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Zdroje/studie, které Huberman zminuje najdete ZDE

Dr. Andrew Huberman je radnym profesorem neurobiologie a
oftalmologie na Lékarske fakulté Stanfordovy univerzity a moderatorem
podcastu Huberman Lab.

Prepis videa:

Kdyz lidé piji bez ohledu na to, kdo jste, zpoCatku dochazi k vypnuti
téchto prefrontalnich korovych obvodud. Dochazi k postupnému
vypinani obvodu, které fidi pamét. Ale pak se lidé rozdéli dodvou
skupin — jedna skupina jsou lidé, ktefi se po vice nez par sklenikach
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zacCnou citit uspani. A lidé, ktefi se po vice nez par skleniCkach
nezacnou citit uspani. Samoziejmé budou existovat rozdily vytvorené
tim, jak rychle lidé piji, zda kombinuji rizné druhy alkoholu, druhy
alkoholu atd.

Ale obecné Ize podle toho predpovédét, zda jste nékdo, kdo ma
predispozice k alkoholismu, nebo ne. Jednim z velmi zajimavych
zjisténi take je, Ze alkohol méni vztah mezi tim, emu se fika
hypotalamus, hypofyzou a nadledvinkami. Hypotalamus je maly shluk
neuronu o velikosti vétsi Zvykacky, ktery se nachazi nad patrem ust.
Jsou v ném neurony zodpovedné za neuvéritelné aspekty naseho
chovani a mysleni. Véci jako vztek, sexualni pud, regulace teploty,
velmi primitivni funkce, v€etné chuti k jidlu, zizné atd. Alkohol, protoze
se muze dostat kamkoli do mozku... je rozpustny ve vodé i v tucich...
pusobi na hypotalamus.

Hypotalamus normalné poskytuje velmi specifické signaly takzvané
hypofyze. To je zlaza, ktera ve skutec¢nosti vystupuje z mozku, ale
dostava pokyny z hypotalamu. Hypofyza pak uvolnuje do krevniho
obéhu hormony, které se obraceji na nadledvinky. Nadledvinky se
nachazeji pfimo nad ledvinami v dolni Casti zad. A nadledvinky uvolnuji
adrenalin a také molekulu zvanou kortizol, ktera se podili na
dlouhodobé reakci na stres a ma i zdrave uc€inky na imunitni system.

Takze hypotalamo-hypofyzarni adrenalni osa. Vim, ze je to jazykolam,
nemusite si pamatovat nazvy. Ale hypotalamo-hypofyzarni adrenalni
osa udrzuje fyziologickou rovnovahu mezi tim, co vnimate jako stres a
co jako stres nevnimate. Lidé, ktefi pravidelné piji... to muze byt jen
jeden nebo dva drinky za vecer, nebo to muze byt nékdo, kdo pije jen v
patek nebo jen v sobotu, nebo tfeba jen o vikendu, dva az Ctyfi drinky.
No, u téchto lidi dochazi ke zménam v hypotalamo-hypofyzarni
adrenalni ose, které maji za nasledek veétsi uvoliiovani kortizolu, tohoto
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tzv. stresového hormonu, na vychozi urovni, kdyz nepiji. To je opravdu
dulezité. Lidé, ktefi piji malo, a kdyz fikam malo, nemyslim tim jeden
nebo dva dousky, nebo ani skleniCku vina jednou za Cas.

Mam na mysili lidi, ktefi si tfeba daji jednu sklenicku vecer k vecCefi a o
vikendu mozna o par sklenic¢ek vic. Mohu nabidnout hromadu rliznych
vzorcu, abych vysvétlil, jak to miaze byt také dva nebo tfi drinky v patek
nebo Sest drinkl pouze v sobotu. U vSech téchto skupin dojde ke
zvySeni uvoliovani kortizolu z nadledvinek, kdyZz nepiji. A v disledku
toho pocituji vétsi stres a vétsi uzkost, kdyz nepiji. O tomto uc€inku
alkoholu se mluvi jen zfidka, protoze tak Casto slySime o okamzitych
ucincich alkoholu, ze? My jsme o nékterych mluvili.

