dr Brant Cortright

Neurogeneza
- regeneracja mozgu







Wyrazy uznania dla
Neurogeneza — regeneracja mozgu

10 najwazniejsza lektura tego roku o najwigkszym odkryciu
w neurobiologii ubieglego wieku. Szczegotowe badania dr Cortri-
ghta ocalily nowe, przesuwajgce paradygmat odkrycia przed za-
gubieniem w dziennikach neurobiologow i wydobyly je na swia-
tlo dzienne dla szerszej publicznosci, aby ukazac zdumiewajqce
sposoby, dzigki ktdrym kazdy z nas moze rozwijac nasze zdolnosci
poznawcze oraz funkcje mozgu.
dr Frank Echenhofer, neurobiolog, profesor
California Institute of Integral Studies

Najlepsza ksigzka dla kazdego po 50! Absorbujgca i rzetelna

ksigzka dr Cortrighta o wytwarzaniu nowych komdrek mdzgo-

wych z wiekiem oferuje praktyczne informacje, inspiracje i na-
dzieje na biyskotliwe starzenie.

dr Cathy Coleman, trener $wiadomego starzenia

Institute of Noetic Sciences

Przez lata czekatam na ksiqzke pokazujgcq jak ulepszyc caly mozg,
nie jednq z jego funkcji, nie jedng z umiejetnosci, lecz jako catost.
1 oto jest. Napisana w przejrzysty, przekonujgcy i dynamiczny spo-
s6b przez doswiadczonego, uczqcego si¢ przez cate zycie badacza
i lekarza dr Brandta Cortrighta, przetomowa ,Neurogeneza — re-
generacja mozgu”. przedstawia zestaw niezbednych, potwierdzo-
nych naukowo umiejetnosci i strategii dla uzyskania optymalnego
zdrowia mozgu w kazdym wieku i etapie Zycia.

Poprzez oryginalng, holistyczng  koncepcje ,,neurozdrowe-
go zycia” dr Cortright uczy nas, jak rézne sfery Zycia angazujq



mechanizm neurogenezy, ktory jest podstawq dobrego samopo-
czucia. 1a ksigzka, jako jedna z pierwszych, ukazuje wzajemne
oddziatywanie migdzy mdzgiem, a resztq ciata i umystem. Jako
przewodnik do przekwalifikowywania, dostrajania, usprawnia-
nia i ozywiania mézgu oraz manifest holistycznego zdrowia, ta
ksigzka zainteresuje nie tylko szerszq publicznosé, psychologow,
psychiatréw i neurobiologéw, ale kazdego zainteresowanego dyle-
matem psychofizycznym.
dr Olga Louchakova-Schwartz, neurobiolog,
profesor, dyrektor badan, Sofia University
Palo Alto, California
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Rozdzial 1

Rewolucja neurogenezy

Twoje zycie moze by¢ o wiele lepsze niz teraz. Wyobraz sobie,
ze masz wigcej energii i lepsza pami¢é. Rozpoczynasz kazdy
dzielt wypoczgty i w dobrym nastroju, jeste$ gotowy sprostaé
nowym wyzwaniom. Ostatnie postepy medycyny sprawily, ze
to wszystko jest teraz w zasiegu reki. Ty i wszyscy twoi bliscy
macie nieograniczony, niewykorzystany potencjal by zy¢
lepiej. Jednak aby wykorzysta¢ te mozliwosci, twdj mézg musi
pracowa¢ z najwicksza wydajnoscia.

Kluczem do czerpania z tego potencjatu jest neurogeneza, proces
polegajacy na tworzeniu nowych komérek nerwowych i mézgo-
wych. Dzigki niej mézg odnawia si¢ i usprawnia swoja, prace.

Zrozumienie neurogenezy jest najbardziej rewolucyjnym
odkryciem neurobiologii w ubieglym wieku. Mimo ze jeszcze
wiele pozostalo do odkrycia, najnowsze badania pokazaly, ze
mozna usprawnia¢ i ulepsza¢ ten proces poprzez poszczegilne
nawyki. Zwigkszenie neurogenezy sprawia, ze cale twoje
zycie jest lepsze - to jak myslisz, czujesz i dzialasz.

eoee 9 oo



Neurogeneza

Wyniki badan wskazuja, ze wysoka wydajnos¢ neurogenezy
jest zwiazana z:
* lepsza funkcja poznawcza,
* lepsza pamigcia i szybsza nauka,
* witalnoscig i odpornos$cia emocjonalna,
* ochrong przed stresem, stanami Igkowymi i depresja,
* podwyzszong odpornoscia,
* lepszym og6lnym funkcjonowaniem mézgu.

Podwyzszenie poziomu neurogenezy znacznie polepsza ja-
ko$¢ zycia codziennego na wszystkich jego etapach i radykal-
nie zmienia przebieg starzenia.

Jest to pierwsza ksiazka, ktéra pokaze ci, jak osiagnad
te zmiany w twoim zyciu. Po raz pierwszy te informacje
zostaly zebrane i udost¢pnione w jednym miejscu.

Pamigtasz czas, gdy byle§ w najlepszej formie? Pewny sie-
bie, skupiony, elokwentny, ekspansywny, wiedziates, co nalezy
zrobi¢ i jak to osiagnaé. Gdy pojawialy si¢ przeciwnosci losu,
wiedziates, jak je pokona¢ i stana¢ na nogi. Teraz wyobraz
sobie, ze czujesz si¢ tak kazdego dnia. Wyobraz sobie, ze
mozesz Zycie na wyzszym poziomie i zawsze czul si¢ pewnie
we wlasnym ciele. Ta ksigzka pomoze ci to osiagnac.

Poswiecono wiele lat na zebranie informacji zawartych w tej
ksiazce. Przewertowano, opracowano i zestawiono ze sobg neuro-
biologiczna literature, aby spéjnie przedstawi¢ najwazniejsze infor-
macje rozrzucone po zagmatwanych czasopismach naukowych. Sa
to najwazniejsze odkrycia dla zdrowia mézgu i ludzkiego zycia
w najnowszej historii. Zrewolucjonizujg sposéb, w jaki postrze-
gasz starzenie i znaczenie wyboréw zycia codziennego. Nie musisz
juz biernie poddawa¢ si¢ spadkowi formy wieku $redniego ani
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dalszemu jej pogorszeniu na staro$¢. Nigdy nie bedziesz na szezycie,
bo nigdy go nie bylo i nie bedzie. Zastapi go staly rozwdj. Dzigki
tej ksiazce mozesz zwigkszy¢ wydajnos¢ swojej neurogenezy. Nieza-
leznie czy masz 20, 30 lat, jeste$ w $rednim czy podesztym wieku,
mozesz konsekwentnie udoskonala¢ swéj mézg i zycie.

