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Rozdziat 1

Swiat w twoich jelitach

Przypadek Roberta zdawat si¢ zaprzecza¢ wszelkim konwencjo-
nalnym zasadom dotyczacym odchudzania.

Mimo wszelkich podejmowanych wysitkéw nie mégt schudnag.

Ten mezczyzna w §rednim wieku zglosit si¢ do mnie jakies
osiem lat temu z wieloma problemami zdrowotnymi — choro-
bami serca, nadci$nieniem, wysokim poziomem insuliny oraz
cukru we krwi. Wszystkie te objawy niezmiernie mnie martwily,
ale wiedziatem, Ze utrata nadwagi pozwolitaby na znaczaca po-
prawe zdrowia mojego pacjenta lub nawet wyeliminowanie tych
probleméw.

Zanim Robert zjawil si¢ u mnie, wyprébowat chyba wszyst-
kie znane diety: Atkinsa, strefowa (zone), niskoweglowodanowsa,
niskotluszczows i inne. Ku jego wielkiej frustracji zadna z tych
diet si¢ nie sprawdzita. Glodzac si¢ calymi tygodniami i trzyma-
jac si¢ wytycznych, tracit co najwyzej dwa kilogramy. W koricu
nie wytrzymywal i zaczynat tama¢ zakazy. Wystarczyto, ze zjadt
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12 Dieta na zdrowy mikrobiom

zaledwie jednego zakazanego pieczonego ziemniaka podczas ko-
lacji z klientem albo kawalek ciasta czekoladowego na spétke
z zong w rocznicg ich $lubu, a juz wracal z powrotem do po-
przedniej wagi. W koricu po prostu si¢ poddat.

Kiedy zaczat si¢ u mnie leczy¢, mial prawie dwadziescia trzy
kilogramy nadwagi. Pit alkohol, palit i jadt mnéstwo niezdro-
wych rzeczy, a ja za zadne skarby nie moglem go naktoni¢ do
prowadzenia zdrowego stylu zycia.

— Ale po co, doktorze? — pytal. — Nie ma znaczenia, co robig.
I tak nie schudne. Nawet nie ma sensu prébowac.

Gdy wyladowal w szpitalu z zapaleniem ptuc, moje serce
zamarto ze strachu przed potencjalnym wplywem tej sytuacji na
wage mojego pacjenta. Robert trafiat juz wezesniej do szpitala
z réznych powodéw i zawsze wychodzit z niego cigzszy o dwa
kilogramy. Potaczenie skrobiowej diety szpitalnej i braku ru-
chu poglebiato jego sktonnoé¢ do przybierania na wadze, a ja
zawsze obawialem si¢ skutkéw przedtuzonych okreséw lezenia
w t6zku.

Tym razem jednak zalecitem Robertowi kuracj¢ antybioty-
kowa, a w celu przeciwdziatania negatywnym skutkom antybio-
tykéw przypisalem mu takze probiotyki. Antybiotyki zabijajg nie
tylko chorobotwércze mikroorganizmy, ale takze dobroczynne
bakterie, zwlaszcza w przewodzie pokarmowym. Probiotyki prze-
ciwdzialajq tym zniszczeniom, a zZ czasem przynosza jeszcze inne,
wspaniate korzysci, o ktérych przeczytasz w dalszej czesci ksiazki.

Zalecitem tez Robertowi przyjmowanie prebiotykéw — suple-
mentéw diety oraz pokarméw odzywiajacych dobroczynne bakte-
rie. Probiotyki uzupetniaja niedobory zdrowych bakterii w jelitach,
a prebiotyki wspieraja rozwdj tych ,,przyjaznych” bakeerii.

Tym razem, zamiast przybra¢ na wadze, Robert stracit trzy kilo-
gramy w dwa tygodnie, nawet si¢ o to nie starajac. Jak to mozliwe?
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Pragnienie rozwigzania tej tajemnicy doprowadzito mnie do
niespodziewanego i przetomowego odkrycia w kwestii diety oraz
zdrowia. Zmienitem swoje poglady na temat odchudzania i mam
nadzieje, Ze twoje réwniez si¢ zmienia, gdy zapoznasz si¢ z zaprezen-
towanymi tu informacjami. Ta ksigzka podwazy calg twoja dotych-
czasowa wiedze o przyczynach otytosci i metodach odchudzania.

Dzi¢ki Robertowi udato mi si¢ opracowac diete, ktéra w krét-
kim czasie pomogta wielu moim pacjentom schudna¢ i utrzymac
zdrowg wagg.

Pacjenci, ktérzy zastosowali moje nowe podejscie, stracili
zbedne kilogramy, centymetry i tkanke tluszczowa, szczegélnie
w okolicy talii oraz brzucha.

Po latach bezskutecznych zmagan wreszcie z tatwoscig pozby-
wali si¢ tych ,upartych” zbednych kilograméw, ktdre zdawaly si¢
znika¢ samoistnie.

Juz w ciagu kilku dni zacz¢li traci¢ apetyt na cukier, pieczy-
wo i inne ,zakazane produkty” takie jak makaron, ser, pizza czy
lody, a po kilku tygodniach zupetnie nie mieli juz na nie ochoty.
W koncu przestali si¢ czué wigzniami wlasnego gtodu, wiecznie
tgsknigcymi za niezdrowym jedzeniem.

