosci zwigzanych z wypaleniem. Zachwianie
réwnowagi energetycznej staje si¢ powodem odczuwania cia-
glego stresu, ktéry negatywnie wplywa na funkcjonowanie
naszego ciata i umystu. Jest on réwniez jednym z gtéwnych
powodéw zapadania na wiele choréb — dos¢ powiedzie¢, ze
w Stanach Zjednoczonych 80 procent probleméw ze zdro-
wiem zwigzana jest z tym wysoce szkodliwym czynnikiem.

Aby uzyska¢ wyrazniejszy obraz sposobu, w jaki stres (lub
wyczerpanie naszych rezerw energetycznych) wplywa na nasza
kondycjg, wyobraz sobie wlasne ciato jako akumulator samo-
chodowy, ktdry stale zuzywa nagromadzong elektrycznos¢,
nie bedac nigdy tadowanym do korica. Innymi stowy, wyda-
wana energia nie jest zastgpowana nowa, a plynacy prad staje
si¢ coraz stabszy. W koncu akumulator padnie i nie bedziemy
mogli uruchomié¢ silnika.

Podobnie dzieje si¢ z nami. Wszystkie nasze dziatania i czyn-
nosci, zaréwno pod wzgledem fizycznym, jak i umystowym —
poczawszy od jedzenia $niadania i ustalania planu dnia, a kon-
czac na zakochiwaniu si¢ — wymagaja zuzycia energii. Dlatego
tez potrzebujemy stalego jej dostgpu. Obecnie, przygnieceni
wieloscig obowigzkéw i zwigzanym z nimi napigciem, nasza
energetyczna podaz jest wicksza niz kiedykolwiek. Wazne jest
tez posiadanie odpowiedniego zapasu sil, aby méc uporaé si¢
z nieprzewidzianymi trudno$ciami zycia.

Nasza aktywno$¢ wymaga od nas codziennego rekompenso-
wania zuzytej energii — najlepiej by bylo, gdybysmy mogli ja
uzupetnia¢ z pewnym naddatkiem tak, aby$my stale posiadali
odpowiedni jej zaséb na wypadek naglego zwigkszenia potrzeb.
Whasnie w tym moze nam poméc rézeniec gérski.
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Rozeniec gérski:
naturalne zrodto energii

Rézeniec gérski, znany tez pod nazwa ztotego korzenia, jest nie-
zwykle bogaty w substancje poprawiajace nasza wydolnos¢ na
poziomie komérkowym. W przeciagu kilku dekad, naukowcy
badali wlasciwosci tego cudownego ziota, ktérego naturalnym
srodowiskiem sa wysoko polozone tereny Syberii oraz obszary
charakteryzujace si¢ zimnym klimatem na pétkuli pétnocnej.
Ich wnioski? Przyjmowanie preparatéw zawierajacych wyciag
z rézenca goérskiego zwigksza ilos¢ produkowanej energii przez
komérki wchodzace w sklad gléwnych organdw ludzkiego ciata.
Potgzny wzrost mocy na tym podstawowym poziomie or-
ganizmu nie tylko pomaga nam skutecznie uporac si¢ ze stre-
sem, ale réwniez chroni nas przed chorobami oraz neutralizuje
toksyny, kedrymi przesiaknicte jest nasze srodowisko. Rosnacy
zbiér naukowych dowoddéw pokazuje, ze zwiazki zawarte w ré-
zeficu przyczyniajg si¢ do znaczacej poprawy funkcjonowania
ciata oraz umystu. Zwigkszaja one réwniez wydolno$¢ uktadu
sercowo-naczyniowego, a takze pozytywnie wplywaja na od-
porno$¢ oraz system neurohormonalny. (Terminem neurohor-
monalny okresla si¢ zbiorczo uklad nerwowy i hormonalny.
Utworzenie tej zbitki stownej odzwierciedla obecng tendencje
w nauce, podkreslajaca gleboki zwiazek obu systemdw).
Badania kliniczne przeprowadzone zaréwno przez nas, jak
i przez naszych kolegéw, potwierdzaja zbawienne dziatanie ro-
$liny na zdrowie. Odkryli$my, ze rézeniec gérski jest niezwykle
pomocny w leczeniu depresji, napadéw lekowych, chroniczne-
go zmeczenia, jak réwniez zaburzen na tle nerwowym, seksual-
nym i hormonalnym. fagodzi réwniez objawy powaznych do-
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legliwosci, do ktérych nalezg rak oraz choroba Parkinsona — nie
wywolujac prawie zadnych efektéw ubocznych.

Nalezy szczeg6lnie podkresli¢ waznos¢ tej kwestii. Wielu na-
szych pacjentéw dostownie wychodzito z siebie, zanim wzicto
sobie do serca nasze rady. Niekt6rzy z nich wezesniej konsulto-
wali si¢ z liczng rzesza specjalistéw oraz wyprébowali pokazna
ilo$¢ lekéw na recepte — ich dzialanie nie zdato si¢ na nic, albo
okupione bylo nie dajacymi si¢ pogodzi¢ z zyciem codziennym
efektami ubocznymi. Inna grupa szukajacych pomocy pacjen-
téw wybierata naturalng drogg, eksperymentujac z zed-szeniem
i preparatami ziolowymi, majacymi poprawi¢ im nastréj lub
doda¢ energii, potrzebnej, aby zwalczy¢ chorobe.

Warto podkresli¢, ze najczgstszym powodem siggania po
suplementy diety jest wlasnie poprawienie gospodarki ener-
getycznej organizmu. A jednak przyjmowanie wigkszosci ziét
i odzywek reklamowanych ze wzgledu na ich wzmacniajace
whasciwosci, w rzeczywistosci ma nikly wplyw na ten aspeke
naszego zdrowia lub wiaze si¢ z nieprzyjemnymi efektami
ubocznymi.

