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Wprowadzenie

Epidemia choroby Alzheimera

Gdyby ktos$ pietnascie lat temu powiedzial nam, ze napiszemy
pierwsza ksiazke o jedynym naukowo potwierdzonym sposobie radze-
nia sobie z ogélnoswiatowa epidemia choroby Alzheimera, z pewnoscia
by$my nie uwierzyli. Pigtnascie lat temu byli§my mlodymi neurologa-
mi, ktérzy praktykowali medycyne w sposdb, ktérego nas nauczono.
Wierzylismy, ze miliardy dolaréw przeznaczane na badania nad cho-
robg Alzheimera wkrétce zaowocujg odkryciem lekarstwa, pigutki
majacej poradzi¢ sobie ze schorzeniem, o ktérym tak wiele si¢ uczy-
lismy. Bylismy stypendystami w najbardziej prestizowych placéwkach
w naszej branzy — Panstwowym Instytucie Zdrowia oraz Uniwersytecie
Kalifornijskim w San Diego - i pracowaliSmy u boku wiodacych ba-
daczy, ktérzy walczyli na pierwszej linii wojny z chorobg Alzheimera.
Chcielismy znalez¢ rozwigzanie. W koncu nam si¢ udato, lecz nie bylo
to rozwigzanie, jakiego sie spodziewali$my.

W ciagu tych pietnastu lat odkrylismy obiecujace naukowe badania
dotyczace czynnikéw majacych wplyw na rozwdj choroby Alzheimera.
Badania te, opisane w rozdziale drugim niniejszej ksigzki, zrewolucjo-
nizowaly sposoéb, w jaki prowadzimy swojg praktyke lekarska. To wlas-
nie w ciggu tych pietnastu lat przeprowadzilismy jedne z najbardziej
szczegdtowych badan dotyczacych rozwoju otepienia starczego oraz
opracowalismy przelomowy protokot leczenia i zapobiegania chorobie
Alzheimera. RozpoczeliSmy ten projekt na uniwersytecie w Loma Lin-
da, by nastepnie przenies¢ si¢ do centrum medycznego Cedars-Sinai
w Los Angeles, a w koncu powrdci¢ do Loma Linda, gdzie kontynu-



owalismy badania i stuzylismy pacjentom z calej potudniowej Kalifor-
nii i nie tylko. W tym okresie leczyliémy tysiace oséb cierpigcych na
uposledzenie funkcji poznawczych o rozmaitym nasileniu, za pomocg
naszego innowacyjnego NEURO planu, pomagajac im w cofaniu ob-
jawéw i zapobieganiu dalszemu spadkowi sprawnosci intelektualnej,
przedluzajac im Zycie i trwale zmieniajac stan ich zdrowia.

Wielu z tych pacjentéw otwiera sie przed nami. Opowiadaja, ze ich
rodzice lub dziadkowie cierpieli na chorobe Alzheimera, ktéra z czasem
stafa si¢ ich najwieksza Zyciowa obawa. Opowiadaja o upokorzeniach
zwiazanych z poleganiem na opiekunach w celu zaspokojenia najbardziej
podstawowych potrzeb. Zakladaja, ze na ich chorobe nie ma lekarstwa,
ze spotkajg sie z ostracyzmem, jesli otoczenie dowie si¢ o ich problemie.
Niektorzy z tych pacjentéw nie dopuszczajg do siebie mysli o chorobie.
Inni miewaja klopoty z zapamigtywaniem nazwisk lub zdarzyto im sie
zgubi¢ w znajomym miejscu. Jeszcze inni, ktérym postawiono oficjalng
diagnoze, pojawiaj si¢ w naszej klinice, gdy juz nie potrafig wyraza¢ my-
8li lub nie rozpoznaja swoich najblizszych. Jesli siegasz po te ksigzke, to
zapewne problem ten dotyczy kogos, kogo kochasz. Wiemy, ze szukasz
jakiego$ sposobu, by pomoc tej osobie. Wiemy, ze bardzo si¢ boisz.

Sa powody do obaw. Podczas gdy wszystkie inne przewlekle choro-
by - choroby serca, cukrzyca, rak, udary, AIDS - coraz rzadziej zbieraja
$miertelne zZniwo, liczba zgonéw spowodowanych choroba Alzheimera
w ostatnim dziesiecioleciu wzrosta o prawie 87 procent. Kolejna dekada
moze si¢ okazac jeszcze gorsza: 10 procent osob powyzej szes¢dziesigte-
go piatego roku zycia zapadnie na jaki$ rodzaj otepienia, a w przypadku
W 2016 roku choroba Alzheimera stanowila szdstg gléwna przyczyne
zgonéw w Stanach Zjednoczonych'. Co wigcej, niektorzy badacze uwa-
zaja, ze stosunkowo rzadko wspomina si¢ o niej w aktach zgonu. Czgsto
jako oficjalng przyczyne $mierci osoby z chorobg Alzheimera podaje si¢
ktdres ze schorzen powigzanych z otepieniem, na przyklad zachtystowe
zapalenie ptuc. To oznacza, Ze choroba Alzheimera tak naprawde moze
by¢ trzecig co do $miertelnosci chorobag w Ameryce, ustepujac tylko
chorobom serca i nowotworom. Pytanie nie brzmi juz: ,Czy nam ona
grozi?”, ale: ,Kiedy na nigzapadniemy?”.

