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To nie ty stanowisz problem,

lecz twéj rozktad dnia

Opowiedz mi, jak wyglada twéj dzieri, a powiem ci, czy czu-
jesz si¢ zdrowy. Zdradz mi, kiedy jadasz positki, a odgadne, czy
masz problemy z utrzymaniem wagi. Podaj, kiedy uprawiasz
sport, a wyjawi¢ ci, czy wzmacniasz swoje cialo, czy tylko je
meczysz. Przyznaj sig, o ktdrej godzinie wylaczasz wieczorem
telewizor lub komputer, a bedg wiedzial, jak podatny jestes
na stres. Poinformuj mnie, kiedy zasypiasz, a powiem ci, czy
potrzebujesz kawy, by przetrwaé popotudnie, albo czy jestes
drazliwy pod koniec dnia, cho¢ obiecywate$ sobie wykazywa¢
wigcej cierpliwosci do najblizszych.

Czy to jakie$ czary? Skadze znowu. Coraz liczniejsze ba-
dania naukowe wskazujg na $cisly zwiazek pomiedzy naszym
ciatem a dobowym rytmem sterowanym nat¢zeniem $wiatta
i mroku. Owa zalezno$¢ dostrzega si¢ juz na poziomie ko-
moérkowym. Z badanii wynika, ze pora positkéw jest réwnie
wazna jak ich sklad, pora zasypiania — jak dtugo$¢ snu, a pora
¢wiczent fizycznych — jak ich ilo§¢ i intensywnos$é. Rozklad

dnia wplywa na twojg wagg, energi¢ zyciowa, ogdlny stan
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zdrowia oraz nastréj. Nie wierzysz? Od dziesigcioleci na-
ukowcy prowadzacy badania nad cukrzyca wiedza, ze naj-
prostszym sposobem uzyskania otylosci u myszy laboratoryj-
nych jest zbudzenie ich i nakarmienie w czasie cyklu snu.
Whasciwie to myszy przybieraja na wadze nawet wtedy, gdy
badacze wystawia je na dziatanie $wiatta o niskim natgzeniu
w porze, kiedy powinny spa¢’.

Nadal mi nie wierzysz? Przypomnij sobie sytuacje, gdy do-
$wiadczytes jet lagu (czyli zespotu naglej zmiany strefy czaso-
wej). Jak si¢ czule§? Kazdy, kto przez to przechodzit, wie, ze
objawy nie ograniczaja si¢ do zaburzert snu. Czgsto mozemy
si¢ skarzy¢ na zatwardzenie, zaburzenia zoladkowe, zaburzenia
czynnosci poznawczych, niski poziom energii oraz wigksza po-
datno$¢ na stres. Niedawne badania wskazaly nawet na zwia-
zek jet lagu ze zwigkszaniem si¢ masy ciata — podréze wiazace
si¢ ze zmiang strefy czasowej zaburzaja harmonogram dnia, co
w konsekwencji dezorientuje bakterie w naszych jelitach’.

Te same problemy — nadwaga, bezsenno$¢, wycieficzenie,
stres i depresja — kieruja pacjentéw do mojej kliniki. Jesli czy-
tasz t¢ ksiazke, to podejrzewam, ze tobie tez nie s3 one obce.
Z powodu wymogdw stawianych przez wspétczesny rynek pra-
cy oraz dostep do internetu i facznos¢ ze §wiatem zapewniona
przez 24 godziny na dobg 7 dni w tygodniu wielu z nas zyje
w stanie jet lagu, ktéry sami sobie narzucilismy. Spimy, jemy
i éwiczymy w porach, ktére nie koresponduja z naturalnym ryt-
mem organizmu. Mam jednak dobre wiesci. To stowa, ktére po-
wtarzam tez swoim pacjentom: » 10 nie ty stanowisz problem,
lecz twéj rozklad dnia”. Istnieje prostszy sposéb na zrzucenie
zbednych kilograméw, zyskanie energii i spokojne przespanie
nocy. Jesli zaczniesz dziata¢ w zgodzie z naturalnym rytmem
organizmu zamiast z nim walczy¢, mozesz stworzy¢ nowy har-

monogram dnia, ktéry odmieni twoje zycie i poprawi zdrowie.
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Cykl okotodobowy