W kazdym wieku mozesz funkcjonowaé na wyzszym po-
ziomie niz kiedykolwiek bylo to mozliwe.

Rewolucja neurogenezy w nauce o mozgu

Majac to na uwadze, przeanalizujmy pi¢¢ najwickszych prze-
toméw i zmian w paradygmacie w dziedzinie neurobiologii,
ktére zrewolucjonizowaly nasze postrzeganie mézgu.

Przetom #1 - Mozg wytwarza nowe komorki mézgo-
we przez cate zycie. Ten proces jest odpowiedzial-
ny za ulepszanie mézgu i poprawianie jakosci two-
jego zycia.

Podsumowujac ubiegly wiek w nauce o mézgu, do péinych
lat 90 neurobiologia przyjmowata jako fakt, ze mézg przesta-
je wytwarzaé nowe komérki wraz z osiagnieciem dorostosci.
Uwazano réwniez, ze po tym zatrzymaniu nast¢puje juz tylko
zniedol¢znienie wraz z postgpujacym zamieraniem komo-
rek mézgu. Sadzono, ze nigdy nie zostang zastapione przez
nowe, natomiast zamieranie zachodzi na poczatku stopniowo,
az wiekiem z coraz wigksza predkoscia. Potem naukowcy od-
kryli, ze byli w bledzie. Co si¢ zmienito?
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W latach 50. ubieglego wieku nauki medyczne odkryly,
ze mozg jest bardziej zmienny, plastyczny i potrafi lepiej si¢
dostosowaé niz myslelismy. Neuroplastyczno$¢ pozwala na
tworzenie si¢ nowych polaczert miedzy neuronami w mézgu.
Umozliwia réwniez czgéciows regeneracj¢ po powaznych ura-
zach i udarach. Ostatnie dekady nauczyly nas, ze zdolnos¢
moézgu do przystosowywania si¢ oraz jego plastyczno$¢ sa
wigksze niz przypuszczano.

W latach 80. i 90. ubieglego wicku wraz z rozwojem tech-
nologii wykorzystywanej w badaniach mézgu, pojawilo si¢
wigcej dowodéw wskazujacych na tworzenie si¢ nowych neu-
ronéw w hipokampie innych dorostych ssakéw.

Od dawna wiadomo, ze hipokamp bierze udziat w tworze-
niu nowych wspomnieni i odgrywa wazna rol¢ w rozumowa-
niu i zapamig¢tywaniu informacji. Uszkodzenie hipokampu
skutkuje niepelnosprawnoscia intelektualna i problemami
z pamiecia. Zostalo to potwierdzone niezliczonymi bada-
niami powiazanych urazéw i choréb. Na przykiad, choroba
Alzheimera w znacznym stopniu atakuje hipokamp, tak jak
w przypadku innych rodzajéw demencji.

Proces tworzenia nowych wspomnien, ktéry zachodzi przez
cale nasze zycie wskazuje na tworzenie si¢ czego$ nowego
W naszym mézgu, co sugeruje jego plastycznos’é i dynamizm.
To spostrzezenie oraz niedawno odkryta mozliwo$¢ zachodze-
nia neurogenezy u dorostych, popchnely wiodacego neurobio-
loga dr Freda Gage’a z Salk Institute w San Diego do zbadania
hipokampu pod nowym katem. Pod koniec lat 90. Gage wy-
kazal, wbrew obowiazujacej wiedzy, ze mézg dorostego czto-
wieka rzeczywiscie wytwarza nowe komérki. Od tej pory to
przetomowe odkrycie zostato wielokrotnie potwierdzone.

e e e |2 e oo



Rewolucja neurogenezy

Odkrycie Gage’a podwazylo fundamenty obowiazujacej
wiedzy o mézgu.

Natychmiast obalono dwa mity, ktére byly przyjmowane
jako niepodwazalne fakty.

Mit - Twé] mdzg przestaje rosnge¢, gdy osiggasz 20
lat. Potem komorki mdzgowe zaczynajg zamierac.

Mit - Starzenie oznacza obnizenie zdolnosci poznaw-
czych i utrate pamieci. Po osiggnieciu wieku $red-
niego nastepuje spadek w kierunku niedoteznosci.

Odkrycie, ze mézg produkuje nowe komorki przez caly czas
zycia, przewrdcito do géry nogami przekonanie, ze mézg prze-
staje si¢ rozwijaé w okresie wezesnej dorostosci. Zmienia si¢
réwniez nasze wyobrazenie starzenia. Jezeli tworzone s3 nowe
komoérki mézgowe, mézg moze si¢ odnawia¢. Kluczem jest
jednak predko$¢ tworzenia nowych komérek.

Przetom #2 - Tempo neurogenezy jest zréznicowa-
ne u réznych ludzi.

Ludzie wykazuja ogromne zréznicowanie w tym, jak szybko
lub wolno zachodzi u nich neurogeneza. Mézg u niektérych
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ludzi wytwarza nowe komérki jak za pstryknieciem palcow,
u wigkszo$ci proces zachodzi w §rednim tempie. Mimo wszyst-
ko niektérzy produkuja komérki z 1/5 $redniej predkosci.

Szybkos¢, z jaka produkowane sa nowe komérki, rézni sie
u réznych ludzi. Predko$¢ twojej neurogenezy moze by¢ naj-
wazniejszym czynnikiem decydujacym o wysokim poziomie
zycia. Gdy neurogeneza zachodzi szybko, czujesz si¢ pelny
zycia i zaangazowania, ekspansywny, wykorzystujesz swéj
potencjal. Poprawiajg si¢ zdolnosci twojego umystu i wital-
no$¢ emocjonalna. Stajesz si¢ odporny na stres i depresje. Czu-
jesz si¢ dobrze i jeste$ zadowolony z zycia. Masz wysoka od-
pornos¢, dobry humor i optymistyczne nastawienie do zycia.