Z chorobg Alzheimera wigzg sie nie tylko straty emocjonalne, ale



réwniez oszalamiajgce wydatki. To niewatpliwie najbardziej kosztowna
choroba, na ktorej leczenie w tym roku wydano 226 miliardéw dola-
réw w samych Stanach Zjednoczonych i 604 miliardy dolaréw na ca-
tym $wiecie. Ten roczny koszt na przestrzeni kolejnych dziesiecioleci
zapewne wzrosnie do kilku bilionéw dolaréw, przytlaczajac nasz i tak
juz obciazony system opieki zdrowotnej. W 2015 roku Swiatowa Or-
ganizacja Zdrowia oszacowala, ze do 2050 roku catkowita liczba oséb
z chorobg Alzheimera na $wiecie wzrosnie do 135,5 miliona. Wtedy
globalne wydatki na leczenie przekrocza dwadziescia bilionéw dola-
réw. Do tej sumy nie wlicza si¢ zakrojonej na ogromna skale bezplatnej
opieki. Tylko w 2015 roku liczba godzin bezptatnej opieki nad chorymi
siegneta osiemnastu miliardow?. Pod takim cigzarem moze si¢ zalamac
nie tylko system opieki zdrowotnej, ale cala gospodarka.

Pietnascie lat temu nie mieliSmy pojecia, ze nasza dziedzina badan
bedzie odgrywata kluczows role w ochronie zdrowia rodakéw, a nawet
naszego gatunku. Wtedy w pelni akceptowalismy konwencjonalne po-
dejscie do neurologii, chociaz widzieliémy, Ze w ten sposéb nie jestesmy
w stanie skutecznie pomaga¢ pacjentom cierpigcym na zanik funkeji
poznawczych. Oto na czym zazwyczaj polega to podejscie: specjalisci
badajg pacjentéw, poddaja ich wyczerpujacym neuropsychologicznym
testom, czasami przeprowadzajg takze badanie mdzgu za pomoca re-
zonansu magnetycznego. Stawiaja diagnoze dotyczaca stopnia zaniku
funkcji poznawczych i informujg pacjenta, ze cierpi na przewlekly,
nieuleczalng chorobe. Wreczaja rodzinie broszury domoéw opieki i za-
checajg chorych do jak najszybszego podjecia waznych zyciowych de-
cyzji, dopdki nie stracili wladz umystowych. Wielu z tych pacjentéow
nastepnie przekierowuje si¢ do lekarzy pierwszego kontaktu, uznajac,
ze neurolog nie moze im w niczym pomoc, poza postawieniem diagno-
zy i przepisaniem lekéw. Ze wzgledu na to konwencjonalne podejscie
pacjenci uwazaja, ze objawy, ktérych doswiadczaja, sa calkowicie za-
lezne od niefortunnego profilu genetycznego. Wierza, ze uposledzenie
funkcji umystowych jest nieuniknione i nie da sie nic poradzi¢. Ten
caly proces byt druzgocacy takze dla nas.



Jezeli to wszystko brzmi znajomo, wiedz, Ze jest nadzieja. Istnieje
sposdb na zapobieganie zanikowi funkcji poznawczych, na spowolnie-
nie postepow choroby i polepszenie jakosci zycia oséb, u ktdrych ja
zdiagnozowano. Konwencjonalna medycyna nie zdradza niemal sze-
$ciu milionom 0s6b zyjacych z chorobg Alzheimera w Stanach Zjedno-
czonych i czterdziestu siedmiu milionom chorych na calym $wiecie, ze
w 90 procentach przypadkéw mozna przez cale zycie zapobiega¢ roz-
wojowi choroby. Warto to powtdrzy¢: 90 procent dziadkéw, rodzicow,
mezow i Zon powinno otrzymac ratunek. Dziewiecdziesigt procent lu-
dzi zyjacych z chorobg Alzheimera lub ot¢pieniem starczym nie otrzy-
malo wiedzy, ktéra mogta im umozliwi¢ powstrzymanie tego wynisz-
czajacego schorzenia. Dziewigcdziesigt procent z nas moze uniknaé
zachorowania, a pozostale 10 procent o silnych genetycznych skton-
no$ciach do zaniku funkcji poznawczych moze potencjalnie op6znic¢
pojawienie si¢ objawdw o dziesie¢ do pietnastu lat.

To nie s3 pobiezne szacunki ani pobozne zyczenia, ale fakty oparte
na skrupulatnych naukowych badaniach oraz niezwyklych wynikach,
jakie osiggamy w naszej klinice, a ktérymi podzielimy sie z wami w tej
ksigzce. Okazuje sig, ze sposob na chorobe Alzheimera caly czas byl na
wyciagniecie reki. Dzi§ wiemy, ze na zdrowie mdzgu ogromny wplyw
ma pie¢ gléwnych czynnikéw zwigzanych ze stylem zycia, ktére okres-
lamy akronimem NEURO (od pierwszych liter stéw Nutrition - Odzy-
wianie, Exercise - Cwiczenia, Unwind - Relaks, Restore — Regeneracja
i Optimize — Optymalizacja). Istnieje bezposrednia zalezno$¢ pomie-
dzy ztym odzywianiem, brakiem aktywnosci fizycznej, dlugotrwatym
stresem, niedoborem snu oraz brakiem aktywnos$ci umystowej a cho-
robami zwyrodnieniowymi ukladu nerwowego. Decyzje, ktore podej-
mujemy kazdego dnia, wptywaja na nasze zdrowie, ale praktycznie nie
zdajemy sobie sprawy z tej zalezno$ci, pomimo kryzysu, w jakim znaj-
dujemy sie za sprawa choroby Alzheimera.

Dlaczego nie jestesmy bardziej swiadomi? Dlaczego nie informuje si¢
nas o zgubnych skutkach spozywania pokarméw o wysokiej zawartosci
cukru czy siedzacego trybu zycia? Dlaczego kazdy lekarz nie méwi swo-
im pacjentom, ze mogg kontrolowa¢ proces zaniku funkcji poznawczych,
a nawet zwieksza¢ wydolnos¢ i odpornos¢ swojego mézgu? Jak to moz-



liwe, ze tak wielu z naszych pacjentéw chodzito od lekarza do lekarza,
a nikt z pracownikéw stuzby zdrowia nie potrafit zainterweniowac i sklo-
ni¢ ich do zmiany nawykéw, ktdre przyspieszaly rozwdj choroby?

