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Wazna informacja

Niniejsza ksigzka nie jest wyczerpujacym zrédiem informacji. Jej
publikacja nie zastapi ani prakeyk medycznych, ani porady zaufa-
nego lekarza. Podane na famach tej ksiazki porady zostaly staran-
nie opracowane i sprawdzone zaréwno przez autorke, jak i przez
wydawnictwo, jednakze nie udzielaja oni z tego tytulu zadnej
gwarancji. Tym samym zaréwno odpowiedzialno$¢ cywilna au-
torki lub wydawnictwa, jak i jej podwykonawcéw, za wszelkie
szkody osobowe, materialne i majatkowe jest wytaczona.

Nie jest bowiem intencja autorki, by stawia¢ diagnozy lub wy-
dawa¢ jakickolwick zalecenia. Jej celem jest natomiast przeka-
zanie pomocnych informacji z zakresu opicki zdrowotnej, ktére
mozna wykorzystaé w oparciu o konsultacje z zaufanym lekarzem.
W razie proby samodzielnego leczenia autorka i wydawnictwo
nie ponosza zadnej odpowiedzialnoéci za ewentualne konsekwen-
cje. W razie watpliwosci co do zazycia jakichkolwick suplemen-
téw diety nalezy skonsultowaé si¢ ze swoim lekarzem.

Wyréznienia w przytoczonych cytatach pochodzg od autorki,
o ile nie wskazano inaczej.



PRZEDMOWA

Pomyst na opracowanie niniejszej ksiazki zawdzieczam amery-
kanskiemu lekarzowi i badaczowi Johnowi D. Doux. Dziesie¢ lat
temu opublikowal on pewna pracg naukowa, ktéra pokrywata sie
z moim dlugoletnim do$wiadczeniem jako studentki medycyny
i pacjentki. Jej tytul brzmiat When normal is not... W wolnym ttu-
maczeniu brzmi to mniej wiecej tak: ,Kiedy wyniki badar labora-
toryjnych s3 w normie, a weale nie oznaczajg, ze jestesmy zdrowi”’.

Przedstawiona przez niego, poparta wicloma dowodami na-
ukowymi teza stanowita dla mnie odpowiedz na wiele pytan, ktére
sic mimowolnie nasuwaja, gdy dostrzega sie, jak wielu ludzi mimo
»normalnych” wynikéw badan laboratoryjnych cierpi miesigcami
lub latami z powodu choréb, bez zadnej diagnozy, juz nie wspo-
minajac o jakimkolwick leczeniu - i wszedzie, gdzie to tylko moz-
liwe, przyczepia im si¢ tatke ,,zestresowanych psychosomatykéw”.

Praca dra Doux oraz poglady innych lekarzy, ze $lepa wiara
w wyniki badan krwi (surowicy) moze w wielu przypadkach wy-
prowadzi¢ medycyne na manowce?, coraz bardziej motywowaty
mnie do tego, by zebra¢ odpowiednie materialy naukowe i ukaza¢
jeden z najpowazniejszych probleméw wspélczesnej medycyny:
podejscie do wynikéw badan krwi.

7



TWOJE BADANIA KRWI

Powazny dlatego, ze do 70% diagnoz lekarskich jest stawia-
nych wlasnie w oparciu o wydruk takich badan laboratoryjnych.
W wickszosci przypadkéw nasza krew moze co najwyzej pokazad,
co si¢ w niej znajduje — nie pokaze natomiast tego, co dzieje si¢
w tkankach w organizmie. Innymi stowy: nawet jezeli badany skfad-
nik wystepuje w badanym obszarze, to i tak w tkankach i narzadach
(tarczyca, nerki, watroba, trzustka, mézg, kosci...) moze istnieé nie-
dobér lub nadmiar tego sktadnika — i z tego wzgledu mozemy by¢
chorzy. Znajduje to uzasadnienie w wielu badaniach medycznych.

Jezeli badane wartosci krwi przekraczaja zakres prawidlowych
wartosci, to — abstrahujac od ostrych przypadkéw — mozna zwy-
kle przyjaé, ze odchylenie to ujawni si¢ dopiero wtedy, gdy narzad
lub tkanka juz od dtuzszego czasu bedg zmienione chorobowo.
Jezeli przykladowo badanie wykaze podwyzszony poziom kreaty-
niny we krwi, to znaczy, ze w niemal 50% praca nerek jest niepra-
widlowa. Oznacza to zatem, ze nerki juz od lat zmagaly si¢ z silnie
ostabiona wydolnoscig, na co jednakze nie wskazywaly wartosci
kreatyniny zawarte w badaniach krwi’.

Pionierska praca naukowa Johna D. Doux ukazuje, co jest pi¢-
ta Achillesa medycyny konwencjonalnej. Jego zdaniem — i zreszta
nie tylko on tak uwaza — zalozenie, ze wyniki badan krwi bedace
w zakresie normy oznaczaja normalne funkcjonowanie narzadéw
i tkanek, jest zasadniczym blgdem* wspdlczesnej medycyny, gdyz
w ten sposdb wielu faktycznie chorych pacjentéw zostaje po pro-
stu pominigtych.

Problem ten staje si¢ jeszcze wigkszy, kiedy okazuje sig¢, ze wy-
niki badan krwi same w sobie sa z nieznanego powodu bledne.
Zaczyna si¢ zatem od nieprawidlowego pobrania krwi i ciagnie si¢
to tak dalej, az do falszowania wynikéw wskutek btedéw labora-
toryjnych lub przyjmowanych lekéw.
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PRZEDMOWA

Drazliwym punktem medycyny s3 bowiem obecnie ustalone
wartosci normy dla danego badania. Czasem sg one tak ,duze jak
drzwi od stodoly”, jak to dobrze oddata jedna z pacjentek, a cza-
sem — tak waskie jak ucho igly — obrazowa metafora, kt6ra ujmuje
t¢ problematyke w swojej istocie.

Problematyka ta jest w mniejszym badz wickszym stopniu po-
ruszana przez lekarzy specjalistéw, i to tylko w niektérych wy-
tycznych. Niemniej jednak w wielu przypadkach nie dochodzi
do radykalnych i koniecznych zmian w zakresie nieprawidiowo
ustalonych granic normy dla, jak by nie byto istotnych dla nas,
wynikéw morfologii.

W taki wlasnie sposdb niezmiennie wielu chorych wykra-
cza poza schemat myslowy tego systemu medycznego, gdyz
wickszo$¢ lekarzy w celu postawienia diagnozy sktania si¢ bar-
dziej ku bazowaniu na wynikach badan krwi niz na widocznych
symptomach.

Niewielkie wartosci liczbowe podane w wynikach badan, na
podstawie ktérych rozrézniamy dzisiaj ,,chorych/wymagajacych
leczenia” od tych ,,zdrowych/odsytanych do domu”, moga decydo-
wac o losie milionéw. Zbyt czgsto tylko na podstawie tychze war-
toéci chorzy ludzie bez diagnozy i terapii popadaja w zwatpienie.

Nieprawidlowo wyznaczone warto$ci graniczne normy moga
ponadto powodowa¢, ze wlasnie wskutek braku wezesnego zdia-
gnozowania dochodzi do zachorowania lub pogorszenia stanu
zdrowia — méwimy zatem o chorobach, ktérym, jesli postapiliby-
$my inaczej (dokladna analiza symptomdw i lepsze, bardziej od-
powiednie wartosci graniczne normy), moglibysmy w pore zapo-
biec, ktére mogliby$my odpowiednio leczy¢ albo nawet wyleczy¢.
Tutaj nie chodzi tylko o pacjentdéw, ale réwniez o zwiazane z tym
spoleczne koszty nastgpeze.



