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Odkrycie mikrobiomu

Mikrobiomowa rewolucja

Jako ludzie Zachodu znajdujemy sie¢ posrodku rewolucji — re-
wolucji, ktéra przez wielu z nas jest niezauwazana, ale ktéra
catkowicie zmieni nasze spojrzenie na $wiat i ludzi oraz calko-
wicie zweryfikuje nasze spojrzenie na choroby i medycyne. To
naukowo udowodniona teza — bakterie to podstawa naszego
zdrowia oraz zycia.

To, co przez dlugi czas czgsto byto wySmiewane i negowa-
ne, co znajdowalo zastosowanie w alternatywnych terapiach,
poradnikach zywieniowych czy leczeniu naturalnym, zada te-
raz naleznego miejsca w medycynie przysztosci: nasze kolonie
bakterii to klucz do uleczenia, i to nawet chorob, ktore jeszcze
niedawno uznawane byty za nieuleczalne, choréb cywilizacyj-
nych i tych nie do konca wyjasnionych, ktére czesto oznaczaty
codzienne cierpienie dla oséb nimi dotknigtych. Nietolerancje
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o Bakterie jelitowe kluczem do zdrowia o

pokarmowe i cukrzyca, nadwaga, jelito drazliwe i choroby sko-
ry, autyzm, alzheimer i nadci$nienie - lista choréb majacych
zwigzek z naszg florg jest tym diuzsza, im bardziej szczegdtowe
s3 badania. A to dzieje si¢ szybko.

Na calym $wiecie ludzkie bakterie staja si¢ gldéwnym punk-
tem zainteresowania coraz wigkszej liczby instytutéw badaw-
czych. Od stanéw zapalnych przez zaburzenia metaboliczne
az do chorob psychicznych: nagle w medycynie akademickiej
otwierajg si¢ zupelnie nieznane terapie dajace duzg nadzieje na
wyleczenie. Dobra wiadomos¢ jest tez taka, ze to uzdrowienie
nie jest sztucznie wymuszone przez czlowieka, ale wlasciwie
jest to powrdt do natury. To poznanie zwigzkdw wewnatrz na-
szego organizmu oraz korekta naszego dotychczasowego my-
$lenia i dziatania.

Rewolucje zaczynaja si¢, kiedy potrzeba zmiany staje sie
nie do zniesienia. Wtedy nadchodzi czas, aby co$ zmieni¢. Naj-
czedciej rewolucja wyrasta na glebie niesprawiedliwosci. Stowo
~rewolucja’, ktore oznacza ,,przewrot’, odwolywalo sie pier-
wotnie do cigglego obiegu gwiazd. Pézniej zaczeto oznaczaé
ogolnie ,,zmiane”. Obecnie mamy do czynienia z przewrotem,
ktéry mozemy nazwac ,,mikrobiologiczng rewolucjg”. O tym
wladnie jest ta ksigzka. Moze ona da¢ pelne szacunku spoj-
rzenie na trwajacy od milionéw lat zwigzek mikrobéw i ludzi
i zakonczy¢ sie siegnieciem czlowieka do gwiazd. W przeci-
wienstwie do rewolucji politycznych ta rewolucja nie powo-
duje niepokoju w czasach pokoju, ale wlasnie wyprowadza nas
z konfliktu w strong¢ pokojowej egzystencji, radosci i uzdro-
wienia. Przebiega bez przemocy, ale ze zdziwieniem, i konczy
mordy oraz umyslne zabdjstwa, ktore od przedostatniego stu-
lecia stanowily program medyczny: systematyczne u$mierca-
nie bakterii, nawet w naszych wlasnych organizmach.
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Dzigki nowym odkryciom na temat kolonii bakterii w na-
szym organizmie, zawracamy od wrogo$ci w stosunku do
jednokomoérkowcdw do nowego wspdlistnienia, w ktorym po-
strzegamy je jako zywe istoty, ktére umozliwiaja nam zdrowe
zycie. Sprawiedliwos¢ zostaje przywrdcona.

Piekne w tym jest to, ze zyskujemy na tym wszyscy - lep-
sze zdrowie, lepsze samopoczucie, oszczednos¢ pieniedzy i po
prostu lepsze zycie.

Wraz z nowymi odkryciami na temat bakterii jelitowych
catkowicie zmienia si¢ ich postrzeganie. Musimy wyzby¢ sie
uprzedzen tkwigcych w nas od ponad stu lat — przesta¢ trak-
towac bakterie jako przede wszystkim niebezpieczne czynni-
ki chorobotworcze i wyzby¢ sie przeswiadczenia, ze organizm
musi si¢ przed nimi chroni¢. Te wnioski wyciagniete z niewiel-
kiej ilo$ci faktow teraz, cztery pokolenia pdzniej, okazujg sie
catkowicie jednostronne i wymagaja od nas zmiany calej gatezi
medycyny. Stworzone w XIX wieku antybiotyki zamiast przy-
czyniac si¢ do poprawy zdrowia powodowaty rozwdj wiekszej
liczby choréb, a oporne szczepy bakterii sg jednym z naj-
wiekszych problemdw, z jakimi zmagajg sie nie tylko szpitale.
Mozna i$¢ na prosty zabieg do kliniki i zarazi¢ si¢ opornymi
bakteriami tak powaznie, Ze konieczna jest dlugotrwala tera-
pia, a skutkami zarazenia moze by¢ cierpienie, a nawet §mier¢.

To, ze zostalo to odkryte i jest uznawane nawet w $wiecie
akademickim, to zastuga projektu, ktérego sens i cel moze by¢
oceniany krytycznie: projektu poznania ludzkiego genomu
(Human Genome Project, HGP). HGP zostal powotany do zy-
cia w USA w roku 1990 i miat na celu cyfrowe zmapowanie
wszystkich ludzkich genéw.

Za jedno z najwigkszych odkry¢ XX wieku uznano to, ze
chromosomy, ktére niosg informacj¢ genetyczng w kazdej
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komorce, sktadajg si¢ ze spiralnie zwinigtego kwasu dezoksy-
rybonukleinowego (DNA) polaczonego odpowiednimi para-
mi zasad. Ich uporzagdkowanie niesie informacje dla tworzenia
zwigzkow czastek, a kolejnos¢ dla okreslonej jednostki nazy-
wamy genem. Kiedy geny zostajg odczytane w komorce, two-
rzg si¢ biatka: hormony, enzymy, bialka strukturalne i wiele,
wiele wigcej. Aby ustala¢ kolejnos¢ zasad, stworzono techno-
logie genowe.

Wezesniej nauka o dziedziczeniu zajmowala si¢ przede
wszystkim zjawiskami zewnetrznymi, a po tym odkryciu na
pierwszy plan wysunely si¢ geny jako nosniki informacji ge-
netycznej. Genetyka postrzegana byla jako klucz do zrozumie-
nia zycia; wierzono, ze z genéw bedziemy w stanie odczytac¢
wszystkie cechy czlowieka, takze jego choroby - zupelnie tak,
jak czytamy litery w ksigzce. Wyobrazano sobie, ze gdyby
wszystkie geny i ich funkcje byly znane, mozna byloby dzieki
interwencji genetycznej je zmienia¢, a tym samym zwalczaé
zaburzenia.

Szukano odpowiednich ku temu technologii i w roku 1975
odkryto sekwencjonowanie DNA jako metode okreslania ko-
lejnosci par zasad w DNA. Do dzi$ jest ona uzywana do ana-
lizy informacji genetycznej. W tym celu DNA jest rozcinane
na male czesci i kopiowane za pomoca swego rodzaju kalki,
dzigki czemu ustalana jest kolejno$¢ par zasad. Z ich pomoca
mozna przeanalizowa¢ caly ukfad zasad na chromosomie, co
nazywamy sekwencjonowaniem. Koniec koncéw mozna okre-
§li¢, za jaka informacj¢ odpowiada dana kolejno$¢, a zatem gen
- cze$¢ chromosomu. Réwnolegle rozwinieto techniki, ktore
umozliwiaja wycinanie okreslonych ukladéw zasad z genu
i umieszczanie ich wedle uznania w innym miejscu zyjacej ko-
morki. Tak powstala technika genowa.

o 14 o
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Pod koniec lat 70. XX wieku mozna juz byto wprowadzaé
obce geny do komorek roslinnych, aby zmienia¢ ich aktyw-
no$¢. Mozna bylo takze umieszczac ludzkie geny w bakteriach,
aby te produkowaly ludzkie bialka, na przyklad insuline.

Obecnie te techniki wykorzystywane s3 w duzej mierze
w przemysle, nawet jesli wiele os6b uwaza wplywanie na sub-
stancje genetyczng i jej manipulacje za bezprawng ingerencje
w obecny $wiat.

W badaniach genetycznych bakterie od samego poczat-
ku odgrywaja wazng role. Jako Ze zawieraja one geny latwo
dostepne dla naukowcéw, mozna bylo na nich tatwo ekspe-
rymentowac. Oprécz chromosomu, na ktérym lezg informa-
cje, bakterie posiadaja takze dodatkowe jednostki genetyczne.
W wigkszosci skladaja si¢ one z matego okregu zwanego pla-
zmidem i moga by¢ niezaleznie namnazane w komorce bak-
terii. Bakterie moga uwalnia¢ plazmidy wedle uznania do
otoczenia, do innych organizméw jednokomdrkowych lub do
komorek organizmu. Dzigki temu mozna nad nimi fatwo pra-
cowac pod wzgledem technologii genetycznej.

