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Wyrazy uznania dla ksigzki
Zdrowy mikrobiom, zdrowy organizm

Optymalne podejscie do chorob przewlektych powodowanych
obecnym stylem Zycia jest tak rézne od tego, do czego
przyzwyczaja nas medycyna, Ze wymaga zupetnie nowego
sposobu myslenia. Kathleen idealnie sprawdza si¢ w tej misji.

James Maskell, zalozyciel platformy Evolution of Medicine

i autor ksigzek

W oparciu o zasady indywidualnego stanu energetycznego
kazdej osoby oraz jej relacji z samym sobg, innymi ludzi
i otaczajgcym $wiatem, (Kathleenn) zaprasza czytelnika do
zaangazowania si¢ w prosty, lecz rozsgdny plan uzdrawiania,
pelen empirycznej mgdrosci. Owo podejscie, ktore zostato
przedstawione jasno i czytelnie oraz poparte dowodami
naukowymi, ukazuje nam, dlaczego nasz mikrobiom jest
kluczowym elementem w osiggnieciu prawdziwego zdrowia.

dr Michelle Perro, pediatra
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WPROWADZENIE

Przez lata prowadzitam Zycie na pelnych obrotach - stresujg-
ca kariera w obszarze relacji z inwestorami, sprawy rodzinne
i zawody triathlonowe jako odskocznia. Ale pewnego dnia
wszystko si¢ zmienito.

Byl wczesny sierpniowy poranek w 2007 roku. Kiedy po
przebudzeniu zsunetam si¢ z 16zka, by wsta¢ i pojs¢ pod
prysznic, okazalo si¢, ze nie jestem w stanie stana¢ na lewej
nodze. Kilka dni wczes$niej miatam problemy z dolnym odcin-
kiem kregostupa* — musiatam robi¢ sobie przerwy w biurze,
by méc chwile poleze¢, a mdj asystent co chwile wybiegat do
apteki po Advil, oktady lodowe lub kremy i masci dziatajace
miejscowo. Ale ten bol byl wrecz rozdzierajacy, wiec wiado-
mo bylo, ze nie bede w stanie si¢ nigdzie ruszy¢. Wtedy jesz-
cze nie wiedziatam, ze juz nigdy nie wrdce do pracy, ktérg tak
uwielbialam. Z nagla rozwingla si¢ u mnie neuropatia spo-
wodowana uciskiem na nerw w dolnym odcinku kregostupa.

W owym czasie nie mialam pojecia, dlaczego nagle, zupet-
nie znikad, pojawia si¢ ta potworna eksplozja bélu. Byto to
wyjatkowo frustrujace, poniewaz do tej pory uwazalam sie za

* Jak szybko i skutecznie pozby¢ sie bolu kregostupa i odzyska¢ forme, mozna dowiedzie¢ sie
z ksigzki Zdzistawa Drobnera ,,Najprostsza, migkka terapia manualna kregostupa dla poczat-
kujacych’”, ktéra dostepna jest w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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osobe sprawng i w dobrej kondycji fizycznej, nie miatam tez
zadnych urazdéw ani nie ulegtam wypadkowi.

Mimo moich wysitkéw bol stopniowo si¢ nasilat. Po sze-
$ciu miesigcach fizjoterapii i wielu seriach zastrzykow ze ste-
rydami skonsultowalam méj problem z dwoma chirurgami.
Pierwszy z nich byt chirurgiem ortopeda, ktéry uwazat si¢ za
eksperta w kwestii operacji, jakiej pono¢ wymagal méj stan:
dyscektomii i laminektomii w obrebie kregéw L4-L5. Podczas
tego zabiegu usuwany jest fragment kregu kregostupa, dzieki
czemu zmniejsza si¢ nacisk na dysk miedzykregowy miedzy
kregami L4 i L5. Usunigcie nacisku na nerw pozwoliloby mi
znowu swobodnie stang¢ na nodze - bylo to co$, czego nie
moglam zrobi¢ bez bélu. Chirurg byt pewien jednego - ta
operacja nie sprawi, ze dokuczliwy bol w krzyzu zniknie. Bylo
to dla mnie zaskoczeniem, poniewaz byl to objaw pierwotny,
ktéry pojawil sie, zanim wystgpil ucisk na nerw i zwigzany
z tym bol. Lekarz twierdzil, Ze nie ma gwarancji, ze zabieg
przyniesie ulge w bdlu plecow. Prawde moéwiac, uwazal, ze
taki efekt operacji jest wysoce nieprawdopodobny.

Drugi lekarz byl neurochirurgiem. Jego diagnoza i zwigza-
ne z nig prognozy byly znacznie bardziej pesymistyczne. On
réwniez zalecal dyscektomie i laminektomie, ale dodatkowo
zdiagnozowal tez chorobe zwyrodnieniowg dysku - uwazal,
ze mam uszkodzone stawy migdzywyrostkowe w kregostupie.
Stawy miedzywyrostkowe umozliwiaja nam zginanie si¢ oraz
zwroty tutowia, generalnie zapewniajg naszemu ciatu elastycz-
nos$¢ i ruchomosé. Miatam wowczas zaledwie 35 lat — naprawde
nie spodziewalam sie takiej diagnozy. Lekarz ten zalecal zabieg,
podczas ktdrego moje kregi mialy zosta¢ pofaczone za pomoca
metalowych pretéw, na co zdecydowanie si¢ nie zgodzitam.