TWOJE BADANIA KRWI

Ludziom, ktérzy dbaja o zdrowie swoje i swoich najblizszych
i sami chcg co§ w tym zakresie uczyni¢, niniejsza ksiazka dostar-
cza ugruntowanych medycznych informacji; jednoczesnie stara
si¢ petni¢ role drogowskazu i doradcy, ktéry pomoze nam lepiej
odnalez¢ si¢ w tym naszym sprawnie funkcjonujacym, aczkolwick
zawierajacym bledy, systemie medycznym.

Monachium, lato 2016 roku
Miryam Muhm

PODZIEKOWANIE

Dzickuje wszystkim lekarzom i profesorom, kt6rzy otwarcie po-
ruszali ze mng wszelakg problematyke medycyny dnia codzien-
nego i dostarczyli mi pomocnych informacji. Szczegélne podzie-
kowania skladam na rece Suzanne Biirger za jej niezwykle cenne
wsparcie jezykowe i wspolprace redakeyijna.

Dzi¢kuj¢ réwniez wszystkim naukowcom oraz lekarzom spe-
cjalistom i lekarzom pierwszego kontaktu, ktérzy mieli odwage
poruszy¢ publicznie kwestie niedociagni¢é medycznych i kedrzy
walcza o poprawe tego stanu rzeczy.
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WPROWADZENIE

W celu lepszego zrozumienia przedstawionej w tej ksigzce proble-
matyki chcialabym w pierwszej kolejnosci wyjasni¢ kilka kwestii.

Podanym w wynikach badan warto$ciom laboratoryjnym cz¢-
sto przypisuje si¢c odpowiednie wartoéci referencyjne. Liczby te
(wartosci graniczne) s3 opatrzone jednostkami miary i zosta-
ly ustalone przez lekarzy specjalistéw i ekspertéw. Niemal 70%
wszystkich diagnoz lekarskich jest stawianych na podstawie wia-
$nie tych wartosci.

Wartosci laboratoryjne odnosza si¢ do skadnikéw (analitéw
lub parametréw) mierzonych we krwi, a doktadniej méwiac,
w surowicy i osoczu. W ponizszych rozdziatach rozgraniczenie
to zostanie pominigte, by nie zakldcal plynnosci czytania. Bedzie
zatem mowa ogoélem o ,badaniach krwi” bez wyszczegélniania
za kazdym razem, czy chodzi o badania osocza, surowicy lub tez
krwi pelnej.

Wartoéci graniczne, oddzielajace ludzi zdrowych od chorych,
s3 ustalane na podstawie okreslonych kryteriéw, ktdre w $wie-
cie specjalistéw czesto budza kontrowersje, a towarzystwa me-
dyczne skfaniaja do tego, by raz je zwickszaé, raz zmniejszaé.
W ten sposdb powstaje niejako swoista kolejka gorska, na kedrej
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TWOJE BADANIA KRWI

miliony ludzi raz uznaje si¢ za chorych, a innym razem — za zupet-
nie zdrowych. Tyczy si¢ to przede wszystkim wartoéci tyreotropi-
ny (TSH), cholesterolu, glukozy, itd.

Duze zaufanie do wynikéw badan krwi bazuje na zatozeniu, ze
warto$ci pewnych sktadnikéw we krwi — niezaleznie od tego, czy
mieszczg si¢ one w zakresie normy czy tez nie — koreluja ze sta-
nem tych skfadnikéw w organizmie, to znaczy z ich stanem w na-
rzadach i tkankach. To zalozenie jednak nie zawsze jest stuszne!
To zalezy miedzy innymi od pewnej waznej przestanki, ktdra nie-
stety zbyt czesto jest zle rozumiana: mianowicie od homeostazy.
Zle rozumiana z powodu mocy tego, co rzeczywiste, jak sam si¢
pozniej przekonasz.

W uproszczeniu homeostaza krwi jest dazeniem organizmu do
zachowania odpowiedniego stezenia danych sktadnikéw we krwi
i wyréwnania odchyler (zmian) z pomoca mechanizméw sprz¢-
zenia zwrotnego.

Przyktad: kiedy spozywamy za duzo cukru, wzrasta poziom
cukru we krwi (ilo$¢ glukozy we krwi) i tym samym wigcej insu-
liny wytraca si¢ do krwi — hormonu, ktéry reguluje proces synte-
zy glukozy do glikogenu, dzigki czemu przywraca poziom cukru
we krwi do normalnej wartoéci. Jezeli z kolei we krwi znajduje
si¢ za malo cukru (na przyktad w czasie postu), do akeji wkracza
glukagon (réwniez hormon) i zaczyna rozktada¢ glikogen, powo-
dujac tym samym wzrost poziomu cukru we krwi. W ten sposéb
organizm sam zapewnia, ze mozg zawsze otrzymuje wystarczajaca
ilo$¢ tego jakze waznego dostawcy energii.

To jest trochg jak z prowadzeniem samochodu: w celu kom-
pensacji zmiany kierunku samochodu (z powodu nieréwnosci,
pochytosci lub wyrw w jezdni) i utrzymania samochodu na wy-
znaczonym pasie ruchu kierowca manewruje kierownica niemalze
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WPROWADZENIE

automatycznie i nieSwiadomie, raz bardziej na lewo, raz bardziej
na prawo. Podobnie funkcjonuje homeostaza krwi — samoregula-
cja krwi, o ktérej musi wiedzie¢ kazdy student medycyny.

Czy przebywanie twojego samochodu na danym pasie méwi cos
o jego stanie? Nie, bo w dalszym ciggu pozostajesz na wyznaczonym
pasie mimo powolnych oznak zuzycia auta lub stopniowego sacze-
nia si¢ oleju. Tylko w wyjatkowo ekstremalnych przypadkach samo-
chéd wyrzucitoby z pasa (na przyktad w razie peknigcia opony).

Pozostatimy przy tej metaforze, by wyjasnié calosé: mézg (,kie-
rowca’) stara si¢ utrzymad stezenie skladnika we krwi zawsze
w okreslonych parametrach (,na wyznaczonym pasie ruchu”), ale
to bardzo niewiele méwi o stanie twoich narzadéw i tkanek (,,fak-
tycznym stanie twojego samochodu”). Tylko juz w pelni rozwi-
ni¢ta choroba lub ostry przypadek, na przyktad nagle krwawienie
(»peknieta opona”) wyrzuci okreslone sktadniki z tego homeosta-
tycznego pasa.

W praktycznej, szarej rzeczywistosci medycznej zdecydowana
wickszos¢ lekarzy od wieckéw wychodzi z zalozenia, ze stan krwi
w wigkszosci przypadkéw odzwierciedla stan organizmu. To jest
jednak mylny wniosek — pociagajacy za sobg katastrofalne skutki
dla pacjentéw.

Caly szereg badan potwierdza, ze w organizmie moze zacho-
dzi¢ ogniskowy (ograniczony do danej tkanki lub danego organu)
niedobdr lub nadmiar pewnych skfadnikéw, mimo ze we krwi
wszystko jest ,w porzadku”. Ta nieréwnowaga ograniczona wy-
tacznie do jednego narzadu moze powodowa¢ choroby - nickiedy
nawet bardzo powazne.

Podobnie ogniskowe zaburzenia proceséw biochemicznych
moga w odniesieniu do danej molekuty wywotywaé choroby,
keérych nie bedzie wida¢ w wynikach badan laboratoryjnych’.
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TWOJE BADANIA KRWI

I mimo podwyzszonych wartoéci danego skladnika we krwi
w tym narzadzie moze doj$¢ do niedoboru tego sktadnika (patrz
rozdzial Zelazo, burn-out i spétha).

Menglin Li z Chinskiej Akademii Nauk Medycznych i Krajo-
wego Laboratorium Medycznej Biologii Molekularnej w Pekinie
streszcza to wszystko w nastepujacy sposdb: Krew podlega doklad-
nej kontroli homeostatycznej, oznacza to, ze organizm wykazuje ten-
dencje do zwalczania zmian [w st¢zeniu sktadnikow] we krwi |...]
Nawer wtedy, gdy osocze [krwi] przeplywa przez wszystkie thanki
organizmu i tym samym teoretycznie jest w stanie zgromadzic wszel-
kie informacje na temat biomarkeréw standw chorobowych [sklad-
nikéw), nie nalezy ignorowaé roli mechanizméw homeostatycznych
w zwalczanin wspomnianych zmian [w stgzeniu] zachodzgcych
w skladnikach®.