Najbardziej znana sposrdd badanych bakterii byla Esche-
richia coli (E. coli). Dzigki krétkiemu czasowi podwajania,
wynoszacemu okoto 20 minut w warunkach laboratoryjnych,
oraz skromnym wymaganiom zywieniowym uchodzi ona za
tatwa do wyhodowania. To wlasnie z niej w roku 1969 wyizo-
lowano pierwszy gen, byla to takze pierwsza genetycznie zmo-
dyfikowana bakteria (rok 1973).

E. coli otrzymala swoja nazwe po lekarzu pediatrze Theo-
dorze Escherichu, ktéry w 1885 roku po raz pierwszy ja opisat
i nazwal facinskim okresleniem miejsca, w ktérym gléwnie wy-
stepuje — colon, czyli czgs¢ jelita grubego. To powszechny miesz-
kaniec jelita ludzi i zwierzat, ktéry wykonuje wazne zadania.
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E. coli zostala ustandaryzowana jako ,,organizm modelo-
wy’, ktory znajduje zastosowanie zardwno w badaniach gene-
tycznych, jak i biotechnologii w przemysle.

W polowie lat 80. XX wieku pierwsze genetycznie zmo-
dyfikowane bakterie zostaly uwolnione do $rodowiska.
W 1981 roku Sad Najwyzszy Stanéw Zjednoczonych uznal,
ze mikroorganizmy sg wprawdzie istotami Zyjacymi, ale nie
ma to znaczenia dla prawa patentowego, a zatem genetycznie
modyfikowane organizmy réwniez moga zosta¢ opatento-
wane. Ale jak jeszcze zobaczymy, bakterie s3 w stanie poko-
nac przestrzen i czas i moga przenosic si¢ z wiatrem, wodg
i chmurami. Préby ich kontrolowania i patentowania stoja
wiec w sprzecznosci z ich naturalnymi cechami.

Bakteriom zawdzieczamy nasze zycie

Po uznaniu DNA za nos$nik informacji, zidentyfikowaniu jego
odcinkéw jako geny oraz po odkryciu sposobu prezentowania
tych genéw, chciano oczywiscie wiedzie¢, jakie geny posiada
czlowiek. Powotano zatem do zycia projekt poznania ludzkie-
go genomu, ktdrego celem bylo zidentyfikowanie wszystkich
genow ludzkiego DNA, okreslenie kolejnosci wszystkich par
zasad oraz cyfrowe zapisanie tych informacji.

Szacowano, ze czltowiek posiada okoto 3 miliardéw par za-
sad i wychodzono z zalozenia, zZe po stworzeniu pelnej mapy
genow bedziemy w stanie odczytac ja niczym ksigzke. Wtedy
mozna byloby przyporzadkowa¢ choroby poszczegdlnym ge-
nom i korygowac je dzigki interwencji genetycznej. Czlowiek
byt postrzegany jako prosta kalka swoich genéw, a choroby -
jako swego rodzaju bledne zaprogramowanie.

o 16 o
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Okolo tysiaca naukowcow w 40 krajach swiata wzielo si¢
do roboty. Od wrzesnia 1995 roku réwniez Niemcy ruszyly
z projektem poznania ludzkiego genomu (DHGP), finanso-
wanym przez ministerstwo ksztalcenia i badan. Trzynascie
lat i ponad miliard dolaréw (okoto 733 352 889 euro) pozniej
miano do dyspozycji gigantyczng ilo$¢ cyfrowych danych na
temat ludzkiego DNA. W rzeczywisto$ci jednak nie mozna
bylo si¢ w tym polapac.

Do dzisiaj analizy te nie przyniosly zadnego pozytku dla
ludzkiego zdrowia. Kiedy w 2001 roku obwieszczono wielki-
mi literami na pierwszych stronach gazet, ze zidentyfikowano
ludzki genom, chciato si¢ wzruszy¢ ramionami i spyta¢: No i?

A jednak ten projekt mial przydatne efekty uboczne, ktére
doprowadzily do mikrobiomowej rewolucji. Usprawniono na
przyklad technike sekwencjonowania - dzieki temu umozli-
wiono szybsze i tansze identyfikowanie genéw. Na poczatku
analiza pojedynczej sekwencji genu trwala wiele dni, a dzisiaj
mozna zsekwencjonowaé swoj osobisty genom w ciggu kilku
dni. Mozna takze tatwiej bada¢ geny wszystkich innych zy-
wych organizméw, w tym bakterii. Przed naukowcami otwo-
rzylo si¢ nowe pole badan, wigc rzucili si¢ w wir pracy nad
genami bakterii.

Nie dziwi fakt, Ze pierwszym organizmem, ktérego geny
zostaly zsekwencjonowane w 1995 roku, byta bakteria. Wszak
bakterie s3 organizmami z najmniejszg iloscia genéw. W mo-
mencie ustalenia znano juz kolejnos¢ zasad w jej materiale ge-
netycznym. Jedna uwaga: nie bylo to naprawde wazne. W kazdej
chwili bakterie moga wymieniac si¢ miedzy sobg genami, E. coli
posiada na przykiad okoto 15% genéw innych bakterii, a wigc
geny innej bakterii tego samego rodzaju lub tej samej bakterii
w innym momencie mogg wyglada¢ po prostu inaczej.
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Podraznione jelito

Jelito drazliwe - zesp6t niedoboru
mikrobiomu

Prawdopodobnie osoba, ktéra rozpoznala nietolerancje jako
przyczyne dolegliwosci zotadkowych, radzi sobie lepiej niz mi-
liony ludzi, ktérzy po niezliczonych wizytach u lekarza i nie-
konczacych sie badaniach zostali odestani do domu z diagnoza
»zespotu jelita drazliwego” lub ,,jelita drazliwego’, poniewaz
»Nic” nie moze ustali¢ lekarz. Cierpig na bdl i uczucie petnos-
ci, biegunke lub zaparcia, bél gtowy i skurcze, czasami dolegli-
wosci zoladkowe, problemy z plecami lub stawami, ale wedlug
oficjalnej diagnozy sa zdrowi. Doprowadzito to niektérych na
skraj rozpaczy. Prawie zadna diagnoza nie byla tak frustruja-
ca dla lekarza i pacjenta jak ta, poniewaz w poprzednim uje-
ciu czlowieka, bez uwzglednienia bakterii, w medycynie nie
byto miejsca na przyczyne takich dolegliwosci. Wszelkie po-
szukiwania zwyklych kryteriéw choroby: stanu zapalnego
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lub wrzodéw, zmian fizjologicznych lub anatomicznych, byly
daremne, wartosci laboratoryjne wydawaly si¢ normalne -
a jednak pacjenci cierpieli z powodu prawdziwej agonii. Jesli
wykluczono raka, nietolerancje i oficjalne choroby zapalne jelit
i jesli nie znaleziono zadnego innego wyjasnienia, pozostawa-
fa diagnoza ,jelita drazliwego”. Jest to diagnoza wykluczajaca,
ktora jest stawiana, jesli kto§ mial objawy przez co najmniej
dwanascie tygodni w ciggu ostatnich dwunastu miesigcy.
Obecnie podczas niemal potowy wszystkich wizyt u gastroe-
nterologa sie ja potwierdza: a ,,zespdt jelita drazliwego” jest
najczesciej stawiang diagnoza.

Ale w tunelu wszystkich cierpigcych jest §wiatto. Im wie-
cej szczegolow badan wychodzi na jaw, tym bardziej staje sie
jasne, ze jelito drazliwe jest tak naprawde zespotem niedoboru
mikrobiomu i jest spowodowane brakiem bakterii, zaburze-
niem ich integralnosci i zaburzeniem zlozonego ekosystemu,
ktory reprezentuja drobnoustroje w zdrowych jelitach ludzi.
Wszystkie objawy mozna tym wyjasni¢. W rzeczywistosci wie-
lu pacjentéw pamigta, zZe problemy pojawily si¢ po raz pierw-
szy po ostrym zapaleniu jelit, po biegunce, antybiotykoterapii
lub po szoku psychicznym.

Poniewaz kazdy ma swoéj wlasny mikrobiom, ktory zostat
uksztaltowany zgodnie z indywidualng biografig, skutki jego
zaburzenia s bardzo rézne. Diagnoza nie jest zatem poczat-
kowo oparta na objawach, ale na podstawie czasu ich trwania.