Co najlepsze, po kilku tygodniach diety moi pacjenci mogli
sobie pozwoli¢ na stosowanie si¢ do zasad w 90 procentach, a po
kilku kolejnych tygodniach w zaledwie 70 procentach, zachowu-
Jjac przy tym zdrowq wage! Moje nowe podejscie do odchudzania
pozwolito moim pacjentom zresetowaé powolny metabolizm,
dzigki czemu mogli okazjonalnie delektowad si¢ wysokokalo-
rycznymi produktami lub stodkimi deserami bez obawy przed
ponownym przybraniem na wadze oraz powrotem do starych
nawykéw zywieniowych. Wigkszo$¢ oséb po zakonczeniu diety
odchudzajacej ponownie przybiera na wadze, ale osoby na re;
diecie utrzymuja zdrowa wagg przez cate lata.



14 Dieta na zdrowy mikrobiom

Jaki jest sekret tego niezwykle skutecznego sposobu na od-
chudzanie? Jaka tajemnic¢ odkrylem, analizujac przypadek mo-
jego pacjenta Roberta, ktéry ,przypadkowo” stracil na wadze?
Odpowiedz lezy w mikrobiomie, tajemniczym i niezwykle waz-
nym $rodowisku w naszym ciele.

MIKROBIOM: FAKTY NA TEMAT ODCHUDZANIA

* 90 procent komorek w twoim ciele nie nalezy do ciebie
— to drobnoustroje i bakterie nazywane mikrobiomem.

* Mikrobiom odgrywa kluczowq role w regulacji me-
tabolizmu i procesie odchudzania.

* Aby schudng¢, nie musisz liczy¢ kalorii ani spozycia
ttuszczy i weglowodanéw. Wystarczy, ze bedziesz
unika¢ zywnosci, ktéra szkodzi twojemu mikrobio-
mowi, i spozywa¢ pokarmy, ktére mu stuzq.

* Po siedmiu tygodniach diety mikrobiotycznej mozesz
stosowad sie do jej zasad zaledwie w 70 procen-
tach, co oznacza, ze w 30 procentach przypadkéw
mozesz pozwoli¢ sobie na spozywanie pokarméw
nieuwzglednionych w programie.

MIKROBIOM: PRZEtOM W ODCHUDZANIU

Czy wiesz, ze 90 procent komérek w twoim ciele to organizmy
obce, a w dodatku to wlasnie one tworzg specyficzne srodowisko
w twoim ciele i odgrywaja kluczows rol¢ w odchudzaniu oraz
utrzymywaniu wlasciwej wagi?
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Przetomowe badania naukowe przeprowadzone w ciagu
ostatnich kilku lat ujawnity, ze kluczem do szybkiej i trwalej utra-
ty wagi jest mikrobiom — tryliony malenkich bakterii zyjacych
w naszych jelitach.

Podczas gdy coraz wigcej os6b na catym $wiecie usitowalo
zrzucié¢ zbedne kilogramy za pomoca réznego rodzaju diet (i albo
nie tracito w ogéle na wadze, albo szybko powracato do nadwa-
gi), zaczal wylania¢ si¢ zupelnie nowy paradygmat.

Najnowsze badania wykazaly, ze to wlasnie zdrowy mikro-
biom gwarantuje osiagnigcie i utrzymanie prawidlowej wagi,
a zarazem znaczacg poprawe ogélnego stanu zdrowia, nastroju,
poziomu energii oraz funkgcji umystowych. Zgodnie z wynikami
eksperymentéw naukowych zaburzenia mikrobiomu prowadza
do przybierania na wadze, nawet jesli nasza dieta nie ulegta zmia-
nie, a w dodatku regularnie ¢wiczymy. Zaburzony mikrobiom
skazuje wlasciwie kazda diet¢ na niepowodzenie, a zdrowy pro-
wadzi do utraty nadwagi, nawet jesli nie wprowadzimy zadnych
zmian w swoim sposobie zycia.

To wiasnie te mikroskopijne organizmy w jelitach regulujg
pozyskiwanie kalorii z pozywienia oraz pracg¢ uktadu odporno-
$ciowego. Ponadto wytwarzaja niezbedne skladniki odzywcze
i wywieraja ogromny wplyw na nasz apetyt, a nawet geny, jak
réwniez na poziom hormonéw i neuroprzekaznikéw (substan-
¢ji chemicznych w mézgu odpowiadajacych za nastréj, poziom
energii i funkcje umystowe).

Najwazniejszy jest jednak wptyw mikrobiomu na mezabolizm.
Kiedy metabolizm pracuje na najwyzszych obrotach, praktycznie
bez zadnego wysitku tracisz zb¢dne kilogramy i utrzymujesz wla-
$ciwa wagg, lecz kiedy jest spowolniony i nastawiony na magazy-
nowanie tkanki ttuszczowej, tyjesz i nie mozesz schudna¢, nawet
gdy ograniczasz ilo§¢ spozywanych kalorii i duzo ¢wiczysz.
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To metabolizm jest kluczem do utraty wagi. A mikrobiom jest
kluczem do zdrowego metabolizmu.

Po latach bezskutecznego odchudzania Robert bez zadnego
wysitku stracit na wadze wiasnie dzigki zdrowszemu mikrobio-
mowi. Nie miat juz ochoty na stodycze, skrobi¢, smazone po-
trawy, ttuste migso, chipsy ziemniaczane ani serniki. W dodatku
wreszcie pozbyt si¢ ciaglego uczucia glodu i zaczat si¢ czu¢ na-
prawdg najedzony po positku. Najbardziej ucieszyto go to, ze
w konicu moze sobie bezkarnie pozwoli¢ na dodatkowego pieczo-
nego ziemniaka lub kawalek ciasta czekoladowego, a w dodatku
te produkty mogg stanowi¢ az 30 procent jego diety.

