SUPER MOC

W KAZDYM Z NAS

OLGA PIETKIEWICZ

Trzy lata temu $wiat obiegta wiado-
mosc jak to filigranowa, 19-letnia Char-
lotte Heffelmire uratowata zycie swoje-
g0 ojca, podnoszac furgonetke o wadze
prawie 2 tony, pod ktéra lezat mezczy-
zna przygnieciony jej ciezarem. Wyda-
rzenie miato miejsce w péinocnej Virgi-
nii, w USA. Ojciec dziewczyny naprawiat
w garazu swojego pick-upa, jednak
podnosnik, ktéry podpierat samochad,
pekt. Auto z catym impetem upadto na
mezczyzne, mato tego, uszkodzito sto-
jacy obok kanister z benzyna. Wystar-
czytajedna iskrainatychmiast wybucht
pozar. Nastolatka wbiegta do ptonacego
garazu i nie zastanawiajac sie, uniosta
samochdd tak wysoko, ze mezczyzna,
mimo licznych obrazen, wydostat sie
spod niego. Drobnej budowy nastolat-
ka dzwigneta ciezar prawie 40-krotnie
przekraczajacy jej witasna wage! Tak
wtasnie dziata epinefryna albo jak kto
woli — adrenalina, uwalniana do krwio-
biegu w chwili bardzo silnego stresu, je-
den z ponad 100 opisanych dotychczas
neuroprzekaznikow.

Czym sa neuroprzekazniki, do czego
stuza i jak na nas wptywaja? Otoz oka-
zuje sie, ze zwiazki te sa niezmiernie
waznym elementem stymulowania
i regulacji wszelkich proceséw zycio-
wych, zachodzacych w naszym organi-
zmie. W uktadzie nerwowym cztowie-
ka, a takze u innych ssakow, impulsy
przekazywane pomiedzy poszczegdl-
nymi komérkami nerwowymi, a takze
z neurondéw do mieéni oraz do odpo-
wiednich gruczotéw, przenoszone sa
poprzez specyficzne substancje che-
miczne, wtasnie neuroprzekazniki,
ktérych inne nazwy to: neurotrasmite-
ry lub neuromediatory. Innymi stowy,
mowiac, neuroprzekazniki zamienia-
ja sygnat elektryczny na chemiczny

w tzw. synapsie i przekazuja ten im-
puls z jednej komorki do nastepnej. Tak
rozchodzg sie bodZce po catym organi-
zmie. Bez neurotransmiteréw maozg
nie mogtby pemic¢ wszystkich swoich,
jakze ztozonych funkcji, nie mogiby
takze komunikowac sie z reszta ciata.
Dzi$ napisze o niektérych neuroprze-
kaznikach, a takze o tym, jakie produk-
ty nalezy jes¢, aby da¢ swojemu ciatu
sktadniki do ich budowy, a tym samym
zwiekszy¢ w sobie super moc, o ile,
oczywiscie, zaistnieje taka potrzeba.

Mobilizuje organizm w chwilach za-
grozenia. Nie bez powodu Amerykanie
nazwali ja hormonem ,3F” (fight, fright
i flight), czyli walki, strachu i ucieczki.
Kiedy grozi nam niebezpieczenstwo,
mozg wysyta sygnaty do wszystkich
gruczotéw dokrewnych. Najszybsza
odpowiedZ daja nadnercza — mate, bo
zaledwie 10-gramowe gruczoty, umiej-
scowione tuz nad nerkami. Tu wtasnie
odbywa sie produkcja katecholamin,
do ktérych nalezy epinefryna. Jej wy-
rzut do krwi powoduje przyspieszone
bicie serca, rozszerzenie zrenic, wzrost
ciSnienia krwi, rozszerzenie oskrzeli,
a takze podwyzszenie poziomu glu-
kozy we krwi. Adrenalina hamuje pe-
rystaltyke jelit i wydzielanie sokow
trawiennych, mobilizujac przy tym
spalanie tkanki ttuszczowej, a wszyst-
ko po to, aby organizm byt jak najbar-
dziej efektywny, szybki i sprawny, aby
miatl wrecz nadludzka site ratujac sie
z opresji walka lub ucieczka.

