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Wprowadzenie

J aki$ czas temu udatem si¢ do Los Angeles na §lub kuzyna. Calg
rodzing zatrzymali$my si¢ wéwczas w wynajetym domu na
poinoc od miasta. Byt to duzy dom, w ktérym moglismy odpoczaé
od chaosu zwiazanego z uroczysto$ciami weselnymi. Znajdowaty
si¢ w nim trzy tazienki, miatem wigc wybdr w kwestii prysznica,
z ktérego mogtem skorzystal. I to whasnie byt impuls potrzebny
do napisania wstepu do tej ksiazki.

Prysznic, na ktéry si¢ zdecydowalem, okazat si¢ ktopotliwy
w obstudze. Miat dwa pokretla — jedno do cieplej, a drugie do
zimnej wody. Nie miatem szczegdlnie ochoty na zimna kapiel,
poniewaz podczas mojej wizyty w Kalifornii nie byto zbyt ciepto
jak na t¢ pore roku. Cisnienie wody w stuchawce prysznica bylo
bardzo stabe, a regulacja temperatury bardzo czuta. Najmniej-
szy obrét ktéregokolwick z pokretet powodowat znaczna zmia-
n¢ temperatury wody. Byta albo goraca, albo bardzo zimna. Nie
pomagalo réwniez to, ze jesli krokolwiek inny w domu chcial-
skorzysta¢ z wody, temperatura jej natychmiast si¢ zmieniala.
W rezultacie zaczatem si¢ stresowaé wszystkimi potencjalnymi
scenariuszami, ktére moglyby spowodowa¢ drastyczng zmiane
cieptoty wody.

Przez lata, odkad napisatem i opublikowalem swoja pierwsza
ksigzke Jak wiasciwie stymulowad nerw bledny. Cwiczeniai techniki,
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JAK WEASCIWIE STYMULOWAC NERW BEEDNY

ktdre aktywujg naturalng zdolnos¢ do samouzdrowienia, dowie-
dziatem si¢ duzo wigcej na temat fascynujacych badan nad znacze-
niem nerwu blednego, nawet wiccej niz myslatem, ze wiem pie¢ lat
temu! Uwazam, ze im wi¢cej si¢ uczymy, tym wyrazniej zdajemy
sobie sprawe, jak mato tak naprawde wiemy.

Wszystkie te niesamowite nowe informacje byly powodem, dla
ktérego zdecydowatem si¢ na kontynuacje pierwszej ksiazki. Czu-
lem, ze musze¢ przekazaé §wiatu wigcej informacji na temat zna-
czenia optymalnie funkcjonujacego nerwu btednego, szczegdlnie
jesli chodzi o zdrowie na poziomie komérkowym i uktad odpor-
nosciowy. Uklad odpornosciowy to co$ wiecej niz tylko system
ochrony organizmu, jak gtosi ogélny i konwencjonalny poglad
na funkcjonowanie uktadu odpornoéciowego, ktéry mam zamiar
obali¢ w tej ksigzce.

Whbrew powszechnemu przekonaniu my jako ludzie mozemy
kontrolowa¢ funkcjonowanie naszego uktadu odpornosciowego
za pomoca ukladu nerwowego, a droge bezpo$rednia stanowi wia-
$nie nerw bledny, ktérego nazwa jest tajemnicza i budzi pewne
watpliwoséci. Dostownie pochodzi od rdzenia ,niejasny”, w kon-
tekscie wedrowania po calym ciele. Gdy po raz pierwszy nazwano
tak ten nerw, jego funkcja byta zapewne zagadka dla wszystkich
zaangazowanych. Nerw ten znacznie wyrdznia si¢ na tle wszyst-
kich innych nerwéw w naszym ciele.

Zacznijmy od nerwéw rdzeniowych, ktére rozchodza si¢ od
rdzenia kregowego i rozgaleziaja si¢, unerwiajac migsnie szkiele-
towe, przekazujac do mozgu oraz z mézgu sygnaly propriocepcji
(polozenie cze¢dci naszego ciata w przestrzeni) i ruchu. Sg one bar-
dzo wazne, ale stosunkowo tatwe do zrozumienia pod wzgledem
funkgji. Nerwy wspélczulne — wazny sktadnik autonomicznego
ukladu nerwowego (szlaki neuronowe, ktére kontroluja auto-
matyczne, pod§wiadome funkeje naszego ciata) — rozciagaja si¢

12



WPROWADZENIE

od pnia wspélczulnego, polaczenia neuronéw wylaniajacych sie
z pnia mézgu. Pien wspélczulny znajduje sie po przedniej stronie
kregostupa i ma pojedyncza gataz nerwowa biegnaca od pnia do
kazdego narzadu wewnegtrznego, sygnalizujaca reakcje walki lub
ucieczki w odpowiedzi na stres. W dalszej czgéci ksiazki przyjrzy-
my si¢ blizej znaczeniu tego systemu, ale warto juz w tym miej-
scu podkresli¢, ze kazdy z tych nerwéw ma proste i pojedyncze
polaczenie.

Z kolei nerwy czaszkowe pelnia rézne funkeje w jamie czaszki
i jako takie zazwyczaj pozostaja w obrebie glowy i twarzy. Sa one
wazne dla wielu naszych zmystéw (wzroku, wechu, stuchu i sma-
ku), a takze dla ruchu migéni szkieletowych glowy i szyi. Wysyta-
ja rowniez informacje wspdlczulne i przywspétczulne do obszaru
czaszki oraz z czaszki. Gdyby nie te dwanascie par nerwéw wycho-
dzacych z pnia mézgu, nie dysponowalibysmy zadnymi zmystami,
a nasza twarz nie mogtaby si¢ porusza¢.