Jezeli szukasz odpowiedzi na te pytania, jeste$ we wlasciwym miejscu.

e Jesli kto$ z twoich bliskich ma chorobe Alzheimera, a ty chcesz
mu pomoc w spowolnieniu rozwoju objawdw, to trzymasz w dlo-
niach jedyne sprawdzone rozwiazanie.

e Jesli doswiadczasz fagodnych zaburzen funkcji poznawczych,
nasz NEURO plan pomoze ci w pozbyciu si¢ objawéw i uniknie-
ciu oficjalnej diagnozy.

e Jesli martwisz sie zdrowiem swojego mozgu ze wzgledu na prze-
wlekle schorzenia, takie jak nadci$nienie czy wysoki poziom
cholesterolu, a nawet cukrzyca albo choroby serca, nasz wszech-
stronny plan pozwoli ci kontrolowa¢ czynniki ryzyka, ktére maja
wplyw na rozwéj rozmaitych przewleklych choréb, wliczajac
chorobe Alzheimera i inne rodzaje otepienia.

® Moze jestes gldownym opiekunem lub wspétmalzonkiem osoby
cierpigcej na chorobe Alzheimera. U wspdétmalzonkéw ryzyko
wystgpienia choroby wzrasta szesciokrotnie. Ta ksigzka pomoze
ci zmieni¢ twdj styl zycia i radykalnie ograniczy¢ ryzyko zaniku
funkcji poznawczych.

e Jezeli nie dostrzegasz u siebie objawow choroby, a chcesz jedy-
nie poprawi¢ funkcjonowanie swojego modzgu i zadbac o jego
zdrowie w pdzniejszym wieku, nasz program réwniez ci w tym
pomoze.

Po pietnastu latach badan i praktyki lekarskiej jestesmy przekonani,
ze styl zycia ma istotny wpltyw na zdrowie mézgu, i wiemy, ze skupienie
sie na codziennych nawykach, ktére przyczyniaja si¢ do rozwoju cho-
roby Alzheimera, to jedyny sposéb na jej zapobieganie i leczenie. M6zg
jest zyjacym wszech$§wiatem. Reaguje na to, jak si¢ nim opiekujesz,
czym go karmisz, jakie stawiasz przed nim wyzwania, jak wiele zapew-
niasz mu odpoczynku i okazji do regeneracji. Zycie we wsp6tczesnym
$wiecie wyraznie zwigksza ryzyko wystgpienia choréb degeneracyj-



nych. Przetworzone pokarmy o wysokiej zawartosci cukru i ttuszczéw
nasyconych sg trucizng dla mézgu. Wigkszo$¢ z nas spedza caly dzien
za biurkiem albo w §rodkach transportu, chociaz potrzebujemy ruchu,
by zachowa¢ zdrowie. Do$wiadczamy olbrzymiego stresu i nie dys-
ponujemy odpowiednimi narzedziami, by sobie z nim radzi¢. Niemal
nikt z nas sie nie wysypia, a praca czgsto wymaga od nas wykonywania
monotonnych czynnosci, ktére sg catkowitym przeciwienstwem tego,
czego potrzebuje nasz mozg, by zachowa¢ odporno$¢ w pdzniejszym
wieku. Ale pomimo tych realnych wyzwan mamy szanse zachowac,
a nawet rozwing¢ sprawnos¢ intelektualng.

Problem diugo polegal na tym, ze nikt w to nie wierzyl. Niemal
wszyscy w $rodowisku medycznym sg przekonani, ze zmiana stylu
zycia nic nie daje. Sami podczas studiéw dowiedzielismy sie, ze taka
zmiana jest niemozliwa, a badania nad chorobg Alzheimera opierajg
sie na zalozeniu, ze ludzie nie moga si¢ zmieni¢. Pietnascie lat temu
musielismy podja¢ decyzj¢: nadal wierzy¢ w to, co nam wpajano, i ulec
systemowi, ktéry nie uznaje roli stylu zycia w leczeniu choréb mozgu,
albo znalez¢ inng droge.

Razem postanowiliémy, ze bedziemy pomaga¢ ludziom na wszel-
kie mozliwe sposoby. Dean zrobil doktorat z zarzadzania w ochronie
zdrowia, by pozna¢ tajniki zmian behawioralnych i nauczy¢ si¢ mo-
tywowania pacjentdw i calych spolecznosci. Ayesha ukonczyta sty-
pendium doktoranckie z neurologii naczyniowej i epidemiologii na
Uniwersytecie Columbia, gdzie zajmowala si¢ tematyka panstwowej
stuzby zdrowia oraz naczyniowymi aspektami choréb neurologicz-
nych. Jednoczesnie uczeszczala do szkoly gastronomicznej, poniewaz
wiedziala, ze jej pacjenci zmienig swoje zwyczaje zywieniowe tylko
wtedy, gdy zdrowe potrawy, ktore im zaproponuje, beda pyszne. Wy-
korzystalismy wszystkie nasze umiejetnosci na uniwersytecie w Loma
Linda, gdzie przeprowadziliSmy retrospektywne badania stylu zycia.
Wykazaly one, ze zdrowe nawyki skutkujg dlugowiecznoscia i znacznie
zmniejszaja czestotliwos¢ wystepowania otepienia. Rownie wyrazne
efekty zaobserwowaliSmy w swojej klinice. Mielismy tam wyjatkowg
okazje opiekowac¢ si¢ dwiema bardzo odmiennymi grupami: pacjenci
z Loma Linda w Kalifornii, gdzie mieszka duza populacja Adwenty-