Przypadek Roberta oraz wiedza, jaka dzi¢ki niemu zdobylem,
doprowadzity mnie do przekonana, iz wspieranie mikrobiomu
i dbanie o jego réwnowagg to gwarancja szybkiej i trwatej utraty
wagi. By¢ moze jest to nawet rozwigzanie problemu $wiatowej
epidemii otylo$ci. Przyjrzyjmy si¢ zatem tej tajemniczej, lecz klu-
czowej czesci naszej anatomii.

CZYM JEST MIKROBIOM?

Mikrobiom to tryliony mikroskopijnych organizméw rozwija-
jacych si¢ w przewodzie pokarmowym. Bakterie jelitowe trawia
pozywienie, a takze reguluja apetyt, metabolizm oraz funkcje
uktadu odpornosciowego. Wpltywaja na nastréj, a nawet na eks-
presj¢ gendw. Oddziatuja réwniez znaczaco na serce, kosci oraz
pracg mézgu. To dzigki nim przewdd pokarmowy moze trawié
pozywienie i pozyskiwa¢ z niego sktadniki odzywcze. Mikrobiom
wytwarza tez kluczowe witaminy i inne sktadniki odzywcze, a na-
wet naturalne antybiotyki.
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Najbardziej zadziwiajace jest to, ze te mikroorganizmy stano-
wig az 90 procent komérek naszego ciata!

Zastan6w si¢ nad tym przez chwile. Zdecydowana wigkszo$é
komoérek w twoim ciele to organizmy obce. W twoich jelitach
znajduje si¢ specyficzne $rodowisko, nierozerwalnie zwigzane
z twoim ciatem. Gdy te mikroskopijne organizmy rozwijaja si¢
prawidlowo, jeste$ zdrowy, a kiedy ich réwnowaga zostaje zabu-
rzona, caly twdj organizm traci rownowage. Gdy bakterie te maja
ochote na cukier, czujesz nieprzemozng potrzebe siggnigcia po
co$ stodkiego, a ich optymalne funkcjonowanie zapewnia ci tez
optymalnie funkcjonujacy metabolizm.

To whasnie dlatego zdrowy mikrobiom pozwala pozby¢ si¢
apetytu na niezdrowe pokarmy.

Jest on takze kluczem do wyeliminowania objawéw, ktére
zdajq si¢ nie mie¢ bezposredniego zwiazku z waga czy dieta, jak
na przyktad zmeczenie, Igki, depresja, mgta umystowa, béle gto-
wy, tradzik, egzema, zatory, czgste przezigbienia i infekcje, a takze
béle stawdw i migéni.

Przywrécenie réwnowagi mikrobiomowi jest réwniez kluczo-
we w zapobieganiu powaznym chorobom, a nawet ich cofaniu,
w tym cukrzycy, chordb serca, zespotu metabolicznego, zabu-
rzei autoimmunologicznych, a takze autyzmu i innych zaburzed
rozwojowych.

Jako lekarz oczywiscie wiedziatem juz weze$niej o mikrobio-
mie, ale nie znatem jego zwiazku z odchudzaniem. Przepisatem
swojemu otylemu pacjentowi probiotyki i prebiotyki, aby zadba¢
o jego jelita. Bakterie, ktére doprowadzity do zapalenia ptuc,
zaburzyly takze mikrobiologi¢ Roberta. Przepisane antybioty-
ki mialy na celu zabicie ,ztych” bakterii i wyleczenie pacjenta,
a probiotyki i prebiotyki przywrécenie réwnowagi mikrobiolo-
gicznej. W rezultacie mezezyzna nie tylko wrécit do zdrowia, ale
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takze stracit kilka zbednych kilograméw, nie podejmujac nawet
zadnych staran w tym kierunku. To wlasnie zdrowy mikrobiom
mu to umozliwit.

ANTYBIOTYKI, PROBIOTYKI | PREBIOTYKI

Antybiotyki potrafig niemalze w cudowny sposéb wy-
leczy¢ wiele choréb, ale mogg réwniez sia¢ spusto-
szenie w mikrobiomie, doprowadzajgc tym samym
do wielu probleméw zdrowotnych i znacznie zwiek-
szajqc ryzyko przybrania na wadze. Jeéli juz musisz
je zazywa¢, pamietaj o przestrzeganiu zalecen diety
mikrobiotycznej ze strony 79 (dotyczqcej probiotykow
i prebiotykéw). Probiotyki to mikroorganizmy, dzieki
ktérym uzupetnisz niedobory dobroczynnych bakterii
~ . w swoim mikrobiomie, a prebiotyki to pokarmy i su-
. {J’i@j plementy, ktére odzywiajq te korzystne bakterie.

Antybiotyki same w sobie nie umozliwiajg utraty wagi; wrecz
przeciwnie, prowadza do przybierania na wadze. Maja one na
celu zabicie szkodliwych bakterii w naszym ciele, ale przy okazji
niszcza dobre bakterie i zaburzajg réwnowage mikrobiomu na
podobnej zasadzie jak strzaly z broni palnej w kierunku wroga
mogg zabi¢ przy okazji niewinnych przechodniéw.