Okazuje sie, ze u pandéw w takich sytu-
acjach dochodzi do znacznie silniejszej
reakcji, niz u pan. Dodatkowo epine-
fryne wspiera meski hormon- testo-
steron. Taka mieszanka sprawia, ze
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panowie sa bardziej sktonni do walki,
rywalizacji i gniewu. Nic wiec dziw-
nego, ze wieksza ich liczba trenuje
sporty ekstremalne, majace wspélny
mianownik — silny, ale jednorazowy
wyrzut adrenaliny do krwi. Jednak
poézZniejszy skutek jest najprzyjemniej-
szy — po wykonaniu niebezpiecznego
i ryzykownego zadania nastepuje nad-
zwyczajny relaks, poczucie ogromne-
go szczescia, awrecz bezgranicznej eu-
forii. W tym czasie poziom epinefryny
stopniowo spada, nie czyniac zadnych
zdrowotnych szkéd w organizmie. Zu-
pelnie inna sytuacja jest zycie w nie-
ustannym stresie, kiedy to przez diu-
gi czas utrzymuje sie wysoki poziom
tego hormonu. Taki stan nieuchronnie
prowadzi do mnéstwa chordb, takich
jak: cukrzyca, depresja, nadcisnienie
tetnicze, zawat, udar, ale to nie ko-
niec czarnej listy. Japoriscy naukowcy
wprowadzili do stownika medycznego
nowe pojecie — ,karoshi”, ktére ozna-
cza ,Smier¢ z przepracowania”. Per-
manentny stres prowadzi do skrajnej
destrukcji zdrowia. Szacuje sie, ze z po-
wodu karoshi w Japonii rocznie umiera
ok. 30 tys. 0s6b.

Pod wzgledem biochemicznym adre-
nalina, jak i pozostate katecholaminy;,
powstaje w wyniku przemian dwoéch
aminokwaséw: fenyloalaniny i tyrozy-
ny. Co zatem jes¢, aby zapewnic stata
dostawe tych zwiazkéw? Tyrozyne
znajdziemy w: spirulinie, pestkach
dyni, nasionach stonecznika, kietkach,
z6ttkach jaj, arbuzach, migdatach, na-
tomiast produkty bogate w fenyloala-
nine to: pieczywo, makarony, maka,
kasze, otreby, jajka, orzechy, migdaty
— oczywiscie, zawsze to podkreslam,
szukamy produktéw bez chemii, po-
chodzacych z upraw ekologicznych.
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Jest jednym z najwazniejszych neuro-
przekaznikéw w moézgu. Wydzielana
w podwzgdrzu, odpowiada za procesy
zasypiania, kontrole nastroju i samo-
poczucia, ma takze wptyw na apetyt
i zachowania seksualne. Znamy ja do-
skonale pod popularna nazwa ,hor-
monu szczescia”.

Najwiecej serotoniny maja noworod-
ki. U dzieci poziom hormonu szczescia
utrzymuje sie wysoko, po czym gwat-
townie spada w okresie dojrzewania,
manifestujac sie mtodziericzym bun-
tem, aby znowu wzrosna¢ u mtodych
ludzi. Wsroéd dorostych panie sa bar-
dziej sktonne do odczuwania szczescia,
poniewaz przecietnie w ich krwi za-
wartos¢ serotoniny jest o 30% wyzsza
niz u panow.

Wszyscy wiemy, ze zjedzenie loddéw
lub czekolady natychmiast sprawia,
iz wszelkie zmartwienia nie sa juz ta-
kie przykre. Dzieje sie tak, gdyz sto-
dycze uwalniaja serotonine do krwi.
Jako dietetyk przestrzegam przed
nadmiernym spozywaniem takoci. Dla
pocieszenia podpowiem, ze aktywnos§¢
fizyczna, taka jak: energiczny spacer,
delikatny truchcik, jazda na rowerze
czy ptywanie, takze powoduja wyrzut
serotoniny, a idac dalej — namietne
pocatunki i udany seks zwiekszaja po-
ziom tego hormonu nawet 0 200%!

Do czego zatem moga doprowadzi¢ per-
manentne niedobory serotoniny? Jest
to jedna z mozliwych przyczyn wyste-
powania u ludzi: stanéw depresyjnych,
bezsennos$ci, zmeczenia, agresji, zwiek-
szonej wrazliwosci na bél oraz napadéw
niekontrolowanego objadania sie. Aby
podnies¢ poziom serotoniny, nalezy jesc¢
produkty bogate w tryptofan (sery, mle-
ko, jajka, pestki dyni, awokado, banany)
i inozytol, czyli wit. B8 (orzechy, nasio-
na roslin straczkowych, kietki, drozdze,
mleko, owoce cytrusowe, warzywa,
706ttka, pieczywo petnoziarniste).

Wykazuje podobne dziatanie do al-
koholu. Odpowiada za zmniejszanie
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pobudliwosci i rozluznienie miesni,
stad zablokowanie jego dziatania pro-
wadzi do tzw. zespotu niespokojnych
nog, a sytuacje znacznego niedoboru
spowodowaé¢ moga konwulsje, a na-
wet Smierc¢. GABA to jeden z najistot-
niejszych neuroprzekaznikow ha-
mujacych. Ogdlnie uznawany jest za
substancje, ktéra ma dziatanie prze-
ciwlekowe, utatwiajace zasypianie,
a takze uspokajajace. Wspdtczesna
medycyna wykorzystuje znajomosc
szlakow tego neuroprzekaznika w le-
czeniu nadci$nienia tetniczego, tago-
dzeniu objawdéw napiecia przedmie-
siaczkowego, znoszeniu dolegliwosci
bélowych czy nawet leczeniu ADHD
oraz zapalenia opon moézgowo-rdze-
niowych.