Niska wydajnoé¢ neurogenezy powoduje kurczenie si¢ mézgu,
twoje zycie si¢ sypie, posuwasz si¢ w kierunku utraty pamieci
i utraty zdolnosci poznawczych, demencji; stresu, stanéw lekowych
i depresji; obnizenia funkcji wykonawczych; obnizenia odporno-
éci i wielu probleméw zdrowotnych. Niski poziom neurogenezy
sprawia, ze cierpi na tym jakos$¢ calego twojego zycia. Wysoki
poziom neurogenezy jest prawdopodobnie najwazniejszym czyn-
nikiem, ktéry pozwoli ci kultywowa¢ wysoka jako$¢ zycia.

Jakos¢ twojego zycia zalezy od jakosci
twojego mdzgu

Wysoka jako$¢ mézgu nie jest réwnoznaczna z wysokim 1Q
czy zdolno$ciami artystycznymi albo jakimkolwiek innym ta-
lentem. Oznacza raczej, jak dynamiczny, zywy, ekspresyjny,
rozwijajacy si¢ jest twdj mdzg. Wysoka wydajnos¢ neuroge-
nezy, czyli powstawanie nowych neuronéw, nadaje mézgowi
miodziericzg witalno$¢.

e oo |4 o oo
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Przetom #3 - PredkoS¢ neurogenezy jest powigzana
z jakoscig twojego zycia.

Jakos$¢ twojego zycia jest wprost proporcjonalna do predko-
§ci twojej neurogenezy. Wysoki poziom neurogenezy zapewnia
wysokie korzysci poznawcze, emocjonalne i fizyczne. Nato-
miast kolejne badania wykazaly zwiazek migdzy niska neuro-
genezg a ostabionymi zdolnosciami poznawczymi, problemami
z pami¢cia, podatnoscia na stres, stanami lgkowymi i depre-
sja; niestabilnoscig emocjonalng i ogdlnym deficytem funkgji
poznawczych.

Innymi stowami badania wyraznie pokazuja, ze:

*  Wysoki poziom neurogenezy oznacza wysoki poziom zycia.

* Normalny poziom neurogenezy oznacza przecigtny po-
ziom zycia.

* Niski poziom neurogenezy sprawia, ze borykasz si¢ ze stre-
sem, niepokojem, depresja, stabym zdrowiem i odporno-
$cia, problemami z pamiecig i spadkiem funkeji poznaw-
czych. Kiepsko sobie radzisz.

Szerzej méwiac, wszystko co zwigksza neurogenezg i jest od-
zywcze dla mézgu, mozna nazwaé neurozdrowym, natomiast to
co ja obniza i niszczy mézg, uznaje si¢ za neurotoksyczne. To,
co dla nas jest normalnym starzeniem, w rzeczywisto$ci sta-
nowi artefakt neurotoksycznego trybu zycia, ktéry znacznie
bardziej i szybciej spowalnia mézg, niz jest to konieczne.

Neurogeneza zazwyczaj zwalnia i osiaga plateau w $rednim
wieku. W wieku podesztym maleje jeszcze bardziej. Nie musi
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to jednak nastapi¢. Neurobiolodzy zaobserwowali, ze przy
odpowiedniej stymulacji neurogeneza moze by¢ zwigkszo-
na w kazdym wieku. Wzrost moze by¢ znaczacy, wysoce po-
prawiajac zdolnosci poznawcze, nastréj oraz zdrowie.

Mimo ze potencjal, mozliwosci i funkcje neurogenezy do-
piero s3 poznawane, jej wydajno$¢ mogtaby by¢ wskaznikiem
biologicznym lub biomarkerem ogélnego funkcjonowania
moézgu, a nawet zdrowia fizycznego i psychicznego. Twoje
tempo neurogenezy jest nie tylko wyznacznikiem zdrowia ko-
gnitywnego, stresu i depresji. Prawdopodobnie wyznacza réw-
niez stan zdrowia twojego serca, ze wzgledu na Scisty zwiazek
migdzy mézgiem a ukladem krazenia.

Przetomowa nauka dla vlepszonego mézgu

Odkrycie, ze nowe komérki mézgowe sa stale wytwarzane, zre-
wolucjonizowato nasze zrozumienie mézgu. Nie chodzi tu tyl-
ko o wydtuzenie czasu, gdy nasz mézg jest najsprawniejszy, ale
o ulepszenie go. Nikt nie wiedzial, ze jest to mozliwe, az do teraz.

Przetom #4 - Mozesz zwiekszy¢ tempo swojej neuro-
genezy 3—- a nawet 5-krotnie w kazdym wieku, nie-
wazne czy jestes mtody, w Srednim czy podesztym
wieku. Mozesz miec sprawniejszy modzg, gdy masz
20, 30 lat, jeste$ w wieku srednim, a nawet gdy kon-
czysz 60, 70 lat i wiecej.

Mozesz poprawi¢ zywotnos¢ i pamigé swojego mozgu. Po-
deszly wiek nie oznacza szybkiego spadku formy. Obnizenie
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jakosci zycia, pamieci i zdrowia psychicznego, co zazwy-
czaj kojarzy nam si¢ ze starzeniem, jest w rzeczywistosci
efektem ubocznym neurotoksycznego trybu zycia i diety.
Nie musi tak by¢.

Mit - Geny warunkujqg to, jak sie starzejesz i jak dtugo
sprawny jest twéj mozg.

Mit - Osiggasz swoj umystowy szczyt w wieku 20 — 30
lat. Gdy wejdziesz w wiek sredni, nie mozna nic zro-
bi¢, aby usprawni¢ mozg.

Wiemy dzis, ze dieta i styl Zzycia maja znacznie wigkszy wptyw
na stan mézgu niz uwarunkowania genetyczne. Poniewaz sg to
bardzo nowe odkrycia, nie znamy granic pomyslnego starze-
nia. Oznacza to, ze nie znamy jeszcze wszystkich mozliwosci!

Eksperyment, ktory zmienit Swiat

Przez pierwsze kilka lat po odkryciu neurogenezy, badacze za-
stanawiali si¢, czy mozna uruchomi¢ w jaki$ sposéb proces
wytwarzania nowych neuronéw. Dr Fred Gage umiescit myszy
we ,wzbogaconym” $rodowisku. Zawierato kotowrotki, miej-
sca do zwiedzania, materialy do budowania gniazd oraz inne
myszy do interakcji i rozmnazania. Zapewniono im réwniez
nowe, zfozone doznania sensoryczne, a nast¢pnie obserwowano
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efekty. Otrzymane wyniki zszokowaly Gage’a i jego zespodt.
Umieszczenie myszy we ,wzbogaconym” $rodowisku
zwickszylo neurogeneze cztero- lub pieciokrotnie.