Makroelement (przeciwienstwo: mikroelement) magnez od lat
stanowi klasyczny przykiad niskiej sugestywnosci wartosci wielu
sktadnikéw we krwi — o czym lekarze generalnie powinni wiedzie¢.

Ten sktadnik mineralny bierze udzial w ponad 300 procesach
enzymatycznych w organizmie i tym samym jest decydujacy dla
zdrowego funkcjonowania miedzy innymi uktadu nerwowego,
miesni, serca, naczyn krwionosnych, jak réwniez kosci. Wiemy,
ze 99% magnezu znajduje si¢ w komérkach organizmu, a tylko
1% we krwi. Wiele badan wskazuje na to, ze poziom magnezu we
krwi najprawdopodobniej nie odzwierciedla faktycznego steze-
nia tego skladnika mineralnego w organizmie — w szczeg6lnosci,
kiedy jego wartosci leza w normie”. To wszystko wiadomo juz od
1990 roku®, co wiecej, wspomniat o tym w Niemczech w 1995
roku prof. dr H. J. Holtmeier (zaczerpnigte z cytatu dr Bayer):
Niedobdr magnezu wystgpuje czgsto, ale trudno go udowodnic.
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WPROWADZENIE

W okoto 50% przypadkdéw mamy do czynienia z niedoborem ko-
mdrkowym, ktdrego si¢ nie wykaze w surowicy krwz’.

Niestety — od 1990 roku, czyli juz od ponad ¢wieréwiecza, nie-
wiele si¢ w tym zakresie zmienilo, co zostalo wyluszczone w 2011
roku w pewnym badaniu przeprowadzonym przez amerykanskich
naukowcow: Niestety stezenie magnezu w surowicy nie odzwiercie-
dla catkowitej ilosci magnezu w organizmie; lepsze mozliwosci po-
miaru catkowitego bilansu magnezu ani nie sq tatwo dostgpne, ani
znormalizowane".

W tej ksigzce nie chodzi jednak tylko o ukazanie wad testow,
ale gléwnie o Zle ustalone zakresy prawidlowych wartosci.
Kwestia ta zostala podkreslona w pewnym artykule naukowym:
Tradycyjna metoda wyznaczania zakreséw referencyjnych dla ste-
Zenia magnezu we krwi jest bledna w obliczu duzej liczby ,nor-
malnych” ludzi, ktdrzy majq chroniczny, nieuswiadomiony ujemny
wynik bilansowy magnezu |...] Zmniejszona ilos¢ przyjmowane-
0 wraz z pogywieniem magnezu doprowadzila do chronicznego,
ukrytego niedoboru magnezu u wielu ludzi, gdyz stezenie magnezu
w ich surowicy caly czas znajduje si¢ w granicach normy, ten jed-
nakze z powodu resorpcji pochodzi glownie z kosci. W celu osiggnig-
cia normalnego poziomu magnezu we krwi osoby te dla wtasnego
zdrowia powinny odpowiednio dostosowaé swdj sposdb odzywiania
albo przyjmowad suplementy magnezu''.

Problematyka zwiazana ze skladnikiem mineralnym, jakim
jest magnez, stanowi jeden z wielu przykladdéw, kedre pokazujg
nam, jak bardzo mozemy by¢ chorzy mimo normalnych wynikéw
badan krwi. Jezeli niedobér tego skfadnika, ktéry badz co badz
nadal odgrywa decydujaca rol¢ w naszym organizmie, nie zosta-
nie wykryty w badaniu krwi, wlasciwie oczywiste jest, ze samo to
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TWOJE BADANIA KRWI

wystarczy, bysmy zachorowali — a nie to, Ze jeste$my ,,zestresowa-
ni” czy ,wyczerpani psychicznie”.

Istnieje jeszcze szereg innych skadnikéw, o keérych jednak tu-
taj nie wspomng, gdyz wéwczas rozsadziloby to ramy tej ksiazki.
Mozna by tu przytoczy¢ dla przyktadu naukowe dowody dla po-
tasu i kreatyniny'?, ktére idg w tym samym kierunku, co te odno-
szace si¢ do magnezu. Same normalne warto$ci watrobowe w wy-
nikach badan nickoniecznie oznaczaja, ze z watroba jest wszystko
w porzadku’’. Mozna nawet mie¢ ostre zapalenie trzustki, a para-
metry krwi odnoszace si¢ do tego narzadu — na przyklad enzymy
takie jak lipaza i amylaza, ktére w takim przypadku musialyby by¢
podwyzszone — bedg catkowicie w normie’. (Z tego tez wzgledu
amerykanscy lekarze juz od lat opowiadajg si¢ za tym, by w przy-
padku tak ostrych przebiegéw choroby swoja uwage skierowa¢
bardziej na markery zapalne jak CRP, by t¢ jakze niebezpieczna,
badZ co badz zbyt czgsto konczacy si¢ $miercig chorobg méc roz-
pozna¢ mozliwie jak najwczesniej)".

Mimo to — dlaczego prawie 70% diagnoz jest stawianych gléw-
nie w oparciu o wyniki badan krwi'?

Pewnie dlatego, ze stalo si¢ to czeécig ,medycyny defensyw-
nej”"”. Dlaczego zatem lekarz mialby leczy¢ symptomy, skoro w wy-
nikach badari czarno na bialym wida¢, ze pacjent w ramach usta-
lonych przez lekarzy specjalistéw zakreséw referencyjnych normy
jest zdrowy? Strach przed wszelkimi konsekwencjami prawnymi
sktania lekarzy nawet do tego, by zleci¢ wykonanie badan krwi,
mimo iz uwazajg je oni za niewiarygodne — badz tez by rozpocza¢
leczenie, co do ktdérego sami w ogdle nie sg przekonani'®.

Lekarz, ktéry odpowiednio zajmie si¢ pacjentem z wyraznymi
oznakami choroby — na przyktfad takim, ktéry mogtby zmaga¢ sie
z niedoczynnoscig tarczycy — mimo wynikéw badan mieszezacych
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sie w normie, mégtby wiele przy tym ryzykowad. Z tego powodu
niektérzy z nich utracili nawet swoje prawo wykonywania zawo-
du lub musieli odpowiada¢ za swoje czyny przed sadem, mimo iz
obowiazuje zasada, ze wytyczne nie s3 prawnie wiazace".

Obstawanie w pierwszej kolejnosci przy wynikach badan krwi

w celu postawienia diagnozy jest przypuszczalnie zwigzane réw-
niez z faktem, ze sposéb funkcjonowania homeostazy nie jest
zrozumialy, albo inaczej ujmujac: w jej ramach zachodzi proces
utrzymania istotnych dla zycia stezen skladnikéw we krwi — co
Jjednakze niepostrzezenie moze byé bardzo obcigzajgce dla narzg-
dow i thanek. W obliczu ogromu dowoddw na to, ze ,normalne”
wartosci krwi nickoniecznie koreluja ze stanem organizmu, chyba
nadszed} wreszcie czas, by wyzby¢ si¢ pewnych dogmatéw. Gdy-
by$my zatem zaczeli postrzegal organizm i tym samym homeosta-
z¢ z ewolucyjnego punktu widzenia, mozliwe byloby wyrzucenie
przestarzalych koncepcji, w ramach ktérych choroby rozpoznaje
si¢ zbyt pézno i zazwyczaj nietrafnie, za burte.