— 14—
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Caly proces diagnostyczny byl przyttaczajacy. Czulam si¢
sfrustrowana brakiem opcji leczenia, a jednoczesnie czutam
presje, by zacza¢ co$ robi¢, zanim calkowicie utrace funkcjo-
nalnos¢ lewej stopy - juz na skutek ucisku na nerwy, pod-
czas chodzenia zaczynatam ciaggna¢ stope po ziemi. Wowczas
uznalam, ze nadszed! czas, by faktycznie poddac si¢ operacji.
Zdecydowalam si¢ na bardziej konserwatywnego z lekarzy,
czyli chirurga ortopede.

Wybratam pierwszy wolny poranny termin operacji.
Chcialam, aby chirurg byl jak najbardziej wypoczety i gotowy
do pracy. Tego ranka opieka nad dzie¢mi byla juz zalatwiona,
a ja mialam juz by¢ przygotowana do zabiegu... z tym ze wca-
le nie bytam. Czekalismy i czekaliSmy. W koncu anestezjo-
log, ktéry zauwazyl frustracje malujaca si¢ na twarzy mojej
i mego meza Stephena, powiedzial nam, ze pojawil si¢ pro-
blem z przeniesieniem z sali operacyjnej pacjenta, ktory byt
tam poddawany zabiegowi. Poczulismy si¢ skonsternowani,
wiec wyjasnil, Ze to pacjent, ktorego operacje upchnieto przed
moja, jednak nie taki zwyczajny pacjent. Mezczyzna ten wa-
zyl ponad 226 kilogramoéw. Potrzebny byt specjalny sprzet,
by wywiez¢ go z sali operacyjnej. Bylam bardzo strapiona.
Zaczetam myslec o naszych dzieciach i tym, jak to opdznie-
nie moze na nie wplyna¢. Zastanawiatam sie tez, jak caly ten
stres i skomplikowana sytuacja wplyna na personel medyczny
i chirurga, ktérzy mieli mnie operowa¢. Zaczetam nawet roz-
wazac rezygnacje z zabiegu, ale obawy, ze moj stan mogtby sie
tylko pogorszy¢, sprawily, ze zdecydowatam si¢ zostac.

Kiedy ocknetam sie po zabiegu, wiedzialam, ze zdecydo-
wanie co$ jest nie tak - nie mogtam porusza¢ nogami. Na
zewnatrz bylo ciemno, a ja lezalam sama w szpitalnej sali.
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Pamietam koszmarne uczucie, ze utknetam we wlasnym cie-
le. Nie bytam w stanie przewrdci¢ si¢ na bok ani dosiggnac
przycisku, ktérym moglabym wezwac¢ pielegniarke, ale udato
mi si¢ siegna¢ po telefon i wybraé swoj numer domowy. Ste-
phen byt w domu z chlopcami, wigc odebral. Poprositam, by
natychmiast przyjechal do szpitala, co tez zrobil.

Po wykonaniu badania rezonansem magnetycznym i wy-
kluczeniu przecigcia nerwéw zdiagnozowano u mnie tak
zwany zespot nieudanej operacji kregostupa (FBSS, ang. Fa-
iled Back Surgery Syndrome) jako powiklania pozabiegowe po
laminektomii. To utorowato droge kolejnym chorobom prze-
wlektym, z ktérymi miatam borykac sie w kolejnych latach.

Zostalam uwigziona w niefunkcjonujacym ciele. Zadawa-
fam sobie pytania bez odpowiedzi: Dlaczego ja? Jak to si¢ sta-
to? To powszechna reakcja w sytuacji, gdy cialo nas zawodzi.

To, czego wowczas nie wiedziatam, ale odkrytam pézniej,
to fakt, ze to nie moje cialo mnie zawiodto. To ja zawiodtam
moje ciato - nie zarzagdzalam odpowiednio tysigcami mikro-
boéw roznych gatunkow, ktore zamieszkiwaly mdéj organizm.

Kiedy choroba lub ulomnos¢ dotykaja okreslonych partii
ciala, fatwo poczuc sie jak ofiara i skupic¢ tylko na tym jednym,
uszkodzonym obszarze. Ale tak naprawde jestesSmy superor-
ganizmami zbudowanymi z miliardéw bakterii, ktérych réw-
nowaga jest kluczowym czynnikiem wywierajacym ogromny
wplyw na caloksztalt naszego stanu zdrowia. Dlatego tez kie-
dy jedna lub wigcej partii ciala zaczyna szwankowa¢, musimy
spojrze¢ na nasz organizm jako calos¢.
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JesteSmy bakteriami

Ludzkie cialo stanowi naczynie dla calej gamy mikroorgani-
zméw. Tworza one swoisty ekosystem, ktdry czyni nas tym,
czym jeste$my. Spoleczno$¢ ztozona z bakterii, grzybow, wi-
ruséw i innych mikrobéw tworzy tacznie mikrobiom. Mikro-
organizmy znajduja si¢ w calym organizmie czlowieka, jednak
istnieja tez obszary o ich znacznie wyzszej koncentracji. Zdecy-
dowana wiekszo$¢ mikrobdw rezyduje w przewodzie pokarmo-
wym, ktory zamieszkiwa¢ moze nawet 1000 réznych gatunkéw.

A zatem co mikrobiom mial wspélnego z moim niepowo-
dzeniem pooperacyjnym i chorobami przewlekltymi? Coz,
znacznie wigcej, niz mozna by sadzic.

Do niedawna ta czg¢s¢ ukrytego wewnatrz nas mikro$wia-
ta uchodzila gléwnie za narzedzie stuzace do prowadzenia
procesow trawiennych i okazjonalnie potrzebowala wsparcia
podczas zaburzen trawienia. W konteks$cie zwalczania chorob
rezultaty - lepsze lub gorsze — przypisywano genom. Co cie-
kawe, byliSmy w bledzie.