[los¢ komérek w czgdci mézgu, gdzie nastapita neurogene-
za, wzrosta z 300 000 do 350 000 komorek. Przyrost ilosci
neurondéw wynosit 50 000. Jest to o 1/6 wigcej komérek niz
u normalnej myszy.

Zmiany, ktére nastapity w zdolnosciach myszy, byly praw-
dopodobnie bardziej szokujace niz sam przyrost liczby komo-
rek. Myszy, u ktérych wytworzyly si¢ nowe komérki, mialy
lepsza pamied i zdolnosci poznawcze niz ich réwiesnicy
z normalnym przebiegiem neurogenezy. Lepiej zapamicty-
waly informacje, byly sprytniejsze, wykazywaty ogdlna kogni-
tywng przewagg. Innymi stowy, staly si¢ inteligentniejsze.

Co wigcej, myszy staly si¢ réwniez bardziej odporne emocjo-
nalnie. W trakcie eksperymentu chroniono je przed stresami
emocjonalnymi. Nie byta to oczywiscie catkowita ochrona,
jednak niezwykle wzmocnita ich odporno$¢ na strach, stres
i depresj¢. Nazywanie ich ,supermyszami” byloby duzym
wyolbrzymieniem, nie mniej jednak ich umiejetnosci zo-
staly znacznie ulepszone. Mialy zdecydowang przewage nad
swoimi réwiesnikami zaréwno emocjonalng jak i poznawcza.

Kolejnym niespodziewanym odkryciem byta zbiezno$¢ wyni-
kéw uzyskanych u myszy w réznym wieku. Jesli mysz zostata
umieszczona we ,wzbogaconym” $rodowisku w $rednim
wieku, jej neurogeneza wzrastala pieciokrotnie. Gdy nasta-
pilo to w podeszlym wieku neurogeneza wzrastata 3-5 razy.

Jeszcze bardziej zaskakujace w otrzymanych wynikach
byto to, jak wazne okazalo si¢ wzbogacenie §rodowiska na
rézne sposoby. W normalnych warunkach 60-70% nowych
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neuronéw zamiera, natomiast ulepszone warunki sprawily, ze
prawie wszystkie nowe komoérki przezyly i rozwingly si¢. Uzyska-
nie tak spektakularnych rezultatéw bylo mozliwe nie dzieki
jednemu czynnikowi, lecz catkowitej zmianie stylu zycia.

Odtwarzanie rezultatéow

Eksperyment zostat wielokrotnie powtérzony z powodzeniem
przez wielu innych uczonych. Co wigcej, neurobiolodzy rozto-
zyli wzbogacone $rodowisko na czynniki pierwsze, aby zbada¢,
jak poszczegdlne bodzce wplywaja na neurogeneze. Niektére
elementy takie jak pewne rodzaje ¢wiczeni zwigkszaja produk-
c¢j¢ nowych komorek, inne za$ zapobiegaja przycinaniu i za-
mieraniu komérek (np. nowe doznania sensoryczne).

Chociaz nowe, ekscytujace odkrycia wskazaly nowy kieru-
nek dla rozwoju mézgu i starzenia, dostgpne dane s3 tak nowe,
ze neurobiolodzy nadal badajg ich istotnos¢. Nie wiemy, jak
powinno wyglada¢ optymalne dziecifistwo, dojrzewanie
czy wczesna dorostosé. Nikt nie probowat przyspieszy¢ neu-
rogenezy u dzieci i mlodych dorostych.

Nie wiemy réwniez, jak wyglada optymalny wiek $redni.
Do tej pory nikt nie wiedzial o istnieniu neurogenezy, a co
dopiero o tym, ze zwalnia wraz z wkroczeniem w wiek $redni,
ani ze mozna ja przyspieszyc.

Analogicznie, nie wiemy, jak wyglada optymalna staro$!
Wiemy jednak, ze mozesz przedtuzy¢ zdrowie twojego mézgu
i cieszy¢ si¢ nim, gdy skoriczysz 80, 90 lat (i wigcej).

Musimy jeszcze przyjrzeé si¢ nowym informacjom i ich po-
zytywnym wplywom na starzenie. Ponadto, skoro dieta i tryb
zycia matki wplywaja na predkos¢ neurogenezy jej nowo
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narodzonego dziecka, zbadanie jakie s3 mozliwosci dla pomysl-
nego starzenia zajmie setki lat. Znajdujemy si¢ w srodku re-
wolucji mézgu, ktdrej kofica nie ujrza nawet nasze dzieci.

Jak bedzie wyglada¢ udoskonalone dziecinstwo i dojrzewa-
nie? Jaka bedzie lepsza dwudziestka, trzydziestka? A wiek s$red-
ni i staro$¢? Niedtugo si¢ o tym przekonamy. Na ten moment
w nowoczesnej historii mozemy stwierdzié, jak zwigkszy¢
neurogeneze, aby stworzy¢ lepszy, inteligentniejszy, zdrow-
szy i silniejszy emocjonalnie mézg.

Nie sg to ostateczne wyniki, coraz wigcej nowych informacji
jest odkrywanych w zdumiewajacym tempie. Odkad odkryto,
ze wzbogacone $rodowisko poprawia neurogenezg, wykazano,
ze wiele innych czynnikéw i substancji odzywezych réwniez
usprawniajg ten proces. Jakie bedg efekty dalszego ulepszania
warunkéw? Czy postepujac wedtug przedstawionego progra-
mu, zwicksz¢ neurogenezg osiem, dziesi¢é razy? A moze dwu-
dziestokrotnie? Dowiemy si¢ tego dopiero wtedy, gdy nauka
dogoni najnowsze badania.

Dzigki postgpujacym badaniom i coraz wigkszej ilosci oséb
decydujacych si¢ podnies¢ swoja predkos¢ neurogenezy po-
przez zmiang stylu zycia, nasza planeta przejdzie kognitywna
i emocjonalng przemiang. Gdy coraz wigcej ludzi zacznie sig
uczy¢ i wykorzystywaé strategie przedstawione w tej ksiazce,
mozesz znalezé si¢ w tyle, jesli nie wykorzystasz tych odkry¢,
aby osiagna¢ pelny potencjal swojego mézgu.

