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Wprowadzenie:
rewolucja dotyczaca bakterii

Wigkszosci ludzi wyda si¢ moze dziwne, iz okazuje si¢ nagle,
ze najmniejsze zyjatka, czyli bakterie, sg korzystne dla zdrowia.
Ze moina dzigki nim wyleczy¢ choroby, ktére gnebily dotad
niezliczonych ludzi, albo rozwigzywa¢ problemy, ktdre jeszcze
niedawno wydawaly si¢ nie do rozwiazania — i to w sposéb pro-
sty, niedrogi i wszechstronny. Czyz nie uczono nas od matego,
ze bakterie sg zarazkami chorobotwérczymi, przed ktérymi
trzeba chronié siebie i swoje zdrowie? Ze stanowia zagrozenie
dla organizmu i ze mamy uktad odporno$ciowy, ktéry musimy
wzmocnié, by ,,obroni¢ si¢” przed bakteriami i infekcjami?

Owszem, nauczyliSmy si¢ tego i nadal jest to najbardziej
rozpowszechniona opinia. Jednak jestesmy w samym srodku
zachodzacej w medycynie rewolucji; Przewrotu, ktéry zmieni
diagnostyke, obraz czlowieka i koncepcje terapeutyczne jak
mato co od dtugiego czasu. Przewrotu, ktéry nie polega na pro-
stych innowacjach, nie daje medycynie powszechnie stosowa-
nej metody, tylko zmienia nasza perspektywe i sktania do grun-
townego przeksztalcenia naszego obrazu czlowieka w zdrowiu
i w chorobie. Plynie stad wielka nadzieja dla licznych chorych,
ulga dla terapeutéw, a nawet wigcej radosci w $wiecie.

Od kilku lat pojawiaja si¢ nowe odkrycia dotyczace zna-
czenia bakterii dla cztowieka. Obalaja one wiele uwazanych
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dotad za pewnik zasad medycyny i wstrzasaja podstawami
postgpowania terapeutycznego: bakterie sg partnerami komo-
rek tkankowych naszego organizmu, a kiedy tych partneréw
zabraknie, kiedy zostang zmienieni lub zaburzeni, zaczyna-
my chorowaé. Kiedy ta koegzystencja zostanie przywrécona,
mozna znowu uregulowa¢ zdrowie.

Juz w 1949 roku jeden z pionieréw leczenia bakteriami
powiedziat: ,Bakterie leczq chorych ludzi lepiej, w sposdb
bardziej naturalny i dajacy trwalszy efekt anizeli wszystkie
metody skierowane przeciwko nim. Bakterie lecza choroby
powodowane przez bakterie™!.

Nawet jesli stwierdzenie to nie jest catkiem nowe, wymagato
rozwoju nowych technik mikrobiologicznych™ pozwalajacych do-
wie$¢, ze odpowiada ono prawdzie o relacji migdzy cztowiekiem
a bakteriami. Stopniowo nawet ci, kt6rzy na poczatku watpili,
odkrywaja prawde o niezbednym dla Zzycia znaczeniu zasiedlenia
przez bakterie, a migdzynarodowa spofecznos¢ naukowa z wielkim
rozmachem poswigca si¢ teraz odkrywaniu na nowo samej siebie.

Jest teraz zupetnie tak, jakby odsunigto zastong, ukazujac
zdumiewajaca — i wstrzasajaca — prawde: ogladalismy bakterie
nie tylko przez mikroskop, ale tez przez psychiczne okulary,
ktére catkowicie zmienialy nasze postrzeganie ich prawdzi-
wej aktywnosci. Gdy tylko zdejmiemy te okulary i ujrzymy
prawdziwe znaczenie bakterii, dzieje si¢ tak, jakby nam tuska
spadfa z oczu: rozumiemy, dlaczego jeste$Smy chorzy i znaj-
dujemy drogi do odzyskania zdrowia. I to w sposéb prosty,
naturalny, dla kazdego dostepny.

Przez ponad sto dwadziescia lat bakterie uchodzily za
wrogéw cztowieka, ktérych nalezy zwalczaé. Opracowano

* Termin ,mikrobiologia” pochodzi od greckich stéw mikrds ,maly”, bios ,iycie” oraz légos ,stowo,
rozum”. Oznacza on nauke o istotach zywych, ktérych cztowiek nie moze dojrze¢ gotym okiem.

18 Mikrobiom - sposéb na pokonanie choréb



w tym celu najbardziej wyrafinowane srodki i technologie.
Za pomocy powstalych strategii catkowicie zniszczylismy
koegzystencje bakterii i cztowieka na naszej planecie. Nie
zdawalismy sobie sprawy, ze jednocze$nie pozbawilismy na-
sze organizmy fundamentu ich zdrowia. Teraz juz to wiemy
i musimy tylko wyciagna¢ wlasciwe wnioski. Ta ksigzka ma
przedstawi¢ nowe wyniki, pokazaé, po co wlasciwie istniejg
bakterie i jak wiele dla nas znacza. Przeczytasz, dlaczego sig
bez nich choruje i jak dzigki nim mozna odzyska¢ zdrowie
zaréwno ciata, jak i duszy.

Ta ksigzka zostata napisana zaréwno dla laikéw, jak i dla fa-
chowcéw zajmujacych si¢ leczeniem. Podzielona jest na cztery
czedci, z ktérych kazda mozna czytal niezaleznie. Wskazana
jest jednak lektura catoéci, aby rzeczywiscie dysponowad wie-
dzg potrzebna dla praktycznych zastosowarni (od str. 303).

Cze$¢ pierwsza pozwala zrozumied, skad si¢ wzieto dotych-
czasowe myslenie dotyczace bakterii i jaki wyprowadzono stad
obraz cztowieka. Pokazuje, jak doszto do blednej interpretacji
znaczenia tych drobnoustrojéw (str. 23 i nastgpne), jakie na-
stgpstwa miato zwalczanie bakeerii i dlaczego wystepuje dzisiaj
ogromny problem opornych na leczenie zarazkéw chorobo-
tworczych (str. 43 i nastgpne). W reakgji na antybiotyki opra-
cowano koncepcje prebiotykéw i probiotykédw, ktére przedsta-
wiono na str. 69 i nastepnych oraz str. 209 i nastepnych.

Z elementarnych odkry¢ dotyczacych sposobu zycia bak-
terii, wzajemnej wymiany miedzy nimi oraz migdzy nimi
a otoczeniem (str. 89 i nastgpne) wywodzi si¢ zrozumienie,
ze wszystkie bakterie bytujace w organizmie czlowicka two-
rza spolecznos¢, kedra pozostaje w relacji z jego komérka-
mi tkankowymi. Ten niedawno odkryty organ nazywa sig

Wprowadzenie: rewolucja dotyczaca bakterii 19



,mikrobiomem”". Ta spofeczno$¢ bakterii jest dla cztowieka
konieczna do zycia. Stanowi wlasciwie podstawe zdrowia.
Zdrowe zycie wyrasta z uporzadkowanych i naturalnych re-
lacji bakterii oraz komérek ludzkiego organizmu, ktére jed-
nocze$nie wspolistnieja z jego ukladem odpornosciowym.
O tym wszystkim oraz jak to utrzymuje czlowicka w stanie
zdrowej réwnowagi dowiesz si¢ na str. 109 i nast¢pnych.