[ wreszcie nerwy biedne — jako jedyne nerwy czaszkowe w or-
ganizmie, ktdre rozciagaja si¢ od pnia mézgu do reszty ciala — maja
niezwykle szerokie i réznorodne polgczenia w calym ciele. Wysy-
taja one informacje przywspoétczulne do i z narzadéw wewnetrz-
nych oraz maja bardzo wazne potaczenie z pniem wspétczulnym
(co skutkuje kontrolg nad komérkami uktadu odpornosciowego).
Tak, napisalem ,,zerwy bledne”. Chociaz powszechnie nazywamy
je (jak sam to zrobi¢ pdzniej) nerwem blednym, w rzeczywistosci
mamy je dwa — po jednym z kazdej strony ciala. Sg one wyjatko-
we, poniewaz stanowig fizyczne polaczenie skladnika przywspét-
czulnego autonomicznego uktadu nerwowego z niemal kazdym
narzadem w naszym ciele.

Nerw bledny jest jedynym nerwem w ciele o tak zréznicowa-
nej anatomii, polaczeniach i istotnej funkeji, dlatego tez od razu
tak bardzo mnie zainteresowal. Ten konkretny nerw intryguje
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ROZDZIAE 3

Psychologiczne
czynniki stresogenne

Kolejna grupa czynnikéw stresogennych ma zwiazek z trauma
i wyzwaniami z dziecifistwa. W tym obszarze stresu psycholo-
gicznego znajduja si¢ potencjalne czynniki wyzwalajace i kwestie,
ktére — jak lubie mawiaé — moga porysowad soczewki, przez ktére
patrzymy na $wiat. Istnieja dwie gléwne grupy w ramach stresu
psychologicznego, ktérym nalezy przyjrze¢ si¢ z pewna doza do-
glebnosci — to nickorzystne doswiadczenia w dzieciristwie (ang.
Adverse Childhood Experiences, ACE) i powazne traumatyczne
wydarzenia.

Odkryto, ze przed ukoriczeniem szdstego roku zycia nasze
umysty funkcjonuja bez prawdziwego poczucia ,ja”. Na tym weze-
snym etapie nasi rodzice, rodzenstwo i bliscy sa po prostu przedtu-
zeniem nas samych. Moja najstarsza cérka konczy obecnie szes¢ lat
iz zacieckawieniem obserwujg, jak zaczela si¢ oddzielad i zachowy-
waé w sposdb ukierunkowany na dbanie o siebie. Jest to zmiana
postepujaca stopniowo, ale wigkszos¢ rodzicéw potwierdzi, ze ma
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JAK WEASCIWIE STYMULOWAC NERW BEEDNY

ona miejsce w wicku od pigciu do o$miu lat, kiedy dzieci stajg si¢
bardziej niezalezne i znacznie bardziej zdolne do samodzielnego
dbania o siebie.

W ciagu pierwszych czterech, pieciu lat zycia rozwijamy $wia-
domo$¢ $wiata, w ktdérym zyjemy, naszych relacji z otaczajacymi
nas ludZmi i zasadniczo sposobu funkcjonowania spoleczenstwa
i dynamiki spotecznej. W tym czasie rozwija si¢ nasza pods$wia-
domo$¢ — czgé¢ naszego swiadomego umystu, o ktdrej istnieniu
nie mamy zazwyczaj pojecia. Wyjasnia to, dlaczego wickszo$¢ lu-
dzi nie ma $wiadomej pamigci o swoim zyciu przed ukonczeniem
czwartego roku zycia, a takze dlaczego nie jeste$my swiadomi tej
czgéci naszego umystu — a tym samym stworzylismy pod$wiadome
przekonania o kwestiach takich jak bezpieczenstwo, komfort, pra-
gnienia, potrzeby i tym podobne. Zmiana zaczyna nastgpowa¢ od
okolo czwartego do sz6stego roku zycia, kiedy zaczynamy identy-
fikowa¢ si¢ jako my sami — jako jednostka.

Gdy stajemy si¢ niezaleznymi i dobrze funkcjonujacymi do-
rostymi, wydarzenia miedzy narodzinami a széstym rokiem zycia
maja gleboki wplyw na nasze systemy przekonan i sposéb, w jaki
postrzegamy $wiat. Ksztattuja i formuja nasz poglad na $wiat. Cze-
sto moga one zmieni¢ lub ,zarysowad” soczewki, przez ktére po-
strzegamy otoczenie i sposéb, w jaki reagujemy lub odpowiadamy
na podobne lub wyzwalajace incydenty w zyciu dorostym. Nie-
korzystne wydarzenia, ktére mialy miejsce w ciagu pierwszych
sze$ciu lat naszego zycia, sa gléwnymi czynnikami wywotujacymi
problemy ze zdrowiem psychicznym i czgsto moga by¢ wyjasnie-
niem, dlaczego reagujemy negatywnie lub zbyt emocjonalnie, gdy
W rozmowie pojawiajg si¢ pewne tematy.