Wyglada na to, ze wszystko jeszcze przed nami. Jedno
jest jednak jasne: w kazdej chwili mozesz znacznie wplynaé¢ na
swéj moézg i zycie. Nigdy nie jest za pdzno - ani za wezesnie.
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Obalamy mit niedobordéw serotoniny w depres;i

To, co skierowato $wiatla reflektoréw na hipokamp i neuroge-
nezg, pojawito si¢ przypadkowo w zupetnie innych badaniach.
Bylo to odkrycie zwiazku niskiej neurogenezy z depresja.
W 2000 roku uczona z Yale dr Jessica Malberg prowadzita
badania nad wplywem antydepresantéw na uklad nerwowy.
Dos¢ niespodziewanie odkryla, ze leki antydepresyjne z grupy
selektywnych inhibitoréw zwrotnego wychwytu serotoniny
(SSRI, np. Prozac) podnosza poziom neurogenezy. Rozpocze-
to to zupetnie nowy sposéb myslenia o depresji. Moze to neu-
rogeneza, nie serotonina jest kluczem do leczenia depresji.
Przedtem powszechnie uwazano, ze niedobory serotoniny
powodowaly depresje, a leki z grupy SSRI takie jak Prozac
uzupetniaty te braki. Leki z grupy SSRI szturmem przejety no-
woczesng biopsychiatrie. W czasie odkrycia dr Malberg byta
to druga najczgéciej przepisywana grupa lekéw na $wiecie. Do
2013 roku leki z grupy SSRI przyniosty koncernom farma-
ceutycznym ponad 15 miliardéw dolaré6w dochodu.
Mimo ze leki SSRI sa skuteczne w mniej niz 50% przypad-
kéw oraz czgsto powoduja niepozadane efekty uboczne, takie
jak spadek libido u wigkszosci pacjentéw, Prozac i jego krewni
(uwzgledniajac Celexa, Zoloft, Paxil i Lexapro) szybko uznano
za najlepsza rzecz, jaka przytrafila si¢ psychiatrii i biologicz-
nym modelom depresji. Badania Malberg zagrozily podwa-
zeniem calej teorii niedoboréw serotoniny.
Praca Malberg oraz badania pozioméw serotoniny u ludzi
daly podstawy do obalenia teorii ,niedoboru serotoniny”, kté-
ra do poczatku XXI w. byta atakowana z réznych stron. Tylko
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nieliczne badania wykazaly obnizony poziom serotoniny u pacjen-
téw z depresja. Wickszo$¢ z nich miata normalny, a czasami i nawet
wyzszy poziom serotoniny. W dodatku, gdy eksperymentalnie ob-
nizono poziom serotoniny, prawie zaden z badanych nie wykazat
objawéw depresji czy jakichkolwiek zmian nastroju.

Co wigcej, na rynku pojawily si¢ dwie nowe generacje lekéw anty-
depresyjnych, ktére w zaden sposéb nie obejmuja serotoniny; a oka-
zaly si¢ réwnie efektywne. Sg nimi inhibitory wychwytu zwrotnego
noradrenaliny (NRI) oraz inhibitory wychwytu zwrotnego norad-
renaliny i dopaminy (NDRI). Zdaje si¢, ze teoria niedobordw sero-
toniny zostata obalona. W koricu jak nowe leki miatyby skutecznie
leczy¢ depresje, skoro nie wplywaja na poziom serotoniny?

W 2003 roku uzyskano 2 kluczowe wyniki, ktére razem
sprawily, ze serotonina przestata by¢ gléwna przyczyna depresji
i zaczela pelni¢ jedynie niewielka role. Pierwszym z nich byla
obserwacja, ze gdy pacjenci zaczynaja przyjmowaé leki SSRI
ich poziom serotoniny drastycznie wzrasta w przeciagu kilku
godzin. Jednak zmiana nastroju nastgpuje dopiero po trzech
albo czterech tygodniach. Jesli brak serotoniny jest kluczowy,
czy podniesienie jej poziomu nie powinno natychmiast zmieni¢
samopoczucia? Okazuje si¢, ze 3-4 tygodnie opéznienia odpo-
wiadajg okresowi, w ktérym nowe komérki mézgowe staja si¢
dojrzalymi, funkcjonujacymi neuronami. Wskazuje to na to, ze
gléwnym mechanizmem dziatania lekéw SSRI jest neurogeneza.

Mit — Depresja jest chorobg powodowanqg przez ni-
ski poziom serotoniny. Leczenie wymaga dozywot-
niego przyjmowania lekéw SSRI.
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Drugi wynik pochodzi z badan przeprowadzonych w labo-
ratorium dr. Rene Hena z Columbia University. Dr hab. Luca
Santarelli podat myszom z depresja lek SSRI, aby podnies¢
poziom serotoniny, ale jednocze$nie zahamowat neurogeneze.
Nie odnotowano zadnych zmian w poziomach depresji. Ten
eksperyment, od tamtej pory replikowany, pokazat, ze antyde-
presanty nie dzialajg bez neurogenezy °. Depresja ustgpowata
tylko wtedy, gdy podniesiono poziom neurogenezy. Wytluma-
czyt réwniez, ze leki NDRI i NRI dziatajq antydepresyjnie,
poniewaz podwyzszaja neurogenezg.

A zatem teoria niedoboréw serotoniny legla w gruzach, a dzie-
sigtki kolejnych badari udowodnily, ze neurogeneza odgrywa
kluczowa rol¢ w depresji. Serotonina jest jednym z ponad dwu-
dziestu neurotransmiteréw oddziatywujacych na nastréj i emo-
cje. Teoria niedoboru serotoniny byta zbyt uproszczona, ale
whasnie ta prostota sprawita, ze byla ona atrakcyjna i chwytliwa.
Jednak teraz sktaniamy si¢ ku bardziej ztozonemu rozumieniu
depresji, w ktérym predkosé neurogenezy jest decydujaca.

Wzmozone badania nad przyczynami i leczeniem depresji skie-
rowaly $wiatto reflektoréw na neurogenezg i hipokamp. Gdy szereg
prac skierowat uwagg na neurogenezg, stalo si¢ jasne, ze tempo neu-
rogenezy ma ogromne znaczenie w kazdej dziedzinie zycia.