Fizjolodzy wiedza, ze organizm ma swéj naturalny rytm — zwa-
ny rytmem okolodobowym — ktéry dziata w cyklu dwudzie-
stoczterogodzinnym. Naturalny reset cyklu nastgpuje kazdego
ranka, gdy dociera do nas $wiatlo stoneczne. Ten rytm méwi
ciatu, kiedy ma trawi¢ jedzenie, jak przygotowal si¢ do snu
i jak regulowa¢ wszelkie funkcje organizmu, wlaczywszy w to
ci$nienie krwi, metabolizm, produkcj¢ hormondéw, tempera-
ture ciata i odnowe komérkowa. Komérki skéry réwniez rege-
neruja si¢ w rytmie okotodobowym. Nawet populacja bakterii
zasiedlajacych jelita zmienia si¢ w zaleznosci od pory dnia.
Pewne szczepy bakterii namnazajq si¢ w ciagu dnia, inne na-
tomiast dominuja w nocy. W kazdej godzinie twéj organizm
zmienia swoja funkcje. Komérki i uklady narzadéw w zalez-
nosci od pory dnia lub nocy sa przygotowane na wykonywanie
innych zadan. Stad wiemy, ze okoto godziny drugiej wchodzisz
w faz¢ najglebszego snu, a o czwartej twoje ciatlo ma najnizsza
temperature. Skok ci$nienia nast¢puje okofo pigtnastu minut
przed siédma, a stolec oddasz najpewniej okoto wpét do dzie-
wigtej rano. Do godziny dziesigtej powinienes osiagnaé szczyt
zdolnosci umystowych, natomiast system trawienny dziata
najlepiej w potudnie. Koordynacja, refleks i krazenie osiaga-
ja szczyt po potudniu, w przeciwiedstwie do trawienia, ktére
o tej porze zaczyna zwalniaé. Po zachodzie storica ci$nienie
krwi i temperatura ciata osiagaja najwyzszy dzienny poziom.
Okoto godziny dwudziestej pierwszej mézg aktywuje wydzie-
lanie melatoniny, a trawienie zwalnia o potowe w stosunku do
szczytowej wydajnosci. Trzydziesci minut po dwudziestej dru-
giej perystaltyka jelit jest sttumiona, a trawienie prawie usta-
je. Tak si¢ dzieje, a przynajmniej powinno si¢ dziaé, kazdego
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dnia. To wlasnie dlatego twéj organizm jest zdezorientowany,
gdy znajdzie si¢ w innej strefie czasowej. Zmienia si¢ cykliczna
naprzemienno$¢ dnia i nocy, a organizm nie ma juz kompasu,
kt6éry pomagat mu w kontrolowaniu funkgji.

To takie fascynujace, szczegélnie zwazywszy na fakt, ze wy-
daje nam si¢, ze zyjemy odizolowani od natury. Mieszkamy
w domach z systemami kontroli temperatury i wilgotnosci,
pracujemy w biurach. A mimo to kazdy uktad w naszym ciele
podlega zmianom zgodnie z przewidywalnym, dziennym ryt-
mem. Twoje cialo stara si¢ koordynowa¢ dziatanie wszystkich
uktadéw wedle wskazan centralnego zegara na podstawie nate-
zenia naturalnego $wiatta. Kazda zywa istota na Ziemi dziata
w taki cykliczny sposéb. W dziedzinie biologii wyodrebnita si¢
galaz zwana chronobiologia, ktéra zajmuje si¢ badaniem funk-
cjonowania réznych organizméw zgodnie z rytmem dobowym.

Naukowcy analizuja obecnie, jak nasze codzienne nawyki
koresponduja z rytmem okotodobowym. Odkryli, ze wspét-
czesny rozktad dnia powaznie zaktéca naturalny rytm. Ogla-
danie telewizji lub praca do péinych godzin wieczornych
oszukujg organizm, ktéry mysli, ze noc jeszcze nie nastata. Po-
dobny efekt ma zjedzenie wieczorem obfitego positku. Opéz-
nia kolejne fazy cyklu i zaburza sen, a rano cialo przezywa
wstrzas, gdy budzi si¢ na sygnat budzika. Brak ruchu i natu-
ralnego $wiatta jeszcze bardziej zakléca rytm okotodobowy, co
w konsekwengji rozstraja dzialanie wszystkich uktadéw i funk-
¢ji organizmu, poczawszy od trawienia, poprzez wydzielanie
hormonéw, na uktadzie nerwowym skonczywszy.

Wielu z moich pacjentéw rutynowo pozostaje aktywnych
do pétnocy. Pracuja, podjadaja przekaski, a pézniej si¢ dziwia,
ze nie mogy zasna¢ do pierwszej. Potem ledwo wstajg z 16zka
o szdstej rano i zastanawiajg si¢, dlaczego nie potrafia nic zjes¢
ani si¢ skoncentrowa¢. Kilka godzin odchylenia od natural-
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nego rytmu moze nie wydawaé si¢ niczym powaznym, a jed-
nak... Spéjrz na to z troch¢ innej perspektywy. Jesli $pisz od
pierwszej do szdstej, to tak, jakbys przeleciat wieczorem z Ka-
lifornii do Nowego Jorku, tylko po to, by wréci¢ do Kalifornii
przed praca. Nic dziwnego, ze czujesz sig Zle.

Wiele z naszych najczgstszych fizycznych dolegliwosci jest
spowodowanych lub spotegowanych wspétczesnym harmono-
gramem dnia, ktéry kldci si¢ z potrzebami ciata. Na szczgscie
fizjolodzy prowadzg wiele badan na temat naszego biologicz-
nego zegara, jak réwniez tego, jak nasze zachowanie moze
wzmocnic jego sygnaly lub je zaburzyé. Dzigki tej nowej ga-
tezi nauki — chronobiologii — mozemy zrozumie¢, jak ustali¢
rozktad dnia, aby cieszy¢ si¢ dobrym zdrowiem i mndstwem

energii.