Rolg pod$wiadomosci jest zapewnienie nam bezpieczeristwa.
Incydenty z dziecinstwa, ktére sprawily, ze poczutes si¢ niepew-
nie, s czgsto czynnikiem wywolujacym chwiejno$¢ emocjonalng
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PSYCHOLOGICZNE CZYNNIKI STRESOGENNE

i przyczyna negatywnych nawykéw, kedre wdrazamy w naszym zy-
ciu, mimo ze zdroworozsadkowo powinni$my patrze¢ na to inaczej.
Jedli finanse byly czynnikiem wyzwalajacym dla twoich rodzicéw,
i bedac dzieckiem, czules si¢ niepewnie, gdy prosites o zabawke lub
jedzenie, moglo to nastepnie sta¢ si¢ dla ciebie, jako dziecka, czyn-
nikiem wyzwalajacym. W konsekwencji tego teraz, za kazdym ra-
zem, gdy wsp6tmatzonek wspomina o finansach lub problemach
finansowych, mozesz czud si¢ niepewnie i rekompensowaé to so-
bie, podnoszac glos, unikajac tematu lub robiac co$, co zwickszy
poziom dopaminy — na przyktad podchodzisz do lodéwki, aby wy-
ciagna¢ co$ smacznego i wlozy¢ do ust, mimo ze glodny nie jestes.
Bezpieczenstwo jest podstawg teorii poliwagalnej — przeto-
mowego wyjasnienia przedstawionego po raz pierwszy przez dr.
Stephena Porgesa. Porges postuluje, ze piert mézgu jest punktem
filtrujacym, kedry okresla, do ktérych obszaréw mézgu bedziemy
mieli dostep, w zaleznosci od stanu, w jakim znajduje si¢ nasze cia-
fo. Jesli znajdujemy si¢ w przestrzeni bezpiecznej, bedziemy mogli
uzyska¢ dostep do wyzszych funkcji korowych — funkeji wyko-
nawczych, rozumowania i kory przedczotowej. Jesli znajdujemy si¢
w stanie zagrozenia, aktywacja pnia mézgu pozwoli jedynie na do-
step do prymitywnych systeméw obronnych — tak zwanego mézgu
gadziego, ktory stawia bariere, gdy czujemy si¢ zagrozeni, mobilizu-
jac wspdtczulny uklad nerwowy, a wige system walcz lub uciekaj'.
Teoria poliwagalna jest wyjatkowa, poniewaz oprécz doswiad-
czenia bezpiecznych przestrzeni (napgdzajacych przywspéiczulne
i wyzsze obszary funkcjonalne kory) oraz stanéw zagrozenia (wy-
wotlujacych aktywacje wspotczulna, ktéra wyzwala reakeje walki/
ucieczki) uwzglednia jeszcze trzecig galaz, ktdra wyzwala reakcje
zamrozenia. Dzieje si¢ tak, gdy znajdujemy si¢ w dotkliwej, bar-
dzo stresujacej sytuacji, w kedrej nie jestesmy w stanie walczy¢ lub
ucickad przed zagrozeniem. Tego typu sytuacja uruchamia obwéd
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BIOCHEMICZNE CZYNNIKI STRESOGENNE

NIEDOBOR CHOLINY

Cholina — druga czasteczka wymagana do produkgji acetylocho-
liny — ma znacznie prostsza droge do komérki. Jest to niezbedny
sktadnik odzywczy w diecie, co oznacza, ze nie mozemy wytwa-
rza¢ choliny w naszych komérkach; musimy ja pobieraé ze spozy-
wanych pokarméw lub suplementéw diety.

Problem w tej sytuacji polega na tym, ze jako gatunek cierpimy
na chroniczny niedob6r tego waznego sktadnika odzywczego. Licz-
ne badania wykazaly, ze okolo dziewig¢édziesigciu procent miesz-
karic6w Ameryki Pétnocnej ma w organizmie niedobér choliny.

Cholina dostaje si¢ do krwiobiegu przez jelita i jest pobierana
do komoérek za posrednictwem transportera choliny i sodu (Na*),
co oznacza, ze potrzebujemy réwniez sodu, aby méc transporto-
wa¢ choling do komérki, gdzie moze ona zosta¢ potaczona z ace-
tylo-CoA, aby ostatecznie wytworzy¢ acetylocholing. S6d jest
najczgsciej dostarczany do organizmu za posrednictwem soli i in-
nych zrédet elektrolitdw.

Istnieje kilka réznych Zrédet choliny, wszystkie o podobnym
tempie wchlaniania, ale o réznym tempie metabolizmu bakteryj-
nego. Dwuwinian choliny, chlorek choliny, alpha GPC, znany
réwniez jako L-alfaglicerofosforylocholina, i fosfatydylocholi-
na to formy choliny, ktére mozna suplementowaé. W przypadku
wszystkich czterech form poziom choliny w krwiobiegu wzrasta
w ciaggu dwéch do szesciu godzin w bardzo podobnym tempie
i wszystkie spadaja dos¢ szybko po uplywie szesciu godzin.

Réznica migdzy tymi czterema formami suplementacji cho-
liny polega na metabolizmie bakteryjnym i produkcji bakteryj-
nego metabolitu — N-tlenku trimetyloaminy (TMAO). TMAO
zostal powigzany z wyzszym ryzykiem choréb sercowo-naczy-
niowych — nie jest to czynnik sprawczy sam w sobie, ale wyzszy
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poziom TMAO pochodzacy z metabolizmu bakteryjnego jest
powigzany ze zmianami metabolizmu cholesterolu, poziomem
cytokin zapalnych, dysfunkcja $srédbtonka w naczyniach krwio-
nosnych i akeywacja plytek krwi. Wyzsze poziomy TMAO nie-
koniecznie sg przyczyng choréb ukfadu krazenia, ale majg z nimi
wyrazny zwigzek?.