Krew jest nam potrzebna do zycia, podobnie jak wszystkie inne
sktadniki, ktére w sobie ma i ktére transportuje. W razie zaburzen
stezenia skladnikéw organizm robi wszystko, by mozliwie jak naj-
lepiej znosi¢ tego typu zmiany zachodzace we krwi, aby zaopatry-
wad w nia najwazniejsze narzady i tkanki, w tym réwniez centrum
dowodzenia organizmu: czyli mézg.

Ale nawet to nie jest tak wazne, jak zapewnienie samego prze-
zycia. Wezmy pod lupe chociazby taka witaming B, . Jej niedobor
najpierw uwidacznia si¢ w ukladzie nerwowym (uczucie odrgtwie-
nia), a nastgpnie — w mdzgu (depresja, dezorientacja, demencja).
Dopiero wtedy niedobér witaminy B, , wychodzi réwniez we krwi,
poniewaz powoduje niedokrwistos¢ ztosliwa (anemig), ktdra nie-
leczona prowadzi do $mierci.
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Z biegiem ewolucji natura stworzyla pewnego rodzaju hierar-
chig, ktérej zapewne podlega réwniez stezenie molekut w orga-
nizmie. Zgodnie z tg ,hierarchia przezycia” kwestia utrzymania
funkcji zyciowych ma pierwszeristwo wzgledem naszego ,stanu
zdrowia” czy naszego samopoczucia. Jeli cierpimy tylko z powo-
du osteoporozy, a nawet demencji, jeste$my w stanie jeszcze du-
go zy¢ — mimo ewidentnego niedoboru wapnia lub witaminy B, .
Kiedy jednak dojdzie do istotnie powaznego ubytku wspomnia-
nych substancji, wéwczas moze to by¢ niebezpieczne dla naszego
zycia. I wlaénie ta jakze istotna dla lekarskiej diagnozy krew (oso-
cze, itd.) moglaby wtedy stanowi¢ ostatni przystanek, na kedrym
na jaw wychodza deficyty fizyczne i problemy zdrowotne (za wy-
jatkiem ostrych przypadkdw).

Na bazie wiasnie takiej kontroli homeostatycznej krwi prof.
Youhe Gao jest zdania, ze inne plyny ustrojowe (mocz i pot) cz¢-
Sciej pokazuja nam, ze mamy do czynienia z zaburzeniami, niz
krew. Swoja zrozumialg i naukowo popartg tez¢ uzasadnia w ten
sposdb, ze mocz i pot stanowia produkty ekskrecji, czyli to, co
organizm wydala, i czego, w przeciwieistwie do krwi, juz nie
potrzebuje. Kryje si¢ za tym mysl, ze organizm w wyniku home-
ostazy krwi prébuje pozby¢ si¢ substancji go obcigzajacych (na
przykiad protein, ktére ulegly zmianie w wyniku przyjmowania
leku) wraz z moczem lub potem, zanim obciazg one krew. Idac
tym tropem, takze wydychane przez nas powietrze mozna byloby
postrzega¢ jako wydalanie go z naszego organizmu®.

Wszystkie powyzsze twierdzenia pokazuja, ze w naukowym
$wiecie specjalistéw w ruchu jest cos, co zwiazane jest z niedocia-
gnieciami wynikéw badari krwi. Dr John D. Doux juz przed laty
postulowal, by opracowa¢ inne metody odpowiednio wezesnego
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wykrywania zaburzen funkcjonalnych w sensie niedoboru lub
nadmiaru okre$lonych substancji w organizmie®'.

Pocieszajaca jest swiadomo$¢, ze badacze nie ograniczaja si¢
wylacznie do stawiania tez, ale ze faktycznie poszukuja nowych
drég ku lepszemu i szybszemu rozpoznawaniu choréb. Od lat
trwaja juz prace nad stworzeniem wyszukanych czujnikéw dla tak
zwanych noséw elektronicznych, by w wydychanym powietrzu
mozliwe bylo wylapanie tak zwanych lotnych zwiazkéw organicz-
nych (VOCs = wvolatile organic compounds), z kedrych da si¢ wy-
prowadzi¢ okolicznosci choroby.

W Europie oraz w USA w takie nowe przedsiewziecia badaw-
cze inwestuje si¢ wiele pienigdzy, dzigki czemu juz dzisiaj takie
diagnozy chorobowe na podstawie wydychanego powietrza s
mozliwe. W 2014 roku naukowcy z Medycznego Centrum Uni-
wersytetu w Maastricht za pomoca takiego elektronicznego nosa
z taka sama pewnoscia mogli zdiagnozowa¢ raka piersi, jak za po-
mocg zazwyczaj stosowanych metod*.

Niedawno (w lutym 2016 roku) na Politechnice Federalnej
ETH w Zurychu dzi¢ki ulepszonej metodzie analitycznej oraz
odpowiedniemu urzadzeniu uzyskano bardzo precyzyjne pomia-
ry molekut wydychanego powietrza®. Dr Pablo Sinues, prywatny
wyktadowca uniwersytecki i naukowiec pracujacy w laboratorium
chemii organicznej wspomnianej uczelni technicznej, za pomoca
swojego wysoce czulego aparatu byl w stanie wykaza¢ obecnosé
szeregu produktéw metabolizmu w lekach. Kolejnym krokiem
bedzie prawdopodobnie diagnozowanie cukrzycy i innych cho-
réb na bazie wydychanego powietrza.

Miesigc po wspomnianej publikacji badacze z uniwersyte-
tu w Amsterdamie opublikowali kolejne badanie poswigcone tej
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tematyce. Na bazie zmierzonych w wydychanym powietrzu mo-
lekul mozna bylo jednoznacznie odrézni¢ zdrowych pacjentéw
od takich, ktérzy przyktadowo zmagali si¢ z artroza reumatoidal-
n3. Ale nie tylko to — dzi¢ki zmiennym ,,odciskom palcéw” moz-
liwe bylo réwniez dobre rozpoznanie stopnia zaawansowania
choroby®.

W tej dziedzinie zatem cos si¢ dzieje, poniewaz w $wiecie spe-
cjalistéw panuje jawne przekonanie, ze zachodzi potrzeba opraco-
wania lepszej metody diagnostycznej, by méc wezesniej rozpozna-
wacé choroby, niz pozwala na to krew.

Wprawdzie i tutaj w dalszym ciggu mamy do czynienia z ba-
daniami. Droga do wprowadzenia tej nowej metody w zycie jest
diuga — i do tego czasu my, pacjenci, musimy zadowoli¢ si¢ fak-
tem, ze diagnozy beda zasadniczo stawiane w oparciu o wyniki ba-
dan krwi — i to mimo ze parfistwowa kasa chorych, jak na przyklad
AOK, pisze na swojej stronie internetowej: Zasadniczo w przy-
padku wszystkich badar krwi obowigzuje zasada, ze charakteryzujg
sig one jedynie ograniczong dokladnoscig i nie dajg jednoznacznych
wynikdw. Oprécz prawidlowych pozytywnych wynikdw kazdy test
daje takze blgdne pozytywne wyniki*.

Z tego tez wzgledu oplaca si¢ dowiedzie¢ si¢ czego$ wigcej na te-
mat warto$ci krwi i ich wiarygodnosci — w szczegdlnosci w odnie-
sieniu do substancji, ktére zostang oméwione w tej ksigzce: TSH,
jod, wapni/PTH, zelazo, ferrytyna, witamina B , witamina B, ...
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To, jak wazne dla zycia s mineraly, wiedzg juz od dawien dawna
nasi najblizsi krewni, szympansy.

Naukowcy z uniwersytetu w Oksfordzie od 1990 roku obser-
wuja pewna grupe tych naczelnych w lesie Budongo, rezerwacie
dzikiej przyrody w Ugandzie. W ostatnich latach stwierdzili oso-
bliwy sposéb zachowania: szympansy te coraz cz¢sciej zra gling i/
lub pija wode z glinianek. Powodem takiego zachowania jest naj-
pewniej rosnace zniszczenie lokalnych palm rafia, keérych rdzen
do tej pory pelnit dla szympanséw role Zrédta sktadnikéw mine-
ralnych. Odkad si¢ ono wyczerpuje, zwierzgta zaczely instynk-
townie szukaé nowych mozliwosci uzupelnienia niedoboréw
(taki sposdb postepowania jest znany wsréd szympanséw). W gli-
nie, bogatej w takie skfadniki mineralne jak zelazo, mangan, ma-
gnez i wapn, znalazly swoje nowe zrédto®.