Jak twoje ciato rozpoznaje godziny

Twoje cialo zawsze wie, ktéra jest godzina, choé ty mozesz
tego nie wiedzie¢. Brzmi to absurdalnie. Jak mozesz nie wie-
dzie¢, ktéra jest godzina? Pewnie o kazdej porze dnia jestes
tego az nadto $wiadom. Musisz przeciez ztapaé pociag albo
podrzuci¢ dzieci do szkoly. Za pigtnascie minut masz spo-
tkanie, a rozmowg telefoniczng za godzing. Musisz zdazy¢ do
pralni chemicznej przed jej zamknigciem, dotrzymaé termi-
néw prowadzonych projektéw, pamigtaé o rezerwacji stolika
w restauracji, no i masz budzik (albo dwa), ktdry stawia ci¢ na
nogi kazdego dnia. Moi pacjenci mi si¢ zwierzaja, ze s3 stale
$wiadomi uplywajacych godzin i prawie kazda czynno$é¢ wy-
konuja pod dyktando zegara.

Wewnatrz ciata tyka jednak inny zegar. To on zarzadza

wszystkimi komérkami i uktadami. Aby zrozumie, jak dziata,
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musimy wybra¢ si¢ na wycieczke do mézgu, a konkretnie do
podwzgdrza. Podwzgérze znajduje si¢ w samym $rodku mézgu
i odpowiada za regulowanie pracy wszystkich ukladéw w orga-
nizmie. Aktywuje reakcje walki lub ucieczki, gdy znajdujemy
si¢ w sytuacji stresowej lub zagrozenia. Méwi nam, czy jeste$my
glodni lub spragnieni. Gdy przechodzimy na $cisla dietg i zmie-
niamy zwyczaje zywieniowe, podwzgdrze powiadamia nas, ze
glodujemy. Mozesz by¢ swiadom tego, ze wcale nie umierasz
z glodu, ale cialo wysyta sygnaly do podwzgdrza, ze nie dostaje
tej samej ilosci jedzenia, co wezesniej. Gdy wykonujesz nowy
zestaw ¢wiczen fizycznych, cialo informuje ci¢ o zmeczeniu
miedni i przeciazeniu ukltadu krazenia, a podwzgdrze kaze ci
zaprzestaé podjetego wysitku. Gdy do pézna w nocy pracujesz
nad projektem, to podwzgérze donosi ci, Ze jeste$ juz znuzony
i senny. Ta cz¢§¢ mézgu potrafi odezytaé znaki wysytane przez
cialo i stara si¢ wplyna¢ na twoje zachowanie, tak aby wszystko
pozostato bez zmian, tak jak bylo wezoraj.

Podwzgdrze reguluje réwniez wszystkie te czynnosci orga-
nizmu, nad ktérymi sam $§wiadomie nie panujesz, takie jak
temperatura ciata, gospodarka hormonalna oraz metabolizm.
Wszystkie te zmiany zachodza o przewidywalnych porach
dnia. Na przyktad temperatura ciata wzrasta wieczorem, na-
stepnie spada w nocy, by osiagna¢ najnizszy poziom tuz przed
brzaskiem. Ci$nienie krwi gwaltownie wzrasta, gdy budzisz si¢
kazdego ranka, potem powoli si¢ podwyzsza w miar¢ uptywu
dnia, by ponownie obnizy¢ si¢ noca. Ten skok ci$nienia o po-
ranku przypada na czas najwyzszej lepkosci ptytek krwi, co
tlumaczy, dlaczego tak wiele atakéw serca ma miejsce wlasnie
rano. Poziom kortyzolu réwniez si¢ zmienia o przewidywal-
nych porach. To produkowany przez organizm hormon stero-
idowy, nazywany czasem hormonem stresu. Najnizszy poziom
kortyzolu mozna odnotowa¢d, gdy ktadziemy si¢ spaé. Przez
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noc jego stezenie we krwi wzrasta. Odpowiada on czgéciowo
za reakcje Zapalne naszego organizmu, a zatem nie powinien
dziwi¢ fake, ze réznego rodzaju dolegliwosci bélowe odczuwa-
my najsilniej wlanie po wstaniu z tézka i ze o poranku zazwy-
czaj czujemy si¢ najbardziej opuchnieci. Kortyzol uwalniany
jest stopniowo przez caly dzieni, przy czym po positkach moz-
na zauwazy¢ krétki skok jego stezenia.

Perystaltyka, czy tez inaczej ruch robaczkowy jelit, takze
zmienia si¢ w ciggu dnia. O poranku budza si¢ one do pracy,
a ich aktywnos¢ jest trzy razy wyzsza niz o innej porze dnia, co
przynosi nietrudne do przewidzenia rezultaty. Wlasnie z tego
powodu tak wiele 0s6b cierpi na obstrukcje w wyniku jet lagu.
Kiepski harmonogram positkéw réwniez moze zaburzy¢ dzia-
tanie jelit. W nocy kiszki odpoczywaja, a ruch robaczkowy
prawie zanika. Zmianom w czasie nocy i dnia podlegaja réw-
niez nasz nastréj i fale mézgowe.

Podwzgbrze, aby sprawnie regulowa¢ dzialanie uktadéw
w organizmie, korzysta ze wskazéwek dostarczanych zaréwno
przez tkanki i organy naszego ciala, jak i Srodowisko zewngtrz-
ne. Gdy zapachnie nam jedzenie, odczuwamy gtéd; gdy do-
strzegamy niebezpieczeristwo, czujemy zaniepokojenie i mobi-
lizacj¢ do dziatania. To wszystko prawda. Nie mozemy jednak
zapomina¢ o najwazniejszym sygnale dostarczanym mdzgowi
przez $rodowisko — o $wietle.