Niestety, znajomos¢ informacji o ukta-
dach neuroprzekaznikowych wyko-
rzystywana jest rowniez w celach
przestepczych. Przyktadem jest takze
grozna w skutkach pigutka gwattu.
Zawarty w niej kwas y-hydroksyma-
stowy (GHB), jest naturalnie wyste-
pujacym neuroprzekaznikiem u ludzi,
jednak w pigutce gwattu znajduja sie
znacznie podwyzszone ilosci tej sub-
stancji. W skojarzeniu z alkoholem,
bo najczesciej tak wiasnie przyjmuja
g0 osoby zupetnie tego nieSwiadome,
powoduje utrate Swiadomosci i pa-
mieci, czyni je zupetnie bezbronnymi,
bezwolnymi i catkowicie zaleznymi od
przestepcy.

Prekursorem GABA jest kwas glutami-
nowy, wystepujacy najczesciej w for-
mie glutaminianu (nie myli¢ z sub-
stancja wzmacniajaca smak i zapach
— glutaminianem sodu — E621). Jego
znaczne ilosci zawiera mleko i jego
przetwory, boréwki, brokuty, socze-
wica, groch, pestki dyni i stonecznika,
nasiona Inu, orzechy, migdaty, mak,
sezam, banany, cytrusy, szpinak, ryz,
pelne ziarno owsa i pszenicy:.

Natomiast kofaktorami wspomaga-
jacymi przetwarzanie glutaminianu
w GABA, sg witaminy: Bl (tiamina), B3
(niacyna)iB6 (pirydoksyna) oraz inozy-
tol, czyli B8. Wazne jest takze dostar-
czenie magnezu, cynku, potasu oraz
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tauryny, aminokwasu, ktéry znajdzie-
my m.in. w mleku, jajach, glonach mor-
skich, ciecierzycy i soczewicy.

Piszac o neuroprzekaznikach, warto
wspomnie¢ o acetylocholinie, dopami-
nie, tlenku azotu, glicynie, histaminie,
adenozynie, o endogennych opioidach,
popularnie nazwanymi endorfinami
i wielu innych... A propos — okreslono
rodzaj endorfin, ktére wydzielaja sie
w moézgu cztowieka obserwujacego
matego bawiacego sie szczeniaczka.
Okazuje sie, ze doktadnie ten sam ze-
staw neuroprzekaznikéw wydzielany
jest w mézgu dzikiego stonia na wi-
dok przedstawiciela naszego gatunku.
Wyglada na to, ze te majestatyczne
zwierzeta dostrzegaja w nas doktad-
nie te same cechy, ktére my widzimy
w stodkich i jakze pociesznych matych
psiakach:)

Jak twierdzit Hipokrates: ,Trzeba wie-
dzie¢, iz to z mbézgu ptyna nasze przy-
jemnosci, radosci, Smiech i wesotos¢,
a takze nasze smutki, bdle, zatosci
itzy..”. I miat racje, wszystkie te emo-
cje dostownie ,ptyna” wtasnie dzieki
neuroprzekaznikom wydzielanym
w organizmie we wtasciwych miej-
scach i ilosciach oraz w odpowiednim
czasie. Jesli dzieje sie inaczej dochodzi
do powaznych zaburzen zdrowot-
nych. Pamietajmy, iz to wtasnie odpo-
wiedni spos6b odzywiania jest jednym
z najbardziej skutecznych Srodkow
profilaktycznych. W ten sposéb do-
starczamy swojemu organizmowi
niezbednych sktadnikéw odzywcezych,
aby mie¢ w sobie super moc.

Olga PietRiewicz

Dyplomowana dietetyczka,
naturoterapeutka, zZywienio-
wiec, dziennikarka. Ukon-
czyta takze wyzsze studia
zootechniczne i audytu ener-
getycznego. W swojej co-
dziennej pracy wykorzystuje
réwniez zdobyta wiedze z zakresu ziotolecznictwa,
bioenergoterapii, irydologii, diagnozowania chorob
zjezykaitwarzy... Od wielu lat prowadzi Warsztaty
Zdrowego Zywienia oraz prelekcje na temat wia-
Sciwego odzywiania sie i zapobiegania chorobom.
Pracuje indywidualnie ze swoimi klientami, sku-
tecznie wspierajac dieto-terapia proces wychodze-
nia z choréb.




