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Sklonienie organizmu do produkcji neuroprzekaznikow

"Sktad kazdego positku moze mie¢ bezposredni wptyw na produkcje sygnatéow chemicznych w mézgu”. (The New
York Times, 9 stycznia 1979 r.)

Zamiast podawac syntetyczny lek blokujgcy lub nasladujgcy chemiczne przekazniki nerwowe organizmu
(neuroprzekazniki), mozna odzywczo zacheci¢ organizm do wytwarzania wtasnych naturalnych przekaznikow.

Jesli jestesmy tym, co jemy, to nasze nerwy réwniez zalezg od tego, czym sg karmione. W tym tkwi ogromny
potencjat tagodzenia depres;ji, stanéw lekowych, nerwic, atakéw paniki i zaburzen snu.

NORADRENALINA

Wyczerpanie neuroprzekaznika zwanego noradrenaling moze skutkowac¢ stabg pamiecig, utratg czujnosci i
depresjg kliniczna. tancuch zdarzen chemicznych w organizmie prowadzacy do powstania tej substancji jest
nastepujgcy:

L-fenyloalanina (z pokarmdw biatkowych) -> L-tyrozyna (wytwarzana w watrobie) -> dopa -> dopamina ->
noradrenalina -> epinefryna.

Proces ten wyglada na skomplikowany, ale w rzeczywistosci jest tatwy do przeprowadzenia, szczegdlnie jesli
organizm ma duzo witaminy C. Poniewaz podaz pierwszego sktadnika, L-fenyloalaniny, jest zwykle wystarczajaca,
bardziej prawdopodobne jest, ze to niedobdr witaminy C ogranicza produkcje noradrenaliny. Lekarze podajgcy duze
dawki witaminy C odniesli uderzajgcy sukces w odwracaniu depres;ji. Jest to niezwykle bezpieczne i niedrogie
podejscie.

ACETYLOCHOLINA

Acetylocholina jest koncowym neuroprzekaznikiem przywspétczulnego uktadu nerwowego. Oznacza to, ze miedzy
innymi utatwia dobre trawienie, gtebsze oddychanie i wolniejsze tetno. Mozesz postrzegac¢ jego dziatanie jako "relaks”.

Organizm wytwarza wtasng acetylocholine z choliny. Cholina jest dostepna w diecie jako fosfatydylocholina,
znajdujgca sie w lecytynie.
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Lecytyna znajduje sie w zéttkach jaj i wiekszosci produktéw sojowych. Trzy tyzki stotowe granulatu lecytyny sojowej
dziennie dostarczajg okoto pieciu gramoéw (5000 miligraméw) fosfatydylocholiny. Dlugotrwate stosowanie tej ilosci
zostato pozytywnie opisane w The Lancet, 9 lutego 1980 roku. Suplementacja lecytyna nie ma zadnych znanych
szkodliwych skutkéw. W rzeczywistosci mézg w suchej masie sktada sie w prawie jednej trzeciej z lecytyny! Jak daleko
mozemy sie posungé¢ z tym pomystem, aby po prostu karmi¢ mézg tym, z czego sie sktada? W Geriatrics, lipiec 1979,
lecytyna jest uwazana za terapie zwalczajgcg utrate pamieci. Badania przeprowadzone na MIT wykazaty wzrost
zaréwno choliny, jak i acetylocholiny w mézgach zwierzat juz po jednym positku z lecytyng. Suplementacja choliny
okazata sie nawet obiecujgca w leczeniu choroby Alzheimera. (Today's Living, luty 1982)

Organizm jest w stanie wytworzy¢ duzg ilos¢ wiasnej lecytyny. Aby to nastgpito, muszg by¢ obecne duze ilosci
witamin z grupy B, zwtaszcza B-6 (pirydoksyny). Niedobdr witaminy B-6 jest bardzo powszechny wsréd Amerykandw, a
ten "niedobdr” jest mierzony w stosunku do i tak juz $miesznie niskiego amerykanskiego RDA wynoszgcego zaledwie
dwa miligramy. llo$¢ B-6 potrzebna do uzyskania skutecznosci klinicznej u, powiedzmy, krélikéw wynosi 75 mg
dziennie. To ponad 35 razy wiecej niz RDA!

Naprawde ogromne dawki B-6 przyjmowane samodzielnie powodowaty tymczasowe neurologiczne skutki uboczne.
Zwykle potrzeba od 2000 do 5000 mg dziennie, aby wystgpity objawy dretwienia lub mrowienia konczyn. Niektore skutki
uboczne odnotowano juz przy dawce 500 mg dziennie, ale sg one naprawde bardzo rzadkie. Dawki terapeutyczne od
100 do 500 miligraméw dziennie sg powszechnie przepisywane przez lekarzy w celu ztagodzenia PMS. Kilkaset
miligramoéw pojedynczej witaminy B-6, zwtaszcza jesli jest przyjmowana jako dodatek do catego kompleksu B w celu
zapewnienia réwnowagi, jest naprawde bardzo bezpieczne.