Stwierdzono, ze dwuwinian choliny i chlorek choliny — formy
soli choliny — byly zwigzane z wyzszymi poziomami TMAO po
spozyciu. Alpha GPC wykazal nieznaczny wzrost TMAO - spo-
$r6d wszystkich form suplementéw byl on najmniejszy. Stwierdzo-
no, ze fosfatydylocholina pochodzaca z jaj niemal nie powoduje
wzrostu poziomu TMAO, co pokazuje, ze to konkretne zrédlo
pokarmowe wydaje si¢ by¢ najlepszg opcja zapewniajaca nizszy
poziom TMAQO?®.

Doroéli me¢zezyzni potrzebuja co najmniej 550 mg choliny
dziennie, podczas gdy kobiety potrzebuja jej od 400 do 425 mg
dziennie. Ponizej przedstawiono jedenascie najlepszych zrédet
choliny w diecie:

JEDENASCIE NAJLEPSZYCH ZRODEL CHOLINY W DIECIE

. Miligram HIEEIG
Zywnos$¢—zrédto it nag or){ ) zapotrzebowania
gnaporae dziennego
Watrébka wotowa
atr . 356 65
smazona na patelni, 85 g
Jajko ugotowane na twardo, 1 duze 147 27
Mieso z ledZwiowej czesci pttuszy
. 17 21
wotowej, tylko chude, duszone, 85 g
Prazone ziarna soi, ¥2 szklanki 107 19
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Obcigzenie
allostatyczne

Co, gdyby istniata tablica wynikéw pokazujaca kumulujace sie
zuzycie i uszkodzenia, ktérym twoje cialo musialoby sprostaé
zbiegiem czasu? Koncepcja ta byla omawiana i teoretycznie analizo-
wana w wielu ksigzkach, w tym Zhe Body Keeps the Score dr. Bessela
van der Kolka i When the Body Says No dr. Gabora Maté. W tym
rozdziale pokrétce oméwimy koncepcje obciazenia allostatycznego.

HOMEOSTAZA

Homeostaza to zdolno$¢ organizmu do utrzymywania stabilnego
srodowiska wewnetrznego z chwili na chwile poprzez regulacje
réznych proceséw fizjologicznych. Koncepcja ta koncentruje si¢
na utrzymywaniu kluczowych zmiennych fizjologicznych, takich
jak temperatura ciata, poziom glukozy we krwi, nawodnienie i pH
na optymalnym poziomie w waskim zakresie.
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Mechanizmem, dzicki ktéremu osiagana jest homeostaza, sa
petle ujemnego sprzezenia zwrotnego. Mamy wewngtrzne punk-
ty nastawcze zorganizowane przez systemy centralne (gtownie
w o$rodkowym uktadzie nerwowym, OUN), a wszelkie odchyle-
nia od tych punktéw nastawczych sa niwelowane poprzez zmiany
fizjologiczne, aby przywrdci¢ organizm do réwnowagi. Ramy cza-
sowe homeostazy sa bardzo krétkie, koncentruja si¢ na szybkich
dostosowaniach z chwili na chwile, aby przywréci¢ ciato blizej we-
wnetrznych punktéw nastawczych, co skutkuje stabilnoscia.

Prostym przyktadem mechanizmu homeostatycznego jest
sytuacja, w ktérej organizm si¢ rozgrzewa, powodujac wzrost
wewnetrznej temperatury ciala, a nastgpnie mechanizm home-
ostatyczny pocenia si¢ podejmuje probe ochtodzenia i przywré-
cenia temperatury ciala do wewngtrznego punktu nastawczego.

ALLOSTAZA

Allostaza rézni si¢ od homeostazy tym, ze dotyczy szerszej zdolno-
$ci do osiagniecia stabilnosci poprzez adaptacje do zmieniajacych
sic warunkéw w perspektywie dlugoterminowej. Jest to bardziej
ztozony i dynamiczny proces osiggania stabilnosci w odpowiedzi
na biezace lub przewidywane wyzwania.

Mechanizmy allostatyczne wykorzystuja aktywacje uktadu
nerwowego, uktadu hormonalnego i uktadu odpornosciowego,
aby przygotowa¢ organizm do skutecznego reagowania na obecne
lub nadchodzace stresory. Mechanizmy allostatyczne sa bardziej
ztozone i obejmuja wicle systeméw koordynujacych zarzadzanie
reakcja fizjologiczna na czynniki stresogenne. W zwiazku z tym
allostaza dziala w dtuzszych ramach czasowych niz homeostaza

i musi uwzglednia¢ skuamulowane skutki stresoréw i adaptacji.
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OBCIAZENIE ALLOSTATYCZNE

Celem allostazy jest stabilno$¢ w czasie, nawet jesli wymaga to
tymczasowych odchylert od wewngtrznych punktéw nastawczych.

OBCIAZENIE ALLOSTATYCZNE

Obciazenie allostatyczne odnosi si¢ do skumulowanego efektu
stresorow i adaptacji w czasie, ktére prowadza do ,,zuzycia” orga-
nizmu. To jest wlasnie tematem ksigzek oméwionych na poczatku
tego rozdzialu, a stopien zuzycia ma konkretny wplyw na zdolno$¢
nerwu btednego do radzenia sobie ze stresem.