W organizmie czlowieka zaledwie 1% genow to nasze wia-
sne geny, a pozostale 99% nalezy do mikrobéw. Chociaz geny
predysponuja nas do pewnych schorzen, na przyklad otylosci,
cukrzycy typu 2 czy chordb serca, to predyspozycje te to by-
najmniej nie to samo, co predestynacje. To, jak zyjemy i w jaki
sposob sie zachowujemy, ostatecznie jest tym wlasnie, co regu-
luje ekspresje genéw. Krotko mowiac, dzieki zmianie rodzaju
mikrobéw zasiedlajacych nasze organizmy mozemy zmienia¢
ekspresje genow, co sprowadza si¢ do wyboru tego, jak chcemy
kierowa¢ naszym zyciem. Zdrowie kazdego narzadu i obszaru
organizmu czlowieka zalezy od zdrowia mikrobiomu.

— 17—
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ODZYWIANIE

Pokarm stanowi informacje

Jeste$my ztoZzonymi organizmami, a komoérki budujace nasze
ciala pozyskujg informacje dostownie ze wszystkiego, co nas
otacza, a najwigcej — z pozywienia, ktére jemy. W ostatnich
latach stynna fraza przypisywana Hipokratesowi: ,,Niech two-
je pozywienie bedzie lekarstwem, a lekarstwo pozywieniem,
przeksztalcila si¢ w popularne sformulowanie: ,,pozywienie
jest lekarstwem”. Jako edukatorka zywieniowa, powinnam by¢
tym zachwycona. Zamiast tego wywoluje to u mnie dreszcze.
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Dlaczego? Jako$¢ naszej Zywno$ci dramatycznie spadta.
A zywno$¢ niskiej jakosci moze prowadzi¢ do rozwoju cho-
réb przewleklych. To wlasnie si¢ dzieje.

Przy obecnym sposobie myslenia, kiedy zaczynamy cho-
rowacd, a nasz system opieki zdrowotnej zawodzi - jak to czg-
sto ma miejsce w przypadku choréb przewlektych - mozemy
siega¢ po diete jako ostatnig deske ratunku. Oczekujemy, ze
zywnos¢ wyleczy nas z choroby. Owszem, moze si¢ tak stac,
ale nie w taki sposob, jak myslisz.

Zywno$¢ gesta odzywczo, bogata w skladniki odzywcze,
odzywia nasze narzady i wspiera ich prawidlowe funkcjo-
nowanie. Innymi slowy, mozemy wykorzysta¢ odpowiedniej
jakosci zywienie, aby wesprze¢ madros$¢ naszego ciala — na-
szg sitg witalng — zamiast tylko przeciwstawia¢ sie objawom
choroby. Prawdziwa zywnos¢ stanowi informacje i ma zdol-
no$¢ do komunikowania si¢ ze ztozonymi sieciami zaleznosci
w naszych organizmach oraz moze inicjowac proces leczenia
w odpowiedzi na unikalne potrzeby naszych cial. Nasza zyw-
nos¢ stuzy naszemu przetrwaniu.

Podczas gdy zywnos¢ dobrej jakosci ma wlasnosci leczni-
cze, musimy najpierw dokonac réznicowania, ktére pokarmy
mozna postrzegac jako lecznicze, a ktére moga by¢ szkodliwe
dla naszego zdrowia. Niestety, zywno$¢ zywnosci nie réwna.
Zywno$¢ gesta odzywczo to naturalne, nieprzetworzone po-
karmy, ktére zawieraja mikroelementy, takie jak wazne wi-
taminy, mineraly wystepujace zwykle w sladowych ilosciach
i elektrolity, jak réwniez makroelementy, do ktérych zalicza-
my weglowodany, biatka i r6zne rodzaje zdrowych tluszczow.
Kiedy ludzie z kultur zbieracko-towieckich zmienili si¢ w rol-
nikéw, a nastepnie w mieszkancéw miast, ich dieta rowniez



ODZYWIANIE

ulegla przemianie — zawiera wigcej przetworzonych produk-
tow oraz rafinowanego cukru. To, w jaki sposob produkujemy
zywno$¢, niekorzystnie odbija si¢ na jej jakosci, zaréwno pod
wzgledem fitochemicznego bogactwa skltadnikéw w ziotach,
przyprawach, owocach i warzywach, jak tez pod katem bio-
chemicznym w miesie, nabiale i jajach. Dotyczy to takze war-
tosci odzywczej zboz.

Powszechne sformulowanie ,wszystko z umiarem” stalo
sie juz nieaktualne. By¢ moze mialoby sens, gdyby wiekszos¢
ludzi odzywiata si¢ pokarmami gestymi odzywczo, a choroby
przewlekle nie bytyby norma, jednakze obecnie ponad 150 mi-
lionéw ludzi w Ameryce cierpi na choroby przewlekte. Autor
Michael Pollan wskazuje, ze istnieje 80 000 jadalnych roélin,
z czego okoto 3000 to rodliny powszechnie stosowane w diecie
czlowieka. A jednak ponad 60% spozycia kalorii w ujeciu glo-
balnym pokrywaja jedynie cztery rosliny z wysoko uprzemy-
stowionych upraw: pszenica, kukurydza, soja i ryz.

