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OPINIE O KSIAZCE JELITA PRZECIWWIRUSOWE

Doglebna wiedza specjalistyczna dr Robynne Chutkan oraz jej zdol-
nos¢ wyjasniania najnowszych odkryé nawkowych lqczq si¢ w jej no-
wej, waznej ksiqzce, ktdra przedstawia wykonalny plan potrzebny
nam wszystkim nie tylko, zeby przetrwaé, lecz réwniez po to, aby
prosperowac i kwitngé w tej nowej erze pandemii.

- DR FRANK LipMAN, WsPOrAUTOR THE NEw HEALTH RULES,
BESTSELLERA WEDEUG RANKINGU ,NEW YORK TiMEsA”

Robynne Chutkan to dobra wrézka mikrobiomu. Pokazuje nam, ze
nasze jelita potrafiq byc prawdziwymi twardzielami, kiedy si¢ nimi
odpowiednio zajmiemy: mogg nas chronic oraz zapewnic nam rados¢
i zdrowy rozwdj. Dobre zdrowie zaczyna si¢ od wewngtrz! 1a ksigz-
ka pokazuje nam, jak utrzymac silny mechanizm obronny.

- JANE EsseELsTYN 1 ANN CRILE ESSELSTYN,

AUTORKI KSIAZEK THE PREVENT AND REVERSE HEART DISEASE COOKBOOK
ORAZ BE A PLANT-BASED WoOMAN WARRIOR

Ksigzka Jelita przeciwwirusowe przedstawia tatwe metody wzmoc-
nienia naszych naturalnych mechanizméw obronnych poprzez
dbanie o potrzeby naszego ekosystemu drobnoustrojowego dzigki od-
powiedniej diecie, strategiom pracy z umystem i zdrowym wyborom
gyciowym. Ksigzka depcze po pigtach jednej z najgorszych pandemii
wirusowych w historii ludzkosci — z kolejnymi czajgcymi si¢ za hory-
gontem — i zapewnia narzgdzia oraz strategie, jakich potrzebujemy,
zeby si¢ przed nimi chronic.
- DR EMERAN MAYER,
AUTOR KSIAZKI MOZG, JELITA, UKEAD ODPORNOSCIOWY
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Wstep

Wiedza o tym, kto jest chory,

Jest wazniejsza niz wiedza o samej chorobie.

— HIPOKRATES

wudziestego stycznia 2020 roku statek Diamond Princess pod

flaga brytyjska wyptynat z Jokohamy w Japonii. Pig¢ dni po
opuszczeniu portu z poktadu zszedt osiemdziesigcioletni mezczy-
zna, poniewaz wymagat pomocy medycznej w zwiazku z goracz-
kg i kaszlem. Tydziert pézniej wladze Hongkongu obwiescily, ze
u owego pasazera rozwinglo si¢ zapalenie ptuc na skutek infekgji
SARS-CoV-2, wirusem wywotujacym covid. Wybuch pandemii na
Diamond Princess méglby stanowi¢ schemat eksperymentu, kté-
rego jednak nie sposéb przeprowadzi¢ w prawdziwym zyciu, gdyz
nalezatoby zebra¢ ludzi z réznych §rodowisk, zamkna¢ ich w jed-
nym miejscu, narazi¢ na styczno$¢ z nowym i wysoce zarazliwym
wirusem i obserwowaé, co si¢ wydarzy. Ostatecznie jedna na pigé
os6b na poktadzie wycieczkowca zostata zainfekowana, a wskaznik

11
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$miertelnosci wyni6st 2 procent. Te dane liczbowe, zwlaszcza maty,
lecz znaczacy procent przypadkéw $miertelnych oraz wigkszy, nie-
znany procent ocalatych, u ktérych jednak utrzymaly si¢ objawy,
przywiodly nas do jednego z najwazniejszych pytan w kwestii bie-
zacej oraz przysztych pandemii: dlaczego oni?

Dlaczego niektérzy ludzie choruja na skutek ostrych, a nawet
$miertelnych form infekeji wirusowych, takich jak covid, podczas
gdy inni do$wiadczaja jedynie fagodnych symptoméw albo nie
majg zadnych objawéw? Dlaczego, mimo wielokrotnej ekspozy-
¢ji na wirusy, niektérzy ludzie nigdy nie zostaja zainfekowani?
Co okresla, kto wyzdrowieje catkowicie, a komu be¢dg dokuczaé
dtugoterminowe objawy poinfekcyjne? Czy to wszystko kwestia
losowego fartu, czy moze istniejg jakies istotne wskazowki, ktére
mogly poméc przewidzied, kto zejdzie z poktadu Diamond Prin-
cess o whasnych sitach, a kogo wyniosg?

Te wyniki moga wydawac si¢ losowe, ale prawda jest taka, ze
rzadko kiedy takie s3. Miejsce w zwycigskiej druzynie podczas
walki z wirusami nie jest zapewniane dzigki tutowi szczgscia, zbie-
gom okoliczno$ci ani wariacjom wirusowej wirulencji. Jest ono
efektem tego, co nas, gospodarzy, od siebie odrdznia, oraz naszych
mechanizméw obronnych, przy czym réznice te sg tym, co okre-
$la wszelkie nastgpstwa stycznosci z wirusem. Innymi stowy jest to
kwestia nie tyle sily patogenu, ile zdrowia gospodarza.