Podstawowa zasada jest bardzo prosta:

Nasz metabolizm, waga i ogélny stan zdrowia
zaleza od réwnowagi drobnoustrojéw

w naszym przewodzie pokarmowym.
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MIKROBIOM A ZDROWIE

Kiedy mysle o mikrobiomie, przychodzi mi na mysl stare opowia-
danie dr. Seussa Horton styszy Ktosia. By¢ moze to dlatego, ze mam
czteroletnia cérke. Stori Horton miat ogromne uszy, ktére umoz-
liwialy mu slyszenie bardzo cichych dzwickéw niestyszalnych dla
innych zwierzat. Umozliwito mu to wykrycie mikroskopijnej cy-
wilizacji Ktosiowo, potozonej na malerikiej drobince pytu.

Sasiedzi Hortona nie potrafili zobaczy¢ ani uslysze¢ mieszkan-
coéw tego malutkiego $wiata, wigc nie chcieli stucha¢ Hortona,
a nawet zloécili si¢, gdy prébowat ich naktoni¢ do uszanowania
i chronienia Ktosiowa. Whasciwie to byli gotowi zniszczy¢ caly tg
spoleczno$¢ tylko dlatego, ze jej nie widzieli. ,,Osoba jest osoba, bez
wzgledu na to, jak bardzo jest mata”, powtarzat Horton, ale jego
szacunek dla miniaturowego $wiata tylko rozdrazniat sasiadéw.

Podobnie jak sasiedzi Hortona, ktérzy nie zauwazali ma-
lerikich mieszkaricéw Krosiowa, wigkszo$¢ z nas nie zdaje sobie
sprawy z mikroskopijnego $wiata istniejacego w naszych jelitach.
I podobnie jak tamte postaci z bajki, nie bierzemy odpowie-
dzialnosci za wspieranie tej niewidzialnej spotecznosci, jaka jest
nasz mikrobiom, co oczywiscie przynosi tak katastrofalne skut-
ki jak nadwaga, zaburzenia metabolizmu oraz liczne problemy
zdrowotne.

By¢ moze wydaje ci si¢ to niewiarygodne, ale w twoim ciele
naprawdg znajduje si¢ caty mikroskopijny swiat obcych organi-
zméw zyjacych z toba w petnej symbiozie. Te mikroorganizmy
sa od ciebie catkowicie zalezne, a ty od nich. Nic wi¢c dziwnego,
ze przywrécenie im réwnowagi jest kluczem do zachowania do-
brego zdrowia.

Naukowcy wiedza o mikrobiomie juz od dawna, ale do-
piero niedawno zaczgli rozumied jego znaczenie. W 2008 roku
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Narodowe Instytuty Zdrowia w Stanach Zjednoczonych rozpo-
czely projekt badania mikrobiomu, inicjujac tym samym mné-
stwo fascynujacych eksperymentéw naukowych'. Najnowsze
badania wykazaly, ze mikrobiom nie tylko pomaga nam w za-
pobieganiu i przezwycig¢zaniu choréb, depresji czy zaburzen le-
kowych, ale odgrywa takze istotna rol¢ w regulacji metabolizmu,
apetytu, nawykéw zywieniowych oraz masy ciata.

Dawniej myslelismy, ze wszystkie drobnoustroje to szkodliwe
bakterie odpowiedzialne za §miertelne choroby. Dopiero od nie-
dawna zaczynamy rozumieé, ze wigkszo$¢ tych bakeerii zyjacych
w naszym organizmie jest w rzeczywistosci niezwykle pomoc-
na i petni wiele waznych funkgji, bez ktérych nie moglibysmy
przetrwac.

Kiedy spozywamy pokarmy zapewniajace réwnowage na-
szemu malerikiemu wewnetrznemu $wiatu, nasz metabolizm
funkcjonuje na najwyzszych obrotach. Wtasciwie bez zadnego
zbednego wysitku utrzymujemy wéwczas idealng wage, odczu-
wamy gtéd tylko wtedy, gdy naprawde potrzebujemy co$ zjes¢,
a takze z fatwoscig potrafimy ten gléd zaspokoi¢. Tracimy tkanke
ttuszczowa, odzyskujac szczupla talig i stosunkowo plaski brzuch.
Mamy wigcej sit witalnych i energii niz wezesniej; pozbywamy
si¢ mgly umystowej, probleméw ze snem, depresji i niepokoju.
Odzyskujemy zdrowa, l$niacg skére i whosy. To dlatego méwig, ze
zdrowy mikrobiom jest kluczem do zachowania optymalnej wagi
oraz dobrego zdrowia.

Spozywajac zywno$¢ lub leki zaburzajace réwnowagg mikro-
bimu, narazamy si¢ na wiele choréb, poczawszy od dolegliwosci
skérnych, a skoriczywszy na nowotworach. JesteSmy zmeczeni,
niespokojni, zrzedliwi, przygnebieni lub po prostu czujemy si¢
,nieswojo”. Odczuwamy ciagly gléd, nawet jesli tak naprawdg
wecale nie potrzebujemy jedzenia. W korcu nasz organizm zaczyna



Swiat w twoich jelitach 21

gromadzi¢ thuszcz, zwlaszcza w okolicy brzucha. Przybieramy na
wadze i za nic w §wiecie nie mozemy zrzuci¢ zbgdnych kilograméw.

ZAPOMNIANY NARZAD

Wigkszo$¢ z nas uwaza si¢ za osobne, autonomiczne istoty, kté-
rych rozwdj zalezy wytacznie od nich samych. Tymczasem nasza
waga, zdrowie, a nawet zycie s catkowicie zalezne od naszego
mikrobiomu.