Niewielka czg$¢ podwzgdrza, zwana jadrami nadskrzyzo-
waniowymi, odpowiada za dostrzeganie §wiatta. Jest wielkosci
ziarnka ryzu i miesci w sobie okoto dwudziestu tysiecy neuro-
néw. Fizjolodzy juz od dawna wiedza, ze owe neurony reaguja
na $wiatlo i w zaleznosci od jego natgzenia regulujg funkeje
organizmu. Gdy o poranku $wiatlo dociera do siatkéwki, ja-
dra nadskrzyzowaniowe informuja ciato, ze nastat dziei. Wie-

czorem jadra pomagaja aktywizowa¢ produkcje melatoniny
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niezbednej do zasnigcia. Jednakze dopiero przez ostatnie dwa-
dziescia lat badacze poswigcili wigeej czasu na przyjrzenie sie,
jak silny wplyw ta niewielka wiazka neuronéw wywiera na

wszystkie komérki i uktady w organizmie.

Krotka historia chronobiologii

Jesli chcemy w petni zrozumie¢ chronobiologi¢, musimy si¢
cofnaé w czasie o prawie trzysta lat, do eksperymentu, ktéry
przeprowadzil francuski naukowiec Jean-Jacques d’Ortous de
Mairan. W roku 1729 de Mairan zainteresowat si¢ zjawiskiem
reagowania przez ro$liny na $wiatlo dzienne. Niektére z nich
rozwijaly liscie, gdy padto na nie $wiatlo stoneczne, a zamyka-
ly je w nocy. De Mairan zablokowat doptyw $wiatta dzienne-
go, tak aby roliny trwaty w ustawicznej ciemnosci, i poddat
je obserwacjom. Nadal otwieraly liscie o poranku i zamykaty
je noca, cho¢ nie docierato do nich $wiatlo. Liscie zachowywa-
ly si¢ tak, jakby spodziewaly si¢ promieni stonecznych, keére
jednak nigdy nie zablyslty. De Mairan byl zdezorientowany,
podobnie jak wielu innych naukowcéw, ktérzy powtdrzyli
ten eksperyment. Pewien badacz nazwat faz¢ zamykania lisci
ysnem roslin”. Rozwieraly one i zamykaly liScie przez wiele
dni po zablokowaniu dostgpu $wiatta. De Mairan zastana-
wiat si¢, czy rosliny w jaki$ inny sposéb nie wyczuwajg zmia-
ny pér dnia. W swych domniemaniach nie zaszed! jednak az
tak daleko, by zasugerowad, ze juz na poziomie komérkowym
sa one zaprogramowane do otwierania lisci o pewnej porze.
Takie twierdzenie byloby herezja. I herezja pozostawato przez
nastgpne dwiescie lat. De Mairan glowit si¢ natomiast, czy
zmiana temperatury otoczenia lub ruch obrotowy Ziemi nie

wplywaja na zachowanie roslin.
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Jeszcze wigksza zagadka pozostawalo pytanie, dlaczego
w ciemno$ci naturalny rytm otwierania i zamykania si¢ li-
§ci nie jest zgodny z przebiegiem dwudziestoczterogodzinnej
doby. Po jakims czasie, gdy naukowcy mogli si¢ przyjrze¢ rosli-
nom blizej, stwierdzili, ze rozwijanie i zamykanie si¢ lisci staje
si¢ mniej wyrazne w catkowitej ciemnosci, a caly cykl zajmuje
dwadziescia dwie godziny. Gdy rosliny wystawiono ponownie
na storice, cykl wydtuzyt si¢ znowu do dwudziestu czterech go-
dzin. Wskazywalo to na ich naturalng predyspozycj¢ do anty-
cypowania $wiatla, a takze sugerowalo, ze $wiatto pomaga im
w synchronizacji wewngtrznego zegara. Teoretyzowanie na te-
mat roli, jaka odgrywaja u roslin $wiatlo i ciemnos¢, nie byto
czym$ trudnym, gdyz bylo wiadomo, ze potrzebujg one do
zycia sforica. Zupetnie odkrywcze byto jednak zauwazenie, ze
inne typy organizméw, wlaczywszy w to ssaki, réwniez wyko-
rzystujg $wiatto do regulowania funkcji fizjologicznych.

Naukowcem, ktéry poczynil to spostrzezenie, byl ru-
muriski lekarz Franz Halberg. Pod koniec lat czterdziestych
ubiegtego wicku Franz Halberg pracowal jako doktorant
na Harvardzie, gdzie zajmowal si¢ obserwacja poziomu
biatych krwinek u myszy. Badania kontynuowat na Uni-
wersytecie Minnesoty. Wtasnie wtedy dostrzegt, ze poziom
biatych krwinek ro$nie w dzieri i spada noca. Liczebno$¢
krwinek obecnych we krwi zalezala od odmiany myszy, jed-
nakze u wszystkich mozna bylo zauwazy¢ t¢ sama tendencje
do gwaltownego wzrostu liczby krwinek w dzien i spadku
nocy. Halberg przystapit do obserwacji zmian ci$nienia
krwi, pulsu i temperatury ciala u myszy. Stwierdzit, ze owe
reakcje fizjologiczne réwniez podlegaja zmianom zgodnie
z dwudziestoczterogodzinnym cyklem. W roku 1959 miat
juz ukuty termin ,rytm okotodobowy”, aby opisa¢ zaobser-
wowane fluktuacje. W kolejnych dekadach wysunat teorie,

23



Naturalny rytm dobowy

kt6ra nastgpnie udowodnil, na temat podobnych zmian za-
chodzacych w ciele cztowieka®.