Przejscie od zdrowego do chorego jelita zaczyna si¢ od
braku réwnowagi. Zasadniczo moze si¢ to stac jeszcze przed
narodzinami. Na kazde zdrowe wzajemne powigzanie drobno-
ustrojow w jelicie w przypadku jelita drazliwego moze wplywa¢
zmiana przekraczajjca tolerancje uktadu: brak jakich$ rodza-
jow i odpowiedniej ilo$ci bakterii, niezdrowa mieszanka lub
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nieprawidlowe rozprowadzenie w przewodzie pokarmowym,
zaburzona komunikacja, ktéra nie jest w stanie zapewnic funk-
cjonowania mikrobiomu jako organu catosciowego lub bledne
polaczenie z tkanka ciata, ktére blokuje mostkowanie miedzy
zewnetrzem a wnetrzem. Bakterie mogg nie mie¢ pozywienia,
toksyny moga by¢ obecne, warstwa $luzu na komoérkach na-
blonkowych moze by¢ przerzedzona, a polaczenia $ciste moga
by¢ zbyt przepuszczalne, wigc substancje i drobnoustroje, kto-
re nie powinny, moga dostawa¢ si¢ do organizmu. Mozliwe
jest, ze enterocyty, komoérki M lub inne komdrki nabtonko-
we s3 niedostatecznie zaopatrzone, komoérki immunologicz-
ne s3 zle regulowane, wydzielanie sIgA jest niewystarczajace
lub dziatanie przekaznika w tkance jest btedne. W wigkszosci
przypadkow jest to mieszanka wszystkich lub wielu czynnikow
i na pewno odkryjemy jeszcze kolejne. Zasadniczo moze to
mie¢ wplyw na wszystkie elementy funkcji mikrobiomu fizjo-
logicznego w jelicie drazliwym, w tym na procesy trawienne,
dostarczanie witamin, cykle kontrolne i synteze niezliczonych
substancji bioaktywnych. Z tego powodu drazliwe jelita moga
takze rozwija¢ si¢ inaczej — ich stan moze poprawia¢ sie lub
pogarsza¢ w zaleznosci od tego, czy lekarzowi lub pacjentowi
uda si¢ dotrze¢ do sedna przyczyn i przywroci¢ rGwnowage
w tym narzadzie.

W przysztosci jest na to znacznie wigcej nadziei, poniewaz
ogolnie mozna uznad, ze bakterie jelitowe sg kluczem do zdro-
wia. Moze to chwile potrwag, ale wczesniej czy pozniej prawda
zawsze zwyciezy. Potrzeba tylko cierpliwosci, aby tradycyjne
i ustalone wzorce mysli i przekonan rozptynely si¢ wraz z nowa
wiedzg i zrobily miejsce na poprawki.

Do tej pory leczenie zespotu jelita drazliwego bylo zasad-
niczo ograniczone do lagodzenia indywidualnych objawdéw:
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uspokojenie jelit w przypadku biegunki, srodki przeczysz-
czajace na zaparcia, przeciwskurczowe na skurcze lub leki
przeciwbdlowe na inne narzady. Poniewaz bakterie byty do-
tychczas uwazane za patogeny, pacjentom z przewlekla bie-
gunka w wielu przypadkach przepisywano nawet antybiotyki.
Czasami podawano je ,,tylko” na wzdecia, aby bakterie tworza-
ce gaz zniknely. To, jak teraz wiemy, jeszcze bardziej zwigksza
balagan w jelicie. Nie powstrzymywano si¢ tez przed stoso-
waniem radykalnych srodkoéw, takich jak przepisywanie lekow
psychotropowych, ktérych skutki uboczne - zaparcia - powin-
ny zmniejszy¢ biegunke. Oczywiscie nie uwazano, ze takie leki
wplywaja na bakterie jelitowe.

Dolegliwosci utrzymywaly sig, a lekarze, pacjenci i spofe-
czenstwo jako$ si¢ z tym pogodzili. Zespot jelita drazliwego,
podobnie jak wszystkie choroby jelit, stat si¢ jednym z po-
wszechnych tabu w kontaktach miedzyludzkich, pomimo
znacznego pogorszenia indywidualnej jakosci zycia.

Zazwyczaj trudno powiedzie¢, gdzie lezy poczatek proble-
mu. Jednak nie przemierzamy $wiata jako wyspy bakteryjne,
ale jesteSmy z nimi zwigzani na wiele sposobdw za pomocg mi-
krobiomu. Zyjemy w strumieniu dziedzicznym naszych rodzi-
cow i przodkéw, ktorzy przekazuja nam bakterie z pokolenia
na pokolenie, a takze w strumieniu bakterii tu i teraz, co sta-
le pozwala przenika¢ przez nas drobnoustrojom srodowisko-
wym - poprzez zywnos¢, a jednoczesnie przez wszystko inne:
mycie zebow, szczotkowanie butow, glaskanie kota, kopanie
w ogrodzie, $ciskanie dloni, naciskanie klamki i pisanie na
klawiaturze komputera. Na tej ostatniej i na przyciskach wind
w budynkach uzytecznosci publicznej znaleziono wigcej bak-
terii niz na desce sedesowej w domu. W jelitach odzwierciedla-
my sytuacje mikrobiologiczng $wiata zewnetrznego. Poczatek

0 126 o



o Podraznione jelito o

problemoéw jelitowych polega na zmianie srodowiska i naszych
obecnych warunkdow zycia, czyli na $wiecie, ktéry stworzyli-
$my. Co prowadzi nas do prawdopodobnie glebszej przyczyny
zespolu jelita drazliwego.

Fakt, ze zjawisko to nie jest znane w pierwotnie zyja-
cych kulturach i narastalo w zachodnim, uprzemystowionym
$wiecie od dziesiecioleci, wyraznie pokazuje, ze zasadniczo
zmienili$my kolonizacj¢ bakterii i przekroczyliSmy granice
ekotolerancji bakteryjnej, z czym nasze zdrowie nie jest juz
w stanie sobie poradzic.

W toku ewolucji rozwineto sie wspolistnienie ludzi i drob-
noustrojow, do ktérych w jelicie jako wieloletni - a raczej stu-
letni — towarzysz nalezg okreslone rodzaje bakterii o pewnych
doskonale skoordynowanych cechach, ktére dokladnie pasuja
do komorek ciala, i tworza z nim zespdt. Jednostronnie porzu-
cilismy ten wspdlny rozwdj mikrobiomu, chociaz nie bylismy
tego w pelni §wiadomi, poniewaz zignorowalismy bakterie
irozpoczelismy z nimi walke, bo uwazaliSmy sie za oddzielnych
od nich. Na poczatku dziatalo to dobrze, poniewaz bakterie —
w tym te w jelicie - sg bardzo tolerancyjne i nieustannie staraja
sie dostosowa¢ do zmieniajacych si¢ warunkéw. W pewnym
momencie jednak czara si¢ przepelnia. Zamek, ktory si¢ po-
luzowal, jeszcze przez chwile mozna otworzy¢ kluczem. Ale
pewnego dnia limit tolerancji zostanie przekroczony i zaczy-
na sie problem. Kazde zbyt duze odchylenie moze spowodo-
wag, ze system si¢ przestanie dziata¢. Biorgc pod uwage zakres,
w jakim manipulowali$my bakteriami, syntetyzowali$my
i kontrolowalis$my je na calym $wiecie, raczej zaskakujace jest
to, ze nadal istniejg zdrowe jelita. Mozemy by¢ szczesliwi, je-
$li nasze bakterie brzuszne przetrwaty wszystkie cierpienia, na
ktdre stale narazamy je zdegenerowanym jedzeniem, chemia
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w jedzeniu, zle przezutymi kawalkami, ryzykowng kolonizacja
srodowiska i antybiotykami.

Podraznione jelito moze by¢ rowniez postrzegane jako
echo nadmiernej tolerancji wobec naszego lekkomyslnego ob-
chodzenia si¢ z Ziemia. Z prosba o poprawienie tego.

Przez dziesigciolecia ludzie poszukiwali genetycznych przy-
czyn chorob jelit i znalezli zmiany genetyczne lub obecnos$¢
niektérych genéw u osoéb cierpigcych na choroby jelit. Jednak
nie wszyscy, ktdrzy maja te geny, choruja. To jest jak kwestia
pochodzenia kur i jaj. Kiedy wiadomo juz, ze wiekszo$¢ genow
w naszym ciele to geny bakteryjne, ze geny te mozna wymienia¢
miedzy komorkami i ze bakterie s3 w stanie wlaczac i wytaczac
aktywnos¢ gendw, trudno powiedzie¢, jakie jest znaczenie zja-
wisk genetycznych. Mozliwe, Ze bakterie jelitowe kontrolujg na-
sze geny. Zostalo to juz pokazane na malg skale.

Powstawanie przewlektych
standéw zapalnych jelit

Wréémy do ,kariery” podraznionego jelita. Nazywa si¢ je
jelitem ,drazliwym”, o ile nie ma w nim uszkodzen orga-
nicznych, ktére pasowalyby do innego obrazu chorobowe-
go. Jest to wykluczane przez wiele badan lekarskich: USG,
badania krwi, testy oddechowe i alergiczne lub po prostu
na podstawie odstawiania typowych alergenéw. Poprzez ba-
dania endoskopowe zofadka i jelit, podczas ktérych mozna
réwniez zobaczy¢ stan zapalny i wrzody blony sluzowej i po-
bra¢ probke tkanki do zbadania. Kobietom zaleca si¢ bada-
nie ginekologiczne, poniewaz bol podbrzusza moze réwniez
rozprzestrzenic¢ si¢ w jelicie. Jesli wszystkie badania nie daja
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ustalen, ale wystepuje bdl brzucha, zmiany w stolcu, wzdecia,
skurcze lub inne objawy, u pacjenta diagnozuje si¢ ,,zesp6t je-
lita drazliwego”, jesli objawy wystepowaly w ciagu dwunastu
tygodni w roku, przy czym jednak ich ciagglo$¢ nie musi by¢
zachowana. Jesli objawy trwaly mniej niz dwanascie tygodni,
pacjent jest odsylany do domu bez diagnozy. Jesli jednak
podczas badan zostang znalezione wyniki organiczne, takie
jak zmiany wartosci krwi, krew w kale, wrzody, pogrubienie,
przetoki lub ropnie w $cianie jelita, diagnoza brzmi: ,,choro-
ba zapalna jelit”, w skrocie ,,IBD”. Moze temu towarzyszy¢ za-
palenie stawow, narzadéw wewnetrznych lub zmiany skorne
i ostatecznie choroba moze doprowadzi¢ do niekontrolowa-
nej proliferacji komorek, raka.