Juz po przejsciu przez kanal rodny stajemy si¢ w 90 pro-
centach mikrobiomem. Od momentu przyjécia na ten $wiat
rozpoczynamy proces pozyskiwania trylionéw bakeerii, jakich
potrzebujemy do zachowania optymalnego zdrowia. Mikrobiom
jest wlasciwe tak wazny dla naszego przetrwania, ze nazwano go
,zapomnianym narzadem”.

Jedng z pierwszych bakterii, jakie napotykamy na tym s$wie-
cie, jest Lactobacillus johnsonii. Ta mikroskopijna bakteria, kt6ra
pozyskujemy w kanale rodnym matki, odpowiada za trawienie
mleka, a zatem umozliwia noworodkom metabolizowanie mle-
ka matki. Niemowleta nie potrafityby strawi¢ pokarmu bez tych
drobnoustrojéw. Co istotne, samo to mleko zawiera oligosacha-
rydy — prebiotyki wspierajace rozwdj mikrobiomu. Pomysl, jak
wazny musi by¢ nasz mikrobiom dla naszego przetrwania, jesli
samo mleko matki odzywia t¢ kluczows cz¢$¢ naszej anatomii?

Naukowcy dopiero zaczynaja zdawaé sobie sprawe ze znacze-
nia drobnoustrojéw pozyskanych przez dziecko podczas przejscia
przez kanat rodny. Okazuje si¢ bowiem, ze dzieci, ktére nie mia-
ly na poczatku dostgpu do mikrobiomu matki (urodzone przez
cesarskie cigcie), cierpia czgsto na szereg zaburzen zwiazanych
z odpornoscig takich jak astma, alergie, celiakia oraz infekcje
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skérne. Wyniki kilku badan naukowych wykazaty wyzsze ryzyko
wystapienia cukrzycy typu 1 oraz otylosci u dzieci urodzonych
przez cesarskie ciecie (kolejny dowdd na zwiazek mikrobiomu
z metabolizmem oraz masa ciata). Ponadto wielu naukowcéw
uwaza obecnie, ze dzieci przyjmujace niszczace mikrobiom anty-
biotyki sa bardziej narazone na choroby alergiczne, zespét jelita
drazliwego i otylos¢.

GRZYBICA A ZAKAZENIE UKEADU MOCZOWEGO.

Jesli masz sktonno$¢ do czestych infekcji pochwy, przy-
czynq tego problemu moze by¢ zaburzony mikrobiom.
Dieta mikrobiotyczna pomoze ci odzyska¢ réwnowage

i zapobiec dalszym infekcjom.

Chociaz drobnoustroje sg bardzo mate, w twoim ciele znajdu-
ja si¢ tryliony tych malefkich organizméw, ktére waza w sumie
okoto 1,4 kg — przypadkowo tyle samo co mézg. ,Zapomniany
narzad” zajmuje uktad pokarmowy, usta, kanaly nosowe oraz ptu-
ca. Mikrobiom zyje takze na skdrze i w mézgu. Jesli jestes kobieta,
bakterie te zamieszkuja réwniez twojg pochwe. Zdrowy mikro-
biom wspiera zdrowie catego ciala, a zaburzony zaburza réwnowa-
ge w calym ciele, powodujac infekeje i inne problemy zdrowotne.

Naukowcy doszli do wniosku, ze im wigksza réznorodnosé
mikrobiomu (im wigcej gatunkéw baterii zawiera), tym lepszym
zdrowiem si¢ cieszysz i tym wicksza masz kontrolg nad swoja
waga. Do tej pory naukowcy zidentyfikowali okoto dziesigciu ty-
sigcy gatunkéw bakterii skfadajacych si¢ na ludzki mikrobiom, ale
nalezy zaznaczy¢, ze jest on odmienny u kazdego cztowieka. Na-
wet blizniaki jednojajowe nie majg takich samych mikrobioméw.
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Nalezy tez zaznaczy¢, ze pozyskujemy bakterie od ludzi,
z ktérymi mieszkamy i pracujemy, a nawet od o0séb, z ktérymi
przebywamy razem w jakim$ zattoczonym miejscu. Mikrobiom
cztowieka jest niezwykle dynamiczny i moze zmienia¢ swéj sktad
w ciagu dwudziestu czterech godzin w reakcji na stres, antybioty-
ki i choroby. Na szczgécie moze takze odzyskaé réwnowage w cia-
gu zaledwie kilka tygodni lub nawet dni, dzi¢ki odpowiedniej
diecie, suplementom i éwiczeniom.

Wielu naukowcéw niepokoi ta zmienno$¢ mikrobiomu,
poniewaz z kazdym pokoleniem mieszkaricy krajéw rozwinie-
tych zdajq si¢ traci¢ réznorodno$¢ mikrobiologiczng. Wynika to
z czgstych kuracji antybiotykowych i stosunkowo niewielkiego
kontaktu z ro$linami, zwierz¢tami oraz gleba. Ponadto dieta za-
chodnia sktada si¢ w duzej mierze z rafinowanych produktéw,
ktére réwniez zabijaja niektére bakterie.

W rezultacie nasze mikrobiomy zawieraja zwykle znacznie
mniej gatunkéw drobnoustrojéw niz mikrobiomy mieszkaricéw
krajéw rozwijajacych si¢. Wedlug niektérych naukowcéw jest
to najwazniejsza przyczyna nizszych wskaznikéw alergii i astmy
wéréd ludnosci tychze krajéw, a zréznicowany mikrobiom za-
pewnia wigksza réwnowage uktadowi odpornosciowemu®. Uktad
odpornosciowy cztowieka musi mie¢ do czynienia z szeroka gama
drobnoustrojéw, aby nauczy¢ si¢ wlasciwie reagowaé na rézne
bakterie, z kt6rymi ma kontakt.