Halberg odkryt, ze przewazajaca wigkszo$¢ proceséw fi-
zjologicznych, wlaczywszy w to temperature ciata, produk-
c¢je¢ hormonéw, liczbe krwinek, ci$nienie krwi i puls serca,
poziom glikogenu w watrobie, a nawet podzial komérkowy,
podlega zmianom zgodnie z zauwazalna prawidtowoscia, co
wedtug naukowca zalezato od $wiatta. Niestety badania gene-
tyczne w owym czasie byly jeszcze w powijakach i niewielu
badaczy chcialo uwierzy¢ w to, ze organizm dysponuje we-
wnetrznym zegarem regulujacym swoje funkcje w zaleznosci
od pory dnia lub roku.

Halberg byt pewien, ze odchylenia od zaobserwowanych
wzorcéw zmian mogga wskazywaé na choroby. Uwazal, ze stale
monitorowanie ci$nienia krwi daje lepsze podstawy do progno-
zowania ataku serca lub wylewu niz pojedynczy pomiar wyko-
nany w gabinecie lekarskim. Z tej tez przyczyny sam mierzyt
sobie ci$nienie co trzydziesci minut kazdego dnia przez ostatnie
pictnascie lat zycia. By¢ moze zblizyt si¢ do odkrycia sekretu
dtugowiecznosci. Sam dozyt lat dziewigédziesigciu czterech.

Wysunal réwniez hipoteze, ze leczenie nowotworéw by-
toby najskuteczniejsze, gdyby przeprowadzaé je w czasie, gdy
temperatura komoérek rakowych osiaga najwyzszy poziom.
Uwazal, ze organizm funkcjonuje w pelnej zgodzie z rytmem
okotodobowym, a lekarze i dietetycy powinni uwzgledniaé 6w
rytm w swoich planach leczenia. Jednakze cho¢ laboratoria
chronobiologii pojawialy si¢ jak grzyby po deszczu w wielu
duzych centrach badawczych na calym $wiecie, az do korica
dwudziestego wieku trudno bylo udowodni¢ stuszno$¢ wysu-
wanych hipotez. Nawet Halberg mial trudnosci ze znalezie-
niem zrédet finansowania swoich badan, a takze z wprowadze-

niem chronobiologii jako przedmiotu do szkét medycznych.
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Kusi, by powiedzie¢, ze reszta sSrodowiska medycznego od-
rzucala teorie chronobiologiczne. Prawda jest jednak taka, ze
w owych czasach ciagle monitorowanie ci$nienia krwi, liczeb-
nosci krwinek, absorpgji glukozy przez watrobg i innych proce-
séw fizjologicznych bylo niezwykle kosztowne. Teorie Halberga
wyprzedzaly technologic. Dopiero genetycy mieli podjaé temat
na nowo i zbada¢, w jaki sposéb kazdego dnia i kazdej nocy
komérki wspétpracuja z jadrami nadskrzyzowaniowymi.

Geny zegarowe

Obecnie wiemy, ze komérki naszego ciata zawieraja tak zwane
geny zegarowe. Noszg konkretne nazwy — na przyklad perl,
per2 i per3 to geny aktywne w nocy, a CLOCK i BMALI to
geny aktywne w ciggu dnia. Dzialaja na zasadzie petli. Aktyw-
no$¢ jednego typu gendw zegarowych blokuje aktywnos¢ dru-
giego. Nasze komérki zaprogramowane sa do wykonywania
réznych zadan w zaleznosci od fazy cyklu $wiatla i ciemnosci.
Szlaki sygnalowe kazdej z tych komérek s aktywowane lub
dezaktywowane zgodnie z pora dnia.