Jesli bakterie nie wystepuja albo ich koegzystencja jest za-
burzona, moga powstawa¢ choroby. Wynika stad nowy obraz
choroby i zdrowia, wylaniaja si¢ wielkie szanse leczenia dla
nowej medycyny, ktéra moze eliminowac¢ wiele trudno dotad
uleczalnych dolegliwosci (str. 121 i nastgpne).

Poszczegblne rozdziaty ksigzki niczym tuk tacza dwa od-
mienne obrazy bakterii i cztowieka, ukazujac zmiang, ktéra
umozliwia ci wspétuczestnictwo w rewolucji zachodzacej we
wspotczesnej medycynie.

Rozw6j mikrobiomu u czfowieka od stadium embrionu do po-
desztego wieku zostanie opisany na str. 139 i nastgpnych, a sklad
gatunkowy bakterii we wszystkich okolicach ciata cztowieka na str.
149 i nastgpnych. Wiedza o dzialaniu bakterii w réznych narza-
dach oraz ich czgstych zaburzeniach otwiera mozliwosci opieki,
leczenia i ksztattowania zdrowego zycia. Jest ona nieodzowna pod-
stawg praktycznego stosowania leczniczych $rodkéw bakeeryjnych.

Skiad flory bakteryjnej cztowieka zalezy zwlaszcza od po-
zywienia (str. 191 i nastgpne) i zawartego w nim bfonnika
pokarmowego (str. 209 i nast¢pne). Diety, stres, zycie pelne
psychicznych uzaleznied i podobne czynniki zawsze zmie-
niaja mikrobiom (str. 219 i nastgpne). Rytmy zyciowe takze
sa wazne dla zasiedlenia organizmu przez bakrerie (str. 241

* Pierwotnie terminem tym okreslano tylko zbiér genéw, a mnogos¢ mikrobéw nazywano ,,mikro-
florg”, w mowie potocznej szybko jednak termin zaczat oznacza¢ ogét drobnoustrojéw.
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i nastgpne). Opisano, jak je najlepiej ksztattowaé z korzyscia
dla zdrowia bakteryjnego i czym jest prawdziwa higiena.

Kolejny rozdzial przedstawia dotychczasowe formy terapii
z uzyciem bakterii. Czlowiek zawsze leczyt si¢, wykorzystujac
mikroorganizmy (str. 253 i nastepne); takze w okresie, gdy
dominujacym podejsciem bylto stosowanie antybiotykéw. W
XX wieku opracowano terapie mikrobiologiczne. Opis kilku
dawnych, jeszcze dzi§ powszechne stosowanych, znajduje si¢
na str. 270 i nastgpnych niniejszej ksigzki.

Ostatni duzy jej fragment przedstawia wreszcie pierwsza
kompleksowa terapi¢ mikrobiomu. Jaka nowg koncepcje te-
rapii mozna wyprowadzi¢ z tej nowej wiedzy o mikrobiomie
i dlaczego, dowiesz si¢ z tekstu na str. 305 i nastgpnych. Ja-
kie sg jej zasady i kiedy ma to sens? Jak wyglada konieczna
lub mozliwa diagnostyka mikrobiomu (str. 313 i nastgpne)?
Aby przywréci¢ réwnowage zaburzonej mikroflory i wyleczy¢
zwigzane z tym choroby, potrzebne jest miedzy innymi do-
starczenie bakterii oraz pozywki dla nich, jak réwniez $wiado-
me ksztattowanie korzystnych dla bakterii warunkéw nasze-
go zycia. Wszystkie zwiazane z tym elementy oraz najlepsze
sposoby praktycznego ich stosowania wraz ze szczegdtowymi
radami i instrukcjami opisano na str. 319 i nastgpnych.

Strony 353-398 poswigcono praktycznym zastosowaniom ze-
wnetrznym i wewnetrznym mieszanek bakeerii w réznych cho-
robach, tacznie z doktadnym dawkowaniem i opisami przykta-
dowych przypadkéw. Gruntowne wyleczenie moze tez wymagaé
uzdrowienia bakteryjnego sktadu otoczenia (str. 397 i nastgpne).

Nie zajmowano si¢ tu szczegblnie wirusami, grzybami,
pasozytami i innymi mikroorganizmami, chociaz takze one
wystepuja wszedzie w ludzkim organizmie. Scigle rzecz bio-
rac, nalezaloby oddzielnie oméwi¢ archeony, druga wielka
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domeng prokariontéw’ w ciele cztowieka, co jednak wykracza
poza zakres tej ksigzki. Dla tatwiejszego zrozumienia bedzie
si¢ zamiast tego méwic ogdlnie o ,bakteriach”, takze wtedy,
gdy nie jest to catkiem $ciste pod wzgledem naukowym. Jesli
leczy si¢ ogét bakeerii, a wigc mikrobiom jako calos¢, to, jak
pokazuje doswiadczenie reguluje si¢ dzigki temu stan wszyst-
kich innych drobnoustrojéw.

W ksigzce tej chodzi zatem o pewien szczegdlny sposéb
leczenia. Bakterie to istoty zywe. Ich lecznicze dziatanie prze-
jawia si¢ wtedy, kiedy inaczej niz dotychczas respektujemy
je jako to, czym sa: wspdlstworzenia, ktére jako prekursorzy
zycia przed miliardami lat uczynily z Ziemi nadajaca si¢ do
zamieszkania planete i ktére odtad wesp6t z nami i wewnatrz
nas niestrudzenie zyja w przyjaznej wspélnocie w stuzbie wyz-
szego porzadku.

* Jednokomérkowe istoty zywe nieposiadajace jadra komérkowego. Od greckiego stowa pré
wprzed, wezesniej” i karyon orzech, jadro”.



Probiotyki

Od dezynfekgji jelit do pateczek butgarskich

To, co dzi§ nazywamy ,,probiotykami” (co znaczy ,dla zycia”),
jest efektem postepu, ktdry rozpoczat si¢ na dtugo przed od-
kryciem antybiotykéw. Przez jakis czas nie byto pewne, czego
naprawde bakterie szukaja w organizmie cztowieka.

Od 1890 roku koncepcja zabijania ich w celu eliminacji cho-
réb byta generalnie dominujaca, jednak wielu badaczy az do
pojawienia si¢ terapii sulfonamidami w 1935 roku w dalszym
ciagu poswigcato swoje prace ogélnym kwestiom zycia bakterii.
Niektérzy zajmowali si¢ dziataniem drobnoustrojéw jako ,au-
toszczepionek”, ktére mialy wzmacnia¢ uklad odpornosciowy
przeciw chorobom (patrz tez: str. 270 i nastgpne). Zgromadzo-
no spora wiedz¢ na temat mikrobiomu, ktéra jednak w epoce
antybiotykéw znowu poszla w zapomnienie.