Z pewnoscig zadasz sobie pytanie, co szympansy i jedzenie
gliny maja wsp6lnego z tym rozdzialem. Ot6z dowiesz si¢ tego
w ramach lekeury. I tak duzo juz zdradzitam - jest to posrednio
zwigzane ze ,zlymi” parametrami zelaza we krwi, ale réwniez
z dziwnie i ,,zle” wyznaczonymi zakresami normy dla ferrytyny
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(biatka stuzacego do magazynowania zelaza w komoérkach). Wie-
lu ludzi, ktérzy powaznie choruja z powodu niewykrytego niedo-
boru zelaza, postgpuje doktadnie tak samo jak szympansy z Bu-
dongo i wktada sobie do ust taka gline?.

W jezyku specjalistycznym takie zaburzenie odzywiania okre-
$la si¢ mianem geofagii. Wnioskujac z niejednego opisu przypad-
ku na platformie PubMed”, do dnia dzisiejszego wystepuje ona
W naszym zamoznym, cywilizowanym, zachodnim $wiecie (mig-
dzy innymi w USA i w Szwajcarii). Powdd: réwniez w XXI wicku
niedobdr zelaza w wickszo$ci przypadkéw weiaz nie jest whasci-
wie diagnozowany™. (Wigcej na temat tego godnego uwagi zjawi-
ska dowiesz si¢ w rozdziale Geofagia — apetyt na ziemi).

KROTKIE WPROWADZENIE
- ZELAZO | JEGO ZNACZENIE

Zelazo jest okreslane mianem mikroelementu, gdyz w ludzkim
organizmie wystepuje jedynie w znikomych ilosciach (3 do 5 g).
Mimo to odgrywa ono w naszym ciele absolutnie najwazniejsza
role, wigze bowiem i transportuje tlen.

Im mniej zelaza, tym mniej tlenu. Skutki: rosnace zmeczenie,
apatia, depresja, letarg, burn-out™ i zadyszka — az po bezptodnos¢é
i powazna niewydolno$¢ migénia sercowego™.

Dobrze ulokowane jako centralny atom molekuly proteino-
wej, zelazo tworzy dobrze nam znang hemoglobing, czerwo-
ny barwnik krwi. Moze przypominasz sobie z czaséw szkoly, ze
zawarty w ro$linach chlorofil, zielony barwnik lisci, jest bardzo
podobny do hemoglobiny - z tg tylko réznica, ze w przypadku
ro$lin centralny atom stanowi nie zelazo, a magnez. Kiedy roslina
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zmaga si¢ z niedoborem magnezu, na jej bezsilnych listkach two-
rza si¢ jasne plamki. U ludzi, u ktérych wystepuje niedobér ze-
laza, skéra i blony sluzowe stajg si¢ coraz bardziej blade i nijakie,
brakuje im tez energii.

Dlatego tez natura rozwingla w tym zakresie podobne strategie
dlazwierzat i ludzi — dwéch form zycia, ktdre moga by¢ tak rézne.

Jednakze mimo tych znacznych réznic kazda z tych form zycia
jest na zawolanie drugiej: magnez zawarty w chlorofilu utatwia
ro$linom absorpcj¢ $wiatla stonecznego i tym samym uruchomie-
nie procesu fotosyntezy, ktdrej produktem jest tlen. A z kolei tlen
wytwarzany przez rosliny, kiedy jest wdychany przez czlowieka,
wiaze si¢ w atomy zelaza w naszej hemoglobinie - i tym samym
utrzymuje nas przy zyciu.

Zelazo jest odpowiedzialne nie tylko za istotny dla zycia trans-
port tlenu w naszym organizmie, ale réwniez jest nicodzownym
elementem wielu innych waznych proceséw metabolicznych
(przyjmuje sig, ze bierze udzial w 180 funkcjach naszego organi-
zmu)*. Dla tarczycy przykladowo niezbedny jest nie tylko jod,
ale réwniez zelazo — nawet serce zawdzigcza swoje stalowe bicie
temu mineratowi.

Niedobér, ale réwniez nadmiar tego elementu moze nicko-
rzystnie wplywa¢ na nasze zdrowie. W tym rozdziale zajmiemy si¢
jednak wytacznie niedoborem zelaza i oméwimy niedociagniecia
obecne w dzisiejszej medycynie, co podkreslaja réwniez lekarze
z kliniki uniwersyteckiej Hamburg-Eppendorf na swojej stronie
internetowej: Niedobdr zelaza jest z medycznego punktu widzenia
weigz nierozwigzanym problemem na catym swiecie®*.

Zanim jednak zgtebimy kwesti¢ fundamentalnego znaczenia
zelaza dla zdrowia i dobrego samopoczucia, oméwig kilka para-
metréw krwi, keérymi bedziemy si¢ czesto postugiwac.
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W celu stwierdzenia niedoboru lub nadmiaru zelaza w orga-
nizmie lekarz zaleca wykonanie badan krwi. Aby okreslic ilos¢ ze-
laza, wartos¢ krwi mierzy si¢ pod kgtem ilosci zelaza i substancji,
ktdre odgrywajg wazng rolg w procesie jego metabolizmu. Nalezg do
nich w szczegdlnosci zelazo w stanie wolnym (Fe**), ferrytyna (biat-
ko kompleksujgce jony zelaza) i transferyna (biatko transportujgce
zelazo do thanek). Dzigki okresleniu ilosci zelaza mozna migdzy in-
nymi stwierdzié niedobdr tego pierwiastka w organizmie, ktdry na-
lezy do gltéwnych przyczyn powstania niedokrwistosci (anemii). Ta
czg¢éciowo przestarzala informacja nadal jest dostgpna na porta-
lu chirurgicznym, mimo ze w 2013 roku cata strona internetowa
byta aktualizowana®.

Z powyzszego cytatu mozna wywnioskowa¢, ze wielu lekarzy
w dalszym ciggu zaleca dokonywanie pomiaru parametru ,,zelaza”
— przy czym juz od 2005 roku wiadomo (Arzteblatt)®, ze nie s3
one wiarygodne w kontekscie okreslenia niedoboru zelaza. Row-
niez wytyczne Niemieckiego Towarzystwa Hematologicznego
i Onkologicznego z 2011 roku uwazaja zelazo jako parametr do
okreslenia ilodci zelaza za ,przestarzaly”, gdyz ten analit (w jezy-
ku fachowym: sktadnik prébki podlegajacy oznaczaniu) podlega
zbyt duzym wahaniom dobowym i z tego wzgledu nie nadaje si¢
do ustalenia niedoboru zelaza w organizmie.

Do celéw pomiaru stezenia zelaza we krwi pacjenta lekarze
majg jeszcze wiele innych lepszych parametréw do dyspozycji (ich
list¢ znajdziesz w podrozdziale Niedobdr zelaza — parametry labo-
ratoryjne i diagnostyka laboratoryjna).

Jak wielu zapewne wie z prakeyki, lekarz zleca zwykle tyl-
ko laboratoryjne badanie poziomu zelaza i/lub ferrytyny. A ze
przy okreslaniu ewentualnego niedoboru zelaza odchodzi si¢
od pomiaru stezenia zelaza, podaje si¢ zatem jedynie zakresy
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normy dla ferrytyny, o czym wspomniano w wyzej wymienionych
wytycznych:

kobiety: 15 — 150 ug/l, m¢zczyzni: 30 — 400 pg/l.

Jezeli przekroczona zostanie dolna warto$¢ graniczna ferryty-
ny, mamy do czynienia z niedoborem zelaza. W przypadku prze-
kroczenia gérnej granicy diagnozuje si¢ nadmiar zelaza.