We wspdlczesnym s$wiecie, gdzie przetworzona zywnosc,
zjelczale oleje rodlinne, syrop glukozowo-fruktozowy oraz
sztuczne barwniki i konserwanty znajduja si¢ w Zywnosci
wylozonej na pétkach kazdego sklepu spozywczego, podej-
$cie, by ,,plynac z pradem” moze by¢ wielce ryzykowne. Wiele
0sob docenia warto$¢ nieprzetworzonej, organicznej i boga-
tej w sktadniki odzywcze zywnosci, jednak nadal stosunko-
wo rzadko mozna spotka¢ ludzi w pelni poswiecajacych sie
komponowaniu swojej diety z takich produktéw. Dostepnosc,
koszty i inne niedogodnosci to czynniki, ktére najczesciej wy-
mienia si¢ jako owe bariery.

Aby jeszcze bardziej skomplikowaé temat, wydaje sig,
ze codziennie pojawia si¢ jakie§ nowe badanie na temat



EMOCJE

Pozytywne uczucia warunkujq
umyst i ciato do uzdrowienia

Kazda mysl lub uczucie wyraza si¢ biochemicznie poprzez
zmiany, jakie zachodza w sieci hormondéw, neurotransmite-
réw, komorek i gruczotéw. Krotko moéwiac, nasze cialo nie
klamie. Nasze mysli i przekonania wplywaja na nasz stan
fizyczny tak samo, jak nasz stan fizyczny oddzialuje na nasz
nastrdj. Tak jak nerw bledny stuzy za autostrade¢ dla mikro-
béw miedzy jelitami a mézgiem, tak tez nasze emocje petnia
role dwukierunkowego komunikatora miedzy naszym ciatem
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a umyslem. Zwigzek umystu i ciata to nie wymyst ruchu New
Age. To podstawowa ludzka biologia, a zanurzenie si¢ w tym
koncepcie moze zrobi¢ wielka réznice odnosnie do tego, jak
przebiega nasz proces leczenia.

By¢ moze pomysl, Ze emocje odgrywaja znaczaca role
w kontekscie twego zdrowia i leczenia, napawa cie scepty-
cyzmem, jednak warto otworzy¢ umyst na mozliwo$¢, ze
w emocjach moze tkwi¢ ogromny, uzdrawiajacy potencjal.

W HeartMath Institute, centrum badan nad sercem oraz
fizjologia emocji, przeprowadzono liczne badania identyfi-
kujace konkretny zwigzek migdzy emocjami a sercem. Wiele
z nich przynioslo nowe sposoby postrzegania i rozumienia,
jak aktywno$¢ serca wplywa na nasze emocje i witalnos¢. Co
ciekawe, wiemy obecnie, ze serce wysyla do mozgu o wiele
wigcej informacji, niz moézg przesyta do serca. A mozg reagu-
je na wiele réznych sposobéw. Przykladowo, kiedy doswiad-
czasz gniewu, frustracji, leku czy niepokoju, rytm twojego
serca staje si¢ nieregularny. Taki nieregularny wzor zostaje
przestany osrodkéw emocjonalnych modzgu, gdzie zostaje
rozpoznany jako sygnal negatywny lub stresowy. Owe sygnaly
moga tworzy¢ prawdziwe doznania, ktére odczuwasz w sercu
lub innych obszarach ciala. Nieregularny rytm serca blokuje
takze twoja zdolnosé¢ do logicznego myslenia.

Dzigki dzisiejszej technologii mozemy przewidzie¢ z okoto
75-procentowy doktadnoscig, co ktos czuje, analizujac jedy-
nie rytm jego serca. Zmiennos¢ rytmu zatokowego (ang. heart
rate variability - HRV) mierzy réznice w dlugosci interwalow
pomiedzy poszczegdlnymi uderzeniami serca w reakeji na
rézne czynniki srodowiskowe i psychologiczne. Analiza mie-
rzy elastycznos¢ serca i ukladu nerwowego, jak réwniez nasza
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zdolnos$¢ do adaptowania si¢ do réznych stanéw emocjonal-
nych i mentalnych. Badania wykazuja, ze umiarkowany po-
ziom zmienno$ci czyni nas bardziej odpornymi i witalnymi,
poniewaz lepiej adaptujemy si¢ do zmian zyciowych. Dla od-
miany, niska zmienno$¢ rytmu zatokowego jest wskaznikiem
stabego stanu zdrowia u wigkszosci populaciji.

Badacze odkryli takze informacje zakodowane w interwa-
tach pomiedzy uderzeniami serca. Dokonali tego, analizujac
odstepy miedzy uderzeniami w odczytach HRV, a nie skoki
w wykresie samych uderzen. Interwaly pomiedzy uderzenia-
mi serca to skomplikowane transmisje informacji, stuzace ko-
munikacji miedzy mézgiem a cialem. Autonomiczny uklad
nerwowy reguluje wszystkie istotne systemy w naszych orga-
nizmach, w tym rytm serca, oddychania i procesy trawienne.
Uklad nerwowy posiada galaz przywspoétczulng oraz wspol-
czulna. Zmiennos¢ rytmu zatokowego jest wskaznikiem, ze
obie te galezie funkcjonujg odpowiednio.

Zdrowy rytm serca takze wykazuje nieregularnosci. Wia-
$nie tak: to, Ze twoje serce bije 60 razy na minutg, nie znaczy,
ze bije dokladnie co sekunde lub zZe interwaly pomiedzy ude-
rzeniami wynoszg dokladnie sekunde, jak w zegarku. Istnieje
spora zmienno$¢ pomigdzy interwalami. Przykladowo przy
prawidfowym rytmie serca jeden interwal moze trwac 0,85
sekundy, a drugi - 1,35.