W przypadku cztowieka najprosciej byto prowadzi¢ ekspe-
rymenty z bakteriami jelitowymi, poniewaz tatwo je pobra¢
z katu. Do dzisiaj preferuje si¢ badania na takich prébkach,
chociaz w rzeczywistosci zawierajg tylko czg$¢ bakeerii jelito-
wych. Moze takze dlatego, ze w jelicie wystepuje najwicksza
stwierdzona dotad u cztowieka gestos¢ bakeerii.
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Wyobrazano sobie wéwczas, ze w jelicie zachodzi ,intok-
sykacja jelitowa”, zatrucie, ktére z jego wnetrza oddziatuje na
cate ciato. Odpowiedzialnoscia za to obarczano ,bakterie gnilne”.
Dzi§ okazuje si¢, ze wyobrazenie to nie bylo w petni nieupraw-
nione, jednak w catkiem przeciwnym sensie: zatrucie powoduja
nie bakterie, lecz ich brak. W zaburzeniach mikrobiomu, kt6-
rym towarzyszy zbyt duza przepuszczalnos$é blony sluzowej jelita
(zesp6t nieszczelnego jelita, patrz: str. 174 i nastgpne) nieprzefil-
trowane substancje dostajg si¢ bezposrednio do krwi i watroby,
faktycznie ,zatruwajac” stamtad reszt¢ organizmu.

Kiedy bufgarski student medycyny Stamen Grigorow
(1878-1945) zabral kwasne mleko ze swego kraju do zba-
dania na Uniwersytet Genewski, nie przeczuwal, ze przej-
dzie dzigki temu do historii. Obejrzal je pod mikroskopem
iw 1905 roku odkryl w nim bakterie, ktére nazwano péznie;j
Bacillus bulgaricus. Dzi$ klasyfikuje si¢ je jako Lactobacillus
delbrueckii subspecies bulgaricus. Dyrektor jego instytutu, dr
Massot pisat o tym do nastgpcy Louisa Pasteura w jego styn-
nym Instytucie w Paryzu, Ilji Miecznikowa (1845-1916)7.
Miecznikow przez dziesi¢ciolecia probowat zdezynfekowaé
jelito zywego cztowieka, by uwolni¢ go catkowicie od bak-
terii, ktére, jak mniemal, najwyrazniej tylko skracajg nam
zycie”. Teraz przeprowadzona przezen ankieta pokazata, ze
w Bulgarii mieszka najwigcej stulatkéw w Europie®. Kiedy
Miecznikow ustyszat o bulgarskich bakteriach, przypisat po-
deszly wiek Bulgaréw regularnemu spozywaniu tamtejszego
kwasnego mleka. Wprawdzie zapewne jadano tam wéowczas
takze poddane podobnej fermentacji mlekowej warzywa,
a moze takze w ogdle prowadzono zdrowy tryb Zycia, na to
jednak nikt nie zwracat uwagi. W kazdym razie Miecznikow
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wykonal zwrot myslowy i zalecal odtad ,jogurt” dla zdro-
wego i diugiego zycia. Poniewaz swoje przemyslenia na ten
temat opublikowal doktadnie w 1908 roku, kiedy otrzymat
Nagrod¢ Nobla za odkrycie komérek zernych (fagocytéw),
znalazty one szeroki krag zwolennikéw. A Bulgaria wzboga-
cita si¢ o symbol narodowy.

Nieznany dotad w pétnocnej Europie ,jogurt” z Lactoba-
cillus bulgaricus stal si¢ od 1919 roku sprzedawanym w apte-
kach — poczatkowo w Hiszpanii — lekiem na dziecigcg biegun-
ke. Tak rozpoczeta si¢ jego stawa korzystnej dla jelit kuracji
bakteryjnej. Poniewaz jednak jogurtu nie uwazano za lek, lecz
artykut spozywczy, jednoczesnie powatpiewano w jego dziata-
nie lecznicze. Pozywienie i leki postrzegano juz w owych cza-
sach jako dwie rézne rzeczy, co w absurdalny sposdb sprawia,
ze do dzisiaj mozliwe jest niezdrowe odzywianie si¢ uzupet-
nione tykaniem lekéw dla zdrowia.

Z pewnoscig catkowicie uzasadnione s watpliwosci co
do wartosci wspélczesnego jogurtu otrzymywanego metoda
przemystowa, by¢ moze przy uzyciu bakterii zmodyfikowa-
nych genetycznie. Badania naukowe potwierdzaja jednak
zasadniczo, ze spozywanie go wspiera zycie bakteryjne w jeli-
tach. U pacjentéw lykajacych antybiotyki obniza on na przy-
ktad ryzyko biegunki o 57 procent®'.

O ile Ilji Miecznikowowi chodzito przewaznie o przedtu-
zenie zycia, inni naukowcy badali wéwczas ,antagonizmy”,
czyli oddziatywania bakterii wzajemnie na siebie albo na
organizm cztowieka. Rozpoznali znaczenie mikrobéw dla
zdrowia. Opracowano tez wiele skutecznych metod leczenia
przy uzyciu bakterii (patrz: str. 253 i nastgpne), ktdre jednak
wkrétce zostaly wyparte przez dominujace antybiotyki.
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Escherichia coli

Fryburski lekarz higienista, Alfred NifSle (1874-1965), od
1912 roku privatdozent (docent nieetatowy), a pézniej profe-
sor w Instytucie Higieny Uniwersytetu we Fryburgu Bryzgo-
wijskim odkryt, zmieszawszy podczas przygotowan do kursu
mikrobiologii bakterie E. coli z bakteriami tyfusu, ze wyka-
zywaly one rézne wzajemne oddzialywania, zaleznie od tego,
z czyjego katu je pobrano. Niektére bakterie E. coli mogly po
prostu wyprze¢ na plytce z pozywka bakterie tyfusu®2. Nifile
otrzymat z nich czyste kultury i opracowat na podstawie pro-
porcji obu szczepdéw bakteryjnych tak zwany ,indeks E. coli”,
ktéry odzwierciedlat t¢ zdolno$é. Ludzie majacy w jelicie ta-
kie bakterie E. coli byli, jak zaobserwowal, chronieni przed
schorzeniami jelit. Z E. coli majacych na tym indeksie najsil-
niejsza ,warto$¢ antagonistyczng , opracowal on ostatecznie
lek™ dzigki ktéremu w 1917 roku wprowadzit ,terapi¢ anta-
gonistycznymi E. coli” jako nowg zasadg lecznicza w medy-
cynie (patrz: str. 281)%. Kazat on chorym lyka¢ pochodzace
ze wspomnianego katu E. coli w kapsutkach. Udato si¢ dzigki
temu wyleczy¢ wielu pacjentéw, z ktdrych niektdrzy od lat
cierpieli na biegunke, takze cigzko chorych.

Szczep E. coli Nifile 1917 cieszy si¢ odtad $wiatowg stawa.
W Niemieckim Zbiorze Mikroorganizméw w Brunszwiku
jest zdeponowany do powszechnego uzycia, stale namnazany.
Zawierajg go niektére wspélczesne $rodki probiotyczne. Stat
si¢ wiernym towarzyszem czlowieka.

Juz wéwczas zauwazono, ze tykanie bakterii w kapsut-
kach pozwala leczy¢ nie tylko schorzenia jelit, ale takze takie
choroby, jak dolegliwo$ci watroby i pecherzyka zétciowego,

* Mutaflor.
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,nhiedostateczne przyswajanie pozywienia’, alergie, wykwity
skérne, dolegliwosci kobiece, migreny, neurodermitis, ane-
mig, zapalenia stawéw, zotadka i pecherza, dng, depresje i nie
tylko. Donoszono nawet o przypadkach wyleczenia raka.
Nie umiano wéwczas wyjasni¢, dlaczego tak si¢ dzialo, ale
przypuszczano, ze brak ,warto$ciowych” bakterii prowadzi
do osiedlenia si¢ takich, ktére nadmiernie si¢ mnoza i przy-
czyniaja do powstania niezdrowej populacji. Nif$le nazwat to
,dysbakterioza™" i przypuszczal, ze to ona jest gléwna przyczy-
ng stanéw chorobowych®.