W ,ostrej” sytuacji rola nerwu biednego jest przekazywanie
informacji w celu utrzymania homeostazy, ale wraz z uptywem
czasu i nagromadzeniem czynnikéw stresogennych nerw bledny
moze sta¢ si¢ mniej zdolny do radzenia sobie ze stresem, ponie-
waz ,hamulce si¢ zuzywajg’. Im wicksze obciazenie allostatyczne,
tym wigcej stresu przeszedt organizm i tym gorzej bedzie sobie
radzit z przysztymi stresorami. W zwiazku z tym nagromadzenie
czynnikéw stresogennych w czasie faktycznie doprowadzi do nie-
chcianego, ale niezbednego nowego punktu nastawczego lub no-
wej normy.

WHhasnie dlatego musimy trenowa¢ nasze ciato, aby byto zdol-
ne do radzenia sobie ze stresem. Zdolnos¢ do regeneracji po stre-
sorach jest rolg nerwu biednego, a nicuniknione jest, ze w miare
uptywu czasu stresoréw tych bedziemy doswiadczaé. Wplyw, jaki
maja one na nas i nasza zdolno$¢ do regeneracji oraz powrotu do
stanu zblizonego do poczatkowego, determinuje wielko$¢ obcia-
zenia allostatycznego.

Najlepszym sposobem na wytrenowanie naszego ciala w radze-
niu sobie ze stresem jest koncepcja zwana ,hormezg”. Jest to zja-
wisko biologiczne, w ktérym celowo wystawiamy si¢ na niewielka
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ROZDZIAE 10

Makrofagi - komérki
docelowe nerwu btednego

d czasu napisania swojej poprzedniej ksiazki czesto zastana-

wiatem si¢ nad dokfadnym mechanizmem, dzi¢ki ktdéremu
tak prosty system jak nerw bledny dziala na tak wiele narzadéw
i proceséw komérkowych. Wydawalo sig, ze na to jedno pytanie
nigdy nie otrzymalem pelnej odpowiedzi, jako ze wigkszos¢ badan
koncentrowata si¢ na réznych schorzeniach, w ktére zaangazowa-
na byta dysfunkcja nerwu biednego.

Na poczatku 2022 roku poznatem JP Errico, wspétzatozyciela
electroCore Inc. To spotkanie byto punktem zwrotnym, co po-
zwolilo mi na pelniejsze i glebsze zrozumienie prostoty, a zarazem
ztozonej natury funkeji nerwu blednego oraz tego, w jaki sposéb
nerw biedny moze mie¢ tak wszechstronne dziafanie.

Podczas pierwszych kilkunastu rozméw z JP omawiali$my
wszystko, co dotyczylo nerwu blednego i jego docelowych funk-
cji. Poszerzylo to moje zrozumienie i zwigkszylo pewnos$¢ co do
mechanizmu, za sprawg ktérego dochodzi do zatamania nerwu
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blednego oraz jego odbudowania, a takze powoddw, dla keérych
niektdrzy ludzie s w stanie szybko pokonaé wyzwania, podczas
gdy innym zajmuje to znacznie wigcej czasu. Przyjrzyjmy si¢ teraz
blizej komérkom docelowym nerwu blednego — niesamowitym
makrofagom! JP i ja kontynuujemy te niesamowite dyskusje w Zhe

Health Upgrade Podcast.

UKEAD NERWOWY ROZUMIANY
W NIEWEASCIWY SPOSOB

Kiedy wigkszo$¢ ludzi zastanawia si¢ nad ukladem odpornoscio-
wym, mysli o systemie obronnym organizmu, chronigcym nasze
narzady przed uszkodzeniem spowodowanym zewnetrznymi zagro-
zeniami dla naszego przetrwania czy funkcjonowania. Z technicz-
nego punktu widzenia jest to prawda, jednak nie jest to pelny obraz.

Istnicja dwie galezie uktadu odpornosciowego — wrodzona
i nabyta.

Odpowiedz odpornosciowa nieswoista jest obecna od weze-
snych etapéw rozwoju embrionalnego i odgrywa istotng role
w ksztaltowaniu tkanek, tolerancji immunologicznej i ochronie
przed patogenami. Chociaz ptéd znajduje si¢ w stosunkowo ste-
rylnym $rodowisku, interakcje z komérkami matki i potencjalne
narazenie na drobnoustroje wymagaja aktywnej wrodzonej od-
powiedzi immunologicznej. Wrodzone komérki odpornosciowe
— w tym makrofagi, komérki NK (ang. natural killer), komérki
dendrytyczne i neutrofile — majg udzial w r6znych procesach, kté-
re oméwimy wkrotce.

Odporno$é¢ swoista (uktad swoistej odpowiedzi immunolo-
gicznej) to bardziej wyspecjalizowany i wyrafinowany mechanizm
obronny, ktdry rozwija si¢ w dziecinistwie i zapewnia dostosowana
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odpowiedz na okreslone patogeny. Jego aktywacja trwa dtuzej, ale
zapewnia tez dlugotrwaly odpornos¢ i pamieé. Po napotkaniu
okreslonego patogenu nabyty uktad odpornosciowy generuje ko-
morki pamigci, ktére ,,zapamietujg” dany patogen. Przy kolejnych
spotkaniach uklad ten uruchamia szybsza i silniejszg odpowiedz,
zapewniajac dlugotrwaly ochrong. Swoista odpowiedz immuno-
logiczna obejmuje wyspecjalizowane komérki zwane limfocyta-
mi B ilimfocytami T. Limfocyty B wytwarzaja przeciwciala, ktére
celuja w okreslone antygeny, podczas gdy limfocyty T bezposred-
nio atakuja zainfekowane komoérki lub koordynuja odpowiedzi
immunologiczne.