Dr Joe Dispenza* przeprowadzil fascynujace badania na
temat spojnosci fizjologicznej, w ktorych wykazal, ze rytm
serca jawi si¢ jako gladka, uporzadkowana, sinusoidalna fala.
Jego badania sugeruja, ze kazdy z nas moze osiaggna¢, zwiek-
szy¢ i utrzymac taka sp6jnosc¢ serca, dzigki intencjonalnemu
generowaniu pozytywnych uczu¢, takich jak wspolczucie,

* Ksigzki i madytacje dr. Joe Dispenzy dostepne sa w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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BAKTERYJNYCH
SPRZYMIERZENCOW

Mikroorganizmy zasiedlajag niemal wszystkie powierzchnie
ludzkiego ciala, zwtaszcza te majace kontakt ze srodowiskiem
zewnetrznym. Nawet jelita, ktére maja kontakt z Zywnoscia,
lekami i wszystkim, co wchodzi do organizmu przez jame ust-
na, posiadaja wlasny, wyjatkowo bogaty i zréznicowany habi-
tat mikrobiologiczny — zamieszkuje je bowiem okoto 800-1000
réznych gatunkow bakterii. My, ludzie, w znacznej mierze
sktadamy si¢ z mikrobéw — mamy ich ponad 100 trylionow.
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Kazdego roku w gabinetach lekarskich w USA wypisywa-
nych jest 47 miliondw zbednych recept na antybiotyki. Wiele
z owych niepotrzebnych recept dotyczy infekcji bakteryjnych,
ktdre nie zawsze wymagaja leczenia antybiotykami, na przy-
kiad infekcje ucha. Wiele z nich dotyczy tez dolegliwosci od-
dechowych - przezigbienia, bélu gardla i zapalenia oskrzeli
- czgsto powodowanych przez wirusy, ktére nie reaguja na
antybiotykoterapie. Amerykanskie Centrum Kontroli i Pre-
wencji Choréb szacuje, ze przynajmniej 50% recept na an-
tybiotyki wypisywanych przy tych schorzeniach to recepty
niepotrzebne.

Tylko w 2015 roku w aptekach w Stanach Zjednoczonych
zrealizowano okolo 269 milionéw recept na antybiotyki, co
wystarcza, by pie¢ na szes¢ osob dostalo jedng recepte na rok.
Co najmniej 30% tych recept nie byto koniecznych.

Ow nadmiar recept kazdego roku naraza pacjentéw na nie-
potrzebne ryzyko zwigzane z reakcjami na leki lub inne pro-
blemy, na przyklad infekcje Clostridium difficile. Innymi stowy,
antybiotyki moga sprawi¢, ze bedziemy bardziej podatni na
pewne powazne infekcje bakteryjne w codziennym zyciu.

Antybiotyki reprezentuja znaczny postep wspodlczesnej
medycyny. Od czasu ich odkrycia w latach dwudziestych XX
wieku, umozliwily pokonanie choréb bakteryjnych, takich
jak zapalenie ptuc czy gruzlica, ktére wczesniej bywaly §mier-
telne. Lecz antybiotyki, mimo skutecznosci wobec ,zlych
bakterii’, sprawiaja, ze pewng ceng placa tez ,,dobre bakterie”
zgromadzone w naszych jelitach, co z kolei wptywa na proce-
sy trawienne, nastrdj i funkcje odpornosciowe.

Tylko w zesztym roku bakterie odporne na antybiotyki, tak
zwane superbakterie, zabity na calym $wiecie 700 000 ludzi.
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Szacuje sie, ze do roku 2050 takie bakterie beda bardziej
$mierciono$ne niz nowotwory. Dr Margaret Chan ze Swiato-
wej Organizacji Zdrowia (WHO) twierdzi, ze bardzo szybko
zblizamy si¢ do momentu, w ktérym ,tak powszechne przy-
padlodci, jak bakteryjne zapalenie gardta lub dzieciece zadra-
panie kolana, ponownie zaczng by¢ przyczynami $mierci”
W znacznej mierze jest to spowodowane ostabieniem naszego
uktadu odpornosciowego. Choroby przewlekle, rak, choroby
ukladu krazenia i cukrzyca to jak dotad wiodace przyczyny
zgondw na $wiecie, a wszystkich ich mozna by unikna¢ dzigki
silnemu systemowi immunologicznemu.

Z tego wlasnie powodu warto $cisle wspolpracowac z leka-
rzem, aby unikna¢ zbednej antybiotykoterapii podczas spo-
rzadzania planu leczenia. Wazne jest, by dba¢ o swoja flore
bakteryjna i chroni¢ zdrowie wlasnych jelit i proceséw w nich
zachodzacych.

Oproécz bezposredniego oddziatywania na sklad ekosyste-
mu mikroflory jelitowej, antybiotyki oddzialuja takze na
sposob, w jaki bakterie reguluja nasze podstawowe procesy
fizjologiczne. Dotyczy to zdolnosci uktadu odpornosciowego
do zwalczania infekcji, poniewaz antybiotyki bezposrednio
zmieniaja efektywno$¢ reakcji odpornosciowych, zaréwno
wrodzonych, jak i adaptacyjnych.

Zmiany mikroflory sprzyjajace rozwojowi standéw zapal-
nych, ktére moze powodowac antybiotykoterapia, prawdo-
podobnie odgrywaja znaczacg rol¢ w rozwoju wielu schorzen
metabolicznych, takich jak otylos¢, zespdt metaboliczny
i cukrzyca.