W gruncie rzeczy NifSle w swoich éwczesnych publikacjach
nawigzuje juz posrednio do kwestii koniecznej réwnowagi za-
siedlania przez bakterie, ktéra obecnie badania mikrobiomu
odkryly ponownie jako niezb¢dng do zycia. Pisat on wéw-
czas, ze istotna jest sifa wlasnych ,,osobistych” bakterii E. coli
,wobec infekujacych zarazkéw”®. Uwazat jednak, ze jego E.
coli to jedyne bakterie, ktére zasiedlajg jelito, podczas gdy po-
lykane bakterie mlekowe tego nie robia, o czym $wiadczyly
badania katu. Ograniczyt wéwczas swoja perspektywe do tego
szczegbdlnego gatunku bakterii, co nie pozwolito mu dostrzec
wielkiej ich réznorodnosci.

Niflle byt lekarzem sztabowym, miat wigc wyksztalcenie
wojskowe, a rozwiazanie upatrywat stosownie do swego za-
wodu w ,zwalczeniu” sytuacji. On takze pozostawal wigz-
niem tego sposobu myslenia, mial juz jednak inny obraz
cztowieka niz ten przedstawiony w naszej ksigzce na str. 28
i nastepnych®®. O ile wcze$niej wyobrazano sobie cztowieka
jako wolnego od bakterii, a wszystkie bakterie traktowano
jako zagrazajacych mu zewnetrznych wrogéw, teraz opraco-
wano koncepcje, wedle ktérej w ciele wystepuja réwnoczesnie

* Od greckiego dys ,,zty, chorobliwy, odbiegajacy od normy” oraz bakterion ,laska”.
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bakterie zdrowe i chorobotwércze. Mialy one nieustannie
wspotzawodniczy¢ i wzajemnie si¢ zwalczaé wewnatrz orga-
nizmu. Walke przesunigto, by tak rzec, do wnetrza cztowieka.
Dalo to poczatek wyobrazeniu jakoby istniaty bakterie ,,do-
bre” i ,zle”, czy nawet ,nieprzyjazne”, dlatego dobre nalezy
wspierad, a zte wytepié. Dla dobrych zazywamy wigc probio-
tyki, przeciw ztym antybiotyki. I tak nalezaca dzi§ do firmy
Bahlsen fabryka herbatnikéw w saksoniskim miescie Wurzen
piekta wlatach trzydziestych ,ciasteczka jogurtowe Krietscha”,
ktérych ,bakterie zdrowia” mialy ,zabezpieczy¢ ciato i dusze
przed najbardziej zgubnymi wrogami” — , toksycznymi bakte-
riami”. Wyobrazenie to jest szeroko rozpowszechnione jeszcze
dzisiaj’, chociaz réwniez jest od dawna przestarzate. Latwo
dawato si¢ pogodzic¢ ze sposobem myslenia typowym dla cza-
su wojny, kiedy $wiat dzielono na ,sojusznikéw” i ,,wrogéw”.
Jest to czgsta projekcja podejscia typowego dla cztowieka, nie
tylko na drobnoustroje. Nie ma to w kazdym razie nic wspél-
nego z egzystencja mikrob6éw i rzeczywistoscig ich zycia. Jak
mozna wykazaé, bazuja one wszedzie na koegzystencji, z cia-
gla komunikacja na rzecz wyzszego zycia.

Alfred NifSle uwazany jest za twércg terapii probiotycznej,
cho¢ samo pojecie pojawito si¢ dopiero pézniej. Wykazal on,
ze bakterie mogg leczy¢ choroby. Tragicznym zbiegiem oko-
licznosci jego podejécie terapeutyczne pojawito si¢ w okresie,
gdy w polityce panowaly inne trendy, totez niedtugo potem
rozpoczat si¢ ,triumfalny pochéd” antybiotykéw.

W rezultacie leczenie jelit bakteriami, wySmiewane przez
przedstawicieli ,oficjalnej” medycyny, pozostawato odtad
w cieniu jako element ,medycyny alternatywnej”, dopdki nie

* Aktualny program Unii Europejskiej na rzecz wspierana zwalczania opornosci na antybiotyki
nazwano New Drug 4 Bad Bugs (,nowe $rodki na zte bakterie”).
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przywrocita go do task obecna fala badan nad mikrobiomem.
Die Rote Liste (niemiecka farmakopea) na 2015 rok wymienia
19370 lekéw i obejmuje 5503 haset opisujacych preparaty®.
Jest wérdd nich tylko 446 rodlinnych i ledwie 46 sporzadzo-
nych z drobnoustrojéw.

W pewnym sensie dawna terapia E. coli zostala nawet
podjeta na nowo, gdyz wspétczesna , transplantacja fekalna”,
kiedy pacjent potyka kapsutki z kalem innej osoby (patrz: str.
300), stanowi nieswiadomy powrét po stu latach do poczat-
kéw terapii bakteriami jelitowymi.

W ciagu stulecia, odkad istnieje leczenie bakteriami, po-
zostawalo ono ciagle obiektem dyskusji. Jego pozytywne
dziatanie na cztowieka i zwierzeta wielokrotnie udowadniano
w badaniach naukowych®. Dopdki jednak ogranicza si¢ taka
terapi¢ do pojedynczego szczepu bakteryjnego, pozostaje ona
niekompletna. Dlatego nie zyskata powszechnej akceptaciji.

Bakterie mlekowe

W latach po NifSlem liczni badacze opracowali tez koncepcje
leczenia przy uzyciu znacznie bardziej sympatycznych bakte-
rii mlekowych. Podczas gdy preparaty E. coli staly si¢ lekami,
z bakterii kwasu mlekowego, otrzymuje si¢ raczej ,,probiotyki”.
Do zalosnej proby zapewnienia organizmowi jakiej$ ochrony
przed coraz bardziej znang antybiotykoopornoscia doszto tym-
czasem w latach sze$¢dziesiatych w postaci leku Antibiophilus
zawierajacego ,oporne na antybiotyki Lactobacterium acido-
philum” -10 gramdéw za 9,05 (!) marek niemieckich, dawkowa-

nie: pét tyzeczki do kawy 3 do 4 razy dziennie.

* Firmy M. Woelm z Eschwege.

Probiotyki 75



Albert Doderlein (1860-1941) odkryt w 1890 roku ko-
rzystny wplyw zasiedlania kobiecej pochwy przez bakterie
mlekowe. Pediatra Ernst Moro (1874—1951) hodowal te
mikroby w kwasnym bulionie z brzeczki piwnej i nazwat aci-
dophilus — ,kwasolubne”. Henri Tissier (1866-1926), pedia-
tra z Instytutu Pasteura w Paryzu, wyizolowat w 1899 roku
z katu karmionych piersia niemowlat wytwarzajace kwas mle-
kowy bakterie Bifidobacterium, ktorych brakowato dzieciom
chorym na biegunke i karmionym mlekiem z butelki. Swoja
nazwe bifidus, co znaczy po lacinie ,rozszczepiony na dwoje”,
otrzymaty one w 1924 roku z powodu ksztaltu przypomina-
jacego litere Y. Lactobacillus i Bifidobacterium pozostaja do
dzi§ dwoma najpowszechniej stosowanymi gatunkami pro-
biotykéw. Moga zapewni¢ réwnowage mikrobiomu®.