Wielu naukowcédw uwaza réwniez, ze mato zréznicowany
mikrobiom koreluje ze wzrostem masy ciala. Niekt6rzy twierdza
nawet, iz to wlasnie zaburzony mikrobiom jest gtéwng przyczyng
Swiatowej epidemii otytosci. Martin J. Blaser, przewodniczacy
Wydziatu Medycyny i profesor mikrobiologii w New York Uni-
versity School of Medicine, nie wierzy, ze same zle nawyki zy-
wieniowe doprowadzily do szybkiego i powszechnego przyrostu
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masy ciata na calym $wiecie. Naukowiec udowodnit t¢ tezg
w swoim eksperymencie na myszach laboratoryjnych. Podawat
zwierzgtom niewielkie, ale state dawki antybiotykéw, ktére zabity
wiele drobnoustrojéw w jelitach, doprowadzajac tym samym do
znaczacej nadwagi. Zdaniem Blasera zrozumienie roli wyniszczo-
nego mikrobiomu cztowieka moze nam poméc w wyjasnieniu
tego powaznego problemu zdrowotnego, jakim jest otylos¢.

Jego hipotezg potwierdzajg inne badania naukowe, w tym ra-
port opublikowany w czasopismie Nazure 29 sierpnia 2013 roku.
Pan European Consortium Meta HIT na przestrzeni dziewigciu
lat badato prawie trzystu duriskich wolontariuszy, zaréwno szczu-
ptych, jak i otytych. Naukowcy dokonywali pomiaréw genéw
bakteryjnych znajdujacych si¢ w kale ochotnikéw, a takze przy-
rostu masy ciafa i innych markeréw metabolizmu, jak cisnienie
krwi, stan zapalny oraz poziom cukru i insuliny. Wszystkie te
czynniki moga prowadzi¢ zaréwno do przyrostu masy ciata, jak
i do takich zaburzen jak choroby serca czy cukrzyca.

Rzeczywiscie wykazano, ze malo zréznicowane mikrobio-
my u otylych ochotnikéw korelowaly ze znacznym przyrostem
masy ciata w ciagu dziewigciu lat. Ogélnie rzecz biorac, niska
réznorodnos¢ koreluje z wigkszym stanem zapalnym, insulino-
opornoscig oraz innymi niebezpiecznymi objawami zaburzeri
metabolicznych’.

DLACZEGO POTRZEBUJEMY
+ZAPOMNIANEGO NARZADU"?

Z poczatku moze by¢ ci trudno pojaé, ze w twoim ciele istnieje
caly $wiat malych organizméw, ktdre stanowiy istotna czgsé cie-
bie, a takze decydujg o twoim zdrowiu. A jednak to prawda.
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‘Twoje zdrowie naprawdg zalezy od mikrobiomu. Nie przetrwat-
bys na tym $wiecie bez tych mikroorganizméw. Co wigcej, bez nich
nie bylbys juz soba, tak jak nie bytbys$ soba bez mézgu czy serca.

Zdrowy mikrobiom reguluje uktad odpornosciowy (a trzy
czwarte tego uktadu znajduje si¢ w jelitach), odzywia przewdd
pokarmowy, a takze wytwarza kluczowe witaminy i sktadniki od-
zywcze, w tym witaminy z grupy B i witaming K. Ponadto zapew-
nia on optymalny nastréj i funkcjonowanie mézgu, wplywajac
na produkcje neuroprzekaznikéw, hormonéw i substancji bioche-
micznych, ktérych potrzebujesz do przetwarzania mysli i emocji.
Zdrowy mikrobom pozwala tez utrzymaé idealng wage, umoz-
liwia prawidfowe trawienie pokarméw, reguluje apetyt oraz po-
bieranie kalorii z pozywienia i zapewnia optymalny metabolizm.

Kazdy czlowiek i zwierzg na naszej planecie ma swéj unikalny
mikrobiom. Naukowcy zainteresowani tym ,zapomnianym na-
rzadem” zaczeli zastanawiac sig, co staloby ze zwierzgtami, gdyby
zostaly go pozbawione. Zaczgli wigc hodowaé myszy w steryl-
nych warunkach laboratoryjnych, aby sprawdzi¢, co si¢ stanie
ze zwierzgciem, ktére zawiera 100 procent komérek whasnych,
zamiast sktadad si¢ w 90 procentach z drobnoustrojéw.

Wyniki okazaly si¢ zaskakujace. Jak elokwentnie ujat dzienni-
karz naukowy Moises Velasquez-Manoff na tamach Mother Jones
w kwietniu 2013 roku:

~Zwierz¢ta dorastajace bez drobnoustrojéw sg zasadniczo
pozbawione funkcjonujacego uktadu odpornosciowego.
Caly repertuar biatych krwinek pozostaje uspiony, w je-
litach nie ksztattujg si¢ odpowiednie faldy i zagl¢bienia,
serce jest skurczone, a geny w mézgu, ktére powinny by¢
«wylaczone», pozostajg «wlaczone». Bez drobnoustrojéw
zwierzgta nie sg tak naprawdg soba®”.
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Innymi stowy, nasz ,,zapomniany organ” jest kluczowym aspek-
tem naszego zdrowia, a nawet naszej tozsamosci, od narodzin az
do $mierci. Robert, podobnie jak setki innych moich pacjentéw,
przekonal si¢ na wiasnej skérze, ze ochrona i wspieranie tej we-
wnetrznej ekologii to najszybsza i najbardziej skuteczna droga do
utraty zb¢dnych kilograméw i utrzymania prawidlowej wagi.