,Zrodto mtodoéci dla mozgu”

U wigkszosci ludzi tempo neurogenezy spada w wieku 30-35
lat. U niektérych spadek jest tak dramatyczny, ze do 40, 50
czy 60 wystepuja widoczne skutki umystowe. Gdy neuroge-
neza spada, jako$¢ zycia gwaltownie si¢ pogarsza. Wraz ze
zredukowang neurogeneza wystepuja takie objawy jak:
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* utrata pamigci,

* zaburzenia poznawcze,

* przewlekly stres, stany lekowe i strach,

* depresja,

* utrata odpornosci emocjonalnej, trauma,
* obnizona odporno$¢, choroby przewlekte,
* obnizona funkcja wykonawcza,

e utrata witalnosci, znuzenie,

* demengja.

W mézgu dorostych ssakéw nowe komérki mézgowe po-
wstaja w dwoch rejonach: w opuszce wechowej rozpoznaja-
cej zapachy oraz w hipokampie, ktéry jest odpowiedzialny za
tworzenie nowych wspomnien (procesy poznawcze), orienta-
cje ciata w przestrzeni (czucie) i regulacj¢ nastroju (emocje).
Wiasnie hipokamp jest kluczem do ulepszenia mézgu.

Przetom #5 — Mozesz funkcjonowac na wyzszym po-
ziomie niz kiedykolwiek byto to uwazane za mozliwe.
Mozesz by¢ inteligentniejszy, mie¢ lepszg pamiec,
by¢ bardziej dynamiczny, petny zycia, wolny od de-
presji i odporny na stres w kazdym wieku. Gdy zwiek-
szasz wydajnos¢ swojej neurogenezy, najdalsze gro-
nice potencjatu twojego mdzgu sg nieznane.

Tak zwane ,,normalne starzenie” jest produktem ubocznym
skumulowanych neurotoksyn, ktére redukuja neurogenezg.
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Réznica migdzy neurotoksycznym a neurozdrowym starze-
niem jest jak migdzy dniem a noca. Nowe badania wskazuja,
ze mézg moze si¢ odnawiaé¢ w kazdym wieku, a neurogeneza
stanowi do tego zrédlo. Wydajnosé twojej neurogenezy jest
kluczem do tego, czy czujesz si¢ Zle czy dobrze, czy jestes
energiczny i odmlodzony czy ospaly i przygnebiony.

Wiemy, ze s rzeczy, ktore mozesz robié, aby stymulowaé neuro-
genez¢ w kazdym momencie zycia. Pierwszy raz w historii tej pla-
nety odkryli$my, ze mozesz zwickszy¢ tempo swojej neurogenezy
poprzez decyzje, ktére podejmujesz w swoim zyciu codziennym.

Wzrost neurogenezy chroni przed stresem, stanami leko-
wymi i depresja, jednoczesnie ulepszajac funkcje poznaw-
cze i zdolno$¢ uczenia si¢. Twoje tempo neurogenezy jest
wskaznikiem jakosci twojego zycia.

Wszystko jest determinowane

przez to, jak twéj mozg odnosi sie do Swiata
Jak juz widzieliémy, gdy myszy zostaly umieszczone w ubogim
srodowisku, ktére byto stresujace, jatowe czy wyizolowane,
neurogeneza spowalniata, a rezultatem byta depresja, senno$¢,
strach, aktywne obwody stresu, brak aktywnosci eksploracyj-
nej, obnizona odpornos¢, brak zainteresowania przyjemnymi
czynnosciami, zaburzenia poznawcze, zaburzenia pamigci oraz
problemy zdrowotne®”.

Toksyczne zwiazki czy przewlekly stres powoduja stany
lekowe, depresje, a nawet $mieré¢ komérek mézgowych.
Gdy twdj mozg jest narazony na zubozale, wyczerpane, nud-
ne §rodowisko, neurotoksyczne warunki skutkuja otepiatym,
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spowolnionym mézgiem. Zta dieta prowadzi do zlego funk-
cjonowania mdzgu. Obnizona neurogeneza sprawia, ze czu-
jesz si¢ Zle, zycie wydaje si¢ szare, grozne, smutne i puste.
Prowadzac neurotoksyczny tryb zycia, dzialasz ponizej swoich
mozliwosci, a twoje myslenie i kreatywno$¢ zmniejszaja sie.
Zdolno$¢ rozwigzywania probleméw réwniez spada.

Gdy neurogeneza zwalnia, twoje zycie réwniez spowalnia
i staje si¢ przytgpione. Twdj swiat kurczy si¢, staje w miejscu
i wdziera si¢ w niego rutyna. Poruszasz si¢ waskimi, powtarzal-
nymi $ciezkami. Jeste$ pozbawiony $wiezosci, ktdra niesie ze
soba neurogeneza.

Raz po raz w kolejnych badaniach depresja, demencja, obni-
zona odporno$¢, utrata pamieci, stany lekowe i stres, choroby
serca, rak, choroby autoimmunologiczne, utrata witalnosci,
radosci oraz sensu zycia zostaly skorelowane z pomniejszong
neurogenezg. Dowody s3 jasne: obnizona neurogeneza ozna-
cza pogorszong jako$¢ zycia.

Neurogeneza jest kluczem do dobrego zycia

Ta ksigzka jest o stymulowaniu i ulepszaniu neurogenezy, aby
nasz mozg stat si¢ nigdy niewysychajacym, tryskajacym wital-
noscia zrédlem. Neurozdrowe zycie oznacza satysfakcjonu-
jace zycie. Jest Zrodtem energii, zdrowia, a takze pozwala na
wytwarzanie glebokiej emocjonalnej wigzi z innymi i samym
soba. Jestesmy witalni, petni Zycia i zaangazowani w zycie.

Z drugiej strony, neurotoksyczne zycie prowadzi mézg do
gwaltownego spadku. Gdy mézg jest narazony na dziatanie tok-
syn, niezaleznie, czy s to zanieczyszczenia, stresujace zwiazki,
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zubozate rodowiska, problemy finansowe czy brak pozywienia,
mozg prébuje ich unika¢ i zamyka si¢ przed ich dalszym szko-
dliwym dzialaniem. Obkurczenie mézgu, zredukowana neuro-
geneza, depresja i bezruch sa naturalnymi reakcjami obronnymi
przed trucizng. Wszystko wydaje si¢ by¢ stare, rozpadajace si¢
i zmechanizowane, poniewaz stare szlaki neuronéw stale powta-
rzaja si¢ w spirali entropii prowadzacej do depresji i $mierci.