Osoby dotkniete IBD nie odczuwajg potrzeby chodzenia
do toalety, jak w przypadku jelita drazliwego lub jeszcze nie
drazliwego tylko kilka razy w ciagu dnia, ale biegunka prowa-
dzi ich na toalete dziesigtki razy w ciagu dnia, a czasem takze
w nocy. Czesto stolce s3 wybuchowe lub krwawe, ktéorym towa-
rzyszy bol i gwattowne gazy. W jelitach wystepuje stan zapalny,
a ukfad odpornosciowy stale reaguje. Kazdemu wyjsciu z domu
towarzyszy obawa, czy jeste$ wystarczajaco blisko toalety, a dal-
sze wycieczki samochodem sg uwazane za niemozliwe; Zycie
towarzyskie jest ograniczone do minimum krétkich wydarzen,
poniewaz do$wiadczenie pokazuje, ze koncert, nabozenstwo,
joga lub wieczor filmowy nie mogg si¢ odby¢ bez naglej prze-
rwy. Podczas gdy inni towarzysko spedzaja wolny czas, tanczac,
na imprezach i wycieczkach, w klubie lub na seminariach, ty
kucasz w domu i probujesz opanowac¢ skurcze ciala.

Zazwyczaj objawy pojawiajg si¢ po raz pierwszy u mlod-
szych o0sdb, miedzy 15. a 35. rokiem zycia, a w Niemczech do-
tyczy to okolo 200 000 oséb. To oznacza, ze jest od 150 do 200
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chorych na 100 000 mieszkancéw. W Stanach Zjednoczonych
jest ich o wiele wiecej. Co roku diagnozuje si¢ 20 000 nowych
przypadkoéw, a tendencja stale rosnie. Najczesciej diagnoza
pojawia sie w wieku od dwudziestu do trzydziestu lat, czyli
w czasie, gdy ludzie sg gtodni sukcesu, skupiaja si¢ na karie-
rze zawodowej lub zakladajg wlasne rodziny. Wedtug obliczen
uniwersytetu w Ulm $rednie koszty zwigzane z chorobg na
osobe w Niemczech wynoszg okoto 20 000 euro rocznie.

Zaostrzanie si¢ oraz remisje IBD, ktore przebiegaja w eta-
pach, trwale uszkadzaja Srodowisko wewnetrzne i zagrazaja
przyjmowaniu pokarmu, wiec z czasem objawy niedoboru
w organizmie s3 coraz powazniejsze. Czasami, z powodu licz-
nych dolegliwo$ci, menu ogranicza si¢ do kilku delikatnych
sktadnikéw — bananéw i ryzu, kaszy jaglanej i gotowanych
ziemniakow. Powstaja trwale rany i chociaz gojenie btony slu-
zowej jelita odbudowuje tkanke, pozostawia za sobg stward-
niate obszary i ostatecznie pasma tkanki facznej przeksztalcaja
niegdys$ miekki i elastyczny narzad, dostosowany do srodowi-
ska, w sztywna rurke polaczong z wyspami o réznych rozmia-
rach, z ktérych niektére nadal funkcjonujg w tkance jelitowe;.
Takie jelito nie jest w stanie odpowiednio zareagowa¢ na zmie-
niajace si¢ warunki. W cigzkich przypadkach moze w koncu
rozwing¢ sie catkowita niewydolnosé¢ funkgji jelit, ,toksyczny
megakolon™!, w ktérym jelito zatrzymuje sie i zamyka, gdy do-
chodzi do ogromnego wzdecia z powodu gazéw. Pojawia sie
szok, goraczka i objawy sercowo-naczyniowe - 30% pacjentéw
umiera. Taka zagrazajaca zyciu sytuacja moze by¢ rozwigzana
tylko dzieki szybkiej operacji.

Choroby zapalne jelit moga wystepowa¢ w réznych odmia-
nach i zwykle nie ograniczajg si¢ do jelita cienkiego. Najczest-
sze to wrzodziejace zapalenie jelita grubego, ktore rozciaga si¢
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od odbytnicy do jelita grubego i rozprzestrzenia si¢ po calym
przewodzie pokarmowym, gléwnie w jelicie cienkim przy
przejsciu do jelita grubego. Ze wzgledu na ich podobienstwo
nie zawsze mozna je rozréznic; u 20% pacjentéw objawdw nie
mozna jednoznacznie przypisac.

Choroby nie sg ,odkrywane” One istnieja. Sg one szcze-
goélowo opisywane, a jesli pewna liczba pacjentéw zawsze ma
ten sam typ i kombinacje objawow, jest to klasyfikowane jako
nowy obraz kliniczny. Choroba Le$niowskiego-Crohna zosta-
fa nazwana na cze$¢ amerykanskiego chirurga Burrilla Ber-
narda Crohna (1884-1983), ktory pierwszy, wraz z kolegami,
opisal ja w 1932 r. Podejrzewal juz, ze przyczyna choroby sa
bakterie, zgodnie z wyobrazeniami tamtych czaséw. Postrze-
gal t¢ chorobe jako obce zjawisko, ktore dostato si¢ do ciata
z zewnatrz, i nieustannie szukal powodujacych ja patogenow.
Poniewaz nie mogl ich znalez¢, w koncu uznal, ze prawdopo-
dobnym wytlumaczeniem jest reakcja autoimmunologiczna.
Nie byl daleko od prawdziwej przyczyny, z tym wyjatkiem,
ze bakterie i uklad odpornosciowy nalezy postrzega¢ inaczej
niz wtedy. Przyczyna i pochodzenie zapalnych choréb jelit
byly i pozostawaly na poczatku niejasne, w zwigzku z czym
nie bylo szybkiej i fundamentalnej terapii. Przyjeto ,wrodzo-
ng” przyczyng choroby i sklasyfikowano ja jako autoimmu-
nologiczng, poniewaz wielu pacjentéw dobrze reagowalo na
leki hamujace uklad odpornosciowy. Stwierdzono réwniez
zwickszong przepuszczalnos¢ blony sluzowej jelit: nieszczel-
ne jelita. 1, jak w przypadku prawie kazdej choroby zapal-
nej, znaleziono potencjalny ,patogen”, Mycobacterium avium
podgatunek paratuberculosis. Podejrzewa sie, ze bakteria ta
powoduje przewlekle zapalenie jelit u bydta, wiec w 1989 r. zo-
stala wprowadzona do gry w odgadywanie przyczyn. Podczas
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Jedzenie z perspektywy jelita

Jesli niedobory sktadnikéw pokarmowych s3 zréwnowazone,
a pragnienia trwajg, warto szukac¢ przyczyny na innych pozio-
mach. Jedzenie moze zastgpi¢ gtéd uwagi, mitosci i uznania.
W takim razie dobrze jest poszukaé pomocy w celu odpowied-
niego zaspokojenia potrzeb, na pewno wtedy, gdy pragnienie
staje si¢ uzalezniajace. Doswiadczenie pokazuje, Ze nawet to
moze mie¢ wplyw na korekte kolonizacji bakteryjnej, ale jed-
nocze$nie wymaga uzdrowienia na poziomie duszy i umystu.
Poniewaz psychika i jelito s ze sobg §cisle powigzane, terapie
uzaleznienia z réwnoczesnym dostarczaniem drobnoustrojow
sg bardziej obiecujace.

Dlatego nalezy rozrézni¢ pragnienia i apetyt. Apetyt to
wewnetrzny postaniec, ktory mowi ci, czego potrzebuje cialo.
Sygnaly glodu: mam potrzebe jedzenia. Apetyt méwi nam, na
co. Musimy ozywic apetyt. Kiedy kobieta w cigzy si¢ usmie-
cha, gdy nagle chce zjes¢ co$ nieznanego, méwimy: ,,Ona moze
to zrobi¢, jest w ciazy”. By¢ moze, aby podtrzymac zycie plo-
du w tonie matki, apetyt z kryjowki kusi, aby zapewni¢ matce
i dziecku wszystko, czego potrzebuja.