Sposréd wszystkich obszaréw ciala najwiekszg ilos¢ bakte-
rii i innych organizmoéw zawiera nasz przewdd pokarmowy.
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Bakterie opanowaly sztuke przezycia w kazdym zakatku
Ziemi, od miejsc najgoretszych po najzimniejsze, zyja na-
wet w tych najniebezpieczniejszych, zatem bez problemu za-
mieszkujg takze nas samych! Wiele bakterii, z ktérymi mamy
codzienny kontakt, to drobnoustroje pozyteczne.

Bakterie ciesza si¢ zla slawa, ale zupelnie na to nie zastu-
guja — wiele z nich odgrywa ogromnie istotng role w Zyciu na
Ziemi. Z perspektywy ekologii rézne gatunki zawsze wchodza

— 199 —



ZDROWY MIKROBIOM ZDROWY ORGANIZM

ze soba w interakcje. Tak naprawde wszystko odpiera si¢ na
wzajemnych relacjach i powigzaniach. Kiedy przyznasz, ze
sam stanowisz ekosystem, bedziesz mogl zacza¢ docenia¢
wszystkie powigzania, ktore rozwinely sie, kiedy zasiedlajace
ci¢ organizmy zaczely dzieli¢ te wspolng przestrzen - twoje
cialo. Niektorzy eksperci uwazajg, ze powinni$my postrzegaé
sie jako holobionty (jednostki ekologiczne taczace w sobie
kilka réznych gatunkéw). Termin ten odzwierciedla intym-
ne, wspolzalezne relacje, jakie istnieja miedzy cztowiekiem
a mikrobami.

Czlowieka pokrywa niewidzialna powloka z mikroor-
ganizméw - skomplikowana mieszanka bakterii, wiru-
séw, jednokomoérkowcow i grzybow — ktore zyja w swoistej
spotecznodci. Istniejg trzy rodzaje relacji, na bazie ktoérych
ksztaltuje si¢ symbiotyczna koegzystencja ludzi i bakterii:
komensalizm, mutualizm 1 pasoZytnictwo. Komensalizm to
forma oddzialywania, ktéra jest korzystna dla bakterii, ale
nie przynosi cztowiekowi ani korzysci, ani szkod. Wiekszos¢
bakterii komensalnych bytuje na tkankach nabtonkowych, na
przykiad na skorze czy w uktadzie oddechowym, gdzie wcho-
dza w kontakt ze srodowiskiem zewnetrznym, ale znajdzie-
my je takze w ukladzie pokarmowym. Bakterie zyskuja w ten
sposdb skladniki pokarmowe oraz miejsce do zycia i rozwoju
— czerpia to wszystko od swojego gospodarza. W niektérych
przypadkach bakterie komensalne moga sie sta¢ patogena-
mi i powodowac choroby, ale moga takze przynosi¢ korzysci
swemu gospodarzowi.

W relacjach mutualistycznych zaréwno bakterie, jak i my
korzystamy na tej formie oddziatywan. Istnieje kilka rodza-
jow bakterii mutualistycznych, ktére bytuja na skorze lub we
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wnetrzu jamy ustnej czy nosowej albo tez wjelitach. W zamian
za miejsce do zycia bakterie te powstrzymuja szkodliwe drob-
noustroje przed zasiedleniem naszego organizmu. Bakterie
z ukladu pokarmowego pomagaja takze w metabolizowaniu
sktadnikéw odzywczych, produkeji witamin i przetwarzaniu
odpadow, jak réwniez wspierajg odpowiedz immunologiczng
na pojawienie si¢ patogenow.

Relacja pasozytnicza to taka, w ktorej bakterie czerpia
korzysci, podczas gdy my, gospodarze, mozemy ucierpiec.
Patogeny pasozytnicze, ktére moga powodowac choroby, eg-
zystuja, poniewaz s3 w stanie odeprze¢ nasze reakcje obron-
ne, i rozrastaja si¢ naszym kosztem. Takie bakterie produkuja
toksyczne produkty uboczne lub inne szkodliwe substancje,
ktére nazywamy endotoksynami lub egzotoksynami, a ktore
odpowiedzialne sg za wiele symptomoéw, jakich doswiadcza-
my w przypadku choroby. Bakterie pasozytnicze odpowiadaja
za wiele schorzen, w tym zapalenie opon mdzgowych, zapale-
nie pluc, gruzlice i kilka rodzajéw choréb zwigzanych z zatru-
ciami pokarmowymi.

Ale ogolnie rzecz biorac, bakterie sg bardziej pozyteczne
niz szkodliwe. Wykorzystujemy bakterie do wielu korzyst-
nych dla nas proceséw — wyrobu sera i masta, rozktadania
odpadéw w oczyszczalniach i rozwoju nowych, ratujacych
zycie antybiotykéw. Im wigcej naukowcy dowiadujg si¢ na
temat mikroorganizmoéw i tego, do czego sa zdolne, tym bar-
dziej zdaja sobie sprawe, ze stanowig one istotng czes¢ tego,
co nazywamy prawidlowo funkcjonujacg istotg ludzka. Nor-
malna flora bakteryjna skfada si¢ z ré6znych grup bakterii, kto-
re wspodldzialajg ze sobg jak ekosystem i pelnig wiele funkcji
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w ludzkim ciele: fizjologicznych, odzywczych i ochronnych,
w zaleznosci od tego, gdzie s3 zlokalizowane.

