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Jak uchroni¢ mozg przed toksynami

Mozg cztowieka to jedna z najbardziej enigmatycznych struktur ludzkiego ciala i jednoczesnie
niezwykle wrazliwa na bodzZce ptynace z zewnatrz. Zanieczyszczenia sSrodowiskowe - w tym pyly
PM2.5, PM10, tlenki azotu, metale ciezkie, a takze toksyczne zwigzki organiczne - sa szczegdlnie
niebezpieczne dla tkanki mdézgowej. Przez 100 tysiecy lat ludzie zyli w nieskazitelnie czystym
srodowisku. Organizm nie musiat wiedzie¢, jak sie odtruwaé, poniewaz nasza planeta byta czysta. W
dzisiejszych czasach obraz ulegt zmianie. Zbyt tatwo mozna zapetni¢ sie toksynami, od samych
narodzin, a nasz organizm nie wytworzyt mechanizméw, ktére mogtyby je usunac. Przez ostatnie 100
lat dzieki chemii otrzymaliSmy szeroki wachlarz ,przydatnych” produktéow, od plastiku do
pestycydow. Wiekszos$¢ z nas zatozyta, ze zwigzki chemiczne zawarte w tych produktach zostaty
przetestowane i udowodniono bezpieczenstwo ich stosowania u ludzi. Ale tak nie jest. Siedem toksyn
moézgowych: tyton, nadmiar alkoholu, nitrozoaminy, rtec, otéw, miedz, pestycydy.

Jak toksyny wplywaja na tkanke mozgowa? Na czym polega ich neurotoksycznosc¢? Czy
mozemy sie przed nimi uchronic¢?

e Zanieczyszczenia srodowiska uszkadzaja mézg na wielu frontach - powoduja stres
oksydacyjny, stan zapalny, dysfunkcje mitochondriow i Smieré¢ neurondw, przyspieszajac
starzenie uktadu nerwowego.

» Metale ciezkie (otow, kadm, rte¢) szczegdlnie kumuluja sie w hipokampie, pogarszajac pamiec,
uwage i funkcje wykonawcze; u dzieci moga obnizac¢ IQ i zwieksza¢ ryzyko ADHD. Skutki
wsrdd dorostych to: przyspieszone starzenie mdzgu, problemy z koncentracja, pamiecia,
a takze depresja i lekami. U senioréw rosnie ryzyko demencji i choréb neurodegeneracyjnych,
jak choroba Alzheimera i Parkinsona. W efekcie toksyny moga uszkadzac¢ neurony
bezposrednio lub zakldca¢ wsparcie astrocytow - komoérek opiekunczych w moézgu.

e Pyly PM2.5 wywoluja przewlekly stan zapalny moézgu, uszkodzenia DNA i zmiany
epigenetyczne, a dlugotrwata ekspozycja jest powiazana z wyzszym ryzykiem demencji,
Alzheimera i Parkinsona.

e Tyton - zwieksza ryzyko wystapienia demencji i choroby Alzheimera, zawatu serca i udaru,
nowotwordw, to substancja silnie uzalezniajaca, powoduje zmarszczki, przyczynia sie do utraty
masy kostnej, ztaman, jest przyczyna rozedmy pluc, powoduje czeste infekcje drég
oddechowych i zatok, nieswiezy oddech i zgage, pogarsza sprawnos¢ seksualng, szczegolnie u
mezczyzn, na dtuzsza mete uzywanie tytoniu pogarsza funkcje poznawcze.

¢ Nadmiar alkoholu - jedna lub dwie porcje alkoholu, szczegélnie czerwonego wina, sa dobre dla
mézgu (jedna porcja t0 120-150 ml wina, 350 ml piwa lub 45 ml mocnego alkoholu), jego
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nadmiar zamienia sie w cukier i powoduje zaréwno przyrost masy ciata, jak i insulinoopornosé,
uszkadza funkcje poznawcze, watrobe, serce, mdzg, zwieksza ryzyko raka, szczegodlnie jesli
przekroczone sa trzy porcje dziennie.

e Nitrozoaminy - konserwanty uzywane do produkcji wiekszosci przetworzonych wedlin; tyton
rowniez zawiera szkodliwe dla mézgu nitrozoaminy; powoduja insulinoopornos¢, cukrzyce,
sttuszczenie watroby, choroby neurodegeneracyjne.

e Zanieczyszczenia wodne i glebowe trafiajace do organizmu przez pozywienie i kontakt ze
srodowiskiem, hatas rowniez wplywaja na uklad nerwowy poprzez stres i zaburzenia rytmu
dobowego. W efekcie calos¢ wplywa na jakos$¢ snu, nastrdj, funkcje poznawcze i zdrowie
psychiczne. Nawet skumulowane, niskie poziomy zanieczyszczen - ponizej oficjalnych norm -
moga, na dluzsza mete, uszkadzac nasz madzg.

» Tlenek wegla, inaczej czad, ktéry powstaje jako produkt uboczny spalania m.in. wegla, benzyny
i oleju, nadmiar tlenku azotu moga hamowac¢ funkcjonowanie mitochondriéw, bedacych
centrami energetycznymi komorek. Dzieje sie to poprzez inhibicje cytochromu c-oksydazy —
prowadzac do $mierci neuronéw.