stow Dnia Siédmego, ktorzy opierajg swoja diete na produktach pocho-
dzenia roslinnego, regularnie ¢wiczg i angazuja si¢ w prace spoleczne,
okazali si¢ jedna z najzdrowszych grup na $wiecie; tymczasem pacjenci
z pobliskiego San Bernardino, réwniez w Kalifornii, zaniedbanego ob-
szaru negkanego przez przewlekle choroby i brak dostepu do podsta-
wowych $wiadczen zdrowotnych, sg bardzo schorowani. Na kazdym
kroku przekonywalismy si¢, ze ludzie prowadzacy zdrowy tryb zycia
znacznie rzadziej cierpia na otgpienie. Natomiast ci, ktorzy kultywuja
zfe nawyki, czesciej zapadaja na t¢ dolegliwo$¢ i zazwyczaj pojawia sig
ona u nich w mlodszym wieku. Widzac niezaprzeczalny wplyw diety,
¢wiczen fizycznych, panowania nad stresem, jakosci snu i aktywnosci
umysfowej na codzienne zycie, calkowicie zmieniliémy swoje postrze-
ganie choroby Alzheimera. Nie sposob zaprzeczy¢ faktom: zdrowy tryb
zycia praktycznie gwarantuje unikniecie choroby mézgu.

Obecnie, jako kierownicy programu dbania o zdrowie moézgu
i zapobiegania chorobie Alzheimera realizowanego na uniwersytecie
w Loma Linda, prowadzimy tysiagce 0séb przez wysoce spersonalizo-
wany proces zmiany trybu zycia. Kazdego dnia spotykamy sie z pa-
cjentami i szukamy potencjalnych zrédet przemiany, jednego aspektu
zdrowego trybu zycia, od ktérego bedziemy mogli zacza¢. Pomagamy
ludziom o rozmaitych umystowych i fizycznych ograniczeniach. Sta-
lismy sie specjalistami od promowania nowych nawykéw wsrdéd pa-
cjentow w wieku $rednim, ktorzy nie sg entuzjastycznie nastawieni do
jakichkolwiek zmian. Krok po kroku dowodzimy, ze system sie myli:
ludzie moga zmieni¢ swoje zycie. A jesli dzisiaj siegasz po te ksigzke,
poniewaz obawiasz si¢, ze grozi ci zanik funkcji poznawczych, albo
chcesz jakos zaradzi¢ objawom, ktérych doswiadczasz, NEURO plan
stanowi rozwigzanie, na ktére czekales.

To duzo wiecej niz zwykly trzy-, piecio- albo siedmiodniowy plan.
To co$ bardziej wszechstronnego niz pospiesznie rzucona lekarska pora-
da, aby$ ,postaral si¢ ograniczy¢ stres’, ,,lepiej si¢ wysypial” albo ,,zadbat
o wlasciwe odzywianie” NEURO plan nie tylko definiuje zdrowy spo-
s6b odzywiania, ale takze uczy cie, jak stworzy¢ wlasny jadlospis. W jaki
sposob zmniejszy¢ spozycie rafinowanego cukru, jesli uwielbiasz stody-
cze? Jak ograniczy¢ spozycie migsa, a zarazem zastgpic¢ je zdrowymi -



i pysznymi - produktami? Odpowiedzi znajdziesz w tej ksigzce. W jaki
sposob unikac siedzacego trybu zycia, jesli pracujesz za biurkiem i jestes
zmuszony pozostawa¢ na miejscu przez caly dzien? Jak przekonalismy
otytego cukrzyka w $rednim wieku, majacego problemy z réwnowaga,
by zaczal jezdzi¢ na rowerze, co ostatecznie odmienilo jego zycie? Odpo-
wiedzi znajdziesz w tej ksigzce. Dlaczego sen jest tak istotny dla zdrowia
mozgu i jakie praktyczne kroki mozesz podja¢, by zacza¢ odpowiednio
sie wysypiac? Ktdre czesto przepisywane leki mogg dramatycznie zwiek-
szy¢ ryzyko wystapienia otepienia? Odpowiedzi znajdziesz w tej ksigzce.
Wszystkie nasze propozycje sa oparte na naukowych podstawach, a kaz-
demu rozdziatowi (,Odzywianie’, ,Cwiczenia, ,,Relaks”, »Regeneracja’
i,,Optymalizacja”) towarzyszy spersonalizowany program, ktéry pozwala
ci wykorzysta¢ twoje silne strony i wyjatkowe mozliwosci. NEURO plan
odmienit tez nasze zycie. Cale nasze rodziny, wliczajac dzieci, prowadza
zdrowy tryb zycia, a w ksigzce zamiescilismy takze nasze osobiste relacje,
obok licznych $wiadectw pacjentéw, stanowiace przyklady stosowania
opisywanych metod w zyciu codziennym. Te same zasady sa fundamen-
tem naszej pracy w Loma Linda, gdzie obecnie prowadzimy zakrojone na
szeroka skale badania nad czynnikami ryzyka wplywajacymi na rozwdj
choréb neurodegeneracyjnych. Nasze odkrycia na zawsze zmienig spo-
sob myslenia o chorobie Alzheimera.

Nie ma lekarstwa na chorobe Alzheimera, gdy ta juz sie ujawni, ale
chorzy moga zachowa¢ sprawno$¢ umystowa, powstrzymac uposledza-
jace objawy i zy¢ w zdrowiu oraz szczesciu przez diugie lata. Styl Zycia
ma znaczenie. To nasza najskuteczniejsza obrona, a jej wykorzystanie
jest fatwiejsze, niz myslisz. Uwazamy, Ze naszym obowigzkiem jako le-
karzy jest podzielenie si¢ tym, czego si¢ dowiedzieli§my. Mamy nadzie-
je, ze wykorzystasz te ksiazke, by przemieni¢ swoje zycie i zahamowac
postepy choroby.