Rézeniec gérski jest inny.

Na tym etapie mozesz zadawa¢ sobie pytanie: Jakim cudem
jedna roslina moze tak wiele zdziataé? I jesli naprawdg jest ona
tak wyjatkowa, dlaczego jeszcze nic nie wiesz o jej zbawiennych
whasciwosciach? Odpowiedzi — ktére szczegélowo oméwimy
w rozdziale 4 — maja wiele wspélnego z ludowa bajka oraz
zimnowojennym thrillerem. Od wiekéw rézeniec gérski byt
cenionym remedium, dobrze znanym ludnosci zamieszkujacej
tereny jego wystgpowania. Stat on si¢ obiektem naukowych ba-
dan dopiero w drugiej potowie XX wieku. Co ciekawe, wiele
wynikéw tych dociekan pozostalo pilnie strzezong tajemnica az
do czaséw obecnych.
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W czgsci drugiej przyjrzymy si¢ przekonujacym spoleczno$é
naukowa dowodom opisujacym pozytywny wplyw rézenca
— rosnacego w bezlitosnym, podbiegunowym klimacie — na
poprawe niemal kazdego aspektu funkcjonowania naszego or-
ganizmu i psychiki. Z uwagi na to, ze to szczegdlnie odporne
ziele w spos6b bezposredni poprawia wydolno$¢ komérek ciata,
zajmiemy si¢ najpierw oméwieniem roli jaka odgrywa energia
w ogblnym stanie naszego zdrowia.

Jestesmy energia

Mamy tendencje¢ do postrzegania naszego ciala w kategorii struk-
tury statej — sktadajg si¢ na nig elementy takie jak kosci, mig$nie,
organy oraz rozgateziona sie¢ zyt i tetnic, ktérymi krazy cen-
na krew. W rzeczywisto$ci moglibysmy skondensowaé materig
naszego organizmu do tego stopnia, aby daloby si¢ ja upchnaé
w naczyniu wielkosci naparstka. Cata reszta to przestrzen —
pustka wewnatrz komérek, pomiedzy nimi i poszczegdlnymi
organami ciata. Tym, co taczy wszystkie elementy organizmu
jest wlasnie energia. To ona wprawia nas w ruch. Bez jej statego
doplywu stan naszego zdrowia ulegtby znacznemu pogorszeniu.

Starozytni chinscy medycy opracowujac metod¢ akupunkreu-
ry, ktéra oddziatuje bezposrednio na centra energetyczne ciata,
wiedzieli to juz tysigce lat temu. Podobnie, jak indyjscy bada-
cze i nauczyciele duchowi, eksperymentujacy z pozycjami jogi,
ktérej zadaniem jest usprawnienie przeptywu prany (termin we-
dyjski oznaczajacy sil¢ zycia). Rozumieli oni, ze to wasnie ona
jest naszym najcenniejszym zasobem. Jednakze podobnie jak
w przypadku energii ogrzewajacej domy, w ktérych mieszkamy
i napedzajacej samochody, ktérymi jezdzimy, zrédlo naszej ak-
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tywnosci nie jest nieskoficzone. Wyzwaniem przed ktérym sto-
imy jest nauczenie si¢ uzywania jej z glowa oraz robienia wszyst-
kiego, co w naszej mocy, aby$my mieli jej pod dostatkiem.
Bezustanne czerpanie z nagromadzonych zapaséw energii
bez uzupetniania jej poziomu ma negatywny wptyw na zdrowie
i moze doprowadzi¢ do zachwiania réwnowagi metaboliczne;j
naszego organizmu. Pomimo wszelkich staraii nie poczujemy
si¢ lepiej dopéty, dopdki nie nauczymy si¢ sposobéw na harmo-
nizowanie naszych energetycznych wptywéw i wydatkéw.

/aburzenie révvnovvagi

— dwie narracje

Duza liczba pacjentéw szukajacych u nas pomocy nie moze
poradzi¢ sobie z wieloma aspektami zyciowego stresu. Maja
oni problemy z wypelnianiem codziennych obowiazkéw zwia-
zanych z praca, czy prowadzeniem domu i nie moga nawet
marzy¢ o chwili spokoju. Chociaz cz¢$¢ z nich skarzy si¢ na
objawy wskazujace na depresje, zaskakujaco wielu jako gléwny
powdd dyskomfortu wymienia brak energii. Nie majac pojecia
o gospodarce energetycznej organizmu, opisuja oni swoje dole-
gliwosci, postugujac si¢ zwrotami typu: ,wyczerpany” lub ,po-
zbawiony sily”. Przyktadami ilustrujacymi symptomy skrajnego
zmeczenia mogg by¢ historie Sama i Nancy.

Jesli dzisiaj jest wtorek, to musi by¢ Bombaj. Sam spedzat
w podrézy tyle czasu, ze czgsto, zanim nie odstonit firanek w po-
koju hotelowym, nie miat pojecia ani o porze dnia, ani o miejscu,
w ktérym si¢ znajduje. Byt on organizatorem imprez od tylu juz
lat, ze po czterech godzinach snu jakims cudem zdotat zebrac si¢
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do kupy i zabawi¢ pigciotysi¢eczng publicznos¢ tak, jakby robit to
automatycznie. W przesztosci angazowat si¢ nawet w przygoto-
wywanie wydarzed w krajach o niepewnej sytuacji polityczne;j,
w ktérych liczy si¢ szczegdlne uwrazliwienie na sprawy zwiaza-
ne z miejscowy kultura. Jednak po 12 latach przemierzania kuli
ziemskiej, Sam — znany ze swej legendarnej wytrzymatosci — zdat
sobie sprawe, ze dtuzej juz nie moze zy¢ w ten sposdb.