Dolna granica, ktéra zasadniczo odréznia pacjentéw zmaga-
jacych sie z niedoborem zelaza od pacjentéw zdrowych, od
© lat jest pod ostrzatem, jest kwestionowana przez samych le-

karzy i profesoréw medycyny i czesciowo tez jest przez nich

ostro krytykowana.

Réwniez w przypadku tak zwanych normalnych wartosci zelaza
wielu pacjentéw odczuwa rozmaite symptomy, ktdre sg zwigzane
z niedoborem tego pierwiastka w organizmie, i moga tym samym
znacznie ogranicza jako$¢ zycia. Ze wzgledu na to, ze dolna grani-
ca ferrytyny jest jednakze ustawiona zbyt nisko, osoby te s3 cz¢sto
odsylane do domu niezdiagnozowane.

Niedobor zelaza moze prowadzi¢ do niedokrwistosci (anemii),
dlatego tez w celu stwierdzenia wystapienia tej choroby nalezy
zbada¢ réwniez inne wartosci, na przyktad znang juz hemoglobi-
ng, dla ktérej obowiazuja ponizsze zakresy normy:

kobiety: 12,3 - 15,3 g/dl, m¢zczyzni: 14,0 — 17, 5 g/dl.

A teraz przejdziemy do czgéci bardziej szczegdlowej, ktdra
z pewnoscia bardziej pomoze ci lepiej chroni¢ swoje zdrowie.

W dzisiejszym $wiecie, ktdry codziennie jest zalewany informa-
cjami (tymi potrzebnymi, jak i tymi zupelnie zb¢dnymi), stykamy
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sie z tym, co znane (powszechnie obowigzujaca wiedza), i z tym,
co (dalece) nieznane. Przypomnij sobie model géry lodowej —
z pewnoscia ilo$¢ tych nieznanych informacji stanowi najwigksza
i najbardziej skryta cz¢é¢ tego $wiata informacji. Odpowiedzial-
nemu pacjentowi nie pozostaje inny wybdr, jak tylko aktywnie
przyswoic sobie te wiedze, gdyz nie moze on decyzji dotyczacych
swojego zdrowia i zycia scedowa¢ w pelni na kogos$ innego.

ROZPROSZONY NIEDOBOR ZELAZA
W EUROPIE | W STANACH ZIJEDNOCZONYCH

Wedltug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) 30% ludnosci
na calym $wiecie cierpi z powodu niedokrwistosci (anemii), ktéra
w wickszosci przypadkéw wywotuje niedobér zelaza®”. Niedobér
zelaza jest tym samym najczgéciej wystepujaca na $wiecie choroba
niedoborowa u ludzi. Wiara w to, ze niedobér ten panuje wylacz-
nie w krajach rozwijajacych si¢ oraz ze w Europie i innych krajach
przemystowych ten problem nie wystepuje, jest wielkim bledem.
W USA odsetek pacjentdw, ktdrzy zmagaja si¢ z niedoborem
zelaza, jest w dalszym ciggu wysoki, ale nizszy niz w Europie®,
prawdopodobnie z powodu bardzo powszechnego przyjmowania
suplementéw diety lub w wyniku lokalnych decyzji politycznych,
ktére doprowadzity do wzbogacenia maki pszennej w zelazo®. Ta
ostatnia metoda jest zresztg takze zalecana przez WHO.

W Europie niedobdr zelaza stanowi tym samym wigkszy pro-
blem niz w USA. Wedlug szacunkéw w krajach europejskich do
10% ludzi cierpi z powodu niedoboru zelaza, z czego dobre 20%
kobiet w wicku rozrodeczym. U przynajmniej 4-8% mlodziezy
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europejskiej w wicku od 13 do 15 lat wystepuje niedobdr zelaza
bez niedokrwistosci, czyli bez anemii®.

Niemniej jednak z powodu niedoboru tego pierwiastka cier-
pia réwniez jeszcze mlodsze osoby, gdyz niedobdr zelaza nalezy
w Swiecie zachodnim do najczgsciej wystepujgcych niedoboréw u nie-
mowlgt i matych dzieci. Jak wynika z badania Male et al. (2001),
u jednorocznych dzieci z jedenastu regiondw Europy wskaznik za-
chorowalnosci na niedobdr zelaza wynosit 7,2%, a wskaznik zacho-
rowalnosci na anemig¢ wywotang niedoborem zelaza — 2,3%*.

Mimo ze wszystkie te dane zawarte s3 w wytycznych Niemiec-
kiego Towarzystwa Hematologicznego i Onkologicznego oraz
w publikacjach Niemieckiego Towarzystwa ds. Zywienia i tym
samym lekarze powinni zadba¢ o odpowiedni wywiad lekarski
i wlasciwa diagnostyke, wielu pacjentéw musi wrecz prosic¢ swoich
lekarzy, by wystawili im skierowanie na badanie poziomu zelaza®.

Prawdopodobnie w glowach wielu lekarzy krazy bledne zatoze-
nie, ze ludzie w Europie sa dobrze odzywieni i z tego wzgledu w na-
szych szeroko$ciach geograficznych znaczny niedobodr zelaza raczej
nalezy do rzadkosci (co najwyzej w przypadku niekedrych chordb,
jak niewydolno$¢ nerek, rak czy przewlekle zapalenie jelita).

Kolejny powazny biad, ktéry sktania miejscowych lekarzy do
tego, by ani nie rozpoznawa¢ problemu niedoboru zelaza, ani nie
diagnozowaé go prawidtowo, bierze si¢ stad, ze czgsto zadowalaja
sic oni wynikami morfologii krwi. Jezeli liczba czerwonych krwi-
nek i st¢zenie hemoglobiny sa w porzadku, to przyjmuja na tej
podstawie, Ze pacjent jest zdrowy.

W tym przypadku niedokrwisto$¢ mylona jest z niedoborem
zelaza, poniewaz nie tylko niedokrwistos¢, ale réwniez niedobér
zelaza moze wywotywad u nas choroby. Jak pézniej si¢ dowiemy
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— ijak tez jednoznacznie wynika z wyzej wspomnianych wytycz-
nych — niedobdr zelaza nie jest réwnoznaczny z anemia, ktéra de-
finiuje si¢ na bazie otrzymanych wartosci hemoglobiny.

Zanim jednak przejdziemy do szczegélowego omdwienia réz-
nych aspektdw tego zagadnienia — jakie problemy moga pojawi¢
sic w przypadku okre$lania warto$ci laboratoryjnych, jakie sktad-
niki nalezy podda¢ badaniu w celu wykrycia ewentualnego niedo-
boru zelaza, a takze jakie zakresy normy bylyby wiasciwe dla ferry-
tyny — przyjrzyjmy si¢ krétko kwestii tego, jak w ogéle dochodzi
do powstania niedoboru zelaza.

PRZYCZYNY NIEDOBORU ZELAZA

To, dlaczego akurat kobiety w wicku rozrodczym sg szczegélnie do-
tkniete niedoborem zelaza, powinno by¢ jasne. Miode i juz nie takie
mlode kobiety, ktdre borykaja si¢ ze szczegélnie dtugotrwalymi lub
bardzo intensywnymi miesigczkami, powinny wspomnie¢ swoim
lekarzom o tych swoich wlasciwie ,,nienaturalnych” miesigczkach,
gdyz moze to by¢ oznaka miedzy innymi probleméw z tarczycg lub
innych probleméw natury hormonalnej. Pewne jest, ze takie mie-
siaczki znacznie zwigkszaja ryzyko wystapienia niedoboru zelaza.