Kazdego ranka gdy otwieramy oczy i dostrzegamy $wiatlo
stoneczne, jadra nadskrzyzowaniowe nadaja sygnat do zreseto-
wania zegara wewnetrznego i wysylaja informacje do wszystkich
uktadéw, organdéw i tkanek ciata, ze ponownie nastat dzieri. Ze-
gar wewngetrzny aktywizuje automatyczne zmiany fizjologiczne,
ktére musza nastapic o whasciwym czasie w ciagu nadchodzacych
dwudziestu czterech godzin tak, aby caly organizm funkcjono-
wat prawidlowo. Mozna powiedzie(, ze jadra nadskrzyzowanio-
we s3 mozgowym zegarem. A moze raczej powinni$my nazwac
je mézgowym dyrygentem, gdyz wszystkie komoérki ciata starajg
si¢ taficzy¢ do wybijanego przez niego taktu.
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Podczas gdy zegar w naszym mézgu stara si¢ ustawi¢ rytm
catego organizmu, komérki naszego ciata reaguja na nasze za-
chowanie — czyli na rozktad dnia: to, kiedy $pimy, kiedy jemy
i kiedy jeste$my aktywni — aby ustawi¢ swéj wlasny rytm. Gdy
zegar mozgowy i zegary komérkowe — zwane zegarami pery-
feryjnymi — nie sg zsynchronizowane, mogg si¢ pojawi¢ zabu-
rzone zachowania komoérkowe. Czy pamigtasz myszy, ktore
przybieraly na wadze, gdy karmiono je w fazie snu? Ich ciata
funkcjonowaly w dysonansie z rytmem okotodobowym, po-
bieraly wartosci odzywcze w porze, gdy komérki nie mogly ich
przetworzy¢. Skrécona faza snu oznaczata, ze na poziomie ko-
moérkowym cate uktady w ich organizmach przestawaty funk-
cjonowaé w spos6b, w jaki powinny. To nie tylko powoduje za-
burzenia procesu trawiennego, ale réwniez zaktéca produkcje
hormonéw, odpowiedz immunologiczng oraz reakeje zapalna.

Nietrudno si¢ domysli¢, ze otwiera to catkiem nowe obsza-
ry badawcze dla epigenetyki, stanowi $wieze spojrzenie na to,
jak zmienia si¢ nasze zachowanie, i z czasem wplywa na eks-
presje genéw. Chronobiologia to wciaz pionierska dyscyplina
nauki, zdotano jednak juz zauwazy¢, ze geny zegarowe majg
wplyw nie tylko na metabolizm, lecz réwniez na proces starze-
nia i supresji nowotworéw. Jedzenie i spanie o zlej porze zabu-
rza rytm okotodobowy oraz zakl6ca zdrowy metabolizm i silng
odpowiedz immunologiczna. Naukowcy nadal badaja niuanse
tych odkry¢ i opracowujg ich kliniczne zastosowania, jedno
jest jednak pewne — mozemy wykorzysta¢ swoj harmonogram
dnia, aby wzmocni¢ rytm okotodobowy i staé si¢ zdrowszym.

Nawet bez $wiatla docierajacego do ciebie kazdego dnia
organizm bedzie si¢ staral funkcjonowaé w zgodzie z dwu-
dziestoczterogodzinnym cyklem. W latach siedemdziesiatych
ubiegtego wieku naukowcy rozpoczgli badania z udzialem lu-
dzi, ktérzy wyrazili zgodg na przebywanie w izolacji bez doste-
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pu do s$wiatta dziennego. (W przeciwieistwie do roslin pana
de Mairan sami zdecydowali si¢ na zycie w jaskini). W ciagu
kilku dekad owe eksperymenty przyniosly wiele odkry¢. Po
pierwsze bez nast¢pstwa dnia i nocy zegar wewngtrzny zaczyna
szwankowal. Podstawowa wytyczna dla organizmu resetuja-
cego swéj dobowy rytm jest swiatto. Po drugie w przypadku
braku $wiatta ciato wykorzystuje wskazéwki spoteczne, takie
jak pory positkéw, snu i éwiczeri. Cialo polega na réznych sy-
gnatach, ktére pozwalajg mu zresetowaé rytm okotodobowy
i utrzymaé optymalny poziom funkcjonowania. Choé¢ naj-
lepszym sygnatem jest dla niego cykliczne nastgpstwo $wiatta
i ciemnosci, kieruje si¢ tez innymi wskazéwkami, w tym na-
szym zachowaniem. Wszystko, co robisz w ciagu dnia, albo
pomaga zegarowi wewnetrznemu w synchronizacji funkcji
organizmu, albo mu przeszkadza. Okreslenie harmonogramu
dnia, ktéry bedzie wzmacniad biologiczny rytm ciata, to zdro-
wy nawyk o niezwyklej skutecznosci.

Nie tylko organizm ludzki stara si¢ wyznaczy¢ swoj dzien-
ny rytm. Cala natura funkcjonuje w zgodzie z tym samym
rytmem. Roéliny de Mairana rozwijaly liscie w oczekiwaniu
na promienie stoneczne, cho¢ te nigdy do nich nie docieraly.
Komérki owych rodlin staraly si¢ utrzymad rytm okotodobo-
wy. Wiele rodzajéw komérek ma do wykonania inne zadania
w dzieri, a inne w nocy. Tak si¢ dzieje u ssakéw, u roslin, a na-
wet w niewielkich jednokomérkowych organizmach, takich
jak bakterie. Przez ostatnie trzydziesci lat genetyka i mikrobio-
logia wplynely znaczaco na badania nad naturalnym rytmem.
Naukowcy odkryli w komérkach geny zegarowe i dogtebnie
badajg ich dzialanie na poziomie neurologicznym i moleku-
larnym we wszelkich typach organizméw.