Sam i Dick znali si¢ od lat. Kiedy przypadkiem spotkali si¢
na konferencji w Niemczech, Dick od razu zauwazyl smugg
na twarzy kolegi po fachu. Po kilku minutach rozmowy, Sam
zapytal znajomego, czy zna jaki§ sposéb na przezwycigzenie
fizycznego i umystowego zmeczenia, ktére od pewnego czasu
daje mu si¢ we znaki.

Na szczeécie Dick miat w zanadrzu zapasowa fiolke preparatu
zawierajacego wyciag z rézerica goérskiego, ktdra sprezentowal
koledze. Sam schowal buteleczke i udatl si¢ w dalsza podréz.
Dwa tygodnie pézniej przestat znajomemu maila z podzigko-
waniami, w ktérym wychwalat zalety nowo odkrytej metody
zwigkszania poziomu energii.

Podobnie jak Sam, Nancy réwniez byta przyzwyczajona do
zycia na pelnych obrotach. Ciagle zabieganie nie pozwalato jej
zauwazy(, w jak oplakanym stanie si¢ znalazta. W wieku 45 lat
byla tak zaj¢ta, ze nie potrafita zwréci¢ uwagi na niekorzystne
zmiany zachodzace w jej ciele i umygle. Chociaz w chwili, gdy
jej pierwsze dziecko ukoriczyto drugi rok zycia, podjeta prace
na pot etatu, nastgpna cigza uniemozliwita jej rozwijanie si¢
na tle zawodowym. Wtedy postanowita w catosci poswigcic sig
wychowywaniu dzieci. Zanim Nancy zdotata w pelni zda¢ so-
bie z tego sprawe, miata na glowie tréjke potomstwa. Jej zycie
wypelnione byto obowiazkami zwigzanymi ze szkota: odwoze-
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niem dzieci i pomocg w nauce. Dodatkowo wykonywata prace
domowe oraz angazowala si¢ w dziatalno$¢ wolontariacka.

W miare, jak dzieci stawaly si¢ coraz bardziej niezalezne, ich
matka postanowila sama zasia$¢ w szkolnych fawach, zapisu-
jac si¢ na studia informatyczne. Zaczeta uczgszezaé na zajecia
organizowane przez lokalny uniwersytet. Uswiadomita sobie
wtedy, ze jej grupa sktada si¢ gtéwnie z 24 latkéw bawiacych sie
komputerami od niemowl¢ctwa. Ich umysly przyzwyczajone sa
do przetwarzania informacji w znacznie szybszym tempie niz
potrafifa to robi¢ Nancy. Matka tréjki dzieci musiata nadrabia¢
zaleglosci uczac si¢ po nocach w domu, co odbijato si¢ na czasie
przeznaczonym na sen. Wkrétce zaczeta zapominac o drobnych
sprawach i obowigzkach — oznacza to, ze zuzywata wiecej sit niz
byla w stanie dostarczy¢ swojemu organizmowi. Jej zapotrzebo-
wanie energetyczne bylo zbyt duze, podczas gdy napigcie zwia-
zane z wykonywaniem obowiazkéw domowych i szkolnych
bylo Zrédtem przemoznego stresu. Skrajne zmeczenie sprawito
w konicu, ze nie mogta dtuzej normalnie funkcjonowac.

Jednakze Nancy nie poddawata si¢ tak tatwo. Zrezygnowata
z kilku aktywnosci uprawianych w czasie wolnym, skupiajac
si¢ jeszcze bardziej na nauce. Pewnego dnia nasza bohaterka
poczuta, jak jej serce przestaje bi¢ na kilka sekund. Jej lekarz
upatrywal przyczyny tych dolegliwosci w natozeniu si¢ na siebie
niekorzystnych efektéw stresu, otylosci i braku éwiczen fizycz-
nych — wszystkie te przypadtosci zwiagzane byty z goragczkowym
stylem zycia Nancy. Byl to dla niej dzwonek alarmowy. Matka
tréjki dzieci uswiadomita sobie, ze nie przywiazujac nalezytej
wagi do wlasnego zdrowia, naraza swoje cialo na powazne nie-
domagania w rodzaju choroby wiericowej, cukrzycy, czy nowo-
twordéw. Traktujac diagnoze lekarza jak wyzwanie, deklarowata
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rodzinie: ,Nie odejd¢ przedwezesnie. Nie dam si¢ pokona¢ do-
legliwosciom zwiazanym z wiekiem!”

Nancy zapisata si¢ na koordynowany przez personel medycz-
ny program utraty wagi. Kazdy dzien, w ktérym zgubita dwa
kilogramy lub przeszta dodatkowy kilometr byt $wigtem. Jednak
nawet wtedy, gdy jej waga spadta juz do normalnego, zdrowe-
go poziomu, Nancy wciaz skarzyla si¢ na zmeczenie, umystows
powolnos¢ i roztargnienie. To wlasnie wtedy znajoma o imieniu
Pat polecita jej rézeniec gorski w formie preparatu zawierajacego
100 miligraméw wyciagu i przyjmowanego dwa razy dziennie.

Tydzieni pézniej Nancy skontaktowala si¢ z nami telefonicz-
nie, zastanawiajac si¢, czy zazywanie preparatu przez zaledwie
7 dni rzeczywiscie moze przynie$¢ tak dobroczynne efekty. Nie
miata pewnosci, czy to, czego doswiadcza, nie jest jedynie ,efek-
tem placebo”. Z jej relacji wynikalo, ze po przyjeciu wyciagu
z ro$liny praca jej umystu ulegla znaczacej poprawie. Rézeniec
gbrski usprawnit réwniez jej pami¢é. Co najwazniejsze Nancy
miafa teraz do$¢ energii, aby nalezycie wypetnia¢ wszystkie
obowiazki zwiazane z nauka oraz domem. Wieczorami potra-
fita réwniez czerpaé przyjemno$¢ z towarzystwa meza i dzieci.
Z uwagi na wysitek wlozony w poprawe ogélnego stanu swoje-
go zdrowia, jej serce nie zatrzymywalo si¢ juz w biegu.