Czyniono préby namnazania szczeg6lnie korzystnych
szczepédw bakteryjnych, by stosowaé je dla zdrowia w sfer-
mentowanych produktach spozywczych. Natrafiono jednak
na rézne trudnoéci: mikroby te zmienialy swoja przemiang
materii’®, nie przezywaly w dostatecznej ilosci w pozadanych
produktach albo nie dato si¢ ich doktadnie zidentyfikowa¢
i nazwaé. Poza tym nie wiedziano, jakie wlasciwie dziatanie
przejawiaja one w ludzkim organizmie.

Kopenhaski badacz mleka, Sigurd Orla-Jensen (1870—
1949), prébowal w 1912 roku zastapi¢ podczas wytwarzania
jogurtu tradycyjne Lactobacillus bulgaricus bakteriami Lacto-
bacillus acidophilus, gdyz uwazal, ze organizm ludzki bedzie
je lepiej tolerowal jako wystepujace w nim w sposéb natu-
ralny. Poszukiwano bowiem szczepéw, ktére rzekomo lepiej
przezywaja ,pasaz zotadkowo—jelitowy”, gdyz zamierzano
zasiedli¢ okreslonymi bakteriami jelito grube. Tak powstato

Azidophilus-Milch (mleko z Acidophilus), a w 1934 roku
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Reform-jogurt, przy ktérego wytwarzaniu wykorzystano
wyniki prac badacza fermentacji, Wilhelma Henneberga
(1871-1936) z Kilonii. Poniewaz jednak produkcja okaza-
fa si¢ nieoptacalna, zadowolono si¢ ostatecznie dodawaniem
obu zwyklych szczepédw jogurtowych Lactobacillus bulgaricus
i Streptococcus thermophilus.

Europejska fala badai mikrobiologicznych nad kulturami
prozdrowotnych drobnoustrojéw rozbudzita zainteresowanie na
catym $wiecie. W Japonii w 1930 roku Minoru Shirota (1899—
1982) wyizolowal pateczki mlekowe z jelita dziecka i w 1935
roku wprowadzil je do handlu jako Yakult, stodzony napéj jo-
gurtowy z L. acidophilus w pigknych, porecznych buteleczkach.
W 1974 roku okazalo si¢ wprawdzie, ze produkt zawiera inne
pateczki mlekowe niz deklarowano, mianowicie Lactobacillus ca-
sei. Napdj dotarl jednak, sztucznie witaminizowany, ostodzony,
aromatyzowany albo z dodatkiem stodzika, do Europy, a w 1995
roku wprowadzono go réwniez w Niemeczech.

Druga wojna $wiatowa skierowata uwage bakteriologdéw
raczej na antybiotyki, co w znacznej mierze wyparto pomysty
wykorzystania leczniczych bakterii w dietetyce i medycynie.

Lekarze, kt6rzy wczesniej przestrzegali przed antybiotyka-
mi oraz konsekwencjami ich stosowania, poswigcili si¢ jednak
praktycznemu wykorzystaniu bakterii w leczeniu. Ich praca
nie zawsze byta tatwa. Arthur Becker (1893-1952), specjali-
sta w dziedzinie interny i bakteriologii, byt éwczesnym pio-
nierem leczniczego stosowania bakterii. Pracowat jako lekarz
i prowadzit badania nad terapiag mikrobiologiczng. Byt jednak
represjonowany i w latach trzydziestych musiatl kilkakrotnie
ucieka¢ do Szwajcarii, poniewaz nakladano nan zakaz wyko-
nywania zawodu i zamykano mu laboratoria badawcze. Do-
piero kiedy po 1945 roku znéw zapanowat pokéj, a warunki
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zycia ponownie znormalizowaly si¢, mdgt kontynuowac
badania. Wspétpracowali z nim koledzy, spotykali si¢, wy-
mieniajac dobre doswiadczenia w dziedzinie bakterioterapii,
rozwijali je dalej i zatozyli w 1954 roku w Hesji Arbeitskreis
fir Mikrobiologische Therapie (zesp6t na rzecz terapii mikro-
biologicznej), istniejacy do dzisiaj (patrz: str. 280).

W owym czasie nastapit podziat na badania lekéw probio-
tycznych oraz probiotykéw spozywczych, chociaz oczywiscie
wykorzystuje si¢ do tego te same bakterie.

Bakterie zawsze dziataja probiotycznie

Wydaje sig, ze termin ,,probiotyk” pojawit si¢ po raz pierw-
szy w 1953 roku. Uzyt go Werner Kollath (1892-1970), ma-
jac jednak przez to na mydli co§ zupelnie innego. Okreslat
on w ten sposéb sktadniki pokarmowe niezbedne do zycia,
w przeciwienistwie do szkodliwych ,antybiotykéw”. Tak roz-
poczeta si¢ kariera tego terminu: w 1965 roku pod terminem
probiotyki rozumiano wydzielane przez bakterie substancje
majace wspieraé wzrost innych mikrobéw jako przeciwien-
stwo hamujacych ,antybiotykéw™?. Pézniej byly to organi-
zmy lub substancje sprzyjajace réwnowadze bakteryjnej w je-
licie”, potem miano na mysli zywe drobnoustroje dodawane

dla zdrowia do pokarmu lub paszy dla zwierzat*

, jeszcze poz-
niej zywe mikroby spozywane w celach zdrowotnych. Bezsku-
teczne proby doktadnego zdefiniowania ,,probiotyku” dopro-
wadzity w 2001 roku do dzisiejszego uscislenia tego pojecia
przez Swiatowa Organizacje Zdrowia (WHO), wedtug ktérej
probiotyki s3 zywymi organizmami ,ktére podane w wystar-
czajacej ilosci przynosza korzy$¢ zdrowotng organizmowi
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gospodarza’. Jesliby potraktowaé t¢ definicj¢ dostownie, na-
lezatoby zaliczy¢ do ,,probiotykéw” takze piwo i szampan, ser
z surowego mleka oraz satat¢ z ogrodu, bo przeciez i one s
bogate w mikroorganizmy i przynosza cztowiekowi korzys¢
zdrowotng. Stowem: kazde jedzenie zawierajace bakterie jest
probiotyczne. Nie ma jednak jedzenia bez bakterii. Jedno-
cze$nie za probiotyki uwaza si¢ tez mikroby stosowane ze-
wnetrznie jak czopki dopochwowe z bakteriami albo kremy
do skéry. Zamieszanie polega teraz na tym, ze w ogodle juz nie
wiadomo, co to wihasciwie jest probiotyk i czym si¢ rézni od
artykutu spozywczego albo lekarstwa.