Powinni$my ponownie pozwoli¢ sobie na apetyt, stuchac
ciata i dostarcza¢ mu tego, co jest potrzebne. Na przyklad jelito
moze powiedzie¢, czego potrzebuje do zaopatrzenia bakterii.
Jesli masz ochote na marynowane ogorki lub sledzie, moze to
oznaczac zapotrzebowanie na bakterie kwasu mlekowego. Jesli
lubisz suszone morele i orzechy, mozesz potrzebowa¢ magne-
zu, a gdy masz ochote na sardynki w oleju i ser zétty, organizm
sygnalizuje zapotrzebowanie na wapn. Tylko apetyt moze
w ten sposob zapobiega¢ objawom niedoboru. Zatem wszyst-
ko, czego potrzebujesz, to znalez¢ jedzenie, ktére naprawde
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zawiera to, czego chcesz. Dotyczy to w szczegdlnosci zywnosci
ekologicznej, a dzieki niej mozna réwniez uniknaé dodatkow
pobudzajacych apetyt, ktore wystepuja w zywnosci produko-
wanej przemystowo.

Czym karmimy nasze drobnoustroje: sztuczne bar-
wniki, aromaty i konserwanty, substancje wzmacniajgce
i zageszczajace, przeciwutleniacze, stodziki i wypelniacze, sta-
bilizatory, emulgatory, wzmacniacze smaku, pozostalosci her-
bicydoéw, fungicydéw i insektycyddw oraz produkty inzynierii
genetycznej...

Zanim substancje chemiczno-syntetyczne trafity do pozy-
wienia, jedzono to, co wyrosto w naturze, uprawiano w rolni-
ctwie, ogrodnictwie, i to, co pochodzito z hodowli zwierzat,
jedzenie gotowane lub przygotowane w domu. To byta naj-
bardziej naturalna rzecz na $wiecie i, dzieki Bogu, wciaz jest
w niektorych regionach. Nastepnie wynaleziono sztuczne na-
wozy, sztuczng pasze, sztuczne $rodki konserwujace rosliny,
pestycydy. Wynaleziono sztuczne metody uprawy, takie jak
zrownowazone roztwory skladnikéw odzywczych dla roslin
szklarniowych, a te, zamiast ukorzenia¢ si¢ w glebie, tylko ko-
twiczg si¢ w welnie mineralnej, opracowano sztuczne metody
przetwarzania, takie jak laboratoryjne enzymy do fermentacji
sera i jogurtu. Wprowadzono sztuczne metody konserwowa-
nia za pomocy substancji chemicznych, ktére blokujg natu-
ralne dojrzewanie zywnosci i jej psucie sie, lub gazow, ktdre
hamuja dojrzewanie do momentu uzycia produktu.

Poniewaz byloby to zbyt kosztowne na malg skale, musi
by¢ produkowane masowo, na skale przemystows. Takie ma-
sowo produkowane produkty nie maja aromatu, wiec zsyntety-
zowano sztuczne smaki, a takze sztuczne kolory, dzieki czemu
nie wida¢, ze naturalnie utworzone zwigzki nie sg juz obecne.
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Stworzono sztuczne opakowania, aby Zywno$¢ mozna bylo
przechowywac, a poniewaz chetnie rozwija si¢ w niej nowe
zycie, dodawane sg substancje, ktére je zabijaja, dzieki czemu
wszystko w opakowaniu pozostaje takie samo.

To opakowanie jest nastepnie ozdobione kolorowymi
zdjeciami rolnictwa lub Zywnosci, ktorg kiedys mielismy.
Produkt koncowy dogodnie nie musi juz by¢ gotowany na
»ogniu”, ale napromieniowany w kuchence mikrofalowej,
a w koncu, sztucznie ogrzany i pozbawiony zywotnosci, la-
duje na talerzu.

Koniec koncéw, sg na nim jadalne substancje, ale nie sta-
nowi to prawdziwego pozywienia dla zdrowego mikrobiomu.
Istnieje zbyt maly zwigzek miedzy natura, ktéra nas karmi, a je-
dzeniem na stole. W kazdym procesie technologicznym zyw-
nos¢ traci swoja zawartos¢, energie i naturalno$¢. Na przykiad
produkty z bialej maki tracg wigkszos¢ swoich mikroelemen-
tow, takich jak selen, cynk, metale §ladowe i witaminy z gru-
py B, podczas mielenia. Zamrazanie obniza zawarto$¢ witamin
w owocach o ¢wieré do potowy. Swiezo ugotowany ziemniak
rézni sie od gleboko mrozonych frytek.

To jedzenie nie ma wewnetrznej witalnosci, brakuje upo-
rzagdkowania od $wiatla sfonecznego i gleby, brakuje substancji,
a takze - brakuje drobnoustrojéw. Zawiera ono za to wszystkie
mozliwe rodzaje sztucznych substancji. Kto wie, co one robig
w jelicie, ile z nich podraznia je i ostatecznie powoduje cho-
roby? Kto wie, kiedy cialo nie jest juz w stanie detoksykowa¢
chemii? Ona nie nalezy do naszych cial. Nie chodzi o poszcze-
golne substancje, chodzi o catos¢. Bakterie i watroba dokfada-
ja wszelkich staran, aby usuna¢ toksyny z organizmu. Kazda
sztuczna substancja w konsekwencji powoduje rozmnazanie
sie tych drobnoustrojow, o ile przetrwaja, oraz dodatkowe

0 202 o



o Chodzi o kietbase °

zapotrzebowanie na niezbedne substancje. Kazda substancja,
ktora dostaje si¢ do nas, ksztaltuje mikroflore. Wszystko, co
zabija mikroorganizmy w celu wygodnego przechowywania
zywnosci, ma réwniez wplyw na bakterie jelitowe. Poniewaz
antybiotyki sa ogoélnie uwazane za czynnik pobudzajacy oty-
tos¢, odpowiedni efekt substancji chemicznych z zywnosci
jest oczywisty. Nadal konieczne byloby zbadanie konkretne-
go wplywu chemii zywnos$ci na mikrobiom. Absurdalne jest
nawet ustalanie limitéw pestycydéw w truskawkach, pieczar-
kach, papryce i innych. Z jelitowego punktu widzenia jedzenie
jest zasadniczo wolne od chemikaliow.

To wiasnie starajg si¢ zrobi¢ rolnicy i producenci zywnosci
w ogrodnictwie ekologicznym i rolnictwie, z zamilowania do
stworzenia i z idealizmem dla zdrowych zasobdéw zywnosci.
Sa jak wyspy w $wiecie Zywnosci, ktory jest odrebny od rze-
czywistych potrzeb organizmu, gdzie nagrody projektantow za
najnowszg kreacje s3 wreczane na targach zywnosci. Zywnosé
ekologiczna oznacza naturalne zarzadzanie gleba, natural-
na regulacje chwastéw, naturalng pasze dla zwierzat, hodow-
le zwierzat odpowiednig dla gatunku, przyjazny dla zwierzat
uboj oraz, w miare mozliwosci, naturalng dystrybucje w han-
dlu i wéréd konsumentow.

Nasz mikrobiom dzigkuje nam za naturalng diete bez sktad-
nikéw chemicznych, ktére podrazniaja zmysty, mamy réwniez
szanse¢ na odkrycie zdrowego apetytu. Nawiasem mdwigc, aby
go przywrocié, dobrze jest oderwac si¢ od opakowania zZyw-
nosci i uwolni¢ jej zawarto$¢ od obrazéw reklamowych, ktore
przeslaniaja nam widok na rzeczywista zywnos¢. Oczy, ktdre
kupuja, nie polykaja pozniej jedzenia. W jelicie liczy sie to, co
jest w nim, a nie jego wyglad.
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A

Aborcja 170

ADHD 235, 241-247
Adlercreutzia equolifaciens 212
Adrenalina 32
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Czynnik neurotroficzny pochodzenia mézgowego.

Robert Koch: Selected Texts, Lipsk 1982, s. 109.

Specjalnie dziatajace biatko odczytane z genu Helagobacter cagA (skrét od genu
A zwigzanego z cytotoksyng, genu A zwigzanego z cytotoksyna).

Od facinskiego resilire na ,odskakiwa¢” Oznacza co$ w rodzaju ,,odpornosci”.
Raport Germapa grupy roboczej Instytutu Chemioterapii Paula Ehrlicha i De-
partamentu Chordéb Zakaznych Kliniki Uniwersytetu Medycznego we Fryburgu

Bryzgowijskim z inicjatywy Federalnego Urzedu Ochrony Konsumentéw i Bezpie-
czefistwa Zywnoéci w Berlinie.

Janine Zweigner: Rationale Antibiotikatherapie in der ambulanten medizinischen
Versorgung. Krankenh. hyg. up 2 date 2012; 07 (03) Doi: 10.1055/S-0032-1310284,
dostep 20 czerwca 2014.

Antibiotic Resistance - The Need for Global Solutions. The Lancet Infections Diseases,
t.13,s.1057-1098, grudzien 2013 r.

Heksan jest szkodliwym dla srodowiska zwiazkiem weglowodorowym stosowanym
jako rozpuszczalnik.

Od greckiego chronos - ,,czas”.
Zob. Zschocke, Dr. A. K.: »Natirlich heilen mit Bakterien«. AT, Aarau 2016.

Uwaga, termin ten nie jest chroniony i moze by¢ niewlasciwie stosowany w odnie-
sieniu do innych mieszanek mikrobiologicznych niz ta, o ktorej mowa.