MIKROBIOM — TWOJ DRUGI GENOM

Projekt poznania ludzkiego genomu (ang. The Human Genome
Project) to ambitna préba zbadania ludzkich genéw rozpoczgta
w 1990 roku. Naukowcy zaangazowani w ten program mieli na-
dziejg, ze lepsze zrozumienie ludzkiego DNA pozwoli odnalezé
genetyczne podioze wielu réznych choréb, poczawszy od alergii,
a skor'lczywszy na nowotworach, a wiedza ta umozliwi opracowa-
nie nowych metod leczenia.

Mnie tez fascynuje nowa dziedzina medycyny genetycznej,
ale nie ma dla mnie nic bardziej fascynujacego niz to, ze kazdy
z nas zawiera drugi genom: materiat genetyczny wlasnego mikro-
biomu. Ponadto ten drugi genom jest pod wieloma wzgledami
silniejszy niz pierwszy.

Przybywasz na $wiat z zaledwie okoto dwudziestoma dwo-
ma tysigcami wlasnych genéw. Po wyksztalceniu mikrobiomu
w twoim ciele znajduje si¢ kolejne trzy miliony trzysta tysigcy
genéw, czyli sto pieédziesiat razy wigcej niz ludzkich gendéw.
Jak pisze Velasquez-Manoff, poréwnujac nasz ,drugi genom”
z pierwszym, ,przypomina to zestawienie grubego podrecznika
z instrukcjami z krétkg listg rzeczy do zrobienia™.

Nasze ludzkie geny ulegaja stopniowym zmianom z pokole-
nia na pokolenie, ale dlugo$¢ zycia drobnoustroju wynosi zaledwie
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okoto dwudziestu minut. Oznacza to, ze sktad genetyczny mikro-
biomu moze si¢ bardzo szybko zmienia¢. W ciagu doby moze dojs¢
do catkowitego zaburzenia réwnowagi mikrobiomu przez stres,
antybiotyki lub powazna chorobg. I odwrotnie, w ciagu kilku ty-
godni mozesz przywroci¢ rownowage swojemu mikrobiomowi za
pomocg zdrowej diety. Daje nam to ogromng plastyczno$é¢ i kon-
trol¢ nad wlasnym zdrowiem, apetytem, waga i metabolizmem.

Nie do$¢, ze mikrobiom wywiera na nas ogromny wplyw
poprzez swoje geny, to jeszcze bardzo silnie oddziatuje na nasze
geny. Nauke zajmujaca si¢ mozliwo$ciami zmiany ekspresji genéw
(zwigkszania jej lub zmniejszania, a takze wylaczania lub wlaczania
gendw) nazywamy epigenetykq. Jest to jedna z najbardziej fascynu-
jacych nowych dziedzin naukowych. Zamiast traktowac geny jako
co$ niezmiennego (odziedziczone ,,dane”, ktére decyduja o naszym
zyciu), mozemy je postrzegaé raczej jako dynamiczny zestaw rela-
¢ji, ktére mozna gleboko modyfikowaé poprzez dietg, sktadniki
odzywcze i suplementy, zdrowy sen oraz redukcje stresu. Innymi
stowy nie jeste$ niewolnikiem swoich genéw. W gre wchodza réw-
niez inne czynniki srodowiskowe, jak réwniez twéj drugi genom.

Pozwdl, ze podam ci przyktad ilustrujacy zasady epigenetyki.
Wielu z nas ma genetyczne predyspozycje do cukrzycy. Za t¢ ten-
dencj¢ odpowiadaja rézne geny, ale wszystkie musza oddziatywa¢
na siebie nawzajem w okreslony sposéb, aby mogla rozwina¢ si¢
choroba. Dieta bogata w cukier i skrobi¢ moze wlaczy¢ te geny,
a zdrowa dieta je wylaczy¢. Same geny si¢ nie zmieniaja, ale ich
ekspresja ulega zmianie.

Nasze ludzkie geny moga réwniez predysponowaé nas do
otylo$ci. Podobnie jak w przypadku cukrzycy, wiele genéw od-
powiada za spowolniony metabolizm, podobnie jak kilka skom-
plikowanych interakcji migdzy genami. Jednak to dziedzictwo
genetyczne réwniez mozna wilaczaé¢ lub wylaczaé. Zaburzony
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mikrobiom moze aktywowa¢ geny odpowiedzialne za predyspo-
zycje do otylosci, a zdrowy zmniejszy¢ ich ekspresje lub nawet
catkowicie je wylaczy¢. Zatem skiad genetyczny naszego mikro-
biomu okresla, w jaki sposéb ten ,zapomniany narzad” wplynie
na nasze wlasne geny.

Dziata to réwniez w druga strong. Nawet osoby z genetycz-
na predyspozycja do zachowania prawidlowej masy ciata moga
nabawi¢ si¢ otylosci, jesli ich mikrobiom zostanie ostabiony po-
przez stres, toksyny, a takze niezdrowg dietg i styl zycia. Geny sa
wigc bardzo wazne, ale nie decyduja o calym naszym zyciu.