We wnetrzu jelit zyje wiele réznych gatunkéw bakterii
i jeste$Smy szcze$ciarzami, Ze mamy je na pokladzie. Drob-
noustroje zamieszkujace nasze jelita tworza wiele kopii sa-
mych siebie. W rzeczywistosci, jesli odpowiednio dobrze si¢
replikuja, to w ten sposdb zostawiaja bardzo malo miejsca
dla szkodliwych bakterii, ktére dzieki temu nie majg gdzie re-
zydowac! Pozyteczne bakterie nie rozrastaja si¢ nadmiernie,
poniewaz istnieje okreslona ilo$¢ zasobdw, takich jak pozy-
wienie, przestrzen do zycia itd. Kiedy osiagaja limit zasobow,
nadal pozostaja w réwnowadze. Z kolei dysbioza to stan za-
burzenia réwnowagi, w ktérym dobre bakterie ,,nie sg szczg-
$liwe”, poniewaz szkodliwe patogeny inwazyjne rozrosty sie
zanadto, zatem ich przestrzen zyciowa jest zagrozona.

Szczegdlnym typem dobrych bakte-
rii zasiedlajacych nasze jelita sg bakterie
Bifidobacterium. Termin bifido ozna-
cza ,podzielony na dwoje” - tworzacy
ksztalt litery Y z dwoma czedciami zwa-
nymi platami — a bacterium oznacza po
prostu pojedynczg bakterie. Przedstawi-
ciele rodzaju Bifidobacterium byli wérdéd
pierwszych mikroorganizméw, ktdre
zasiedlity uklad pokarmowy czlowieka,
i uwaza sie, Ze przynosza nam ogromne
korzysci.

Bakterie wystepuja w wielu ksztal-
tach i rozmiarach. Bytuja na skoérze i na przedmiotach co-
dziennego uzytku. Do nazywania caloksztaltu Zywych istot
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Wiele chordéb przewleklych, z ktérymi si¢ borykamy, takich
jak astma, alergie i zespdt jelita drazliwego, ma powszechna
wspolng ceche, ktora jest rozregulowanie uktadu odporno-
$ciowego. Rozregulowanie ukladu odpornosciowego pojawia
sie wtedy, gdy system ten pozostaje w stanie reakcji zapalnej,
zamiast przejs¢ do fazy adaptacyjnej. W takiej sytuacji orga-
nizm staje si¢ podatny na choroby przewlekle, a w wielu przy-
padkach - na choroby autoimmunologiczne. Wiedza na temat
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funkcjonowania ukladu immunologicznego moze by¢ w tym
momencie przydatna, ale nie martw si¢, nie bedzie to nic
skomplikowanego. Nie bedziesz musial przedzierac si¢ przez
gaszcz specjalistycznych terminéw medycznego zargonu.

Generalnie odpornos¢ mozna podzieli¢ na dwie kategorie:
wrodzong i adaptacyjng. Wrodzona, jak wskazuje sama na-
zwa, odnosi sie do tych elementéw uktadu odpornosciowego,
z ktorymi si¢ urodzilismy. Odpornos¢ adaptacyjna, czy tez
nabyta, to taka odpornos¢, ktérej nauczyliSmy sie z czasem
i ktora reaguje na konkretne zagrozenia. Znaczna wiekszos¢
naszego uktadu immunologicznego (okoto 80%) zlokalizowa-
na jest w jelitach. Okreslone komoérki wysciolki jelit wydzie-
laja znaczne ilosci przeciwcial, ktdre stanowia pierwsza linie
obrony w sytuacji ataku obcych substancji.

System immunologiczny ma do wykonania w jelitach
wymagajaca ostroznosci prace ttumienia swoich instynktéw
obronnych, dzieki czemu pozwala wielu gatunkom bakterii
bytowa¢ tam w spokoju. Dobre zdrowie zalezy od pokojowej
koegzystencji réznych symbiotycznych bakterii przewodu
pokarmowego, wspdtdzielacych komorki i tkanki z innymi
zamieszkujacymi je mikroorganizmami. Jednocze$nie system
immunologiczny musi umie¢ rozpoznawa¢ niebezpiecznych
agresorow. Uklad ten jest skonstruowany, by kontrolowa¢ mi-
kroby, lecz w istocie to mikroby kontrolujg odpornos¢.

Nasze mikroorganizmy pozostaja w stalej komunika-
c¢ji z systemem odpornos$ciowym, a w ciggu zycia zapew-
niaja mu niezbedne szkolenie. Bakterie edukujg organizm
i dzialajg na jego reakcje niczym centrum sygnalizacyjne,
ktore integruje wszystkie sygnaly dochodzace ze $rodowi-
ska, takie jak na przyklad dieta, z sygnalami genetycznymi
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i immunologicznymi, i w ten sposéb wywieraja wptyw na
nasz metabolizm i odpowiedZ na infekcje. Jakkolwiek moze
to brzmie¢ dziwnie, to nasze mikroby moga odbiera¢ tajemne
wiadomosci z naprawde nieoczekiwanych miejsc.

Dr Noam Cohen, chirurg szyi i glowy ze szpitala w Fila-
delfii, byt ciekaw, dlaczego niewielki odsetek jego pacjentéw
leczacych zatoki nie odnotowywal poprawy po przebytej ope-
racji. Czy pacjenci ci byli bardziej podatni na infekcje niz pa-
cjenci, ktérzy calkowicie zdrowieli?

Okazuje si¢, ze jama nosowa wysfana jest receptorami
smaku gorzkiego i stodkiego, ktoére niekoniecznie stuzg do
smakowania i wachania potraw, a raczej do zwalczania infek-
cji drég oddechowych.

Cohen i jego koledzy z Uniwersytetu Pensylwanii przeba-
dali prébki pobrane z jam nosowych jego pacjentéw i odkryli,
ze jeden z receptoréw gorzkiego smaku w gérnych drogach
oddechowych dzialal jak straznik wykrywajacy czasteczki
wydzielane przez okreslong klase bakterii.