Podczas gdy wszystkie komérki odpornosciowe beda reago-
wa¢ na sygnaty z nerwu blednego, sktadnik makrofagowy wrodzo-
nego ukladu odpornosciowego ma ogromne znaczenie, poniewaz
komorki te sa straznikami i konserwatorami naszych tkanek
i narzagdow.

CO JEST TAKIEGO SZCZEGOLNEGO
W MAKROFAGACH?

Po zaplodnieniu proces replikacji komérkowej rozpoczyna sie
do$¢ szybko, tworzac ludzki zarodek. Wowczas kazda z pluripo-
tencjalnych komérek macierzystych (komérek o wielu potencjal-
nych $ciezkach réznicowania) zaczyna réznicowad si¢ w okreslone
typy komérek. Zanim komérki te ulegng podziatowi i wyspecja-
lizujg sie, stajac si¢ funkcjonalnymi komérkami kazdego narzadu
lub uktadu, potrzebuja swego rodzaju przewodnika, zapewnia-
jacego, by proces podziatu przebiegat efektywnie, by wiasciwe
komorki trafialy do wlasciwych obszaréw i by uwalniane byly wia-
Sciwe sygnaly wspomagajace podzial komérkowy. Makrofagi sa
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wrodzonym typem komoérek odpornosciowych, ktére s3 mocno
zaangazowane w kierowanie tymi procesami.

Podczas rozwoju embrionalnego cztowieka makrofagi pocho-
dza z dwéch gléwnych zrédet — pecherzyka z6itkowego i watro-
by ptodu. Na wezesnych etapach rozwoju makrofagi pochodzace
z pecherzyka zoltkowego s pierwsza falg makrofagdw pojawia-
jacych si¢ w rozwijajacym si¢ zarodku. Powstajg one mig¢dzy 16
a 19 dniem po zaplodnieniu i odgrywaja kluczowa role w prze-
budowie tkanek, angiogenezie (tworzeniu naczyn krwiono$nych)
i hematopoezie (tworzeniu komérek krwi). W miarg rozwoju em-
brionalnego — okoto czwartego lub piatego tygodnia ciazy — ma-
krofagi z pecherzyka zéttkowego sa stopniowo zastgpowane przez
makrofagi pochodzace z watroby ptodu. Zast¢puja one makro-
fagi pochodzenia zéttkowego i przyczyniaja si¢ do przebudowy
tkanek, modulacji immunologicznej i usuwania komérek apo-
ptotycznych. Od $rodkowego do pédzinego okresu rozwoju em-
brionalnego makrofagi z watroby plodu migruja i przenikaja do
roznych tkanek, gdzie ulegaja tkankowo-specyficznemu réznico-
waniu i tworzg rezydentne makrofagi kazdego narzadu, w keérym
przebywaja.

Do réznicowania makrofagéw w okreslonych tkankach do-
chodzi, gdy reaguja one na lokalne sygnaly i wskazéwki. Te
populacje makrofagéw uzyskuja unikalne fenotypy i funkcje do-
stosowane do $rodowiska poszczegdlnych narzadéw i tkanek.
Makrofagi rozwojowe sa gléwnymi komérkami zarzadzajacymi
réznicowaniem komoérek macierzystych w rézne grupy, keére osta-
tecznie beda wspdtpracowaé jako narzady.

Makrofagi te zarzadzaja rozwojem narzadéw, a nastepnie
»pakuja si¢” i odchodza. W rzeczywistosci osiedlajg si¢ w kaz-
dym z tych narzadéw, gdy dorastamy i pozostaja tam przez cale
nasze zycie. Ze wzgledu na ich zréznicowanie w poszczegdlnych
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narzadach nadano im wiele réznych nazw, jednak wszystkie w kaz-
C! y ) y

dym z tych organéw pelnig t¢ samg ogé6lng funkeje. Komorki te

sa znane jako makrofagi tkankowo-rezydentne. Ponizej znajdu-

je si¢ lista wszystkich makrofagéw znajdujacych si¢ w tkankach

organizmu.
MAKROFAGI TKANKOWE W ORGANIZMIE*
Narzad Makrofagi rezydujace Dysfunlfqal .
w tkankach Zaangazowanie
Osrodkowy uktad . . Choroba
Mikroglej .
nerwowy neurodegeneracyjna
Astma, infekcje drog
Ptuca Makrofag pecherzykowy oddechowych
Niealkoholowa
s sttuszczeniowa choroba
Komérki Kupffera .
Watroba . . . watroby, niealkoholowe
i ruchliwe makrofagi . .
sttuszczeniowe zapalenie
watroby
Komérki gwiazdziste
) warstwy kolczystej tuszczyca, egzema,
Skéra ! L .
naskérka (komérki wysypki
Langerhansa)
Makrofagi rezydujace
. w nerkach i komérki Wielotorbielowatos¢
Nerki - p P
mezangialne ktebuszkéw | nerek, zwtdknienie nerek
nerkowych
Serce Makrofagi rezydujace Zapalenie mig$nia
w sercu sercowego
. " : . Choroba
Naczynia krwionosne Makrofagi naczyniowe .
sercowo-naczyniowa
Zotadek Mgkrofagl jelitowe Nledobgr kwasu solnego
wjelitach w soku zotgdkowym
Jelito cienkie Makrofagijelitowe DTS 2AaF
przepuszczalnoséjelit
Jelito grube Makrofagijelitowe Nieswoiste zapalenia jelit