Oczywiscie nikt nie pije celowo trucizny. Dlaczego mieliby-
$my $wiadomie zatruwa¢ swéj mézg? Nie robimy tego celowo,
jednak zatracamy si¢ w neurotoksycznych schematach otaczaja-
cego nas $wiata. Nieswiadomie niszczymy swéj mézg i zdrowie.

Jest to przewodnik prowadzacy do wyjscia z neurotok-
sycznych schematéw w kierunku neurozdrowego trybu
zycia. Jednak niektére drogi na tej mapie s3 trudne. Czasami
bedzie dla wymagata zadumy i refleksji, aby zrozumie¢ zdra-
dliwo$¢ niektérych neurotoksycznych schematéw oraz ich
powiazanie ze zdrowymi nawykami. Im dalej bedziemy si¢
zaglebiad, tym tatwiej bedzie dostrzec i podazad tg droga.

Neurozdrowa perspektywa oswietla dalej te Sciezke. Za-
pewnia réwnowagg, jesteSmy w stanie ocenia¢ nowe sytuacje.
Pozwala mézgowi osiagnac jego najwyzszy potencjat i uzyskad
jasno$¢, otwarto$¢, kreatywno$é, mitos¢ i prawdziwg intym-
no$¢, glebokie i dajace satysfakcje zaangazowanie w zycie,
w ktérym jest swiadomy swoich mozliwosci.

Unikatowy moment w historii

Doktadnie w tym momencie wraz z rozwojem i pofaczeniem
si¢ wielu dziedzin nauki mozemy stwierdzi¢ z pewnoscia
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i dokladnoscia, co jest zdrowe i neurogenne (stymulujace
neurogenezq). Mozemy réwniez wskazaé, co jest niezdrowe
i neurotoksyczne.

Zbieznos¢ nowych odkry¢ w neurobiologii, nauce o odzywia-
niu, wychowaniu fizycznym, doglebnych badaniach psychologii
i noworodkéw, kognitywistyce, neurobiologii interpersonalnej,
biochemii, dziedzinach duchowych oraz obrazowaniu mézgu,
tworzy mape¢ optymalnego funkcjonowania mézgu. Ta mapa
jest rewolucjonizujaca zaréwno dla jednostek jak i dla cale-
go spoleczefistwa.

Bez watpienia rozwdj nauki dopracuje i dopasuje te odkry-
cia. Poniewaz wiedza naukowa ciagle si¢ rozwija, zdrowie jest
ruchomym celem. Wiemy juz jednak tak duzo, ze nalezy za-
czaé dziala¢ w tym kierunku juz teraz. Im dluzej czekamy,
tym gorsza bedzie nasza sytuacja, zaréwno dla indywidu-
alnych jednostek jak i catego gatunku.

Im szybciej zaczniemy i$¢ w kierunku neurozdrowego stylu
zycia, tym bedziemy zdrowsi. Im wigksza iloscig radosci, wi-
talnosci i mitosci bedziemy si¢ otaczad, tym szybciej nasz $wiat
zejdzie z neurotoksycznej $ciezki i zacznie podazaé w kierunku
wickszej wiezi i zdrowia.

To, co stanowi w pelni rozwinigty mézg i zréwnowazony styl
zycia, jest inne dla kazdego z nas. Nie ma jednego szablonu ani
Scistej formuly. Kazdy mézg jest unikatowy i wykazuje niezwy-
kle ztozona indywidualno$¢. Skoro nasze odciski palcow sa nie-
powtarzalne, nasz mézg tym bardziej jest jedyny w swoim ro-

dzaju. Nie jeste$ tylko jedynym w rodzaju, jestes wyjatkowy.

e e e D8 e e



Rewolucja neurogenezy

Neurobiologia jest zbyt wazna,
aby pozostawi¢ jg neurobiologom

Bedac profesorem psychologii od ponad 30 lat, dtugo wierzytem,
ze psychologia jest zbyt wazna, aby pozostawiaé ja wylacznie psy-
chologom. Nalezy si¢ nig dzieli¢. To samo dotyczy neuronauki.

Ostatnie odkrycia neurobiologii powinny by¢ dostepne dla
wszystkich, a nie zakopane w magazynach naukowych czyta-
nych tylko przez neurobiologéw pracujacych w branzy. Moz-
liwosci poprawy zdrowia ukladu nerwowego sa zniewalajace.
Mimo tego, niewiele z tej wiedzy pojawia si¢ w popular-
nych mediach, a jeszcze mniej trafia do odbiorcéw.

Jest to problem zwiazany ze wzrostem specjalizacji: specja-
liSci rozmawiaja z innymi specjalistami w swojej dziedzinie.
Wiedza zostaje przykuta do pism naukowych zamiast trafiaé
do szerszej publicznosci. Dzielenie wiedzy na fragmenty
moze by¢ zar6wno blogostawiefistwem, poniewaz pozwala
na skupienie si¢ na detalach, jak i przeklefistwem, ponie-
waz mozemy zgubi¢ po drodze caly obraz.

Jestem profesorem psychologii oraz psychologiem klinicz-
nym. Nauczam neurobiologii na poziomie podyplomowym
i mimo Zze nie jestem badaczem neurobiologii, z fascynacja ob-
serwowatem rozwdj tej dziedziny przez ostatnie dekady. Neu-
robiolodzy dokonywali postepu, odkry¢ i dzielili si¢ swoimi
wynikami na calym $wiecie. Niestety, duzo wiedzy naukowej
o neurogenezie jest niedostgpnej dla ogdtu spoteczenstwa,
pogrzebanej w ezoterycznych abstraktach PubMed. (Pub-
Med jest baza danych U.S. Library od Medicine dla cytatéw
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medycznych i z dziedziny nauk przyrodniczych.) Rewolugjo-
nizujace konsekwencje neurogenezy przekonaly mnie, ze te
odkrycia powinny by¢ znane szerszej publicznosci!

Mit srebrnej kuli dla zdrowia mozgu

Wszyscy mamy nadziej¢ na tatwe rozwiazanie — wez t¢ tablet-
ke czy jedz to nowe jedzenie. Wigkszo$¢ poradnikéw oferuje
stosunkowo proste sposoby na zmiang zycia na lepsze. Jednak
ta ksigzka nie jest typowym poradnikiem. Praktycznie nic co
dotyczy mézgu nie jest proste.