CZESC PIERWSZA
Prawda o chorobie Alzheimera

W listopadzie 1901 roku mlody niemiecki lekarz nazwiskiem Alois
Alzheimer pracowal w szpitalu psychiatrycznym we Frankfurcie, gdy
przydzielono mu nowa pacjentke®’. Nazywala si¢ Auguste Deter, a jej
mgz poinformowal, ze zonie przytrafiajg si¢ paranoiczne zachowania
oraz gwaltowne wybuchy emocji, a takze sprawia wrazenie coraz bar-
dziej zdezorientowanej. Zdarza si¢, Ze w nocy krzyczy przez wiele godzin.
Czasami nie reaguje na zadne bodzce. Poproszona o zapisanie swojego
nazwiska Deter nie mogla sobie poradzi¢ z literami i wielokrotnie po-
wtarzala ,,Zagubilam si¢”. Najwyrazniej przestala si¢ orientowaé w cza-
sie i przestrzeni oraz niemal calkowicie stracita pamie¢ kréotkotrwaty.
Chociaz od wiekéw opisuje sie przypadki klopotéw z pamiecia u star-
szych 0s6b - robili to juz starozytni Egipcjanie, Rzymianie i Grecy — Alz-
heimer nigdy wcze$niej nie spotkal si¢ z utrata pamieci w tak mtodym
wieku, Deter bowiem miata zaledwie pigédziesiat lat. Zywo zaintereso-
wal sie przypadkiem tej kobiety i kontrolowal stan jej zdrowia, nawet gdy
przeniesiono ja do szpitala w Monachium. Niestety, stan zdrowia Deter
gwaltownie sie pogorszyt i kobieta zmarta w 1906 roku. Kiedy Alzheimer
zbadal jej mozg, odkryl w nim amyloid (nieprawidlowe biatko, ktére gro-
madzi si¢ miedzy komoérkami mézgu) oraz splatki neurofibrylarne biatka
tau (poskrecane wiokna, ktére odcinajg doptyw substancji odzywczych
wewnatrz komdrek nerwowych). Te objawy sg typowe dla patologiczne-
go stanu, ktéry dzi§ nazywamy chorobg Alzheimera.

Od czasu odkrycia pierwszego przypadku choroby przed ponad
wiekiem lekarze, naukowcy i badacze stawiali hipotezy dotyczace jej



przyczyn, fizycznych objawéw oraz potencjalnego lekarstwa. Czy po-
woduje ja pojedynczy gen? Czy mozna ja wyleczy¢ pojedynczym le-
kiem? Czy pojawia si¢ nagle, czy rozwija przez diuzszy okres? Czy na
jej przebieg wplywaja zmiany §rodowiskowe? A jesli zachorowalismy,
to czy musimy si¢ pogodzi¢ z objawami?

Zadajac te pytania, na ktére nie dawaly odpowiedzi dostepne wy-
niki badan, naukowcy i lekarze rozpowszechnili kilka niepokojacych
mitéw dotyczacych choroby Alzheimera, ktére wywotuja wiele zamie-
szania i leku. Dlatego musimy zacza¢ od obalenia tych mitéw i przeka-
zania prawdy ujawnionej dzigki najnowszym badaniom. Jak si¢ wkrétce
przekonasz, prognozy nie sg tak powazne i nieuniknione, jak mogloby
sie wydawac. Na ztozony obraz choroby sklada si¢ wiele potaczonych
przyczyn. Nie przypomina ona gry w kotko i krzyzyk, a raczej partie
trojwymiarowych szachow: liczy si¢ kombinacja wieku, profilu gene-
tycznego oraz trybu Zycia, ktory chroni albo niszczy mézg. Nie mozesz
kontrolowa¢ swojego wieku. Nie mozesz wplywa¢ na swoje geny. Ale
jeste$ w stanie zmieni¢ styl zycia. Mozesz kontrolowac stan zdrowia
i poziom odpornosci swojego moézgu i w ten sposob znaczaco opoznic¢
pojawienie si¢ objawow albo nawet calkowicie tego unikna¢. Jesli my
wszyscy — lekarze, pacjenci i wiodacy badacze - zrozumiemy, ze nasze
codzienne nawyki majg istotny wplyw na funkcjonowanie mézgu, zdo-
tamy porzuci¢ bezcelowe i skazane na porazke metody, unikajac niepo-
trzebnego cierpienia.



ROZDZIAL PIERWSZY
Mity i nieporozumienia

W kwestii choroby Alzheimera najbardziej szkodliwym mitem jest
przekonanie, ze styl zycia nie ma zadnego zwiazku z chorobg. Wiek-
szo$¢ naszych pacjentow jest przekonana, ze za wszystko odpowiadaja
geny, a codzienne wybory nie majg wiekszego wplywu na to, co dzieje
sie z ich moézgiem. Kiedy pojawiaja si¢ w naszej klinice, maja juz za sobg
epizody za¢mienia umystu oraz doswiadczajg probleméw z pamiecia
krotkotrwala i innych zaburzen funkcji poznawczych. Uwazaja, ze ten
proces rozpoczal si¢ wraz z pojawieniem si¢ pierwszych objawow. Za-
kladaja, ze choroba i objawy wystepuja réwnolegle. Ale tak naprawde
choroba Alzheimera zaczyna si¢ rozwija¢ nawet kilkadziesiat lat przed
postawieniem diagnozy. W ciagu tych kilku dziesiecioleci mozg staje
sie coraz bardziej wrazliwy na to, czym sie odzywiamy, jak duzo ¢wi-
czymy, jak sobie radzimy z dlugotrwalym stresem, jak dobrze sypiamy
oraz w jaki sposéb rozwijamy nasze zdolnosci intelektualne. Dopiero
pdzniej, gdy mamy ponad szesc¢dziesiat albo siedemdziesiat lat, mdzg
nie jest w stanie zréwnowazy¢ naszych niezdrowych nawykoéw, a my
zaczynamy zauwaza¢ zmiany w naszym sposobie myslenia i funkcjono-
waniu pamieci. Celem powstania tej ksigzki — i naszego zycia zawodo-
wego - jest uswiadomienie ludziom tej zaleznosci i pokazanie, dlaczego
wlasciwy styl zycia, a zwlaszcza nasz NEURO plan, jest tak skuteczny
w leczeniu i zapobieganiu chorobom neurodegeneracyjnym.