Zaréwno dla Sama, jak i Nancy, rézeniec gérski okazat si¢ do-
skonatym sposobem na przezwycigzenie zmeczenia oraz stresu.
Jednak, jak nauczyla si¢ Nancy, nasze nawyki zywieniowe oraz
styl Zycia musza ulec powaznym zmianom, dzigki ktérym nasz
organizm uzupelni zapas energii oraz rozpocznie proces whasci-
wego leczenia.

Kiedy nadmiernie eksploatujemy whasne ciato, nie dajac mu nic
w zamian, oszukujemy sami siebie. Postgpujac w ten sposéb, nie
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tylko marnujemy swéj potengjat, ale réwniez narazamy na szwank
wlasne zdrowie. Rézeniec gérski moze poméc nam skompensowaé
niedobér energii, dzicki czemu bedziemy w stanie odpowiednio
zréwnowazy¢ nasz metabolizm oraz zy¢ pelnia zycia.

Komorki: elektrownie ciata

Jako ze wszystkie nasze dziatania, mysli i emocje — zwlaszcza
te zwiazane ze stresem — aby zaistnie¢, potrzebuja energii, po-
winni$my na poczatku ustali¢ jej pochodzenie. Kazda komor-
ka ciata posiada swoje wlasne mikroskopijne Zrédia zasilania,
zwane mitochondriami, przetwarzajace zwiazki organiczne po-
bierane wraz z jedzeniem na energic. Nastgpnie jest ona sktado-
wana w organicznych zwigzkach chemicznych — ATP (adenozy-
no-5'-trifosforan) i fosfokreatynie — ktérych zadanie polega na
transportowaniu oraz uwalnianiu energii w miejscach, gdzie jest
ona potrzebna. Jesli cheielibySmy poréwnaé elementy naszego
organizmu do transportu samochodowego, wymienione wyzej
substancje bylyby paliwem wypetniajacym ogromne cysterny,
ktére napelniajac zbiorniki w rafinerii, zaopatrujg lokalne stacje
benzynowe, jak réwniez tym w dystrybutorach napetniajacych
baki naszym pojazdéw.

W DNA zawarte sa instrukcje, dzigki ktérym organizm wie,
w jaki sposéb produkowaé¢ ATP i fosfokreatyng. Kiedy mito-
chondria wytwarzaja wystarczajaca ilo$¢ czasteczek tych zwiaz-
kéw, komérki majg do$¢ energii, aby funkcjonowaé optymal-
nie oraz aktywnie wypelnia¢ zadania podyktowane im przez ich
whasng biologie. Jezeli jednak z jakich§ powodéw nasze mate
elektrownie nie potrafig zaspokoi¢ zapotrzebowania organizmu
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na energi¢, mamy wowczas do czynienia z kryzysem energe-
tycznym na poziomie komérkowym.

Naukowcy wyszczegélnili szereg czynnikéw negatywnie
wplywajacych na funkcjonowanie mitochondriéw i zmniejsza-
jacych tym samym produkcj¢ energii. Jednym z nich jest hipo-
ksja, stan polegajacy na niedotlenieniu tkanek, ktéry uposledza
metabolizm glukozy, jak réwniez syntezowanie ATP i fosfokre-
atyny. Jej przyczyna moze by¢ przebywanie na duzej wysokosci
lub niedostateczny doptyw $wiezej krwi zwiazany z miazdzyca
(stwardnienie t¢tnic). Do innych czynnikéw wywolujacych ten
stan nalezg rowniez choroby serca i ptuc, udar, urazy glowy,
zagrazajacy zyciu krwotok oraz palenie wyrobéw tytoniowych.
Nalezy zaznaczy¢, ze wszystko to, co utrudnia przenoszenie
tlenu przez czerwone krwinki, moze wywota¢ hipoksje. Na
szezgécie rézeniec gorski potrafi pomdc organizmowi uchronié
si¢ przed skutkami niedotlenienia, co potwierdzi¢ moga osoby
zmagajace si¢ z choroba wysokogérska.

Innymi czynnikami mogacymi doprowadzi¢ do zmniejsze-
nia produkeji energii w mitochondriach sa uszkodzenia DNA
i bton komérkowych. Uwaza sig, ze za ich degradacj¢ odpowie-
dzialne s wolne rodniki. Nalezy jednak zaznaczy¢, ze te nie-
stabilne czasteczki odgrywaja w organizmie dwuznaczna (nie
tylko szkodliwa) role. Potrafia one niszczy¢ chorobotwoércze
wirusy i bakterie, ale moga réwniez zwréci¢ si¢ przeciwko nam
samym, atakujac podstawowe struktury naszego ciata. Termin
stres oksydacyjny odnosi si¢ do skali uszkodzen, jakie wolne
rodniki wywierajg na DNA, btony komérkowe, jak réwniez
biatka. Narastanie szkéd prowadzi do zmniejszenia ilosci ge-
nerowanej energii przez tkanki. Uwaza si¢, ze mechanizm ten
ma zasadniczy wplyw na obumieranie komérek, uszkodzenia
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wiekszych struktur ciala, starzenie si¢ i zwiazane z wiekiem
choroby zwyrodnieniowe.