Ze wzgledu na zniewalajaca ztozonos¢, nie da si¢ osiagnad
zdrowia mézgu poprzez prosty plan, bo taki nie istnieje. Wy-
maga to wieloplaszczyznowego podejscia. Musimy uzywaé
catego mézgu, aby go ulepszy¢.

Zdrowie mézgu jest wazne dla zdrowia we wszystkich
obszarach — fizycznym, emocjonalnym, psychicznym i du-
chowym. Wedtug obecnych trendéw, 50% dorostych w wie-
ku 85 lat lub wigcej moze spodziewaé si¢ diagnozy choroby
Alzheimera. Choroba charakteryzuje si¢ gwattowna utratg ko-
morek mézgowych zwlaszcza w hipokampie. Przewiduje sie,
ze wigkszo$¢ populacji dorostych bedzie zyto dtuzej niz 85 lat
- oznacza to, ze masz 50% szans na zachorowanie na chorobe
Alzheimera. Jaki jest sens w utrzymywaniu ciala przy zyciu,
gdy tracisz rozum?

Starzenie si¢ nie musi by¢ spiralg prowadzaca do upadku.
Moze oznaczaé stawanie si¢ madrzejszym, bycie wnikliwym
i bardziej kreatywnym. Mozesz by¢ bardziej interesujacy i za-
interesowany, bardziej radosny, spokojny oraz bardziej obecny
w danej chwili. Stajesz si¢ bardziej kochajacym cztowiekiem.
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Jednak aby tak si¢ stalo, musisz odnawiaé i ulepsza¢ zdol-
nosci swojego mézgu, co sprowadza nas do neurogenezy.

Bez zmian w systemie wartosci i stylu zycia nowoczesna kul-
tura stanie si¢ jeszcze bardziej neurotoksyczna. Konsekwen-
cjami beda wyrazny wzrost stresu, depresji, choréb powodo-
wanych obnizong odpornoscia, otytosci, cukrzycy, choroby
Alzheimera i demencji, ADD/ADHD, autyzmu i innych form
dysfunkcji mézgu. Wszystkie te rzeczy sa do unikniecia, jesli
si¢ wie, co nalezy robi¢. Uznaj te ksiazke jako swéj przewod-
nik do zdrowego starzenia.

Twéj moézg chcee, aby$ go uzywal, bo inaczej go stracisz.
Oznacza to angazowanie twojego mdzgu na wszystkich plasz-
czyznach twojego zycia.

Sny o przysztosci

Przy odrobinie szczgécia nasze zrozumienie neurogenezy
w przyszlosci powinno rozwinaé si¢ do tego stopnia, ze choro-
by neurodegeneracyjne i paralizujace uszkodzenia rdzenia kre-
gowego bedg uleczalne. W ,zlych starych czasach” pierwszych
dekadach XXI wieku regeneracja utraconej tkanki mézgowe;j
jest niemozliwa. Gdy bedziemy lepiej rozumie¢ neurogenezg,
bedzie mozna nie tylko zatrzymaé gwattowne zamieranie ko-
moérek mézgowych u chorych na Alzheimera, ale réwniez wy-
twarza¢ nowe neurony, dzigki czemu bedzie mozna odzyska¢
utracone funkcje poznawcze.

W chorobie Parkinsona po zatrzymaniu zamierania neuro-
néw produkujacych dopaming, bedzie si¢ ostroznie stymulowaé
neurogenezg tak, aby ukierunkowaé rozwéj nowych komorek
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na neurony wytwarzajace dopaming. Te neurony, ktdre zostaty
utracone, bedg zastapione, a normalny ruch przywrécony.

W przysztoéci inne neurodegeneratywne choroby takie jak:
stwardnienie rozsiane, ALS, choroba Huntingtona i inne ro-
dzaje demencji beda rutynowo leczone, gdy lepiej zrozumie-
my neurogeneze.

Uszkodzenia rdzenia kregowego skazuja dzi§ na paraplegic
albo tetraplegic. W przysztosci bedg jedynie tymczasowymi,
uleczalnymi przypadtosciami. Dzigki ukierunkowanej neu-
rogenezie neurony wzdluz kregostupa beda mogly odrastaé
w miejscach, gdzie polaczenie zostalo zerwane. Wozki inwa-
lidzkie stang si¢ rzadkoscia, uzywana przejsciowo dopdki nie
zostanie odzyskana petna zdolnos$¢ ruchowa. W skrécie, moz-
liwosci, jakie niosa ze soba lepsze badania nad neurogeneza,
sa nieskoniczone, a ich praktyczne zastosowania moga zmieni¢
$wiat. Czas pokaze.

Podsumowanie

W ciagu ubieglej dekady neuronauka odkryta, ze twéj mézg moze
funkcjonowaé na znacznie wyzszym poziomie, nawet w twoich
najlepszych latach. Nie znamy jeszcze granic naszego potencjatu.
Mimo doniostosci tych odkry¢, sa one praktycznie nieznane.

Wiemy, ze kluczem jest neurogeneza, czyli narodziny nowych
komérek nerwowych. Jej wydajnos¢ jest wskaznikiem tego, jak
dobrze funkcjonujesz, poznawczo, emocjonalnie i fizycznie.
Neurogeneza zachodzi przez cale twoje zycie, cho¢ zazwyczaj
zwalnia, gdy osiggasz wiek sredni. W podeszlym wieku jest jesz-
cze wolniejsza. Jednak odkryto, ze twoje tempo neurogenezy
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moze znaczaco wzrosnaé na kazdym etapie dorostosci, zmienia-
jac catkowicie jako$¢ twojego zycia.

Ta ksiazka jest dla dorostych w kazdym wieku. Twéj mézg
moze si¢ odnawia¢ w kazdym momencie. Jednak im wcze$niej
zaczniesz odpowiednio dbad i odzywiad sw6j mézg, tym lep-
sze beda rezultaty. Gdy zaczniesz, majac 20, 30, 40 lat uzyskasz
wicksze efekty niz zaczynajac w wieku 70, 80 lat. Mimo wszyst-
ko duzo mozna zmieni¢, niezaleznie kiedy zaczniesz.

Mozesz ulepszy¢ swéj mézg. Mozesz funkcjonowad na po-
ziomie lepszym niz kiedykolwiek przypuszczano za mozliwe.
Ta ksigzka pokaze i, jak to osiagnad.