Z uwagi na fake, ze zelazo jest niezb¢dne do rozwoju, to poten-
cjalny niedobdr tego pierwiastka moze mieé swoje powazne skut-
ki zwlaszcza u dzieci (w szczegdlnosci dla mézgu) — tym wigksze,
im wigcej dzieci te spozywaja gotowej Zywnosci i napojéw zawie-
rajacych fosforany lub tez kiedy w rodzinie zwraca si¢ szczegdlna
uwagg na ograniczenie konsumpcji migsa. Mniej powszechna jest
natomiast wiedza o tym, ze réwniez mlodzi chlopcy w okresie doj-
rzewania nie sa chronieni przed niedoborem zelaza.
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Niedobdr moze by¢ réwniez wynikiem przyjmowania niewy-
starczajacej ilosci pozywienia lub tez zahamowania procesu re-
sorpcji tego mineratu poprzez spozywanie produktéw gotowych
lub napojéw (szczegélnie tych na bazie kofeiny). Okreslone poli-
fenole, ktére wystepuja miedzy innymi w herbacie, kawie, napo-
jach energetycznych i czekoladzie, wiaza przyjmowane wraz z po-
zywieniem zelazo i sprawiaja, ze staje si¢ ono bezuzyteczne dla
organizmu. Réwniez sporty wytrzymalo$ciowe moga znacznie
zuzywacl rezerwy zelaza, podobnie jak diety odchudzajace i inne
jednostronne sposoby odzywiania sie.

Nicktére grupy sa szczegdlnie podatne na wystgpowanie nie-
doboru zelaza, migdzy innymi weganie, ludzie z zaburzeniami zy-
wienia (anoreksja lub bulimia), jak i wszyscy ci, ktérzy odzywiaja
si¢ nieprawidlowo.

Wspotczesne ubdstwo, ktére dotyezy przede wszystkim dzie-
ci, mlodziezy i 0sdb starszych, tworzy nowa grupe ludzi, keérych
poktady zelaza si¢ szybko zuzywaja. Zgodnie z szacunkami na-
ukowcdw, do 30% starszych ludzi znajduje si¢ w grupie ryzyka za-
grozonej niedoborem, gdyz resorbuja oni zbyt mato zelaza z po-
zywienia® lub tez zazywaja leki zobojetniajace kwasy zotadkowe,
na zgage i refluks®.

Jesli wezmiemy pod uwagg fake, ze choroby zapalne przewodu zo-
ladkowo-jelitowego maja negatywny wplyw na przyjmowanie zela-
za, wéwczas nalezy zada¢ sobie pytanie, ilu ludzi — szczegélnie mlo-
dych, ke6rzy zmagaja sie z celiakia, chorobg Lesniowskiego-Crohna
czy wrzodziejacym zapaleniem jelita grubego — w ogdle jest w stanie
nagromadzi¢ wystarczajace rezerwy tego pierwiastka w organizmie.
Faktem jest, ze u pacjentdéw z zapaleniem jelit cz¢sto moze docho-
dzi¢ do powaznych niedoboréw zelaza, az po ewidentng anemie.
Potwierdza to wiele réznych badani naukowych, opinia ta zostala
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réwniez wygloszona w czasie europejskiego kongresu poswigconego
tej tematyce (2014).

Ponadto istnieje jeszcze cala rzesza ludzi, kedrzy cierpia z powo-
du niewykrytej atrofii blony $luzowej zotadka, jak réwniez tych,
u kedrych wystepuje ograniczona produkeja kwasu (jak na przy-
klad pacjenci z niedoczynno$cig tarczycy) — sa tez tacy, ktérzy na
przyktad spozywaja zbyt duzo produkeéw mlecznych (wapn) i na
bazie soi (kwas fitowy). To wszystko utrudnia catkowite wykorzy-
stanie przyjmowanego zelaza w organizmie.

Niedoborem zelaza zagrozone sa rowniez osoby, ktdre czesto
oddaja krew, ktére cierpia z powodu chronicznych zapalen, poli-
p6w, przepuklin lub choréb autoimmunologicznych — podobnie
jak ci, ktdrzy z natury maja zwigkszone zapotrzebowanie na zela-
zo (oprdcz dzieci w okresie rozwoju do tej grupy naleza réwniez
kobiety w cigzy, wyczynowi sportowcy, maratoriczycy, itp.).

Ci wszyscy ludzie mogliby we wszelakich dziedzinach odczué
poprawe jakosci swojego zycia, gdyby prawidlowo stwierdzono
u nich niedobér zelaza. Do tego celu potrzebne jest jednak (od
dawna niezb¢dne) podwyzszenie wartosci granicznych dla ferry-
tyny, poza tym nalezaloby uwzgledni¢ réwniez nowe parametry
krwi, jak na przyktad ,ZPP” (patrz wyzej wymienione wytyczne)
lub ,% HRC” (patrz zalgcznik B do zmienionych europejskich
wytycznych bazujacych na dowodach w zakresie leczenia anemii
u pacjentéw z przewlekla niewydolnoscia nerek).

W kazdym razie warto byloby sprobowa¢ — réwniez ze wzgle-
du na fakt, Ze medycyna nie stanowi juz faktycznej nauki, jak to
nagminnie podkreslaja sami profesorowie tejze dyscypliny®.
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WITAMINA B,, - DEPRESIJA,
DEMENCJA | NIEPRAWIDLOWE
ZAKRESY NORMY

Pani A. zglasza si¢ na izb¢ przyjeé. Ma 35 lat i od trzech tygo-
dni doswiadcza powtarzajacych si¢ epizodéw o maniakalnych
oznakach, jak nadaktywno$¢, brak zahamowan seksualnych, na-
pady obzarstwa, drazliwo$¢, brawura, gonitwa mysli i przero$nig-
te poczucie wlasnej wartosci, ktdre za kazdym razem utrzymuja
si¢ przez wiele godzin. Kobieta nie jest uposledzona ani osobo-
wo, ani, co brzmi znajomo, psychicznie. Epizody te zaczynaja si¢
nagle i réwnie gwaltownie si¢ koricza. Pacjentka od trzech tygo-
dni jest leczona kwasem walproinowym (lek o wiasciwosciach
przeciwdrgawkowych, stosowany réwniez przy ostrych maniach)
— jednakze bezskutecznie. W koricu zmierzono jej warto$¢ wita-
miny B, w surowicy krwi i stwierdzono znaczny niedobér (<60
pg/ml). Pani A. otrzymuje zastrzyki z witaming B, i juz po trze-
cim dniu objawy ustepuja. Leczenie jednak trwa dalej, poprawie
ulegaja réwniez zaburzenia neurologiczne. Po ponownym bada-
niu przeprowadzonym rok pézniej stan mentalny pacjentki znéw
wrécit do normy"'.

Drugi przyklad obrazuje, w jaki sposéb niedobér witaminy
B,, moze objawia¢ si¢ w pdzniejszym wicku: pani V., lat 64, od
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dwéch miesigey zmaga si¢ z cigzka depresja polaczong z uroje-
niami. Z powodu rosnacej dezorientacji trafia do szpitala. Z jej
psychika wszystko jest w porzadku. Pani V. jest cukrzykiem;
w badaniu krwi wychodzi anemia. Kobieta wykazuje pewne ogra-
niczenia kognitywne, jak problemy z uwaga i zaburzenia pamigci.
Jej spontaniczne ruchy sa spowolniate. Kolejne badania krwi wy-
kazuja wyrazny niedob6r witaminy B, i zelaza. Wdrozona zostaje
terapia zastgpcza witaming B, i substytucja zelaza i juz po kilku
dniach znaczaco poprawia si¢ stan umystowy Pani V. Po tygodniu
pozostaja jedynie wahania nastroju i mania prze§ladowcza, te jed-
nak po 9. dniu terapii réwniez ustepuja'?>.

Te obydwie historie pokazuja nam, jak fundamentalnie wazna
jest witamina B , zwlaszcza dla naszego zdrowia mentalnego.