Dlatego w pazdzierniku 2013 roku grupa specjalistéw spo-
tkata sie, by rozwazy¢, czy w $wietle nowych postepéw wiedzy
o mikrobiomie 6éwczesna jego definicja pozostaje aktualna.
Stwierdzono, ze tak, ale obj¢to nig te szczepy mikrobéw, ktére
w kontrolowanych badaniach naukowych wykazaly okreslone
oddzialywanie zdrowotne. Natomiast te szczepy, dla ktérych nie
dysponowano wynikami badan, albo ktére wystepuja w sfer-
mentowanych produktach spozywczych, albo sa stosowane
w transplantacji katu, nie s3 juz uwazane za probiotyki. Pozostaja
wiec tylko $rodki otrzymane metodami przemystowymi z uzy-
ciem wyizolowanych szczepéw bakteryjnych sztucznie wyhodo-
wanych przez cztowieka w scisle kontrolowanej postaci”.

To, niestety, tylko powickszyto zamieszanie, nie wspominajac
juz o tym, ze jest kolejng prébg weisniecia nieograniczonej petni
i réznorodnosci $wiata drobnoustrojéw w stworzony przez czlo-
wieka gorset. Swobodny przeplyw naszego Zréda zycia, ktére za
posrednictwem mikrobéw nieustannie przekazywane jest zyjacym
istotom, bylby w ten sposéb ciagle blokowany.

Probiotyki zacierajg réznice miedzy dieta a medycyna. Nic
lepiej nie pokazuje, ze nasze zdrowie w rzeczywistosci zalezy
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od tego, co spozywamy, bez wzgledu na to, jaka nadamy
temu nazwe. Sentencja ,twoje pozywienie powinno by¢ le-
karstwem, a twoje lekarstwo pozywieniem” nie pochodzi co
prawda od Hipokratesa, ktéremu jest blednie przypisywana’,
niemniej wyraza gleboka madros¢, ze zdrowie zalezy od odzy-
wiania. Dziatanie pokarmu na organizm, jak juz wiemy, okre-
Slane jest dzigki ,thumaczeniu” przez bakterie jelitowe (patrz:
str. 191 i nastgpne).

Dlatego pojecie ,,probiotyk” oznacza wlasciwie cos, co jest
zaréwno pokarmem, jak i $rodkiem leczniczym: mianowicie
pozywienie zawierajace bakterie. Taka definicja probiotykéw
oznacza ostatecznie, ze medycyna bytaby zbedna, gdybysmy
tylko dostatecznie dobrze odzywiali si¢. Nic zatem dziwnego,
ze z pewnego punktu widzenia probiotyki musiaty by¢ raczej
niemile widziane.

Teraz, gdy badania mikrobiomu wykazaty wielkie znaczenie
bakterii, uwaza si¢ je znowu za element medycyny przyszto-
$ci. Dlatego tym wazniejsze jest, by rzeczywiscie zmieni¢ nasz
sposob myslenia i opracowaé prawdziwy obraz drobnoustro-
jow i cztowieka, by nie popas¢ w kolejny btad w medycynie.

Prawie sto lat temu wytyczono wiec w nauce kierunki
rozwoju: albo leczono z pomoca bakterii, albo dziatano prze-
ciwko nim. Moze pod wplywem sposobu myslenia z okresu
wojny wybrano okrezng drogg zwalczania. Mamy teraz okazje
ponownie zjednoczy¢ te drogi i potaczy¢ je ze Sciezka przyja-
znego obchodzenia si¢ z bakteriami.

* Nie ma jej ani w pismach przekazujacych stowa samego Hipokratesa, ani w tych ze szkoly lekar-
skiej w Kos.
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Dziatanie probiotykéw

Jest jeszcze jeden powdd, ktdry deprecjonowat probiotyki:
naukowcy badajacy wzajemne oddzialywania migdzy mi-
krobami a cztowiekiem robili to w laboratorium. Prowadzili
tam dajace si¢ zobiektywizowa¢ prace, ktérych wyniki spraw-
dzano najpierw w do$wiadczeniach na zwierzgtach, a potem
przenoszono na cztowieka. Dopdki zajmowano si¢ przy tym
konkretnym objawem, powiedzmy biegunka, dawato si¢
ustali¢, u jakiego odsetka chorych on ustapil. Dla antybioty-
ku jest to tatwo wykonalne. W przypadku probiotyku, ktéry
zgodnie z definicjg dziata bezposrednio w organizmie czto-
wieka, badania laboratoryjne uzyskanych rezultatéw s3 na-
tomiast mniej wymowne, a dzialanie w zywym organizmie
prawie niemozliwe do zobiektywizowania, bo kazdy czlowiek
jest naturalnie inny niz pozostali. Poniewaz dzialanie dane-
go specyfiku nie zawsze da si¢ udowodni¢, od grudnia 2012
roku nie wolno w Europie uzywaé terminu ,,probiotyczny”
w tekstach informujacych o whasciwosciach zdrowotnych ar-
tykutéw spozywczych®.

Z réinych obrazéw czlowieka, jakie uksztattowali leka-
rze, rozwingly si¢ rézne kierunki terapeutyczne. Probiotyki
uchodzity za ,alternatywne”. Stosowano je w medycynie em-
pirycznej, ktéra bierze pod uwagg poszczegdlnego cztowicka
i jego osobista konstytucje. Antybiotyki natomiast nalezaly
do oficjalnej, a wigc oplacanej przez kasy chorych medycy-
ny naukowo-akademickiej. Podczas gdy antybiotyk wywiera
przekonujace dziatanie, ktére mozna dowies¢ w odpowied-
nich badaniach, w przypadku probiotyku nie jest to mozli-
we, gdyz napotyka on indywidualny mikrobiom. I zaleznie
od niego zréznicowane sg tez rezultaty prac naukowych nad
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probiotykami. Zaczgto je prowadzi¢ dopiero w latach dzie-
wigcdziesigtych, potem ich liczba stale rosta. Réwnie trudno
poréwnywaé je miedzy soba. Tak wigc nie byly one zrozu-
miale dla wielu lekarzy. Tutaj jest podobnie: drobnoustroje
wymykajg si¢ ludzkiemu pojmowaniu.

Jesli pdjdziemy dzi§ po probiotyk do marketu ze zdrows
zywnoscia, znajdziemy proszki i kapsutki sporzadzone z réz-
nych szczepéw bakeerii, na przyktad schtodzonych do minus
180°C i liofilizowanych (odwodnionych). Sg to przewaznie
bakterie mlekowe ze szczepu Lactobacillus albo Bifidus. tyka
si¢ je badZ rozpuszcza w wodzie i zazywa z positkiem. Wiele
z nich zawiera takze tak zwane prebiotyki, czyli substancje stu-
zace bakteriom w organizmie za specjalng pozywke jak blonnik
(patrz: str. 209 i nastgpne). Laczac probiotyk z prebiotykiem,
otrzymujemy synbiotyk. Okreslenie to ma jednak charakeer ra-
czej teoretyczny, bo nikt nie oferuje w handlu ,,synbiotykéw”,
réwniez w literaturze fachowej termin ten pojawia si¢ rzadko.