Wyczuleni na smaki ,,supertesterzy” s3 mistrzami gastro-
nomii zdolnymi wykrywa¢ nawet niewielkie réznice goryczy,
ktorych wiekszo$¢ z nas nie zauwaza. Okolo 25% ludzi jest
supertesterami — s3 niesamowicie wyczuleni na smaki - z ko-
lei inne 25% ludzi ledwo wyczuwa gorycz (tak zwani smakowi
daltonisci), a reszta z nas plasuje si¢ gdzies pomiedzy tymi
skrajnodciami. Kiedy receptory supertesteréw mialty kontakt
z produktami ubocznymi Pseudomonas aeruginosa, bakte-
rii powszechnie faczonej z infekcjami zatok, dzialy si¢ dwie
rzeczy, ktére mialy na celu odeprze¢ atak mikrobéw: w ich
jamach nosowych aktywowaly si¢ malutkie wloski zwane rze-
skami, ktore dostownie wymiataly bakterie, oraz zwigkszala
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sie produkgcja tlenku azotu, ktory jest zabdjczy dla bakterii.
Osoby pozbawione gendéw odpowiadajacych za wyczuwanie
gorzkiego smaku nie reagowaly na mikroby w ogole.

Badanie Cohena wykazuje, ze receptory te istnieja w ja-
mie nosowej po to, by wykrywac i zwalcza¢ patogeny. Jedna
z implikacji tego odkrycia jest fakt, ze nadmiar cukru w $lu-
zéwce moze blokowaé pojawienie si¢ tej ogromnie waznej
reakcji immunologicznej. Przykladowo Cohen odkryt, ze
pacjenci z zapaleniem zatok wykazujg wyzsze stezenie cukru
w wyscidlce sluzowej jamy nosowej, co sprawia, ze sg bardziej
podatni na infekcje zatok. Inni badacze takze potwierdzili,
ze osoby podatne na zapalenie zatok, jak rowniez diabetycy,
maja §rednio 3-4 razy wyzsza koncentracje cukru w $luzéw-
ce. Patrzac z tej perspektywy, bardzo ciekawe jest, iz zaréwno
uklad immunologiczny, jak i zmyst smaku korzystajg z tych
samych chemoreceptoréw.

Okazuje sie jednak, ze receptory smakowe wykrywajace
gorycz nie znajduja si¢ jedynie w naszych nosach i na jezy-
kach (jak moglibysmy si¢ spodziewac). Receptory te znaj-
dowano bowiem w réznych tkankach ludzkiego organizmu,
w tym w przewodzie pokarmowym, pecherzu moczowym,
mozgu i w drogach oddechowych. Owe dodatkowe recepto-
ry smakowe odgrywaja najwyrazniej istotng role w modu-
lacji wrodzonych reakcji immunologicznych dzigki detekeji
patogendw.

W plucach receptory te pomagaja kontrolowac $luz oraz
przeplyw powietrza. Naukowcy z University of Maryland
School of Medicine w Baltimore przebadali kilka powszech-
nych gorzkich substancji, ktére aktywuja owe receptory w ptu-
cach, i okazalo sig, ze zwigzki te udrazniaty drogi oddechowe
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Kathleen DiChiara jest edukatorka Zywieniowa, propagatorka zdrowego stylu
zycia oraz badaczka, ktora poswiecita sie pracy narzecz zwiekszania swiado-
mosci na temat chorob i naszej wewnetrznej zdolnosci do ich leczenia. Spe-
cjalistka w zakresie zywienia funkcjonalnego oraz zatozycielka Nutritional
Intelligence Academy.

Dlaczego niektorym osobom udaje si¢ pokonaé
przewlekia chorobe, a innym nie?

. Autorka - naukowiec i promotorka zdrowego stylu zycia - odpowiada na pytanie, co
wptywa na to, Ze organizm przezwycieza choroby. Wyjasnia, dlaczego cierpimy z po-
* wodu epidemii choréb przewlektych i jak mozemy temu zaradzic. Dzieli sie swoim
doswiadczeniem i wiedzg z dziedziny medycyny funkcjonalnej i mikrobiologii. Przed-
stawia kluczowe strategie, ktére wptywaja na trzy sity napedowe optymalnego zdro-
~ wia. S3 nimi: moc Twoich mysli, dobre nawyki i zdrowy mikrobiom.

Kathleen DiChiara udowadnia, ze zdrowy mikrobiom to podstawa i kluczowy ele-

ment prawidtowego funkcjonowania organizmu. Jego zachwianie moze skutkowac

pojawianiem sie przewlektych choréb. Z ksigzki dowiesz sie, w jaki sposéb utrzymac

prawidtowa rownowage zdrowych bakterii w organizmie i jak naturalnie odbudo-

wac zniszczong flore bakteryjna. Poznasz sposoby na to, jak ustrzec sie przykrych
. dolegliwosci zwigzanych z przewlektymi schorzeniami poprzez zmiane stylu zycia,
‘|.. 'prawidtows diete, regenerujacy sen, uzdrowienie jelit, redukowanie poziomu stre-
*, su, atakze radzenie sobie z nieréwnowagg hormonalna.

’

| ‘ Twoje zdrowie zalezy od Twojego mikrobiomu

Patroni: Cena: 44,40 zit
\\ BIOLIT

Natural pharmacy of Siberia

978-83-816

Wwww.odzywianie24.pl SKLEP ZE ZDROWIEM

= T —
"Zdrowe odzywianie 6 {fs!i!a Vitalni24.pt - HH ‘H H ‘