Indeks haset

Aminokwasy 29, 115, 153, 227, 232-233,
243-244

- tryptofan 232-233, 237, 253
Amoniak 109, 272
Anoreksja 236

AIDS 67, 85

Akkermansia muciniphila 93-95, 183-186
Aktynobakterie, Actinobacteria 73, 107, 279
Alergia 62, 67, 70, 72, 85, 95, 159, 273, 289,
307, 320-321

- i immunoglobuliny122

Alkohol - 41, 99, 171, 251, 292-293
Amalgamat 291

Antybiotyki 13, 22-29, 34, 41, 50-58, 135,
146, 194, 203, 214-217, 236, 248, 268, 277,
280-285, 316-317

- ampicylina 279

- erytromycyna 283

- klarytromycyna 279

- klindamycyna 278

- metronidazol 279

- penicylina 268-269
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- streptomycyna 269, 283

- sulfasalazyna 294

- trimetoprim-sulfametoksazol 248

- w przedmiotach codziennego uzytku 293
- wankomycyna 248

Apetyt 182, 198, 200, 203-204, 232, 244,
300

Astma 65-68, 70-72, 76, 81-82, 122, 132,
159, 273, 307, 320, 334

Atopowe zapalenie skory 67, 81-82, 132,
307, 320-321

Autyzm 12, 55, 235, 239, 241, 244, 247-249

B

Bacterium bifidum longum 238
Bacteroides 73, 137, 162, 212

— fragilis 249

Bacteroidetes 107, 180, 186-190, 193, 247-
248,278

Badania

- EPIC 275

— Gabriel 68-70

- HERA 70-72

Bakterie (jelitowe)

- a tworzenie uktadu odporno$ciowego
81-85

- aerobowe 50, 52

- adaptacja do zmieniajacych si¢
warunkow 23-27, 49-52

- beztlenowe 51, 134, 214, 262

- dzienna podaz z jedzeniem 96-100

- funkcje w ludzkim organizmie 19-20,
143-144

- interakcja z nablonkiem
jelitowym140-141

- jako ,,fobuzy” 263-275

— jako $rodek wyszczuplajacy 179-213

- jednoczesna reakcja na bodzce 27-31

- komunikacja ze sobg i z innymi
komérkami 27, 30-31, 45, 49-50, 52, 81-84,
111-112, 120, 142, 269, 283, 298

- migracja w organizmie57, 121, 142

- odpowiedz SOS 282, 286

- patentowanie 16

— pierwsza kolonizacja u noworodka 37-64
- regulacja genow 21-27

- regulacja gestosci 28-31

- samoregulacja 29, 118, 269

- w mleku matki 59-63

- w wodach ptodowych 43-47

- walka z bakteriami 25-26, 43, 56-58, 70,
77,127,158, 262-263, 275

- wymiana elektronéw migdzy sobg 27, 31
- wymiana miedzy ludzmi 38-43
Bakterie kalowe 95, 108, 189-194

Bakterie kwasu mlekowego, patrz:
Lactobacilli

Bakterie propioninowe 320

Bakteriofag 42, 84

Bariera krew-moézg 233, 244, 254

Biatko w zywnosci

- roslinne 206

- trawienie 115, 243

- zwierzece 160, 206

Biegunka

- a probiotyki 321

- przewlekla 108, 126

Bifidobacteria, Bifidus 28, 56, 162
Bifidobacterium infantis 60, 237

Biofilm

- Candida 289

— jelitowy 92

Blackley, Charles 74

Btedne programowanie 117, 251

Btona $luzowa jelit

- definicja i struktura 91-96

- funkcja 91-96

- film IgA 122

— pierwsza kolonizacja 51

- stany zapalne 95, 121, 128, 150

- tworzenie §luzu 138, 299

- zaburzenia 156, 174

Blonnik 59, 74, 99-110, 112, 114, 151, 160-
161, 182, 194, 197, 206-207, 300-303, 315
- choroby z powodu braku 102-103, 106
— definicja 104

- funkcja w jelicie 106
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- na uszkodzenie watroby i nerek 109
- rozktad przez bakterie w jelitach 108
- wplyw na mikrobiom 105, 302-308

- zawarto$¢ w naszej codziennej diecie 206,
213, 300-302

Bol 91, 106, 119, 123, 151, 210, 225-228,
238, 244, 250, 260, 321

- brzuch 42, 129, 287, 316

Bristolska skala uformowania stolca 313
Burkitt, Denis 74, 334

C

Candida albicans 286-292
Celiakia 85, 89, 273

Chaos w jelitach 186, 235, 260
Chemioterapia 142, 159, 163
Cholera 262, 267-268, 276
Cholesterol, patrz: lipidy krwi

Choroba Alzheimera 12, 95, 235-236,
251-257

Choroba Le$niowskiego-Crohna 131-137, 321
Choroba nerek 24, 109, 287

Choroba Parkinsona 241, 251-257, 294

- badania bliznigt 254

Choroby autoimmunologiczne 85, 114,
131, 260

Chromosomy ludzkie 18-19, 163
Cigza, pordd i laktacja
— bakterie w wodach plodowych 43-47

- i flora bakteryjna pochwy 46-47, 54, 277,
320

- listerioza 40-41, 69

— pobieranie bakterii podczas narodzin
37-64

- niedobér kwasu foliowego 151-152

- pdzniejsze ryzyko choréb u dzieci
niekarmionych piersig 37-64

- ryzyko przedwczesnego porodu lub
poronienia 41, 43, 45, 320

- uklad odporno$ciowy dziecka 37-64
Cisnienie krwi 140, 182, 244

- obnizone dolne 213, 227

- podwyzszone 12, 132, 183, 211, 321
Citrobacter rodentium 238

Cleave, Thomas Latimer 103

Clostridia 160, 190, 248, 287
Clostridium difficile 162, 238, 248
Crohn, Burrill Bernard 131

Cukier mleczny, patrz: laktoza

Cukier trzcinowy, patrz: sacharoza
Cukier, patrz: weglowodany

Cukry proste, patrz: monosacharydy
Cukrzyca 12, 55, 57, 62, 67, 95, 151, 198,
210-212, 324

—typu 1211

- typu 2 184, 211

Czerwonka, bakteria 18

Czestotliwo$¢ oddawania stolca 313, 321

D

Darwin, Karol 263

Davaine, Casimir Joseph 267

Defensyny

—alfa51

Demencja 151, 236, 241, 251

- cyfrowa 171

Depresja 99, 169, 185, 225, 233, 236, 238,
244, 250, 291, 307

Detoksykacja 99, 118, 149, 159, 194, 252,
256, 291, 293

Dezynfekcja 67, 155, 158, 267-268, 277,
298, 304

Dieta GFCF 242, 245

Diety

— przy ADHD 242-247

- przeciwgrzybicze 290

Disacharydy 59

DNA (kwas dezoksyrybonukleinowy) 14,
16-18, 22-24, 161, 163

Dodatki do zywnosci 201,245, 277
Doderlein, Albert 46

Dolegliwo$ci zoladkowe 123

Dopamina 246, 253-255

Drozdze 251, 288-290, 292, 303, 307
Dusza, patrz: psychika

Dwucukier, patrz: disacharydy

Dysbioza 136-137, 139, 148

E. coli, patrz: Escherichia coli
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EHEC 21-27
Eksorfiny 20
- gliadorfina 243-245

E

Elektrolity 112, 147-148, 153

- niedobory i choroby jelit 148, 153
Endorfiny 99, 243

Endoskopia, patrz: kolonoskopia
Enterocyty, patrz: komorki jelitowe
Enterotypy 189-192

Enzymy 14, 24, 51, 59-60, 89, 96, 98, 100,
104, 108, 113, 116, 136, 142-143, 148-149,
159-162, 180-181, 185-186, 190, 201, 205,
207-208, 212, 232, 243, 251, 254, 256, 272,
274, 278, 292, 294, 301-302, 306

- Beta-glukoronidaza 162-163

- beta-laktamaza 283

- dehydrogenaza 274

- laktazy 89

- lipaza lipoproteinowa 181

- lizozym 140

Epigenetyka 21-27

Equol 212

Escherich, Theodor 15, 38

Escherichia coli 15

Eubioza 137

F

Faecalibacterium prausnitzii 93-95, 134,
183,213, 253

Fekapentany 161
Fermentacja bakteryjna 89, 108
Fibromialgia 118

Firmicutes 73, 107, 134, 136, 180, 186-188,
190, 193, 209, 248

Fletcher, Horace 99

Flora bakteryjna 32-35, 46-47, 54, 146, 157,
159, 197, 324

Flora jelitowa, patrz: mikrobiom
Fosfolipidy 148-149, 160

Fruktoza 58-59, 87, 89

Furanon 30-31

G

Galaktoza 24, 58-59

Geny bakteryjne 17, 19-20, 128, 217
Geny odornosci 34, 282-283

Glukoza 24, 46, 58-59, 146, 233, 291-292
Gluten (gliadyna, glutenina) 85, 87-89,
115-117, 242