TERMINOLOGIA ZWIAZANA Z CHOROBA ALZHEIMERA

Acetylocholina: Neuroprzekaznik istotny w procesach uczenia sie i zapa-
mietywania.

Aktywowany mikroglej: Mate komérki, ktére pomagaja usuwac szkodli-
we produkty przemiany materii i zniszczone neurony.

APOE4: Gen odpowiadajacy za wytwarzanie apolipoproteiny E, ktérej
funkcja jest miedzy innymi regulowanie poziomu cholesterolu w mdzgu®.
Istniejg trzy typy genéw apolipoproteinowych (APOE2, APOE3 i APOE4).
APOE4 prawdopodobnie zwieksza ryzyko wystapienia choroby Alzheime-
ra, a APOE2 przed nia chroni.

APP: Biatko prekursorowe beta-amyloidu, ktére znajduje sie w wielu bto-
nach komérkowych i odpowiada za produkcje amyloidu, nieprawidtowe-
go biatka zwigzanego z chorobg Alzheimera.

Atrofia: Kurczenie sie organu na skutek degeneracji komoérek.

BDNF (Neurotroficzny czynnik pochodzenia mézgowego): Biatko od-
powiedzialne za wzrost i prawidtowe funkcjonowanie neurondéw.

Beta-amyloid: Nieprawidtowe fragmenty biatka, gromadzace sie pomie-
dzy komérkami mézgu i zaktdcajace prace neuronéw.

Cytokiny i chemokiny: Biatka wspierajace uktad odpornosciowy poprzez
atakowanie obcych substancji.

Dopamina: Neuroprzekaznik zwigzany z wieloma funkcjami organizmu,
miedzy innymi motywacja czy motoryka. Zmniejszona produkcja dopami-
ny jest jedna z gtéwnych przyczyn choroby Parkinsona.

Komorki glejowe: Najczesciej wystepujace komérki w modzgu, ktérych
funkcja jest ochrona i wspieranie neuronéw.

Kwas glutaminowy: Najpowszechniej wystepujacy neuroprzekaznik
w moézgu.




Miazdzyca: Twardnienie i zwezanie sie tetnic na skutek nagromadzenia
blaszek cholesterolowych, ktére zaktdcaja przeptyw krwi w ciele.

Mielinizacja: Proces pokrywania potaczerh miedzy neuronami mieling,
ostonka ttuszczowa, ktéra utatwia komunikacje miedzy komérkami.

Mikronaczynia: Najmniejsze naczynia krwionosne w ciele.

Neurony: Komérki tworzace uktad nerwowy, w ktérego sktad wchodza
nerwy, rdzen kregowy i mézg.

Neuroprzekaznik: Substancja chemiczna w mézgu, utatwiajaca komuni-
kacje miedzy neuronami.

Oksydacja: Reakcja chemiczna, w ktérej wyniku dochodzi do transferu
elektronéw i powstawania wolnych rodnikéw.

Splatki neurofibrylarne biatka tau: Poskrecane widékna biatkowe we-
wnatrz neurondéw, powodujace ich uszkodzenia i przyczyniajace sie do
choroby Alzheimera.

Stan zapalny: Naturalna funkcja ochronna uktadu odpornosciowego stu-
z3ca do walki ze szkodliwymi bakteriami i wirusami. Ostry stan zapalny po-
maga nam wrdéci¢ do sprawnosci po doznanych obrazeniach. Przewlekty
stan zapalny zwieksza ryzyko wystapienia cukrzycy, chordb serca i zaniku
funkcji poznawczych.

Uktad naczyniowy: Skfada sie z tetnic, zyt i mniejszych naczyn krwionos-
nych. Nieprawidtowy doptyw krwi do mézgu spowodowany miazdzyca
(twardnieniem tetnic) moze pozbawi¢ mézg tlenu i glukozy, co przyspie-
sza rozwdj choroby Alzheimera.

Wolne rodniki: Komdrki pozbawione elektronu, a przez to niestabil-
ne i wysoce reaktywne. W mézgu wolne rodniki mogg niszczy¢ neurony
i DNA.




OBSZARY MOZGU
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(Cztery gtowne Sciezki prowadzace do choroby Alzheimera

Za wigkszg czg$¢ procesow degeneracyjnych, ktére towarzysza
chorobie Alzheimera i innym rodzajom ot¢pienia, odpowiadajg cztery
powigzane procesy biologiczne. Ich nazwy beda si¢ pojawialy w ksigz-
ce, dlatego wazne jest zrozumienie, na czym polegaja. Pierwszym jest
stan zapalny. To naturalna funkcja obronna ukladu odpornosciowego
stuzaca do walki ze szkodliwymi bakteriami i wirusami. Ostry stan za-
palny — na przyklad zaczerwienienie i opuchlizna wokét skaleczenia na
palcu - zwieksza doptyw krwi do zranionego miejsca i przyspiesza go-
jenie. Taki rodzaj stanu zapalnego jest niezbedny w procesie zdrowie-
nia. Z kolei przewlekly stan zapalny pojawia si¢, gdy obronna reakcja
organizmu utrzymuje sie przez diugi okres, na przykiad pod wpltywem
substancji draznigcych obecnych w pokarmach o wysokiej zawartos$ci



cukru, niekontrolowanego stresu i wielu innych szkodliwych czynni-
kow. Przewlekly stan zapalny nie chroni organizmu, lecz go niszczy.
Tkanki nie goja si¢, ale degeneruja. Jesli stan zapalny nie zostanie zaha-
mowany, ciato zaczyna samo si¢ atakowac. Kiedy popatrzymy na moz-
gi 0s6b z chorobg Alzheimera, nawet we wczesnych stadiach rozwoju
choroby, zobaczymy $lady przewleklego stanu zapalnego w postaci cy-
tokin i chemokin (biatek, ktore wspierajg uktad odpornosciowy, ata-
kujac obce substancje) i aktywowanego mikrogleju (matych komdrek
pomagajacych w usuwaniu produktéw przemiany materii i zniszczo-
nych komoérek nerwowych)®. Aktywowany mikroglej staje sie tak nad-
wrazliwy, ze atakuje neurony (komérki ukladu nerwowego) i wspiera-
jace je struktury, co skutkuje obumieraniem komorek i uszkodzeniami
mozgu. Wlasnie dlatego przewlekly stan zapalny powszechnie uznaje
sie za jeden z gléwnych czynnikéw przyczyniajacych sie do rozwoju
choroby Alzheimera.