Dieta neuroochronna - dieta bogata w antyoksydanty i sktadniki przeciwzapalne pomaga
neutralizowac¢ wolne rodniki i zmniejsza stan zapalny w moézgu. Badania wskazujg, ze wzorce
zywieniowe zblizone do diety MIND (laczenie diety srédziemnomorskiej i DASH) moga zmniejszy¢
ryzyko demencji nawet o 53% u o0séb stosujacych ja konsekwentnie przez lata. Nalezy Wiaczy¢ do
jadtospisu: jagody - zrodto antocyjanow chronigcych neurony; zielone warzywa lisciaste - bogate w
witamine K i kwas foliowy; ttuste ryby morskie - zrédto kwaséw omega-3 (DHA i EPA); ciemna
czekolade - flawonole poprawiajace przeptyw krwi w mézgu; orzechy - zawierajace magnez,
witamine E i zdrowe tluszcze. Nalezy ograniczy¢: produkty wysokoprzetworzone; tluszcze trans i
nadmiar tluszczow nasyconych; nadmiar cukru prostego.

Styl zycia: sen, sport, redukcja stresu, ograniczenie picia alkoholu i rzucenie palenia -
regularna aktywnosé fizyczna stymuluje wydzielanie neurotrofin, w tym czynnika neurotroficznego
pochodzenia moézgowego (ang. brain-derived neurotrophic factor, BDNF) co sprzyja
neuroplastycznosci. Jednak korzysci treningu moga sie zmniejsza¢ przy intensywnej ekspozycji na
zanieczyszczenia, np. podczas biegu przy ruchliwej ulicy - smog ostabia przyptyw BDNF. W zwigzku
z tym warto trenowa¢ w miejscach mniej zanieczyszczonych, np. w parkach miejskich lub poza
godzinami szczytu. Sen - zwlaszcza regeneracyjny i nieprzerwany - sprzyja usuwaniu toksyn
z mbzgu, a przewlekty stres aktywuje mikroglej i nasila procesy zapalne w mézgu. Wysypianie sie,
techniki relaksacyjne (jak medytacja, oddychanie), ograniczenie czasu ekspozycji na ekrany
i niebieskie Swiatto, rzucenie palenia, zmniejszenie spozycia alkoholu - to kluczowe elementy
ochrony uktadu nerwowego.

Ograniczenie smogu: filtry powietrza, rosliny, maseczki - oddychamy srednio 20 tysiecy razy
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dziennie. W tym czasie przez nasze ptuca i krew moga przeptywaja mikroskopijne czasteczki smogu,
metale ciezkie czy alergeny, a czes$¢ z nich potrafi dotrze¢ az do mézgu. Nic dziwnego, ze coraz
czesciej siegamy po gadzety i rozwiazania majace ,odfiltrowac” to, co niewidzialne, ale grozne. Filtry
powietrza, zielone rosliny w doniczkach, maseczki antysmogowe - jedne z tych metod maja solidne
naukowe podstawy, inne sa bardziej ,dla ducha” niz dla realnej ochrony neuronéw. W domach i
biurach wydajne oczyszczacze powietrza z filtrem HEPA moga skutecznie usuwaé czasteczki PM2.5 i
lotne zwiazki, co wiaze sie z poprawa jakosci powietrza oraz - jak sugerujg niektore badania -
mozliwa ochrong funkcji poznawczych, zwtaszcza u oséb starszych. Cho¢ badania sugeruja zdolnosé
roslin do usuwania VOC-6w (lotnych zwiazkéw organicznych) w zamknietych komorach, realne
korzysci w mieszkaniach i biurach sa minimalne. Aby osiagnac¢ podobny efekt, potrzebne bylyby
dziesiatki do tysiecy roslin na metr kwadratowy. Niemniej, obecnosc¢ roslin poprawia samopoczucie,
koncentracje, obniza stres i ci$nienie, wspiera kreatywnos¢ - to istotny bonus estetyczny i
psychologiczny. Badania epidemiologiczne jasno pokazuja, ze chroniac drogi oddechowe przed
czastkami PM2.5 i ultradrobinkowymi pylami, zmniejszamy ich systemowa absorpcje - w tym
rowniez do mozgu, co moze ogranicza¢ zapalne i neurotoksyczne efekty, stosujac maseczki (np. z
filtrem N95). Otwieranie okien przy dobrej pogodzie, poprawa wentylacji (zwlaszcza przy uzyciu
systeméw z filtracja) moze znacznie obnizyé stezenie toksyn w pomieszczeniach. Zielone
przestrzenie (parki, miejskie zadrzewienia) pomagaja obniza¢ poziom ozonu, NOz, PM10/PM2.5 i
poprawiaja samopoczucie psychiczne oraz fizyczne mieszkancéw.

Swiadome wybory srodowiskowe - transport publiczny, mniej plastiku, wiecej zieleni, zmniejszaja
ogolne obciazenie toksynami w populacji i wspieraja zdrowie méozgu.

Te proste dziatania, w skali lat moga znaczaco poprawic¢ zdrowie mozgu i jakos¢ zycia.
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