119



FUNKCJE NERWU BtEDNEGO - PRZEGLAD

Elektryczna stymulacja nerwu btednego jest skuteczng meto-
da leczenia zespotu ostrej niewydolnosci oddechowej, astmy, a na-
wet probleméw z oddychaniem zwigzanych z COVID-19. Dziala
poprzez sygnalizacje przez nerw biedny do szlaku STAT3 makro-
fagéw pecherzykowych, popychajac je do M2, stanu homeosta-
tycznego i ograniczajac liczbe sygnatéw zapalnych wytwarzanych
przez te komorki.

Nauka wydajnego i efektywnego oddychania to najlepszy spo-
s6b na wystanie pozytywnego sygnatu przywspoétczulnego przez
ciato i poprawe funkcjonowania nerwu blednego.

UKtLAD DETOKSYKACJI/BIOTRANSFORMACJI

»Detoks” to okreslenie, ktdre moim zdaniem jest zbyt czgsto uzy-
wane, zwlaszcza w mediach spoleczno$ciowych. Przeprowadzenie
siedmiodniowej detoksykacji to nie to samo co stale funkcjonuja-
cy system detoksykacji w organizmie, koordynowany przez nerw
btedny i obejmujacy wiele narzadéw, w tym watrobe i nerki. Oto
uproszczony sposob myslenia o detoksykacji i o dzialaniu nerwu
blednego w zarzadzaniu systemem biotransformacji.

Watroba petni prawie 500 réznych funkgji i jest gtéwnym or-
ganem biotransformacji w organizmie cztowieka. Najwazniejsza
z tych funkdji jest filtracja zyt wrotnych i biotransformacja sub-
stangji toksycznych czy zapalnych w organizmie. Gdy pokarm
dostanie si¢ do przewodu pokarmowego, zostanie strawiony
i wchloniety, trafia do ukladu wrotnego, czyli naczyn krwiono-
$nych, ktére kierujg te strawione produkty najpierw do watroby.
W watrobie krew wrotna jest filtrowana, aby zapobiec przedosta-
waniu si¢ niepozadanych toksyn do tkanek, ktére nie s3 w stanie
poradzi¢ sobie z nimi.
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Egzotoksyny —leki (na recepte,

Endotoksyny — bez recepty, zazywane okazjonalnie),
produkty koficowe ¢rodki chemiczne ochrony roslin,
metabolizmu, dodatki do zywnosci, gospodarstwa
Toksyny endotoksyny domowe, drobnoustroje,
(rozpuszczalne bakteryjne zanieczyszczenia/skazenia
w ttuszczach)

Niezbedne sktadniki odzywcze

Ryboflawina (witamina BZ) Glutation
Niacyna (witamina B,) Aminokwasy
Fazal — Pirydoksyna (witamina B) rozgatezione
Kwas foliowy Flawonoidy
Witamina B, | Fosfolipidy
P — .
= Sktadniki odzywcze o dziataniu .~
Etap poéredni ochronnym i antyoksydacyjnym-
Selen

(mniej rozpuszczalne Karoteny (witamina A)

Miedz
w ttuszczach)
s KEiin Q‘I.O o Bioflawanoidy
Kwas askorbinowy (witamina C)
Substancje wysoce reaktywne ) . Cynk
Tiole (wystepujace w czosnku, .
Sylimaryna

cebuli, warzywach krzyzowych)

f Tokoferole (witamina E) Mangan

| Pycnogenol

| Fazall Wyyén Ehe_skladmkl odzywcze

Aminokwasy

| ~" N-acetylocysteina Glutaminian
\ ' Glicyna Cysteina
; Tauryna Metionina

Produkty wodne
(rozpuszczalne

w wodzie)
M
26t Nerki  Skére

111

Odchody/ Mocz
stolec

Wydalane z organizmu poprzez:
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Wbrew powszechnemu przekonaniu jarmuz, szpinak i pomidory
moga by¢ szkodliwe dla niektdrych oséb i powinny by¢ poddane
ocenie w celu ustalenia, czy rzeczywiscie moga wyrzadzaé wiccej
szkody niz pozytku. Jest to jednak kwestia bardzo indywidualna,
kt6rg nalezy przeanalizowad z profesjonalista w celu okreslenia
potencjalnego ryzyka.

ZYWNOSC, KTORA NALEZY UWZGLEDNIC

Prostg odpowiedzig na pytanie ,,Co powinienem je$é?” jest
WSZYSTKO. Dla niektérych moze to by¢ zbyt prosta odpo-
wiedz, ale jest to absolutna prawda, na ktdrg istnieja niezbite do-
wody. Ogdlny konsensus jest taki, ze najzdrowsza forma diety jest
dieta $§rédziemnomorska, co jest doskonalym punktem wyjscia
dla wigkszosci z tych, ktérzy chea w jakis sposéb poprawié swoje
zdrowie. Na tym etapie powinni$my udoskonalié i spersonalizo-
wac diete, aby uwzglednié to, co ma na nas najlepszy wplyw.