SEROTONINA

Duza ilo$¢ serotoniny moze oznaczac dobry sen i wolno$¢ od niepokoju w ciggu dnia. Nie mozna powiedzie¢
komus, aby sie zrelaksowat, jesli nie ma do tego chemii. Bezpieczniej jest pozwoli¢ organizmowi wytwarza¢ molekuty,
niz stosowac srodki farmaceutyczne.

Modzg wytwarza serotonine z aminokwasu L-tryptofanu. L-tryptofan jest jedng z czesci biatka niezbednego do zycia.
Kurczak, orzechy, fasola i produkty mleczne sg codziennym Zrédtem tej naturalnej i niezbednej substanciji.
(http://www.doctoryourself.com/prozac.html)

L-tryptofan mozna kupi¢, ale jest on drogi. Nie ma wiekszego, jesli w ogdle, uzasadnienia dla tej ciggtej drozyzny
suplementéw L-tryptofanu, poniewaz jest on dodawany do ptynnych pokarméw dla oséb starszych i znajduje sie we
wszystkich formutach dla niemowlat.

Dobrg wiadomoscig jest to, ze organizm moze zrelaksowac sie szybciej dzieki niedrogiej, tatwo dostepnej witaminie
B-3, niacynie.

L-tryptofan jest rozktadany do niacyny w stosunku 60 do 1. Oznacza to, ze potrzeba duzo tryptofanu, aby
wytworzy¢ troche niacyny, a duzo tryptofanu jest obecnie trudne do zdobycia. Oznacza to jednak réwniez, ze tylko
niewielka ilo$¢ niacyny (1/60) moze przej$¢ dtuga droge. Niacyna nie wytwarza serotoniny, ale moze jg oszczedzaé
poprzez réwnolegty mechanizm biochemiczny. llo$¢ niacyny potrzebna do zrelaksowania sie przed snem (50 do
kilkuset mqg) jest znacznie mniejsza niz dawka rutynowo podawana przez kardiologéw w celu obnizenia poziomu
cholesterolu w surowicy (kilka tysiecy mg dziennie).

Nasycenie organizmu niacyna jest sygnalizowane cieptem skory i rumieicem. W tym momencie wiekszos¢ os6b
doswiadcza réwniez uczucia relaksu i odprezenia. W przeciwienstwie do farmaceutycznych srodkéw uspokajajgcych,
niacyna po prostu dostarcza organizmowi tego, czego potrzebuje, aby wewnetrznie i naturalnie zapewni¢ ulge.

Niacyna (lub L-tryptofan) okazata sie réwniez skuteczna w leczeniu nerwicy obsesyjno-kompulsywne;j (Let's Live,
wrzesien 1979), a nawet schizofrenii. Dr David Hawkins i Linus Pauling napisali 670-stronicowy podrecznik na ten temat
zatytutowany Orthomolecular Psychiatry (1973). Jest to obszerne dzieto i warto sie z nim zapoznac.
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11 naturalnych zwigzkow, ktore pomagaja budowa¢ nowe komorki
mozgowe

Twoéj moézg jest zdolny do tworzenia nowych komorek, ale ta zdolnosé spada wraz z wiekiem. Mozesz jednak temu
zapobiec, wykorzystujac strategie stylu zycia i zaopatrujac organizm w zwigzki neuroprotekcyjne wystepujace w
naturze.

Nie tak dawno temu uwazano, ze mdzg nie jest niezdolny do regeneracji. Uwazano, ze neurony, z ktérymi sie
urodzites, muszg przetrwac cate zycie, a kiedy znikng lub zostang uszkodzone, ucierpi na tym funkcjonowanie mézgu.
Teraz wiadomo, ze Twdj médzg jest jedng z wielu tkanek w twoim ciele zdolnych do niesamowitej regeneracji.

Wraz z wiekiem mézg moze nadal budowaé nowe komérki mézgowe lub neurony w procesie znanym jako
neurogeneza. Twoj mézg zawiera okoto 100 miliardow komérek mézgowych. Tempo neurogenezy spada wraz z
wiekiem, ale szacuje sie, ze w hipokampie wytwarzana jest wiekszos¢ komorek mézgowych, gdzie wytwarzana od 700
do 1 500 nowych neuronéw dziennie.

Przyjmujac praktyki znane ze wspierania neurogenezy, mozesz zapewnic, ze Twoj moézg zbuduje jak najwiecej
nowych neurondéw, utrzymujac silne funkcjonowanie mézgu do péznej starosci.