Z uwagi na to, ze komérki nerwowe mézgu charakteryzuja
si¢ bardzo szybka przemiang materii — co czyni z nich praw-
dziwych pozeraczy paliwa — sa one szczegdlnie narazone na
stres oksydacyjny i niedotlenienie. W momencie, gdy mézg
nie ma dostepu do wystarczajacej iloéci benzyny, ktéra mogta-
by pozwoli¢ na swobodna jazdg, moze on zaczaé traci¢ swoje
komérki, zwane inaczej neuronami. To z kolei moze prowa-
dzi¢ do wystapienia patologii neurodegeneracyjnych, takich
jak choroba Alzheimera i Parkinsona”

Na szczgécie niedawno przeprowadzone badania sugeruja,
ze jeste$my w stanie poprawié nasza wydajnos¢ energetycznag
i zredukowa¢ stres oksydacyjny, chroniagc tym samym komér-
ki mézgu i osrodkowego ukladu nerwowego. Aby to osiagnad,
kluczowe wydaje si¢ zwigkszone przyjmowanie antyoksydan-
téw i adaptogenéw, takich jak rézeniec gérski, potaczone ze
zdrowa dieta’. Ztoty korzei podnosi wydajno$¢ energetyczna
organizmu i chroni go przed zgubnym wplywem stresu oksy-
dacyjnego. Powinni$my wziaé¢ pod uwage powyzsze zalecenia
szczegblnie wtedy, gdy chcemy poprawié sprawnosé¢ umysto-
wa i zapobiec obumieraniu neuronéw.

Rownanie stres—energia

Dos$wiadczamy stresu za kazdym razem, gdy wysitek wkladany
w codzienng aktywnos$¢ przewyzsza nasz poziom energii, albo
gdy zagraza nam jakie$ niebezpieczenstwo. Od kiedy Hans
Selye rozpoczynat swéj pionierski program badawczy w latach
30-tych XX wieku, spoteczno$¢ naukowa dowiedziata si¢ bar-
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dzo duzo o stresie, a takie o szkodliwosci kojarzonych z nim
hormonéw wywierajacych negatywny wplyw na niemal wszyst-
kie organy i ukfady ludzkiego ciata.

Niestety, postepy w badaniach nad energia nie byly az tak
donioste. Jest to zwiazane z tym, ze w przeszlosci naukowcy in-
teresowali si¢ gléwnie sytuacjami petnymi napig¢, nie dostrze-
gajac ich zwiazku z naszym zapasem sit witalnych. Ostatnie ba-
dania pokazaly, ze reagowanie na stres ma przemozny wplyw na
produkgje, dystrybucje i pozytkowanie energii w organizmie.
Z uwagi na to, ze wzmozona aktywnos¢ ciata kojarzona z nasza
odpowiedzig na zagrozenia $rodowiska zewnetrznego réwniez
wymaga uzycia sporej ilosci energii, moze sta¢ si¢ ona waznym
czynnikiem wywotujacym chroniczne zmeczenie.

Dwoma kluczowymi elementami biologicznego mechani-
zmu stresu sg uktad wspétczulny, wchodzacy w sktad autono-
micznego ukladu nerwowego, oraz 0§ podwzgérze-przysadka-
nadnercza. Autonomiczny ukfad nerwowy reguluje niezalezne
od naszej woli funkcje organizmu, takie jak: bicie serca, cisnie-
nie krwi, rozwarcie i zwezenie naczyni krwiono$nych, oddycha-
nie, trawienie, a takze ruchy mieéni gladkich. Obejmuje on
uktady wspétczulny i przywspétczulny, ktére dziataja na siebie
antagonistycznie. Przyktadowo, pierwszy z nich odpowiedzial-
ny jest za wydzielanie epinefryny (adrenaliny) i noradrenaliny
— hormony te przyspieszaja bicie serca i oddychanie. Natomiast
pobudzenie drugiego przynosi odwrotny skutek — rytm serca
i oddechu ulega zwolnieniu.

O$ podwzgdrze-przysadka-nadnercza reguluje wydzielanie
przez nadnercza hormondéw okreslanych jako glikokortykoste-
roidy. Jednym z nich jest kortyzol, ktéry ma przemozny wplyw
na wiele aspektéw homeostazy — stanu biologicznej réwnowagi
— organizmu ludzkiego, wlacznie z magazynowaniem i uwalnia-
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niem energii, ttumieniem odpowiedzi immunologicznej oraz
reprodukgja. Uktad wspélczulny oraz o§ podwzgdrze-przysad-
ka-nadnercza wykorzystuja wiele szlakéw neurohormonalnych
do komunikacji i koordynacji wtasnych funkgji.

Selye odkryt, ze kiedy doswiadczamy fizycznego lub emo-
cjonalnego stresu, uklad wspétczulny naszego organizmu
moze wyzwoli¢ w nas odpowiedZ typu ,walcz lub uciekaj”.
Odpowiadaja za to skomplikowane reakcje chemiczne, poma-
gajace nam w radzeniu sobie w zagrazajacych zyciu sytuacjach’.
Ten niezwykly ,instynkt przetrwania® uruchamiany jest przez
szybkie uwalnianie si¢ epinefryny, norepinefryny i kortyzolu —
hormondéw stresu, o ktérych wspomnieli§my wyzej. Substancje
te sprawiaja, ze mézg przechodzi w stan wzmozonej czujnosci,
a mig$niom dostarczana jest wicksza ilos¢ $wiezej krwi. Dzigki
temu dysponujg one energia potrzebng do zwalczenia lub
uniknigcia niebezpieczenstwa. (Nawiasem méwiac, epinefryne
i norepinefryng okresli¢ powinni§my mianem neurohormondw.
Innymi stowy, jednoczesnie petnia one rol¢ hormonéw i neu-
roprzekaznikéw — substancji chemicznych umozliwiajacych ko-
munikowanie si¢ ze sobg poszczegdlnych komérek organizmu).