Niedobér witaminy B, (kobalaminy) ma ponadto liczne
i bardzo rézne skutki, poniewaz witamina ta bierze udzial w wie-
lu istotnych funkcjach zyciowych organizmu (mig¢dzy innymi
tworzenie krwi, podzial i wzrost komérkowy, tworzenie DNA
i RNA) oraz odgrywa wazna role we wchtanianiu kwasu foliowe-
go w komoérkach i w procesie tworzenia ko$ci. Poza tym, witami-
na B, przeksztalca homocysteing w metioning i tym samym jest
niezbedna mi¢dzy innymi réwniez dla naszego dobrego zdrowia
psychicznego (nie bez powodu antydepresanty starszej generacji
bazuja na metioninie). Witamina ta ma ogromne znaczenie takze
dla naszego ukfadu nerwowego.

Jezeli brakuje B,, w organizmie, moze doj$¢ do niebezpiecznej
niedokrwisto$ci, ktdra lekarzom zwykle znana jest jako niedokrwi-
sto$¢ ztodliwa. Ale jeszcze przed wystgpieniem niedokrwistosci nie-
dobér witaminy B, Zle wplywa na nasz centralny uktad nerwowy,
gdyz prowadzi do uszkodzenia lub zniszczenia warstwy ochronnej
mieliny dookota wypustek nerwowych (demielinizacja), w tworze-
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niu ktérych uczestniczy witamina B .. Nerwy staja si¢ wowczas
w pewien sposdb gote... co wiaze si¢ ze wszelkimi mozliwymi skut-
kami, od depresji az po demencje (patrz wigcej ponizej).

Przypomnijmy: z uwagi na fakt, ze fundamentalnym zada-
niem krwi jest utrzymanie nas przy zyciu, niedobér jakiego$
sktadnika wystepuje najpierw w tkankach i zwykle na koncu
ujawnia sie dopiero we krwi. Réwniez w przypadku witaminy
B,, (podobnie jak w przypadku zelaza) jej niedobér dostrze-
ga sie dopiero na podstawie spowodowanych nim zaburzen
funkcjonalnych i choréb (depresje, neuropatie). Na samym
koncu dochodzi dopiero do anemii wywotanej niedoborem
witaminy B, ktéra - nieleczona - prowadzi do $mierci.

Witamina B, ma ogromne znaczenie dla naszego zdrowia,
a w szczeg6lnosci dla przewodzenia bodzcédw komoérek nerwo-
wych. Otoczka miclinowa (inaczej ostonka miclinowa), ktéra ota-
cza widkna nerwowe, dziala podobnie jak izolacja dookota prze-
wodu elektrycznego. Jezeli wokét widkien nerwowych zabraknie
tej warstwy ochronnej, przewodzenie bodzcéw w komérkach
nerwowych ulega wiclokrotnemu spowolnieniu, co wywotuje sze-
reg fizjologicznych, psychicznych i kognitywnych ograniczen.

W tym rozdziale znajdziesz list¢ objawdw, jakie moga wystapi¢
przy niedoborze witaminy B, ,, jak réwniez przydatne informacje
na temat parametréw, za pomoca ktérych mozna doktadniej niz
w samej krwi okresli¢ poziom B, ,. Dowiesz si¢, jakie sg grupy ryzy-
ka, jak wielu z nas jest dotknigtych problemem niedoboru witami-
ny B, oraz jakie leki zaburzaja lub hamuja wchtanianie witaminy
B,, — i co my sami mozemy zrobi¢ w tym zakresie, by dostarczy¢
naszym komérkom wystarczajacej ilosci witaminy B .
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Witamina B, nalezy do grupy witamin B, ktére majg funda-
mentalne znaczenie dla naszego zdrowia. Jako ze witaminy z tej
grupy wchodzg migdzy soba w interakcje, w niniejszym rozdziale
omdwimy niektdre z nich, ale bez wehodzenia w szczegély. Wita-
minie B (tiamina) zostal wprawdzie po$wigcony jeden rozdzial,
ale to dlatego, ze w chwili obecnej zdaje si¢ ona by¢ obiecujaca
bronig w walce z chorobg Parkinsona.

OBJAWY NIEDOBORU WITAMINY B,

Dr Ilya Volkov (Uniwersytet Ben-Gurion, Izrael) okreslita wita-
ming B jako ,klucz uniwersalny”**: jego brak powoduje prze-
rozne choroby, z ktdrych jednak bardzo wiele wskutek wezesnej
substytucji da si¢ leczy¢ lub wyleczy¢. Zasadg t¢ mozna zastoso-
waé wzgledem prawie wszystkich oméwionych w niniejszej ksiaz-
ce ,.kluczowych substancji” (zelaza, wapnia, jodu, itd.).

W przypadku niedoboru witaminy B | poczatkowo moga poja-
wi¢ si¢ rozstroje psychiczne, jak znuzenie, brak sily i lekkie depre-
sje. Nastepnie dochodzi do polineuropatii i parestezji, kt6re u oséb
nimi dotknietych wywotuja nieprzyjemne odczucia — czgsto opisy-
wane jako mrowienie, ciarki, oslabione czucie, swedzenie, $wierz-
bienie, uczucie opuchnigcia lub wrazliwos¢ na zimno/cieplo.

Kolejne objawy niedoboru witaminy B , obejmuja miastenig,
brak poczucia réwnowagi, niezborno$¢ ruchéw (,,chodzenie jak
na nogach z waty”), sklonno$¢ do upadkdéw, zaburzenia glebokicej
wrazliwosci (na przyklad rozpoznanie polozenia nég), zaburze-
nia malej i duzej motoryki, bezwtad, utrata refleksu, jak i zawroty
glowy. Mato kto wie natomiast, ze niedobér witaminy B,, moze
stanowi¢ przyczyne szeregu chordb psychicznych, jak glebokie
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depresje, manie, zmieszanie, zaburzenia pamieci i umiethnos’ci
osadu, dezorientacja, apatia, stany psychotyczne, demencje'™, jak
i zaburzenia obsesyjno-konwulsyjne.

Nawet demencja starcza jest zwiazana z niedoborem witaminy
B, (patrz rézne badania na platformie PubMed)'”.

Lekarze od dawna wiedza, ze wiele chordéb psychicznych ma
zwigzek z niedoborem witaminy B | oraz ze mozna je leczy¢ pod
warunkiem weczesnego rozpoznania. Juz w 2003 roku francuscy
badacze przyjrzeli si¢ dokladniej poswieconej temu zagadnieniu
literaturze i doszli do nast¢pujacych wnioskéw: Neuropsychia-
tryczne zmiany spowodowane niedoborem witaminy B, oraz sku-
tecznosé terapeutyczna sq zalezne od czasu utrzymywania sig oznak
i symptoméw choroby"”.

Do raczej rzadziej wystepujacych nastgpstw niedoboru wita-
miny B, zalicza si¢ uszkodzenie ,,chiazmy optycznej” — skrzyzo-
wania nerwow wzrokowych w mézgu — ktére moze prowadzi¢ do
utraty wzroku. W przypadku odpowiednio wezesnego rozpozna-
nia jest ona odwracalna poprzez podanie zastrzykdéw z witaming
B,"7. Réwniez sam nerw wzrokowy moze wskutek niedoboru tej
witaminy ulec uszkodzeniu.

Wreszcie sa jeszcze nizej wymienione choroby, ktére takze
moga wskazywa¢ na niedob6r witaminy B, : gladki, mocno za-
czerwieniony jezyk z uczuciem pieczenia, ranami i/lub atrofia blon
$luzowych, wyrazne zmeczenie i blado$¢ wskutek niedokrwisto-
$ci'”® oraz dolegliwosci zotadkowo-jelitowe (zaburzenia trawienia,
mdlo$ci, wymioty, biegunka). Nieco mniej méwi si¢ natomiast
o tym, ze niedob6r witaminy B, moze by¢ réwniez przyczyng
probleméw ginekologicznych, jak i atrofii bony $luzowej po-
chwy (zanik tkanki spowodowany zaburzeniami wzrostu komérek
199

powierzchniowych)
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