Glod 199-200, 224-225, 227

GruZlica 262, 267, 273

Grzyby jelitowe 251, 290, 303

H

Helicobacter pylori 84, 208, 257, 271-275,
279

Hemoroidy 102, 106, 314

Higiena 54, 76, 107, 250, 252, 267-268, 281,
285, 304, 311

Hipokrates 308

Hipoteza ,,starego przyjaciela” 85

HIV 253

Hodowla / tucz zwierzat 201, 203, 215-216,
282-283

Homeostaza, patrz: rtownowaga
dynamiczna

Hormon sytosci, patrz: leptyna

Hormony (réwnowaga hormonalna,
metabolizm hormondw, uktad
hormonalny) 14, 19, 32, 42, 45-46, 54, 56,
145-149, 181-182, 207, 209, 211-212, 215,
229, 232-234, 237, 244, 251, 260, 264, 274,
292,299, 303

- adrenalina 32

- estrogen 46

- fitoestrogeny 303
- GIP 207

- insulina 15, 32, 109, 184, 208, 210-211,
233

- leptyna 182

- progesteron 41

- prostaglandyna 45

Human Genome Project (HGP) 13
Human Microbiome Project 20
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Tlo$¢ stolcow 109

Infekcja grypopodobna, patrz:
przeziebienia

Insulina (insulinoopornos¢) 15, 32, 183-
184, 208, 210-211, 233

J
Jabtko 24, 39, 153, 212, 247, 302, 315
Jednostka mikrobiom-jelito 276

Jelito cienkie 41, 60, 101, 115-116, 120-212,
130-131, 136, 139, 141, 147-150, 207-209,
221, 243, 290

Jelito slepe 66

K
Kamienie z6tciowe 102, 149
Katar sienny 67-68, 74-76, 81-82, 122, 320

Koch, Robert 73, 261-263, 266-268, 270,
295

Kolonoskopia 156

Komorki enterochromafne (komérki EC)
230

Komorki hormonalne w jelicie 182, 243
Komorki jelitowe 50-51, 61, 64, 66, 85, 92,
101, 108, 110-111, 139, 153, 155, 163, 166-
167, 301

- enterocyty 96, 101, 115, 120, 125, 138,
140-141, 147, 149-150, 162, 181, 185, 230,
298

- komorki EC 230-232

- komorki kubkowe 93, 145, 298

- komorki M 120-122, 125, 230

Komorki nerwowe, wewnetrzne pierwotne
aferentne (IPAN) 21, 222, 226-232, 236,
243-244, 252-253, 292, 298

Konsystencja stolca 313, 321
Kosmetyki 230, 311

Krazenie jelitowo-watrobowe 150
Kwas zoladkowy 115, 208, 268, 271-273
Kwasy Omega-3 234, 275

Kwasy tluszczowe, krotkotanicuchowe 29,
95, 108-109, 135, 144, 147, 160-161, 181-
183, 186, 215, 231, 299, 307

- kwas mastowy95, 108, 113, 134-136, 147,
161, 163, 186-187, 231, 238

- kwas octowy 108, 135

- kwas propionowy 94, 135, 163
Kwasy zotciowe 105, 148-150, 153, 160
Kwercetyna 212

L

Lactobacillus 55
- bulgaricus 157
- helveticus 238
- rhamnosus 238

Lactobakterie, Lactobacilli 46-47, 52-55,
238

Laktoza 23-24, 58-59, 87, 89

Leczenie naturopatyczne 89-90, 291, 317
Leptyna 182

Lek 164, 170, 185, 246, 250, 308
Lignany 212

Lipidy krwi 152, 211

- cholesterol 148-149

- i witamina B3 152

Lipopolisacharyd (LPS) 183, 185
Listeria, Listeriosis 39-43, 69, 119

M

Mannoza 58

Menopauza 46, 212

Metabolom 34

Metale ciezkie 112, 118, 149, 243, 245, 291
Metoda uprawy, biologiczna 201, 310, 324
Metschnikoff, Elias 157-158

Migso (spozycie) 195-196, 206, 216-217,
233,242, 301-303

Migrena 133

Mikrobiom jamy ustnej 205

Mikrobiom jelitowy 40-41,45, 47, 55, 58,
63,96, 101, 107, 112, 115, 121, 152, 158,
188, 207, 248, 250, 268, 279, 297-314
Mikrobiom skory 304

Mikrobiom zotadka 208, 275-276
Mikrobiota 33-35, 45-46, 97, 247-251
Mikroby 32, 38, 44, 46, 53, 192, 194, 205,
274, 304, 322
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Mikroorganizmy 16, 18, 26, 31, 33-35, 38,
40-42, 50, 61, 65-66, 70-71, 78-79, 84-85,
91,95, 121, 137, 143, 194-195, 203, 207,
210, 215, 234, 240, 246, 264, 268-269,
282, 284, 304, 311-312, 316, 318-319, 322,
327-329

- biomasa 26

- Efektywne (EM) 9, 327, 332

Milos¢ 164-168, 177, 200, 204

Mineraly 147-148, 199, 246, 289

Mleko matki 48, 51, 54-65

- a uklad odpornosciowy dziecka 56-65
- i $rodowisko jelitowe 54-65

Mobilom 34

Monosacharydy 58

Mozg brzucha, patrz: uktad nerwowy
jelitowy

Mycobacterium avium paratuberculosis 131

N
Nabtonek jelitowy 32, 142

Nadwaga 12, 55-56, 99- 180-184, 187, 190,
192, 194, 209-210, 215, 217, 273, 277, 287,
324

Nerki 24, 32, 60, 109, 148, 287

- jako narzad odtruwajacy 291

Nerw btedny 207, 222, 224, 238, 255
Neuropeptydy 227-228
Neuroprzekazniki 172, 226-228, 230-232,
236-238, 242-246, 308

Neurotransmitery 32, 246

- serotonina 230-234, 236, 246

Niedobdr odpornosci 67, 79-85
Niedob6r witamin/sktadnikéw odzywczych
28, 151-153, 200, 226

Niesteroidowe leki przeciwzapalne, patrz:
lek przeciwbdlowy

Nieszczelne jelito 110-122, 131, 148, 162,
183-184, 249, 289

Nietolerancje pokarmowe 11-12, 61, 67-68,
81, 87, 89-92, 95, 109-110, 112, 123-124,
242, 321

- fruktoza 87, 89

- gluten 89

- laktoza 89

- pszenica 114

Niewydolno$¢ nerek i nieprawidlowy
mikrobiom 148, 287

Noradrenalina, patrz: norepinefryna
Norepinefryna 32, 172

Nostoc pruniforme 295

Nowotwory 155, 159, 163

— jelito 102, 108, 129, 142, 157-164, 176
— prostata 212

- przelyk 273

- skora 152

- zoladek 273-275

Nudnosci 40, 87, 145, 163, 185, 224, 287,
291

o

Objetos¢ stolca 106

Odbytnica, patrz: jelito grube

Odpornos¢ 34, 45, 53, 64-69, 71-72, 76-85,
89-90, 108-109, 113-114, 117-121, 129-131,
134, 137-138, 144, 156, 184, 228-229, 237,
239, 243, 249, 251-253, 261, 264, 271-272,
274,276,278, 280-292, 298, 306, 314, 317,
321

- antybiotykowa 24-25, 34

Odpowiedz autoimmunologiczna 85, 114,
131, 211, 260

Olejki eteryczne 304

Oligofruktoza 184-185

Oligosacharydy mleka 58-62

- genetycznie zmodyfikowane 62

- ludzkie (HMO) 58, 60-62

Of jelito-mozg 224-225

Otylos¢, patrz: nadwaga

P
Pateczki Doderleina 46

Pamie¢ doznan 223

Pangenom 34, 284

Panproteom 34

Parkinson, patrz: choroba Parkinsona
Pasta do zebow 293

Pepsyna 115
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Perystaltyka jelit 108, 220-222, 228, 286,
312

Pestycydy 42, 112, 194, 201, 203, 243, 255-
256, 294, 305

Pettenkofer, Max 268, 271, 276

Pecherzyk zotciowy, drogi z6lciowe

Picie 44, 97, 100, 254, 291, 315

Pierwsza impregnacja, waginalna 46

Ple$n 112, 307

Plytki (beta amyloid) 252-253

Plytki Peyera 66, 121

Polipy okreznicy 155-158

Polisacharydy 59, 63, 104, 143

Prebiotyk 184

Prevotella 189-190

Probiotyki 25, 57-58, 62, 82, 136, 158, 238,
249, 269, 275, 282, 294, 311-312, 316-323,
327-328

Procesy trawienne w organizmie 101, 125,
140

Program Genomic Science 20

Prostata 212

Proteobacteria 107

Przeciazenie 109, 119, 168, 170, 302

— jelita 168

- mikrobiomu 302

- watroby 119

Przeciwutleniacz, przeciwutleniacze 201,
252

Przedwczesny por6d / poronienie 41, 43,
45,152, 320

Przejécie stolca 105, 161

Przelyk 98, 207, 273

Przepuklina pachwinowa 102, 106
Przeszczep stolca 287

Przewlekla choroba zapalna jelit (CED) 95,
108, 128-133, 164, 234

Przewlekle zapalenie wielostawowe, patrz:
reumatyzm

Przewdd pokarmowy 40, 125, 131, 148,
151, 160, 207-208, 232

Przezigbienia 281, 321
- i probiotyki 321

Psychika 87-88, 91, 124, 132, 167, 171, 192,
200, 218, 226, 235, 239, 241, 244-246, 253,
265, 328