Najwyzszej jakosci zrédta biatka obejmujg wolowing z chowu
zwierzat karmionych trawa, ekologicznego kurczaka lub indyka,
ckologiczna wieprzowine, dziko zyjace ryby o niskiej zawartosci
rteci oraz dziczyzng — generalnie zwierzeta hodowane bez uzycia
hormondw, dodatkéw lub chemikaliéw i karmione ewolucyjnie
spojna dieta. To sa najlepsze opcje wspicerajace spozycie biatka.

Jesli chodzi o choling, to zdecydowanie najlepszym jej zr6-
dfem sa organiczne jaja, szczegdlnie zéttka i podroby. Dla tych,
ktérzy zdecydowali si¢ nie je$¢ produktdéw pochodzenia zwierzeg-
cego, soja, ziemniaki i komosa ryzowa sa substytutami zawieraja-
cymi pewna ilo$¢ choliny, ale jest ona znacznie mniej przyswajalna
i biodostepna (biodostgpno$é odnosi si¢ do efektywnego wskazni-
ka wchlaniania skladnika odzywczego).
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STRATEGIE ZYWIENIOWE

Jesli chodzi o zywno$¢ rodlinng, najwazniejsze jest spozywanie
ckologicznych owocéw i warzyw, przy jednoczesnym dostosowaniu
wyboréw do tego, z czym organizm moze sobie skutecznie poradzic.
Pewne warzywa sa lepsze, gdy sa spozywane na surowo, podczas gdy
inne powinny by¢ gotowane. Zaleta warzyw jest zawartos¢ blonni-
ka. Osobiscie preferuje gotowane warzywa, ale jest to kwestia, ktéra
nalezy przetestowa¢, aby okresli¢ najlepsze dla siebie opcje.

Owoce sg niestusznie demonizowane, a powinny by¢ obecne
w wigkszosci diet. Fruktoza zyskala ostatnio zlg stawe, ale w rze-
czywistoéci korzysci plynace z nizszej zawartosci weglowodanéw
w owocach, a takze przeciwutleniaczy i bioflawonoidéw, znacznie
przewyzszaja wszelkie negatywne skutki, ktére moga wynika¢ z ni-
skiego poziomu cukréw wystepujacych naturalnie w owocach. In-
dywidualnie podchodz do dokonywanych wyboréw, ale pamicetaj,
ze owoce s bardzo zdrowe i dobre dla ciebie. Staraj si¢ wybierad
te lokalnie uprawiane i sezonowe, aby zapewnié sobie optymalng
zawarto$¢ sktadnikéw odzywezych.

SUPLEMENTY, KTORE WARTO WZIAC
POD UWAGE

Jestem zwolennikiem dostarczania sktadnikéw odzywczych
w pierwszej kolejnosci z pozywienia. Jesli dieta jest kompletna i bo-
gata w pelnowartosciowe pokarmy, braki w przyjmowanych sktad-
nikach odzywczych beda minimalne. Niemniej jednak w praktyce
wickszo$¢ ludzi nie odzywia si¢ najlepiej, a suplementy moga pod
tym wzgledem poméc wypetnié niektére z luk. Suplementy diety
s3 — jak wskazuje sama nazwa — uzupelnieniem i nie powinny by¢
traktowane jako gléwne zrédlo sktadnikéw odzywezych, chyba ze
istnieje ku temu medyczny powdd.
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JAK WEASCIWIE STYMULOWAC NERW BEEDNY

Oto moja lista pi¢ciu najlepszych suplementéw dla zdrowia

nerwu blednego:

1. Zrédlo witamin z grupy B: witaminy z grupy B s ab-
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solutna konieczno$cia dla prawidtowego funkcjonowania
mitochondriéw. Witaminy te moga by¢ pozyskiwane za-
réwno z migsa, jak i roslin. S3 one jednak czesto pomi-
jane, ale niezbe¢dne, jedli chodzi o optymalizacj¢ zdrowia
mitochondriéw i poziomu energii w organizmie. Wita-
miny z grupy B biora udziat w wielu etapach tworzenia
acetylo-CoA, ktéry — jak juz wiemy — jest niezbedny do
produkgji acetylocholiny.

NMN (mononukleotyd nikotynamidowy) i NR (ry-
bozyd nikotynamidowy) s3 réwniez doskonatymi suple-
mentami wspierajagcymi mitochondria, ktére wykazaly
poprawe biomarkeréw energii i dlugowiecznosci ze wzgle-
du na ich zdolno$¢ do zwigkszania pozioméw NAD +.

. Zrédlo choliny: jak oméwiono w czesci ksiazki poswigco-

nej stresowi biochemicznemu, cholina jest niewystarczaja-
ca w dziewi¢édziesigeiu procentach diet. Wickszos¢ z nas
w ogdle nie dysponuje jej wystarczajaca iloscia, a nerw
bledny wymaga choliny, aby méc przekazywaé sygnaly za
pomoca neuroprzekaznika, jakim jest acetylocholina.
Suplementacja choliny moze by¢ ktopotliwa, ponie-
waz istnieja cztery gléwne formy, w jakich mozna ja przyj-
mowa¢. Dwuwinian choliny i chlorek choliny oraz formy
soli nie s3 moimi ulubionymi, ale s3 najpowszechniejsze.
Preferowanymi przeze mnie zrédlami choliny poprzez su-
plementacj¢ s3 Alpha-GPC i fosfatydylocholina ze wzgle-
du na ich wyzsza biodostgpno$¢ i zmniejszony wzrost
TMAO (ktéry oméwilismy w czgécei dotyczacej odzy-
wiania/stresu biochemicznego). Doskonalym, tariszym
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