Drugim procesem jest oksydacja, ktérg obserwujemy w naturze,
gdy tlen wchodzi w reakcje z innymi substancjami i je zmienia. Banan
brazowieje, gdy zostawisz go na blacie - taki sam chemiczny proces
zachodzi w naszym ciele. Produktem ubocznym oksydacji sg tak zwane
wolne rodniki, czyli czasteczki pozbawione elektronu, a co za tym idzie
niestabilne i wysoce reaktywne. Ten stan sprawia, ze kradng elektrony
innym czasteczkom. W mozgu wolne rodniki kradng elektrony z neu-
ronéw, gleju (komoérek wspierajacych neurony) i organelli (niewielkich
struktur komoérkowych umiejscowionych wewnatrz komorek), a takze
biatek, ttuszczéw, kwasow tluszczowych, a nawet DNA - co zawsze skut-
kuje trwatymi uszkodzeniami. Mézg pracuje intensywniej od ktérego-
kolwiek organu w ciele, zuzywajac 25 procent zasoboéw tlenu, dlatego
jest szczegdlnie wrazliwy na procesy oksydacji®. Jest takze w pewnym
sensie ukladem zamknietym w prézni. Energia niezbedna do usunie-
cia produktéw ubocznych oksydacji musi pochodzi¢ z wnetrza ukla-
du - pomoc z zewnatrz jest minimalna. Chociaz w mézgu znajduja si¢
wyspecjalizowane komorki i czasteczki, ktére pomagaja w rozkladaniu
i neutralizowaniu wolnych rodnikéw, z czasem ulegajg one zniszczeniu
za sprawg niewlasciwego sposobu odzywiania, braku ¢wiczen fizycz-
nych, przewlektego stresu, niedoboru snu i starzenia si¢ organizmu’.



Kiedy naturalny system czyszczacy mozgu przestaje skutecznie dziata¢,
wolne rodniki stajg si¢ szczegdlnie niebezpieczne.

Kolejnym procesem biologicznym, przyczyniajacym si¢ do rozwoju
choroby Alzheimera i wystepujacym zwlaszcza na wczesnych etapach
jej rozwoju, s3 zaburzenia metabolizmu glukozy. Uktad odpowiedzial-
ny za metabolizm glukozy czgsto odmawia postuszenstwa wraz z wie-
kiem, zwlaszcza jesli spozywamy pokarmy o wysokiej zawartosci cukru
i weglowodanéw oczyszczonych (chociaz w niektérych przypadkach
wplyw majg tutaj takze predyspozycje genetyczne). Nieprawidlowosci
w produkcji i wykorzystywaniu glukozy wplywaja na trzustke, hormo-
ny, enzymy i komorki tworzace ten uktad, a jako ze glukoza jest jed-
nym z gléwnych zrodet energii dla calego ciala, konsekwencje takich
zaburzen - na przyklad ostabiony uklad odpornosciowy i niezdolno$¢
do usuwania szkodliwych produktéw przemiany materii — s bardzo
powazne. Te negatywne skutki nawarstwiaja sie¢ w mozgu ze wzgledu
na jego znaczne zapotrzebowanie na energie.

Jednym z niebezpiecznych skutkéw zaburzen metabolizmu glu-
kozy jest insulinoopornos¢, polegajaca na zmianie naszej wrazliwosci
na insuling (hormon, ktéry pozwala naszym cialom czerpaé energie
z glukozy i jest najwazniejszym mechanizmem regulujacym jej wyko-
rzystywanie)®. Glukoza stanowi paliwo komoérek nerwowych, ale moze
zosta¢ skutecznie przyswojona - i wprowadzona do wnetrza komor-
ki — tylko w obecnosci insuliny. Kiedy insulina wiaze si¢ z komorka,
receptory tej komodrki wprowadzaja do jej wnetrza glukoze. Jednakze
gdy w krwiobiegu jest zbyt duzo glukozy, pojawiaja si¢ dwa istotne pro-
blemy: 1) Podnosi si¢ poziom insuliny i komorki staja sie niewrazliwe
na jej dzialanie. Zupelnie jakby zmniejszala sie liczba zamkéw (recep-
torow), ktére moze otworzy¢ klucz (insulina). Skutkuje to podniesie-
niem poziomu glukozy poza komérkami, ale poniewaz receptory nie
dzialajg poprawnie, nie moze ona zosta¢ przyswojona. Komorki cierpia
na niedobdr glukozy, chociaz jest jej mnostwo w krwiobiegu. Ponadto:
2) Wysoki poziom insuliny we krwi aktywuje calg lawine szkodliwych
procesow, takich jak stany zapalne, oksydacja, zaburzenia metabolizmu
lipidow i fosforylacja biatka tau (ktdéra skutkuje powstawaniem nie-
prawidlowej formy biatka tau silnie powiazanej z chorobg Alzheime-



ra). Wiecej informacji na temat insulinoopornosci i mézgu znajdziesz
w rozdziale trzecim. Wielu ludzi nie zdaje sobie sprawy, ze cierpia na
insulinooporno$¢, tymczasem to zaburzenie moze doprowadzi¢ do
zaniku funkcji poznawczych i choroby Alzheimera. Kiedy przekroczy
sie granice oddzielajacg insulinooporno$¢ od cukrzycy, ktoéra jest naj-
powazniejszym skutkiem zaburzen metabolizmu glukozy, ryzyko zani-
ku funkcji poznawczych wzrasta jeszcze bardziej. Badania wykazaly, ze
w mozgach 0séb chorych na cukrzyce dochodzi do skurczenia hipo-
kampu, bedacego waznym osrodkiem pamieci’.