Elegancko zaprojektowany biologiczny mechanizm stresu
przystosowany jest do bycia aktywnym jedynie przez krétki
okres czasu, po ktérym powinien nastapi¢ dluzszy interwat
przeznaczony na odpoczynek i leczenie. Lecz kiedy traumatycz-
na sytuacja si¢ przedtuza, nasze ciala musza znosi¢ dtugotrwate
okresy charakteryzujace si¢ podwyzszonym poziomem stresu.
Zwiazane jest to z uwalnianiem do krwiobiegu nadmiernych
ilodci epinefryny, norepinefryny i kortyzolu. W rezultacie hor-
mony stresu petniace kluczowa role¢ w blyskawicznej reakeji
umorzliwiajacej przetrwanie zmuszaja organizm do pracy na
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najwyzszych obrotach, nie pozwalajac komérkom na zregene-
rowanie si¢ i odnowienie zapaséw energii.

Jeszcze do niedawna lekarze i naukowcy byli przekonani, ze
jedynym, co musimy zrobi¢, aby zatrzymaé samo nakrecajaca
si¢ spiralg stresu, jest uspokojenie uktadu wspétczulnego organi-
zmu poprzez unikanie sytuacji stresujacych. Wedle najnowszych
badari jest to jedynie czg$¢ réwnania. Jak wyjasnimy to bardziej
szczegdlowo w rozdziale drugim, zachwiana réwnowaga autono-
micznego ukladu nerwowego spowodowana jest zaréwno zbyt-
nim pobudzeniem uktadu wspétczulnego, jak i uspieniem ukta-
du przywspétczulnego. To whasnie ten ostatni odpowiedzialny
jest za proces leczenia oraz uzupetnianie niedoboréw energetycz-
nych naszego ciala. Aby wykonywat on nalezycie swojg prace,
musimy zapewni¢ sobie regularne okresy odpoczynku, w trakcie
ktérych nasz biologiczny mechanizm stresu nie bedzie funkcjo-
nowat na najwyzszym z mozliwych biegdw.

W jaki sposob biologiczny
mechanizm stresu reguluje

gospodarke energetyczng organizmu

W chwili gdy biologiczny mechanizm stresu uruchomi reak-
¢j¢ typu ,walcz lub uciekaj”, cialo przygotowuje si¢ na stan
podwyzszonego ryzyka. Podobnie jak kierowca samochodu
wyscigowego dociskajacy pedal gazu na starcie, nasz organizm
zuzywa zwigkszona ilo§¢ energii, kiedy gotujemy si¢ do obro-
ny. Pobudzone komérki nerwowe moézgu poprawiaja czuj-
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no$¢ zmystéw i koncentruja calg nasza uwage na zagrozeniu.
Wymaga to spalenia dodatkowej porcji kalorii. Potrzebuje tego
réwniez serce, ktére bije mocniej, ptuca, przyspieszajac rytm
oddechu, oraz migénie, kurczac si¢ w odpowiedzi na atak.

Organizm cztowicka magazynuj¢ niezbedne paliwo w for-
mie kwaséw ttuszczowych oraz glukozy — cukrze prostym. Aby
sprosta¢ zwickszonemu w chwilach napigcia zapotrzebowaniu
na energie, hormony stresu zuzywajg zgromadzone przez nas
rezerwy kalorii, przyspieszajac tym samym tempo szeregu pro-
ceséw. Wsréd nich wymieni¢ nalezy lipolize (uwalnianie do
krwiobiegu kwaséw tluszczowych w formie tréjglicerydéw),
glikogenolizg (wydzielanie glukozy) i katabolizm migéni (roz-
ktad biatek). Nast¢pnie te same hormony ulatwiaja przeno-
szenie podstawowych surowcéw energetycznych organizmu,
przyspieszajac bicie serca. Dzigki temu krew moze bez zbedne;j
zwloki dotrze¢ w obszary mézgu i migéni, ktdre tak bardzo po-
trzebuja wyzej wymienionych substancji.

Zwigkszona konsumpcja energii prowadzi oczywiscie do
szybkiego wyczerpania jej zasobéw. Kiedy uda nam si¢ uciec
lub zwalczy¢ czynnik wywolujacy stres, biologiczny mechanizm
wykorzystujacy kortyzol i dziatajacy na zasadzie sprzgzenia
zwrotnego wylacza reakcj¢ pobudzajacy organizm do wzmozo-
nego wysitku. Pozwala to na odbudowanie sit nadwatlonych
przez nasze zachowanie w stresujacej sytuacji. Warto jednak
zauwazy¢, ze jesli stan wytezonej aktywnosci trwa zbyt dtugo,
moze staé si¢ on przyczyng kryzysu energetycznego uderzajace-
go w funkcjonowanie catego organizmu.
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Przywréé umstrOWi mtodosc

C zy zauwazyle$, ze nie mozesz juz polegaé na wiasnej pa-
mieci tak, jak niegdy$? Moze pocieszy ci¢ fakt, ze nie
jestes odosobnionym przypadkiem. Pogarszajaca si¢ pamigé
nie jest wymystem twojej wyobrazni. Wigkszos¢ dorostych
kazdego roku traci okoto 1-2 procent wrodzonej zdolnosci do
zapamigtywania’.

To zjawisko — nazywane w terminologii medycznej ostabie-
niem pami¢ci zwiazanym z wiekiem (AAMI) — nie jest wywoly-
wane przez zadng konkretng chorobg i nie zalezy od stanu zdro-
wia. Tym niemniej, dotyka prawie 6 procent populacji i 18.5
procenta ludzi powyzej 50 roku zycia®. Ostatnia z liczb staje si¢
jeszcze wyzsza w miar¢ dodawania kolejnych lat — w przedziale
od 60 do 78 lat objawy ostabienia pamieci wykazuje juz 40
procent badanych cztonkéw populacji'®.