Wiedza o tym, ze komérki funkcjonujg w rézny sposéb

w zaleznoéci od pory w cyklu dwudziestoczterogodzinnym,
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niesie implikacje na réznych polach. Badania nad rytmem
okotodobowym i chronobiologia moga wptyna¢ na stosowane
terapie. Moze zobrazuj¢ to przyktadem. Jesli lekarz przepisu-
je statyne, aby obnizy¢ poziom cholesterolu, zapewne zaleci,
aby zazywac ja na noc. Dlaczego? Poniewaz chronofarmako-
lodzy wiedza, ze wlasnie wtedy watroba wytwarza cholesterol.
Naukowcy starajg si¢ nakresli¢ granice oddziatywania rytmu
okotodobowego na funkcjonowanie wszystkich zywych orga-
nizmodw, ale na razie im sie to nie udato. Pewien badacz stwier-
dzil, ze dopdki badania nie pozwolg na udowodnienie innej
tezy, powinni$my zalozy¢, ze kazdy uktad w naszym organi-

zmie dziata zgodnie z rytmem okotodobowym.

Ajurvveda i chronobiologia

Cho¢ odkrycia chronobiologii sa nadal do$¢ $wieze, potwier-
dzaja to, co praktykuje w ramach medycyny ajurwedyjskiej
juz od dziesigcioleci. Ajurweda to naturalna sztuka leczenia
uprawiana w Indiach od pigciu tysiecy lat. Na dlugo przed
tym, kiedy de Mairan zwrdcit uwage na dziwne zachowanie
rodlin, lekarze ajurwedyjscy wprowadzali pacjentéw w taj-
niki dziennego cyklu ciata i wielu jego systeméw. Ajurweda
dzieli dzieni na segmenty, w ktérych poszczegélne uktady or-
ganizmu oraz energia ciala pozostaja aktywne lub u$pione.
Uczy nas, ze zdrowy rozklad dnia oznacza zycie w zdrowiu.
Ajurweda podkresla, jak niezwykle wazne dla poprawnego
funkcjonowania naszego organizmu jest to, aby nasze zacho-
wanie, wlaczywszy diete, odpoczynek i ¢wiczenia fizyczne,
wspolgrato z zegarem wewngtrznym. Pokazuje nam réwniez,
jak zbudowa¢ zwiazek umystu i ciata, aby méc wstuchiwac

si¢ w potrzeby organizmu.
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Z tego powodu ajurweda jest czasem nazywana medycyna
stylu zycia. W dostownym tlumaczeniu oznacza ,sztuke zy-
cia’ i jest prekursorem wszystkich innych tradycyjnych metod
leczniczych, wlacznie z tradycyjng medycyng chiriska. Ajurwe-
dyjska wiedza docierata do réznych zakatkéw Azji wraz z roz-
przestrzenianiem si¢ buddyzmu. Tradycyjna medycyna chinska
uczy, ze najwazniejsza jest rébwnowaga, ze przeptyw chi przez
cialo wspomaga proces leczenia oraz ze na uzdrawiajacy efekt je-
dzenia sklada si¢ réwniez jego smak. Wszystkie te idee powstaty
pod wplywem ajurwedy. Nawet starozytni Grecy czytali ajur-
wedyjskie teksty i wyciagali z nich wnioski, by tworzy¢ whas-
ne teorie na temat funkcjonowania organizmu. Stowo prana,
w sanskrycie oznaczajace tchnienie zycia, zostato przez Grekéw
przeksztatcone w pneuma. Agni, czyli ogieri metabolizmu i tra-
wienia, przemieniono w ignis, a trzy dosze (innymi stowy, trzy
energie) staly si¢ trzema z czterech humoréw — flegma, cholerg
i melancholiag. We wezesnych tekstach ajurwedyjskich mozna
znalezé stowa pewnego medrea, ktéry uznat krew za czwartg
doszg. Najwyrazniej Grecy zgodzili si¢ z taka teza i wprowadzili
ja do swojej filozofii, cho¢ pdiniejsze teksty ajurwedyjskie po-
wrécily do systemu trzech energii. Grecy uwazali, ze owe cztery
humory powinny si¢ znajdowaé w réwnowadze, a zaburzenia
ilosci lub nadmiar jednego z nich sg przyczyna wielu choréb. To
wszystko idee zaczerpnigte z ajurwedy.

Mimo tak wielu zapozyczeri niewiele tradycyjnych sztuk
medycznych podkresla wplyw naturalnego $wiatta na orga-
nizm. Ajurweda jest jedyng metoda lecznicza, ktéra ttuma-
czy, ze cialo funkcjonuje w cyklu okotodobowym. Opisuje,
jak powinny wyglada¢ porzadek dnia, porzadek nocy oraz
bieg dni zwiazany ze zmiana pér roku, tak aby zsynchroni-
zowaé organizm z cyklem okotodobowym. Cho¢ zagadnienia
chronobiologii s3 czym$ stosunkowo nowym w medycynie
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Zachodu, stanowiag fundamentalny element tradycji ajur-
wedyjskiej. Teksty ajurwedyjskie obrazujg ciagly interakcje
ciata ze $wiatlem stonecznym i nastgpujacymi po sobie pora-
mi roku. Ucza, jak zharmonizowa¢ rozktad swojego dnia ze
zmianami $wiatla naturalnego. Prawdopodobnie jest to jedy-
na medycyna tradycyjna, ktéra ttumaczy, jak zorganizowa¢
dzieri dla osiagnigcia optymalnego zdrowia w réznych porach
roku i w réznych dekadach zycia.