Z zazywaniem probiotyku laczy si¢ wyobrazenie robienia
czego$ dobrego dla zdrowia, szczegdlnie w przypadku schorzert
jelit albo po kuracji antybiotykiem. Najpierw ,anty”, potem
,pro” — tak wyraza si¢ sprzeczno$¢ uksztattowana w ubiegtym
stuleciu. Wezesniej oba pojecia byty zbedne. Odzywiano si¢
catkiem naturalnie, zjadajac bakterie w wystarczajacej ilosci.
Teraz mamy probiotyki na kazdy wiek, od niemowlecia do
staruszka, dla sportowcéw, zestresowanych menadzerdw i wy-
ruszajacych w dalekie kraje. Nosza nazwy pluszowych zaba-
wek, maja pelne mocy marki jak Stress Repair, zupetnie jakby
mozna bylo zreperowa¢ stres za pomocg bakterii. Reklamuje
si¢ juz nawet probiotyk ,,0 szerokim zakresie dziatania”.

W ten sposéb wykorzystuje si¢ bakterie w celu dalszej
»medykamentacji” naszego zycia. Miesi¢czna racja takiego
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probiotyku moze by¢ tak kosztowna, ze zamiast tego lepiej
kupi¢ réwnie bogate w bakterie, naturalnie wyhodowane pro-
dukty spozywcze. Leczenie polega na tym, by przywréci¢ na-
szemu zyciu zdrowy stan dynamicznej réwnowagi, a nie stabi-
lizowa¢ stan chory przy uzyciu proszkéw i pigutek. Wigkszos¢
z owych preparatéw jest wprawdzie przydatna, z reguly jed-
nak nie wystarczaja, aby wyzdrowieé.

Nie trzeba tez tyka¢ kapsutek ,odpornych na sok zotad-
kowy”. Kapsutki zrobione sg ze sztucznie barwionej twarde;j
lub migkkiej zelatyny’, kt6ra z reguty zostaje rozpuszczona po
krétkim czasie pozostawania w zoladku ™. Mozna tez zawar-
tym w nich bakteriom nada¢ w sztuczny sposéb wiasciwosci
uodparniajace je na sok zotadkowy.

Zsiadte czyli kwasne mleko

We wszystkich dawnych kulturach znano ,probiotyczne”
fermentowane napoje zawierajace bogactwo zywych bakterii
i ich produktéw przemiany materii — ktérych zwykle brak
w sztucznie wyprodukowanych probiotykach. Midd fermen-
towano na midd pitny, owoce na wino, zboza na piwo i wéd-
ke zbozowa (patrz: str. 253 i nastgpne). Gdzie bylo mleko,
znano i kwasne mleko. Tworzy si¢ ono, gdy bakterie z powie-
trza samorzutnie dostang si¢ do mleka i zaczynajg je trawié.
(W obszarze niemieckoj¢zycznym méwi si¢ raczej o mleku
,zsiadlym”). Cukier mlekowy (laktoza) jest przy tym prze-
ksztalcany przez bakterie w kwas mlekowy, mastowy, octowy
i mréwkowy, stad okreslenie ,kwasne”. Obniza to wartos$¢

* Jako zmigkezacz stuia glicerol badz sorbitol.
** Kapsutki z twardej zelatyny rozpuszczaja si¢ w $rodowisku wodnym przy 37°C w ciagu 2 minut.
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pH. Homogeniczne dotad biatka mleka zostajg rozdzielone,
tworza si¢ kuleczki zwane micelami, a przy wigkszym za-
kwaszeniu powstaje zel krétkotaricuchowych molekut, swe-
go rodzaju sie¢. W przestrzeniach miedzy jej czasteczkami
wystepuja potem jako mikrosktadniki odzywcze, bakteryjne
enzymy trawienne oraz przetrawione przez bakterie sktadni-
ki mleka, w tym rozszczepione enzymatycznie aminokwasy
i rozpuszczone mineraly®®. Proces ten pociaga za soba ,zsiada-
nie si¢” wyrobéw z kwasnego mleka, dzigki czemu s tatwiej-
sze w transporcie i dtuzej dajg si¢ przechowywaé. Zaleznie od
uczestniczacych bakterii wystepuja dodatkowo odpowiednie
aromaty, taricuchy biatkowe albo, jak w przypadku créme
fraiche, substancje gumowe i sluzowe.

Na przestrzeni dziejéw cztowiek nauczyt si¢ $wiadomie kie-
rowaé tymi procesami mikrobiologicznymi, by otrzymywac
rozmaite sfermentowane produkty mleczne. Na przyktad z pet-
nego mleka kumys, kefir, zsiadle mleko lub jogurt, ze $mie-
tanki kwasna $mietanke, kwasna $mietane albo créme fraiche.
Zsiadanie si¢ mleka zachodzi samorzutnie tylko wtedy, kiedy
swieze mleko ma kontakt z odpowiednimi bakteriami. Wyma-
ga to wigc recznego dojenia zwierzat oraz powietrza o natural-
nym sktadzie, jak to bywato na niemieckiej wsi az do ostatniego
stulecia. Jesli mleko ochtodzono badz podgrzano lub tez sktad
bakterii powietrza w pomieszczeniu byt nieodpowiedni, mleko
po dluzszym odstaniu nie nadawato si¢ do spozycia.

W XIX wieku Louis Pasteur wprowadzit metodg zabijania
zarazkéw za pomoca wysokiej temperatury, nazwang od jego
nazwiska pasteryzacja. Poniewaz wychodzono jeszcze wow-
czas z falszywego zalozenia, ze w ludzkim organizmie bak-
terie sa zbedne, i chciano zabija¢ ,zarazki chorobotwéreze”,
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wprowadzono pasteryzacj¢ mleka z mocy prawa’. Przez to nie
tylko zniknely z naszego pozywienia bakterie mlekowe, ale tez
spozycie $wiezego ,zsiadtego” mleka ze wszystkimi tego ko-
rzystnymi efektami zdrowotnymi (patrz: str. 256). Aby nadal
produkowa¢ sery i zsiadte mleko, od 1890 roku dodawano
do mleka sztucznie wyhodowane kultury starterowe dla za-
poczatkowania kwasnienia®. Tak przerwano naturalny dotad
obieg bakterii. W pétnocnej Europie od 1919 roku jako 7ré-
dfo bakterii wprowadzono zamiast tego sztucznie otrzymywa-
ny w okreslonej temperaturze jogurt'®.

Teraz wiemy, ze bakterie mlekowe pochodza z uktadu po-
karmowego kréw, skad dostajg si¢ do mleka za posrednictwem
krwi. Dlatego dla zdrowej konsumpcji mleka wazniejsze jest to,
by dba¢ o jako$¢ paszy, dobra kondycje i podaz bakterii u zwie-
rzat mlecznych, niz by potem zabija¢ bakterie w niezdrowym
mleku. Trzymanie zwierzat w warunkach masowej hodowli,
leczenie antybiotykami powstatych wskutek tego choréb, a po-
tem podgrzewanie ich mleka jest absurdalne i coraz bardziej
oddala zwierzgta, mleko i ich produkcje od naturalnego zywe-
go obiegu pokarmu. Zdrowe zwierzgta dajg tez zdrowe mleko.

Kefir

Na Kaukazie znano odmian¢ kwasnego mleka zwana kefi-
rem’ ' badZ ,winem mlecznym”. Byt to zaréwno popularny
napdj, jak i srodek leczniczy. Powstaje on dzigki wspdlnemu
dziataniu kilku gatunkéw grzybéw i bakterii ' Tak zwane
ziarna kefirowe dodaje si¢ do mleka krowiego, owczego badz

* Sterylizacje mleka opracowat w 1886 roku agrochemik Franz von Soxhlet (1848-1926).
**Od tureckiego stowa ,,rozkosz”.
*** Saccharomyces, Streptococcus, Diaspora caucasica i inne.