Chociaz oslabienie pamigci kojarzone jest z osobami star-
szymi, wiek jest tylko jednym z czynnikéw wystgpowania tego
zjawiska. Niemal wszyscy ludzie, wlacznie z nastolatkami, pod
wplywem zmeczenia lub stresu staja si¢ bardziej zapominalscy.
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Sprawa komplikuje si¢ jeszcze bardziej, gdy przyjmiemy, ze nie-
zaleznie od wieku, prawie wszystko — w tym geny, srodowisko,
dieta, styl Zycia, stan zdrowia, a nawet przyjmowane leki — od-
dziatuje w jaki$ spos6b na pracg naszego mézgu.

Oczywiscie nie jesteSmy w stanie zmieni¢ charakterystycz-
nych cech naszych genéw (przynajmniej na razie), ani catkowi-
cie ograniczy¢ kontaktu z toksynami wystepujacymi powszech-
nie w otoczeniu. Mamy jednak pewien wplyw na inne czynniki
zmieniajace funkcjonowanie naszego mézgu.

Co trzeba wiedzie¢ o zdrowiu mézgu

Jak wspomnielismy w rozdziale pierwszym, komérki mézgu
uwazane sg za pozeracze energii. Niczym jadacy z predkoscia
120 km/h sportowy samochéd, mézg ludzki charakteryzuje si¢
olbrzymim wskaznikiem przemiany materii, spalajac wielkie
ilodci kalorii, co zwiazane jest z wydzielaniem wolnych rodni-
kéw tlenowych'®. Bez odpowiedniej ochrony przed uszkodze-
niamj i systematycznego uzupetniania zapaséw energii, neuro-
ny bylyby szczegélnie narazone na niszczacy wptyw rodnikéw.
Ich nadmiar moze prowadzi¢ do obumierania komérek ner-
wowych i przyspiesza¢ proces starzenia si¢ mézgu, jak réwniez
zwigkszaé ryzyko wystapienia schorzen neurodegeneracyjnych,
takich jak choroba Alzheimera i Parkinsona® *%.

List¢ czynnosci wspierajacych proces regeneracji neuronéw
otwiera zapewnienie sobie odpowiedniej dawki snu. Réwniez
utrzymywanie poziomu stresu na dopuszczalnym poziomie
wydaje si¢ by¢ kluczem dla zachowania jasnosci umystu i do-
brego stanu zdrowia mézgu. Dzieje si¢ tak, poniewaz zaréw-
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no neurony, jak i komérki wszystkie komérki nerwowe, sa
szczeg6lnie wrazliwe na niekorzystne efekty napigcia.

W warunkach silnego stresu komérki wchodzace w sktad
uktadu nerwowego — neurony — bombardowane s3 pobudza-
jacymi neurotransmiterami i wysokim st¢zeniem kortyzolu.
W odpowiedzi neurony uwalniaja z kolei wlasne substancje
przenoszace sygnaly, ktére mogag mie¢ dziatanie stymulujace
(katalizatory) lub spowalniajace (inhibitory) aktywnos$¢ przy-
legajacych do nich komérek nerwowych. W przypadku sytu-
aqji ekstremalnej lub traumy, bardzo wysokie st¢zenia neuro-
transmiteréw pobudzajacych (takich jak kwas L-glutaminowy)
mogg prowadzi¢ do uszkodzenia neurondéw, niszczac delikatne
zakonczenia nerwowe i powodujac $mier¢ komorki.

Badania wykorzystujace obrazowanie metoda rezonansu
magnetycznego, przeprowadzone z udzialem maltretowanych
dzieci, ofiar gwaltu i zolnierzy cierpigcych na zespodt stresu po-
urazowego, wykazaty spadek liczebnosci komérek nerwowych
w obszarze hipokampa. Prawdopodobnie, jest to zwiazane
z duzg iloécig stymulujacych neurotransmiteréw i kortyzolu,
uwalniang w trakcie odczuwania skrajnego napigcia® % °.

Chociaz tagodne i krétkotrwate formy stresu moga stymu-
lowa¢ umyst do twérczego myslenia i sprawniejszego rozwia-
zywania probleméw, przedtuzajace si¢ lub charakteryzujace si¢
duzg intensywnoscia napigcie wyczerpuje zgromadzony w ko-
morkach zapas energii. Kiedy jesteSmy poddani jego dzialaniu,
po jakims czasie czujemy sig, jakby$my tkwili w mentalnej me-
lasie, uniemozliwiajacej nam szybkie poruszanie.

Zdrowa dieta jest kolejnym waznym czynnikiem wplywaja-
cym na zdrowe funkcjonowanie mézgu. Niedawno przeprowa-
dzone badania potwierdzaja, ze zmiana sposobu odzywiania,
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polaczona z przyjmowaniem dobrych jakosciowo suplementéw
(w szczeg6lnosci przeciwutleniaczy), moze zwigksza¢ wydolnosé
energetyczna organizmu, zapobiega¢ uszkodzeniom be¢dacym
wynikiem aktywnosci wolnych rodnikéw i przeciwdziataé prze-
ciwdziata¢ degeneracji komérek ciata®.