Ponadto to jedna z niewielu tradycji leczniczych, ktéra opi-
suje rézne typy konstytucyjne ciata i jak si¢ to przektada na
pewne problemy zdrowotne. To niezwykle wazne, gdyz wiele
porad dotyczacych diety i zdrowia przyjmuje, ze nie réznimy
si¢ od siebie pod wzgledem zapotrzebowania na sen, ruch fi-
zyczny i pokarm. Jesli rozejrzysz si¢ wokét, na pewno dostrze-
zesz, ze twoje cialo nie jest takie samo jak innych. W ajurwe-
dzie nie spotkamy koncepcji jednej diety czy jednego zestawu
éwiczen, ktore pomoga kazdemu. Cho¢ kazdy z nas musi zro-
zumie¢, jak ustali¢ whasciwy rozkiad dnia, nie kazdy potrze-
buje doktadnie takiej samej diety lub identycznego zestawu
¢wiczeni, by osiagnaé najlepsze rezultaty. W tej ksigzce posta-
ram si¢ wyjasni¢, dlaczego organizm wymaga snu, i przed-
stawi¢ wszystkie zaskakujace korzysci ptynace z dobrego snu.
Nastepnie pomogg ci zidentyfikowaé i rozwigza¢ konkretne
problemy, jakie masz ze snem. W podobny sposéb podejde do
kwestii diety i ¢éwiczeni fizycznych. W zaleznosci od typu ciata
mozesz mie¢ na przyklad problemy ze strata zb¢dnych kilo-
graméw, ale nigdy nie bedziesz narzeka¢ na bezsenno$¢. Kros
inny, o innym typie ciala, moze nie wiedzie¢, co to nadwaga,
ale bedzie si¢ zmaga¢ z bélami gtowy i problemami z zasnig-
ciem. Wszystkim tym bolaczkom mozna zaradzi¢. Jesli zatem
podejmowates jakie$ ¢wiczenia, ale brakowalo ci determinacji
do ich kontynuadji, z tej ksiazki si¢ dowiesz, dlaczego tak si¢
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dzialo i jak pokona¢ t¢ przeszkode. Jesli probowates réznych
diet i Zadna si¢ nie sprawdzita, prawdopodobnie nie trafites na
t¢ wlasciwa. W ajurwedzie staramy si¢ przywrdci¢ stan réwno-
wagi catemu cialu, do kazdego cztowieka podchodzimy indy-
widualnie i rozwigzujemy jego problemy na podstawie typu
ciata, jaki reprezentuje. Dzigki temu mozna ustali¢ rozktad
dnia, ktéry bedzie wzmacniaé wewngetrzny rytm organizmu,
a ponadto mozna tak dopasowa¢ harmonogram, aby dieta,
¢wiczenia fizyczne i sen nie wymagaly szczegdlnego wysitku.
Na poczatek chcialbym jednak powiedzie¢ ci, jak przesta¢
przeszkadza¢ naturalnemu rytmowi okotodobowemu. Do-
strzezesz ogromne korzysci od razu, gdy dostroisz swoj dzien

do wewnetrznego zegara.



Zdrowie

Wystarczy, ze zsynchronizujesz harmonogram dnia
ze swoim rytmem biologicznym,
a zyskasz zdrowie, energie i dobry sen.

Opuszczanie positkéw, nieregularne éwiczenia upychane tam, gdzie znajdzie
sie wolna chwila, praca do péZzna w nocy i daremne préby nadrobienia stra-
conego snu w weekend zaburzajq nasz naturalny cykl. Jesli zaczniesz dziataé
w zgodzie z naturalnym rytmem swojego organizmu, zamiast z nim walczydé,
mozesz stworzyé nowy harmonogram swojego dnia, dzieki ktéremu zyskasz
lepsze zdrowie i odmienisz zycie.

Juz niewielkie zmiany mogqg przyniesé ogromne efekty — z tatwosciq bedziesz
kontrolowaé swojg wage, sen, poziom stresu i wiele innych aspektéw zycia.
Zlikwidujesz stany zapalne i pozbedziesz sie toksyn. Od czego zaczqé i jak to
zrobié, powie ci doktor Kshirsagar. Specjalista medycyny ajurwedyjskiej po-
moze ci wykorzystaé twéj harmonogram dnia, aby wzmocnié rytm okoto-
dobowy i odzyska¢ energie. Przeczytaj i dowiedz sie m.in. jak:

® odpowiednio dostroi¢ codzienne nawyki, by ustali¢ najlepszy rozktad
positkéw, snu i éwiczen,

® wtatwy sposéb oszacowag, ile toksyn znajduje sie w twoim ciele oraz jak
je skutecznie usunqg,

® dzieki odpowiedniejdla ciebie porze snu zrzucié hawet 10 kilogramow,
skutecznie zmieni¢ swéj system odzywiania i co zrobié, by uniknqgé pokus
zywieniowych.

Ta ksiqgzka, czerpiqca zaréwno ze starozytnej wiedzy ajurwedyijskiej, jak i z naj-
nowszych osiggnieé¢ naukowych, otworzy ci oczy na wiele zaniedbywanych
dotqd spraw. Dzieki holistycznemu planowi dr. Suhasa Kshirsagara, uzupetnio-
nemu o quizy diagnostyczne, masz w reku wszystkie potrzebne narzedzia, aby
wieé¢é Swiadome i aktywne zycie.
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