Kiedy rozpoczgto prace nad Projektem poznania ludzkiego
genomu, wielu naukowcéw uwazato, ze nasze geny ostatecznie
wyjasnia nam zagadke naszych réznic indywidualnych. Odkry-
li jednak, iz wszyscy ludzie dzielg ze soba okoto 99,9 procent
DNA. Réznice genetyczne migdzy nami sa wige bardzo niewiel-
kie w poréwnaniu do tego, co nas taczy.

Natomiast ludzkie mikrobiomy s3 zupelnie unikalne — nawet
u blizniakéw jednojajowych. Biorac pod uwagg fakt, ze nasz mi-
krobiom ma sto pig¢dziesiat razy wigcej genéw niz nasz wlasny
organizm, istnieje mozliwos¢, ze to wlasnie decyduje o naszej réz-
norodnosci i wyjatkowosci. Wydaje si¢ wige, iz zdrowie czlowie-
ka (a moze nawet jego biologiczne przeznaczenie) ma znacznie
wigcej wspdlnego z naszym drugim genomem niz z pierwszym.

Zastanawiajac si¢ nad tym, jak wazny jest mikrobiom dla
naszego przetrwania oraz jak bardzo jest on zwiazany z naszym
uktadem odpornosciowym, metabolizmem i waga, zaczynamy
rozumie¢ pojecie symbiozy — Scistego wspétzycia. Drobnoustro-
je towarzyszyly nam w procesie ewolucji, dzi¢ki czemu nasze
ludzkie geny nie musialy kodowa¢ wszystkich istotnych infor-
macji. Organizm ludzki nie potrzebuje zaprogramowanych in-
strukeji dla kazdego zadania zwiazanego z trawieniem, ukladem
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odporno$ciowym czy tez mysleniem lub emocjami, gdyz wy-
ewoluowali§my jako istoty wspdfzalezne od drobnoustrojéw. To
mikrobiom odpowiada za cale mnéstwo funkeji, ktérych nasz
organizm czy sam mozg nie bylby w stanie wykonywa¢ sam.
W tym $wietle ewolucja nie jest kwestig ,,przetrwania najsilniej-
szych”, lecz raczej przetrwania zdrowych!

Jest to szczegdlnie istotne w przypadku odchudzania. Mikro-
biom pobiera kalorie z pozywienia i niezb¢dne witaminy, pomaga
trawi¢ pokarm, reguluje uczucie glodu i metabolizm, decydujac
o magazynowaniu ttuszczu lub jego spalaniu. Bez mikrobiomu
twdj organizm nie mégtby wykonywa¢ tych wszystkich funkgji.
Potrzebujesz go do regulacji apetytu, metabolizmu i wagi.

MIKROBIOM CZY MIKROBIOTAS

Czytajgc o tym fascynujgcym zjawisku, mozesz spo-
tka¢ sie w réznych publikacjach z terminem ,mi-
krobiota”, ktéry okre$la poszczegdlne organizmy
tworzqce mikrobiom. Termin ,mikrobiom” odnosi sie
z kolei do catej ,spotecznosci” tych organizmow, czy
tez ich swoistego ekosystemu. Osobiscie wole okre-
$lenie ,mikrobiom”, poniewaz nawiqgzuje do catego
\l systemu mikroorganizméw i ich wspélnego oddziaty-
\.@)J wania na caty organizm ludzki.

PRZESTAN LICZYC KALORIE!

Jak si¢ wkrétce przekonasz, proponowana przeze mnie dieta nie
polega na liczeniu kalorii. Wielu moich pacjentéw poczatkowo
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mi nie dowierza. Osoby na diecie odchudzajacej czgsto skupiajg
si¢ na kaloriach, gdyz nauczyly sig, ze ich waga to wynik spozy-
tych kalorii minus kalorie spalone. Powiedziano im, ze wszystko
zalezy od ich sily woli, czyli od tego, na ile zdotajq si¢ oprze¢
wysokokalorycznym smakotykom, ktére wydaja si¢ ich kusi¢ na
kazdym kroku.

Ale mam dla ciebie wspaniala nowing: twéj mikrobiom jest
silniejszy i madrzejszy od ciebie. Zaburzony mikrobiom podsyca
taknienie cukru i niezdrowych ttuszczéw, spowalnia metabolizm
i zwigksza apetyt. Zdrowy mikrobiom z kolei wzmaga apetyt na
zdrowg zywno$¢, reguluje poczucie glodu i sytosci, a co najwaz-
niejsze, przyspiesza metabolizm i powoduje spalanie ttuszczu
zamiast magazynowania go. Zawierz zdrowemu mikrobiomowi,
a juz nigdy nie bedziesz musial polega¢ na swojej sile woli.

Oto skad wiem, ze liczenie kalorii nie jest dobrym sposobem na
odchudzanie. Wigkszos¢ mieszkadicéw krajow rozwinietych spozy-
wa znacznie wigeej kalorii niz w rzeczywistosci potrzebuje. A jednak
nie praybieramy na wadze wprost proporcjonalnie do tego spozycia.

ZDANIEM NAUKOWCOW

Doktor Yang-Xin Fu, profesor patologii na University
of Chicago School of Medicine, w artykule z sierp-
nia 2012 roku zamieszczonym na tamach Nature
Immunology argumentuie, ze przyrost masy ciata nie
wynika jedynie z nadmiaru kalorii, lecz raczej z wza-
jemnej zaleznosci miedzy drobnoustrojami jelitowymi
a uktadem odpornosciowym. Fu stwierdzit: ,Otytosé
wywotana dietq zalezy nie tylko od spozytych kalorii,
ale réwniez od mikrobiomu gospodarza®”.