Probiotyki 85



koziego i wystawia na powietrze — dawniej w skdrzanych
buktakach — a powstate po jednym dniu sfermentowane mle-
ko odlewa si¢ wraz z mikrobami, dodaje si¢ $wiezego mle-
ka i dalej fermentuje w szczelnym naczyniu. W 1892 roku
w Niemczech po raz pierwszy opisano kefir pod wzgledem
105 Swiezo sporzadzony jest bogaty
w kwas weglowy i mlekowy, zawiera tez alkohol etylowy. Bial-
ka mleka zostaja wstgpnie przetrawione przez mikroby.

mikrobiologicznym

Jogurt

Jogurt pochodzi od ludéw koczowniczych. Metoda jego wy-
twarzania dotarta do Europy za posrednictwem Imperium
Osmariskiego przez Batkany. Proces fermentacji mleka za-
chodzi tu dzigki innej mieszaninie bakterii, ktéra rozwija si¢
w wyzszych temperaturach, czgstych w krajach potudnio-
wych. Juz w XVI wieku podrézni przywozili do Niemiec
wiadomosci o ,jugurcie” z Turcji'®. Jednak nawet w liadzie
Homera, pochodzacej mniej wigcej z VII wieku p.n.e, jest
juz mowa o mlecznym pokarmie Trakéw, wojowniczego ludu
z terenéw obecnej Bulgarii. Stamtad sprowadzono uzywa-
ne przez Ilj¢ Miecznikowa do wyrobu jogurtu Lactobacillus
bulgaricus. Nazwa napoju pochodzi moze od tureckiego sto-
wa yogurmak — ,ugniataé, mieszaé, utwardza¢”" i brzmi po-
dobnie w prawie wszystkich jezykach europejskich. Oznacza
sfermentowany produkt mleczny, w ktérym zaangazowane
bakterie przeksztalcaja sktadniki mleka. Dzigki temu jogurt
daje si¢ dtugo przechowywaé. Ostateczny produkt zawiera
nie tylko bakterie, ale takze ich metabolity, ktére po spozyciu

* Yogun w starotureckim znaczy ,,gruby”, w nowotureckim ,,gesty”.
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réwniez wplywaja na nasz organizm. Proces wytwarzania ma
zatem kluczowe znaczenie dla skutecznosci jogurtu. Moze de-
cydujg o niej w duzej mierze bakteryjne produkty przemiany
materii. Chodzi tutaj poniekad o ,przestanie” spozywanego
pokarmu do bakeerii jelitowych.

Bakterie ze sfermentowanych produktéw mlecznych od-
dziatuja na organizm cztowieka, ale go nie zasiedlaja. Dawnie;j
jogurt wytrzasano w skérzanych workach, ktére zachowywaty
kultury drobnoustrojéw od partii do partii, a nawet z pokole-
nia na pokolenie. Dzisiejsza masowa produkeja przemystowa
bardzo od tego odbiega. Sprzedawany produkt tylko wtedy
zawiera zywe bakterie, kiedy mleka nie poddano dziataniu
ciepta, na przyktad pasteryzacji, a wigc z reguly w jogurtach
Bio z surowego mleka. Stosuje si¢ tez moze zmodyfikowane
genetycznie szczepy bakteryjne. Dodatek laktozy czy chudego
mleka w proszku dla zaggszczenia nie musi by¢ deklarowany,
o ile nie chodzi o produkty certyfikowane jako biologiczne.
Konserwanty majace zapobiega¢ psuciu si¢ w wyniku plesnie-
nia i fermentacji dodanych do jogurtu owocéw przejawiajg
swoje dzialanie takze w organizmie czlowieka. , Konserwacja”
oznacza tam przeciwieristwo ,trawienia” . Dodanie do goto-
wego jogurtu cukru, jak to ma zwykle miejsce w przypadku
dostepnych w handlu produktéw, pozbawia go specyficznego
dziatania zdrowotnego. Stodzone napoje jogurtowe reklamo-
wane jako ,probiotyczne”, sprzedawane w picknych, porecz-
nych buteleczkach i pod wplywem intensywnego marketingu
rozprowadzane nawet w szpitalach, w niedobry sposéb wypa-
czajg pierwotng role, kedra jogurt i kwasne mleko odgrywaty
od tysiacleci w odzywianiu cztowieka. Znany produkt tego

* Jesli jogurt jest reklamowany jako ,,niezawierajacy konserwantéw”, moga one mimo to wystgpo-
waé w owocach, o ile ich zawarto$¢ nie przekracza okreslonej proporgji.
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rodzaju zawiera oprocz jogurtu i chudego (!) mleka przy zawar-
toéci 2,8 procent biatek i 1,1 procent ttuszczéw az 10,5 procent
cukru, do tego syntetyczne witaminy. Owocowy wariant dla
dzieci ma nawet 15,3 procent cukru. To wiecej niz Cola. Trze-
ba wigc doktadnie patrzed, co si¢ bierze, jesli chcemy odnies¢
korzy$¢ ze spozywania fermentowanych napojéw mlecznych.
W tym celu jogurt powinien by¢ otrzymany z czystego, or-
ganicznie wyprodukowanego mleka, nie zawierajacego cukru
ani dodatkdéw, niepodgrzewanego, sfermentowanego z wyko-
rzystaniem naturalnych szczepdw bakterii. Jogurt nie zawiera
btonnika, nie stanowi wigc pozywki dla bakterii w organi-
zmie (patrz: str. 209 i nast¢pne), dlatego zaleca si¢ taczenie go
z produktami bogatymi w substancje balastowe. (O innych
szczepach bakterii w probiotykach patrz: str. 253 i nastgpne).
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- GWARANCJA ZDROWIA

Bakterie jako medycyna przysziosci

Bakterie kojarzono dotychczas przewaznie z chorobami. W rze-
czywistosci jednak nie ma bez nich zdrowia. Nietolerancje,
zespodt jelita drazliwego, stany zapalne, problemy zotgdkowe,
nadwaga, cukrzyca, miazdzyca, depresja, ADHD, choroby
skorne i wiele innych dolegliwosci przypisuje sie obecnie zabu-
rzeniom rownowagi miedzy bakteriami a ludzkim organizmem.
Przywrdcenie subtelnego wspodtdziatania miedzy nimi pozwala
wyleczyc¢ te choroby.

Autorka ksigzki, znana pionierka holistycznego leczenia bakte-
riami, przedstawia nowatorskg terapie mikrobiomu opartg na
swoich diugoletnich doswiadczeniach. Wyjasnia tto rozwoju
antymikrobowych procedur leczniczych, znaczenie mikrobio-
mu i opisuje dawne metody leczenia oraz wszystkie wspotczes-
nie stosowane terapie mikrobiologiczne.

Ksigzka zawiera praktyczne instrukcje, rady i opisy przypadkodw
chorobowych dotyczgce leczenia chordb fizycznych i psy-
chicznych. Sg one przydatne dla poprawy jakosci zycia i jako
profilaktyka zdrowotna.

Zwalczaj choroby zdrowymi bakteriami

, Cena: 59,50 z
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