Uginky, jako je snizeni mnozstvi stresu. Kolikrat jsme slyseli nékoho
fict: ,potfebuji se napit”’, a pak se napije a pak se uklidni, ted uz mohou
setrfast myslenky na denni praci, mohou zacit o vécech premyslet
mozna racionalnéji, nebo tomu aspon véri, prosté se mohou uvolnit.
No, ackoli to mUze byt pravda, Ze se mohou uvolnit, kdyz ale nepiji, ta
hladina kortizolu, ktera se uvolnuje na vychozi urovni, se podstatné
zvysSila. Opét to souvisi s definovanym nervovym obvodem mezi
mozkem a télem. A souvisi to s pomérem kortizolu a nékterych dalSich
hormonu, které se podileji na stresové reakci.

Tém z vas, ktefi se do toho chtéji ponorit, poskytneme odkaz na studii,
ktera popisuje, jak to vSechno funguje. Ale vratme se k této otazce
téch, ktefi jsou nachylni k alkoholismu, oproti tém, ktefi nejsou. Existuji
lidé, ktefi maji genetické varianty, to znamena geny, které zdédili po
svych rodiCich, které zvySuji pravdépodobnost, Ze se stanou alkoholiky.
Ale jsou takeé lidé, ktefi piji Casto, ktefi zaCinaji pocitovat to zvySeni
bdélosti, Cim déle piji pres noc.

Domnivame se, ze ¢ast tohoto ucinku je zplusobena zménami v této
hypotalamo-hypofyzarni adrenalni ose. Alkohol je tedy jakymsi dvojim
zasahem. V tomto smyslu zpusobuje zmény v nasich mozkovych
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obvodech v neurochemii, které jsou v dobe, kdy jsme opili, Skodlive. A
zpUsobuje zmény v nervovych obvodech, které pretrvavaji dlouho po
dobé, kdy zazivame pocit opilosti. Nechci démonizovat alkohol,
nefikam, ze kdyz si obCas date skleniCku vina nebo pivo, nebo si
dokonce obCas date michany drink nebo panaka, ze to pro vas musi
byt nutné hrozné, rozhodné nechci, aby tohle bylo poselstvi.

Chci fict, Ze pokud lidé pozivaji alkohol chronicky, i kdyz to neni kazdy
vecCer, dochazi k dobfe rozpoznatelnym zménam v nervovych
obvodech. Jsou to dobfe rozpoznatelné zmény v neurochemii v mozku.
A jsou to dobfe znamé zmeény v mozkovém a télesném stresovem
systému, které obecné ukazuji tremi sméry. ZvySeny stres, kdyz lidé
nepiji. SniZzena nalada a pocity pohody, kdyz lidé nepiji. A jak se brzy
dozvite, zmény v nervovych obvodech, které zpusobuiji, ze lidé chtégji
pit jesté vice, aby se dostali zpét na vychozi uroven, neboli na misto,
kde byli z hlediska modulace stresu a z hlediska pocitu nalady predtim,
nez vubec zacali pit.

Opakuji, Ze nechci démonizovat alkohol. Ale chci zdUraznit, Zze existuji
dlouhodobé plastické zmény, to znamena zmeéeny v nervovych
hormonalnich obvodech, které po dobu nékolika mésicu a urcité po
dobu nékolika let takovych vzorcu piti, které jsem popsal, které pro
vétSinu lidi budou znit jako typické. Nic z toho, co jsem zatim popsal,
nebylo o tom, ze bychom se opijeli alkoholem tak, jak o tom Casto
slychame ve zpravach. Tohle jsou docela bézné vzorce konzumace
alkoholu. Staci nastoupit na transatlanticky let nebo jit v nedél
odpoledne na letisté ve slunné oblasti USA a vite, lidé si davaji tfi, Ctyfi
nebo pét, Sest piv atd.

Opét plati, Ze osobni volba je osobni volba. Ja vam nefikam, co mate
délat. Ale je zcela zfejmé, ze tyto vzorce piti méni nervové a
hormonalni obvody. Rad bych vam rekl, ze se méni k lepSimu, ve
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skute¢nosti se méni k hor§imu, a to tak, Ze lidé jsou méné odolni vUci
stresu, maji vyssi uroven zakladniho stresu a celkové horsi naladu.

Preklad: David Formanek
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