—1ibrzuch 176

Psychobiotyki 250

Psychosomatyka 132-133

Psychoterapia 99, 133, 171, 246

Q

Quorum sensing 29

R

Rak okreznicy 155, 158-159, 161
Rak piersi 57

Rak przetyku 273

Reakgja alergiczna 82, 85

Refluks zotadka 273

Reumatyzm 67, 118, 132, 260, 321
Rewolucja, mikrobiomowa 11-17
Rimonabant 185

RNA (kwas rybonukleinowy) 23
Ruchy jelit, patrz: perystaltyka
Ruminococcus 137, 189

Rutyna 47, 212

Rytm 141, 187, 193, 220-222, 232, 299-300,
308-309, 313, 323, 327-328

S

Saccharomyces cerevisiae 288

Sacharoza 291

Salmonella 62, 119

Schizofrenia 115, 236, 239, 244

SCID 85

Sekwencjonowanie genéw 14,17, 23, 44,
60, 69-70, 94, 138

Serotonina 230-234, 236, 246

Shigella 18

Skurcze 45, 123, 126, 129, 220-221, 224,
228,250, 312

- brzuch 91, 121

- nerwy 145, 185

Slackia isoflavoniconvertens 212

Slow food 310

Soja 30, 303, 325
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o Zatacznik o

Sok zotadkowy 148

Soki trawienne 101, 117

Sport 144-146, 293

Stolec 41, 55-56, 60-61, 105-105, 109, 129,
135, 147-149, 161, 180, 188, 221, 287, 305,
312-314, 321

- geny w kale 191

— krwawy 129, 145, 173

- noworodka (smotka) 38
- $luzowaty 156, 161

- zdrowy 313

Stres 28, 41, 144-145, 172, 177, 192, 198,
206, 233, 235, 237-239, 241, 244, 264, 271,
290, 292, 301, 308, 310, 312

- oksydacyjny 314

Stwardnienie rozsiane (SM) 67, 115, 235,
250, 321

Stwardnienie zanikowe boczne (ALS) 253
Substancja P 227-228

Substancje semiochemiczne 27-30, 32, 51
- lakton N-acylohomoseryny (AHL) 30

— serotonina 230-234, 236, 246

- siarkowodor 161

Sutterella 248

Szok mikrobiomowy 188-189, 192, 194,
211, 214, 279, 281, 286, 289, 299, 318

Srodki przeciwbdlowe 293
Srodki przeciwgrzybicze 290
Srodki przeczyszczajace 126, 159, 162

T
Terapia mikrobiologiczna (regulacyjna) 57,
275,282, 317

Trawienie 19, 48, 53, 59, 63, 91, 94, 96, 101,
107, 138, 142, 144, 147-150, 199, 206, 209,
228-229, 234, 244, 273, 292, 299, 302, 328

- bialka 115, 243

— tluszczu 160, 180-181

- uczucia 219-224

- zdrowe 24, 98, 308-309, 312

Tri- / tetrachloroetylen (TCE) 255
Trzustka 115, 148, 186, 207-208, 211, 314

U

Uchytkowatos¢ 102

Udar 253, 273

Uklad endokannabinoidowy, patrz:
jelitowy uklad nerwowy (ENS)
Uktad limbiczny 222

Uktad limfatyczny 56, 66, 82-83, 92-93,
120-121, 140, 209

Uktad nerwowy 19, 133, 172, 184, 205,
219-224, 228, 243, 246, 249-250

- autonomiczny (AUN) 220, 222, 226, 230,
244

- endokannabinoidowy 184-185, 238

— jelitowy (ENS) 219-224, 235, 246

- oérodkowy (OUN) 221, 226, 254

- wegetatywny (WUN) 145, 222

Uktad odporno$ciowy 45, 53, 65- 85, 89-
90, 108, 113-114, 117-121, 129, 131, 134,
137-138, 156, 229, 237, 251-253, 260, 264,
274, 288-292, 298, 306, 314, 317, 321

Urazowe uszkodzenie mézgu 244
Utrata wagi, patrz: nadwaga

Vv

Van Leeuwenhoek, Antoni 44
Verrucomicrobia 186-187

w

Waga stolca 106

Wartosé¢ pH 28, 46, 101, 108, 183, 197, 208,
230, 288-289

Watroba 21, 49, 101, 109, 118-119, 140,
149-150, 160, 162, 182-183, 199, 202, 206,
208, 210, 212, 215, 234, 291-292, 314

Weglowodany 58-59, 94, 97, 101, 104, 147,
181, 190, 198, 206-211, 233, 251, 290, 292,
301, 307

Wielocukry, patrz: oligosacharydy
Wirusy 42-43, 61, 76, 84, 120, 239, 249,
253,281, 287, 314, 321,

Witaminy 25, 63, 125, 147, 149, 151-153,
162, 174, 198-199, 202, 246, 252, 314

- B, 151, 190, 246

- B, (kwas foliowy) 151-152

0 349 o



o Bakterie jelitowe kluczem do zdrowia o

-B,226

- C31, 190, 302, 307

- D 233,250

Wolne rodniki 160

Wrzody 123

- na dwunastnicy 132

- na jelicie 128-130, 133, 136-137, 145-146,
294, 321

- na zoladku 132, 271-274

Wrzodziejace zapalenie jelita grubego 130,
133, 136-137, 145-146, 294, 321

Wyczerpanie 169, 229

- fizyczne 169

- psychiczne 171

- trzustki 211

Wymioty 40, 145, 163, 291

Wysypka 67, 87, 281

Wzdecia 61, 87, 126, 129-130, 221, 312,
316, 321

Z

Zakrzepica 212

Zapalenie (patrz takze: jelito) 57, 67, 80-82,
85,102, 118, 124, 129-139, 146, 148, 184,
250, 252, 271, 286-287, 294, 307, 320-321

Zapalenie blony sluzowej zotadka 155-156,
183,272

Zapalenie gardla 122
Zapalenie nerwéw 115
Zapalenie oka 122

Zapalenie pecherza 122, 239

Zapalenie piersi 56

Zapalenie uchytkéw 106

Zapalenie wyrostka robaczkowego 102-103

Zaparcie 41, 104-110, 123, 126, 156, 159,
162, 221, 239, 244, 254, 313-314

- przewlekle 102, 161-162

Zastepcze mleko syntetyczne 62, 97, 146
Zatrucie pokarmowe 119-120
Zbiorowiska bakteryjne 322

Zespol chronicznego zmeczenia (CFS) 119
Zespol jelita drazliwego 12, 112, 123-129,
137, 164, 239, 293, 321

Zespol metaboliczny 183-184, 191, 209-211
Zesp6l nadpobudliwosci psychoruchowej
(ADHD) 235, 241-247

Zespol zmeczenia (FS) 119

Zeby 42, 44, 97-98, 126, 170, 293

Zonulina 114-117, 314

Zoladek 41, 60, 88, 91, 98, 100-101, 115-
116, 123, 128, 132, 144-145, 147-148, 168,
207-209, 220-222, 226, 243, 254, 257, 268,
271-276, 291, 293, 300, 309, 312, 314

- i psychika 176

4

Z61¢ (sok z6kciowy) 148-150, 160, 186,
208, 314

Zucie 96-100, 148, 205, 207, 315
Zylaki 102, 106
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Ytal

Dr Anne Katharina Zschocke - studiowata medycyne i naturopatie.
Odbyta staz badawczy z dziedziny immunologii. Uwazana jest za pio-
nierke holistycznej mikrobiologii. W 2001 roku poprowadzita pierw-
sze seminarium w Europie na temat Efektywnych Mikroorganizméw
(EM), dziatata réwniez jako instruktorka stosowania EM w Ameryce
Potudniowej i Afryce. Prowadzi wyktady i jest autorky bestselleréw
poswieconych leczeniu mikroorganizmami.

Czy wiedziates, ze jelita majg wptyw na Twoje samopoczucie,
sposéb podejmowania decyzji lub aktywnos¢?

Tak! Rados¢, smutek, strach czy spokdj s3 wywotywane przez... jelita!
Dlatego tak wazne jest utrzymanie zdrowej flory bakteryjnej! W jaki
sposob to zrobi¢? Odpowiedzi udzieli Ci jedna z najwiekszych swiato-
wych ekspertek w tym temacie! Opierajac sie na najnowszych badaniach
naukowych nad mikrobiomem, Autorka przedstawia skuteczne sposoby
na odbudowe mikroflory oraz odpowiednie jej pielegnowanie. Z ksiaz-
ki dowiesz sie, jakich produktow unikac, a jakie powinny czesciej gosci¢
w Twojej kuchni. Odkryjesz, dlaczego dtugie przezuwanie pokarmu chro-
ni jelita, a takze jak z pomoca dobrych bakterii zrzuci¢ zbedne kilogra-
my. Poznasz réwniez odpowiedz na pytanie, w jaki sposéb mikrobiom lub
jego brak wptywa na powstawanie i rozwoéj takich choréb, jak ADHD, de-
presja, Alzheimer, stwardnienie rozsiane czy roznego rodzaju alergie!

Klucz do zdrowia kryje sie w Twoich jelitach!

Patronf’:‘ Cena: 49,40 zt

&\ BIOLITE &*
\ )( Naturl pharmacy of Siberia
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(Y, Vitalni24. pl
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