To, ze niezdrowy tryb zycia wplywa negatywnie na zdrowie
mozgu, nie powinno nikogo zaskakiwaé. Nadmierne spozywa-
nie alkoholu, palenie tytoniu lub marihuany — nie wspominajac
o zazywaniu kokainy, metamfetaminy lub innych twardych nar-
kotykéw w jakichkolwiek dawkach — moze prowadzi¢ do uszko-
dzenia komérek nerwowych mézgu. Toksyczne efekty uzywek
intensyfikuja si¢ stopniowo. Dzieje si¢ tak dlatego, poniewaz
z biegiem lat nasza zdolnos$¢ do neutralizacji alkoholu i innych
szkodliwych substancji ulega pogorszeniu, a procesy naprawcze
mozgu zachodza zdecydowanie wolniej, co uniemozliwia nam
szybki powrét do zdrowia.

Na szczgscie, spora liczba preparatéw ziotowych, przeciwutle-
niaczy, witamin, mineraléw i lekéw nootropowych (zawieraja-
cych substancje przywracajace zdrowie komérkom mézgu) jest
w stanie zapobiega¢, opéznial i - w wielu przypadkach — leczy¢
uszkodzenia zadane neuronom. Dobrym przyktadem jest réze-
niec gorski.

Dar rozenca gérskiego

Cathy, 45-letnia nauczycielka historii, skarzyla si¢ Pat, ze miewa
trudnosci ze znajdowaniem odpowiednich stéw podczas lekgji.
Zacinanie si¢ w srodku zdania przed calq klasg bardzo ja krepo-
wato. Co wigcej, martwito ja widmo utraty pracy, a nawet moz-
liwo$¢ zapadnigcia na wezesne stadium choroby Alzheimera.
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Pat zalecita Cathy stosowanie preparatu zawierajacego rézeniec
gérski. Po niedtugim czasie pacjentka wyrazita podziw nastepu-
jacymi sfowami: ,Moja pamig¢¢ funkcjonuje o wiele lepiej niz
przedtem. Nie mam juz zadnych probleméw z gubieniem stéw”.

Rézeniec gdrski na rézne sposoby wspiera prawidlowe funk-
cjonowanie mézgu. Na poziomie komérkowym, ziele wykazuje
whasciwosci przeciwutleniajace, zmniejszajac skale uszkodzent
blon i mitochondriéw — kluczowych dla produkeji energii
struktur komérkowych. Co wigeej, zwigkszajac wytwarzanie
wysokoenergetycznych czasteczek fosfokreatyny i adenozy-
no-5'-trifosforanu (ATP), roslina poprawia ich dostgpnos¢, co
sprawia, ze komorki ciata moga pracowa¢ wydajniej. Pomaga to
przeciwdziata¢ efektom zmeczenia i utrzymywaé funkgje inte-
lektualne na wysokim poziomie, szczegélnie w czasie wytgzone-
go wysitku umystowego.

Pod wzgledem neurochemicznym rézeniec gérski stymuluje
produkowanie takich neurotransmiteréw jak: serotonina, no-
repinefryna i dopamina — substancji niezb¢dnych dla optymal-
nego funkcjonowania mézgu' *> #. Naukowcy udowodnili,
ze serotonina i norepinefryna odpowiadajg za zdolnosci inte-
lektualne kory mézgowej. W dodatku serotonina i inne neu-
roprzekazniki maja duzy wplyw na nastrdj i pomagaja w odpo-
wiednim dostrojeniu osrodkéw limbicznych (emocjonalnych)
moézgu. W przypadku dopaminy, jej dramatyczny spadek po-
zwala jednoznacznie zdiagnozowaé chorobg Parkinsona.

Sposréd wielu korzysci wynikajacych z przyjmowania ré-
zefica gorskiego, warto wspomnie¢ o jego pobudzajacym efek-
cie wywieranym na sie¢ nerwéw zwang tworem siatkowatym,
wchodzacych w sktad pnia mézgu. Rolg tej struktury jest do-
stowne wybudzanie mézgu i dalsze zwigkszanie poziomu neu-
roprzekaznikéw. Ziele réwnowazy takze dziatania zwigzane
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z odpowiedzig organizmu na zagrozenia, zapobiegajac uwalnia-
niu nadmiernej ilodci hormonéw stresu, w tym kortyzolu, kté-
re moga szkodzi¢ komérkom mézgu. Przyczyniajac si¢ do po-
prawy ogélnego stanu zdrowia, wlacznie z wydolnoscia uktadu
krazenia, rézeniec gérski pomaga zapewni¢ organizmowi odpo-
wiednie zaopatrzenie w tlen i substancje odzywcze potrzebne
do prawidlowego funkcjonowania mézgu.

Sowieckie badania na temat

umystowe] wydajnosci czfowieka

Podczas trwania zimnej wojny, rzad Zwiazku Radzieckiego ry-
walizowal ze Stanami Zjednoczonymi w rozwoju technologii
militarnych, osiagnieciach naukowych i podboju kosmosu.
Sowieckie Ministerstwo Obrony aktywnie wlaczyto si¢ w pro-
gram poszukiwania sposobu na zwigkszenie produktywnosci
pracujacych dla niego naukowcédw i usprawnienie wykony-
wania skomplikowanych czynnosci umystowych u odbywa-
jacych dtugie loty kosmonautéw. Z pomocy licznych testéw
mierzacych zdolnosci mentalne, sowieccy naukowcy ustalili,
ze podawanie rézenica gorskiego nie tylko pozytywnie wply-
wa na uczenie si¢ i pamieé, ale zwigksza réwniez szybkos¢
przeplywu mysli oraz ich precyzyjnos¢® 7. Co wiecej, ziele
poprawia wydajnos¢ pracy intelektualnej, myslenie abstrak-
cyjne i czas reakeji. Jak wykazaty dlugoterminowe badania,
w ramach ktérych czgsci uczestnikéw podawano prawdziwa
rodling, a reszcie placebo, rézeniec gérski redukuje ilos¢ po-
petnianych bledéw?.
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