Zaburzenia metabolizmu lipidéw s3 czwartym biologicznym pro-
cesem odpowiedzialnym za zmiany zwigzane z chorobg Alzheimera
i otepieniem starczym'. Lipidy to przypominajace tluszcz substancje,
z ktorych zbudowane sg $ciany komodrkowe, hormony i sterydy. Stano-
wia niezbedny element struktur komdrkowych, sg niezastgpione w pro-
cesach skladowania energii i sygnalizacji komoérkowej, niezbednych dla
podtrzymania zycia. Lipidy wystepuja w calym organizmie i stanowia
ponad polowe masy mézgu.

Do zaburzen metabolizmu lipidéw dochodzi, gdy cialo musi sobie
radzi¢ z nadmiernym ich spozyciem, stanami zapalnymi, uszkodze-
niami wywolanymi stresem oksydacyjnym oraz innymi obcigzeniami.
Wtedy pojawiaja si¢ problemy z przesylaniem i przetwarzaniem lipi-
dow, co prowadzi do oksydacji lipidéw i powstawania jeszcze bardziej
szkodliwych produktéow ubocznych. Zaburzenia metabolizmu lipidow
maja wiele chorobotwoérczych skutkéw, my jednak chcieliby$my sku-
pi¢ sie na dwdch procesach w tym zlozonym systemie, ktore maja bez-
posredni zwigzek z chorobg Alzheimera: 1) Cholesterol jest lipidem,
ktory w okresach wigkszego obcigzenia organizmu jest gorzej przetwa-
rzany i usuwany przez organizm. Nieprawidlowy cholesterol zaczyna
sie gromadzi¢ w naczyniach krwionosénych, tworzac blaszki, ktére za-
tykaja tetnice i odcinaja doptyw krwi do drobnych naczyn. Skutkiem
tego procesu jest mikroangiopatia (uszkodzenia najmniejszych naczyn
krwionosnych). Z czasem pojawi¢ si¢ moze takze makroangiopatia
(uszkodzenia wigkszych naczyn krwiono$nych). Oba te schorzenia sg
skutkami zaburzen metabolizmu lipidéw w uktadzie naczyniowym,
a jak si¢ dowiesz z tej ksigzki, choroby tego ukladu znacznie zwigk-
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szaja ryzyko wystapienia otepienia. 2) Nieprawidtowosci w usuwaniu
i przetwarzaniu cholesterolu i innych lipidéw moga takze skutkowac
licznymi uszkodzeniami, ktore ostatecznie przyczyniaja si¢ do powsta-
wania blaszek amyloidowych w moézgu (patologicznego stanu silnie
utozsamianego z chorobg Alzheimera). APOE4, najlepiej zbadany gen
aczony z chorobg Alzheimera, odpowiada za nieprawidtowosci w me-
tabolizmie lipidéw w mozgu''. Koduje on biatko odpowiedzialne za
usuwanie lipidéw i amyloidu, ale jako ze ta wersja biatka nieskutecz-
nie usuwa produkty przemiany materii, lipidy oraz amyloid gromadza
sie na zewnatrz komorek mozgu i zaczynajg niszczy¢ tkanke nerwowsg.
W pdzniejszym Zzyciu nawarstwiajgce sie skutki zaburzen metabolizmu
lipidéw, choroéb ukladu naczyniowego oraz nieprawidtowego usuwania
amyloidu, a takze przewlektych stanow zapalnych i stresu oksydacyjne-
go moga doprowadzi¢ do choroby Alzheimera.

Wszystkie te cztery procesy biologiczne s3 ze soba powiazane,
a choroba Alzheimera i otepienie starcze moga zosta¢ wywolane przez
jeden albo kilka z nich. To oznacza, ze choroby neurodegeneracyjne
moga prowadzi¢ do tego samego skutku réznymi $ciezkami. Osoba
spozywajaca pokarmy o wysokiej zawartosci cholesterolu i ttuszczéw
nasyconych moze nabawi¢ si¢ choroby ukladu naczyniowego, ktdéra do-
prowadzi do stanu zapalnego oraz oksydacji, z kolei u osoby zywiacej
sie produktami o wysokiej zawartosci cukru najpierw moze si¢ pojawic¢
insulinooporno$¢, ktora pozniej doprowadzi do choréb uktadu naczy-
niowego i standéw zapalnych.

Skutkiem tych proceséw jest gromadzenie si¢ amyloidu i biatka tau:
najpierw nastepuja liczne zmiany biologiczne, a po nich fizyczne zwy-
rodnienia zwigzane z chorobg Alzheimera (nie liczac rzadkich przypad-
kow, gdy amyloid i biatko tau pojawiajg si¢ na wczesnym etapie i prze-
wodzg procesowi chorobotwoérczemu). Dlatego mozna powiedzied, ze
choroba Alzheimera tak naprawde jest zbiorem kilku réznych $ciezek,
ktore ostatecznie prowadza do tych samych objawéw i zwyrodnien.
Niezwykle jest to, ze na wszystkie cztery $ciezki ogromny wplyw ma
nasz styl Zycia. Nasze codzienne wybory sa kluczowe, tak na poczatku,
jak i przez caly okres trwania choroby. Jak pokazemy w czesci drugiej,
kazda z tych $ciezek mozna kontrolowa¢, a nawet zmienic jej bieg.