11 naturalnych zwigzkéw do budowy nowych komérek mézgowych

Regularne ¢wiczenia, sen, zarzagdzanie stresem, stawianie wyzwan swojemu umystowi poprzez uczenie sie nowych
rzeczy i utrzymywanie silnych wiezi spotecznych - wszystko to odgrywa role w tym procesie, ale istniejg rowniez
naturalne zwigzki znane ze wspierania neurogenezy.

1. Astragalus

Ceniony w tradycyjnej medycynie chifiskiej od tysigcleci, astragalus (Astragalus membranaceus) jest
adaptogennym ziotem znanym z ochrony organizmu przed fizycznym, psychicznym i emocjonalnym stresem. Radix
Astragali (RA), specyficzna odmiana astragalusa, znana w jezyku chinskim jako "Huangqi", zawiera aktywny sktadnik
astragalozyd IV (AS-1V), ktéry ma wiasciwosci antyoksydacyjne, przeciwzapalne i antyapoptotyczne, ktére chronig przed
urazami mézgu.

W badaniach na zwierzetach stwierdzono, ze astragalozyd IV zwieksza neurogeneze, angiogeneze i neurologiczna
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poprawe czynnosci, a takze stymuluje neurogeneze hipokampa po udarze, potencjalnie pomagajgc mézgowi w
przebudowie i naprawie.

2. Zen-szen

Zen-szen (Panax ginseng) zawiera ginsenozydy, ktére majg wiasciwos$ci neuroprotekcyjne. Oprécz dziatania
antyoksydacyjnego i przeciwzapalnego, szczegdlnie ginsenozyd-Rb1 i ginsenozyd Rd promujg neurogeneze.

3. Kwas alfa-liponowy

Kwas alfa-liponowy, znany ze swoich wtasciwosci przeciwutleniajgcych, jest powszechnie stosowany w
zaburzeniach neurologicznych, poniewaz wiadomo, ze przekracza bariere krew-mézg i pozytywnie wptywa na wiele
proceséw komdrkowych. Ma réwniez dziatanie neuroprotekcyjne i neuroregenerujgce, zwtaszcza jesli jest podawany
natychmiast po urazie niedokrwiennym. W badaniu na szczurach kwas alfa-liponowy wzmocnit neurogeneze, promujgc
regeneracje funkcjonalng po udarze.

4. Kurkumina

Kurkumina, aktywny sktadnik przyprawy kurkumy, promuje zdrowie mézgu poprzez zwiekszenie lub przynajmniej
stabilizacje neurogenezy u osoéb dorostych. Nawet po urazowym uszkodzeniu mézgu kurkumina ztagodzita zapalenie
nerwow, poprawita pamie¢ przestrzenng i wzmocnita neurogeneze hipokampa u szczuréw.

Ten silny zwigzek chroni rowniez przed neurotoksycznymi substancjami, takimi jak bisfenol A (BPA), substancjg
chemiczng zaburzajgcag gospodarke hormonalng, o ktérej wiadomo, ze uposledza proces neurogenezy w hipokampie,
szczegdlnie w macicy. W rozwoju szczuréw kurkumina odwrécita wiele neurotoksycznych efektéw BPA, zwiekszajac
neurogeneze i zapewniajgc neuroprotekcje.

Co wiecej, u dorostych myszy kurkumina znacznie zwiekszyta liczbe nowo wygenerowanych komérek w
hipokampie, co doprowadzito naukowcéw do wyjasnienia: "Nasze odkrycia sugerujg, ze kurkumina moze stymulowa¢
rozwojowq i dorostg neurogeneze hipokampa, a takze aktywnos¢ biologiczng, ktéra moze zwiekszy¢ plastycznosc¢ i
naprawe neuronéw".

5. Resweratrol

Resweratrol znajdujacy sie w winogronach, kakao, winie i jagodach, indukuje neurogeneze. Wsréd szczuréw
narazonych na otéw resweratrol zmniejszat uszkodzenia poznawcze i promowat neurogeneze poprzez regulacje szlaku
sirtuiny (SIRT1), co zwieksza dtugowiecznosé i funkcje mitochondriéw w zapobieganiu chorobom.

6. Astaksantyna

Astaksantyna jest karotenoidem, ktory zostat szeroko zbadany pod katem jego roli w chorobach serca i zespole
metabolicznym, ktére majg wspdlne cechy stresu oksydacyjnego i stanu zapalnego, ktére rowniez przyczyniajg sie do
dysfunkcji neuronéw. Wiadomo réwniez, ze astaksantyna ma dziatanie neuroprotekcyjne, a badania sugeruja, ze moze
réwniez zwiekszaé neurogeneze i plastycznos$é neuronalng, co odnosi sie do zdolnosci uktadu nerwowego do
modyfikowania sie w odpowiedzi na doswiadczenia i urazy.

Astaksantyna moze nie tylko zwiekszac proliferacje komoérek macierzystych w hipokampie, co moze poprawié
pamie¢ przestrzenng, ale spozywanie jej moze réwniez zwieksza¢ czynnik neurotroficzny pochodzenia mézgowego
(BDNF), ktéry odgrywa role w rozwoju, wzroscie i funkcji neuronéw.

Badania opublikowane w Proceedings of National Academy of Sciences ujawnity réwniez, Ze astaksantyna ma
"korzystny wptyw na neurogeneze hipokampa i funkcje pamieci”.

7. Gotu Kola

Gotu kola (Centella asiatica), znana réwniez jako wakrota indyjska, jest wieloletnig rosling, ktéra stymuluje synteze
kolagenu i wspomaga gojenie sie ran. Zawiera jednak réwniez kwas azjatycki, triterpenoid, ktéry hamuje stres
oksydacyjny. W modelu zwierzecym stwierdzono, ze zwigzek tem przeciwdziata regulacji neurogenezy spowodowane;j
przez leki chemioterapeutyczne.

Wykazano réwniez, ze kwas azjatycki poprawia zdolno$¢ uczenia sie oraz pamie¢ w modelu zwierzecym, a korzy$¢
ta byta zwigzana ze wzrostem neurogenezy hipokampa.

8. Bacopa

Bacopa, wieloletnia roslina popularna w tradycyjnej medycynie ajurwedyjskiej, jest korzystna w przypadku réznych
zaburzen pracy moézgu, w tym choroby Alzheimera, udaru, padaczki i depresji. W$rdd jej wtasciwosci
neuroprotekcyjnych jest zdolnos¢ do modulowania neurogenezy wraz z plastycznos$cig neuronéw.

Jedno z badan ekstraktu z bakopy na szczurach wykazato, ze zwigzek ten wywiera dziatanie neuroprotekcyjne,
potencjalnie poprzez promowanie neurogenezy hipokampa poprzez ochrone przed stresem oksydacyjnym i wzrostem
czynnika neurotroficznego pochodzenia mézgowego (BDNF).

9. Mitorzab japonski

Mitorzab zawiera zwigzki, ktére korzystnie wptywajg na czynnik neurotroficzny pochodzenia mézgowego (BDNF),
pomagajac regulowac wzrost i przetrwanie komorek mézgowych. Stwierdzono, ze ekstrakt z mitorzebu japonskiego
promuje przetrwanie nerwowych komérek macierzystych, a takze zacheca do ré6znicowania nerwowych komaérek
macierzystych, przy czym naukowcy zauwazajg: "Co wiecej, wzrost neurytéw jest réwniez dramatycznie zwiekszony po
leczeniu ekstraktem z mitorzebu japoriskiego”.
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Stwierdzono, ze ekstrakt z mitorzebu japonskiego znacznie zwieksza neurogeneze w hipokampie, jednoczesnie
zwiekszajgc poziom czynnika neurotroficznego pochodzenia mézgowego (BDNF) i zachecajgc do réznicowania
komadrek macierzystych w komérki nerwowe.

10. Sulforafan

Sulforafan znajdujacy sie w warzywach bogatych w siarke, takich jak brokuty i kietki brokutéw, epigenetycznie
wzmachnia czynnik neurotroficzny pochodzenia mézgowego (BDNF), ktéry wspiera przetrwanie istniejgcych neurondw i
zacheca do wzrostu nowych neuronéw. Wedtug recenzji opublikowanej w czasopi$mie Brain Circulation:

"Sulforafan zwieksza ekspresje neuronalna czynnika neurotroficznego pochodzenia mézgowego, ktéry promuje
generowanie neuronéw i reguluje sygnalizacje Wnt w nerwowych komérkach macierzystych, co nastepnie zwieksza
proliferacje komérek macierzystych i ich réznicowanie w neurony.”

11. Melatonina

W badaniu przeprowadzonym na zwierzetach, hormon melatonina nie tylko dziatat jak antydepresant, poprawiajac
zachowanie zestresowanych myszy, ale takze zwiekszat neurogeneze u zwierzat.

Melatonina zwiekszyta réwniez proliferacje komérek w hipokampie po trzech, szesciu i dziewieciu miesigcach
leczenia w innym badaniu na myszach, op6zniajgc typowy spadek neurogenezy, ktéry wystepuje wraz z wiekiem. W
rzeczywistosci naukowcy zauwazyli w Neuroscience Letters: "Razem, dane wspierajg melatonine jako jeden z
pozytywnych endogennych regulatoréw neurogenezy podczas starzenia sie”.

Polecam réwniez artykut: "Coraz wiecej dowodow na to, ze witaminy z grupy B zapobiegaja demenc;ji."

Zrédto: https://greenmedinfo.com/blog/these-11-natural-compounds-help-build-new-brain-cells
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