Koncept, iz zdrowie gospodarza jest wazne w réwnym, a na-
wet wigkszym stopniu co zto§liwo$¢ patogenu, jest codziennie
potwierdzany przez ludzi, ktérzy majq bliska stycznosé z wirusami
i nigdy nie choruja. Nawet groZne wirusy, takie jak ebola, sku-
tecznie atakujg zaledwie jednego na trzech dorostych, ktérzy majg
z nimi kontakt, oraz niewielki procent dzieci. U potowy procenta
ludzi wirus polio przenika przez tkanke¢ nablonkowa jelit, atakuje
uktad nerwowy i powoduje obezwladniajacy paraliz, podczas gdy
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u wickszosci zainfekowanych nie obserwuje si¢ zadnych sympto-
méw. Nawet dzisiaj, z obecnym arsenatem lekéw przeciwwiruso-
wych, HIV moze by¢ wyrokiem $mierci dla jednych, za$ drudzy
moga z nim zy¢ calymi latami i nigdy nie zachorowa¢ na AIDS.
Jeszcze bardziej niewiarygodny jest fake, iz $rednio jedna osoba
na dziesi¢¢ jest catkowicie odporna na HIV i nigdy nie zostanie
zainfekowana, nawet przy wielokrotnej stycznosci z tym wirusem.

Fakt, iz to ty, nie wirus, trzymasz w tym Wszystkim za stery,
moze wydac¢ si¢ kuriozalny. Jednak kiedy si¢ nad tym zastanowisz,
przekonasz si¢, ze to do$¢ logiczne. Zdrowym ludziom udaje si¢
uniknaé zagrazajacych zyciu choréb lub wyzdrowie¢ z nich, na-
tomiast ci niedolezni i mniej odporni poddaja si¢ nawet tym fa-
godnym dolegliwosciom. To dotyczy nowotworéw, zawatu serca,
infekcji wirusowych i dostownie kazdej innej choroby. W rzeczy-
wistosci niemal zawsze mozna zapobiec podwyzszonej podatno-
$ci na zachorowanie oraz negatywnym konsekwencjom choréb,
a przynajmniej mozna je przewidzie¢ i zredukowad. Proste czyn-
niki ryzyka okreslane w corocznych badaniach kontrolnych, ta-
kie jak ci$nienie, poziom cholesterolu i cukru we krwi, waga czy
palenie papieroséw, sa nadzwyczaj trafne w przewidywaniu miaz-
dzycy czy zawatu serca. Ponadto doradztwo i strategie w kwestii
tego ryzyka oraz obnizenia go sa znacznie skuteczniejsze niz ja-
kikolwiek lek czy medyczna interwencja. Wszystko sprowadza
si¢ do zajgcia si¢ stabymi stronami oraz do optymizacji zdolnosci
mechanizméw obronnych organizmu. Niestety nasze wrodzone
mechanizmy obronne s3 nam tak obce, ze staliémy si¢ zalezni
od farmaceutykdéw, ktére traktujemy jako jedyne wyjscie. Leki
sa bardzo wazne dla tych, ktdérzy ich naprawdg potrzebuja, ale
w przypadku wigkszosci z nas zdolnosci naszych organizméw do
walki, samoleczenia i zdrowienia w obliczu infekcji wirusowych
sa nadrzedne.
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Ostatnia pandemia otworzyla nam szeroko oczy na wage wie-
dzy, jak wzmacnia¢ swojg odpornos¢. COVID-19 jest najbardziej
$miertelng epidemia wirusows ostatniego stulecia, jednak podob-
ne wydarzenia statystycznie wcale nie sa takie rzadkie, jakby si¢
mogto wydawaé. W 2021 na Uniwersytecie Duke przeprowa-
dzono badanie, do ktérego wykorzystano dane z weze$niejszych
epidemii w celu oszacowania prawdopodobienistwa ich ponow-
nego wystapienia. Okreslono, ze prawdopodobieristwo nawrotu
pandemii, takiej jak COVID-19 wynosi 2 procent kazdego roku.
To oznacza, ze kto$ urodzony w 2000 roku miat 40 procent szan-
sy na zetkniecie si¢ z nig do dzisiaj. Te dane pokazuja réwniez,
ze ryzyko tych najniebezpieczniejszych epidemii szybko wzrasta.
W oparciu o tempo erupcji patogendw, takich jak SARS-CoV-2,
wiréd ogélnej populacji na przekroju ostatnich pigédziesigciu lat
badanie oszacowato, ze wybuchy nowych epidemii najprawdopo-
dobniej potroja si¢ w ciagu kilku nastgpnych dekad. W trakeie
ostatnich pigc¢dziesigciu lat zidentyfikowano co najmniej trzy-
dzie$ci nieznanych wcze$niej wiruséw, na ktére nie opracowano
jeszcze leku, w tym HIV, ebola, zapalenie watroby typu C oraz
najnowszy SARS-CoV-2. Przyczyny tych epidemii s zréznicowa-
ne i ztozone, lecz wigkszo$¢ naukowcéw jest zgodna co do tego, ze
modyfikacje naszego uktadu pokarmowego, zmiany klimatyczne,
wzrost populacji oraz cz¢stsze kontakty ludzi ze zwierzgtami prze-
noszacymi choroby ponosza przynajmniej cze$ciowa wing. Dzis,
bardziej niz kiedykolwiek wcze$niej, bardzo wazne jest zrozumie-
nie tego bezposredniego zwigzku mi¢dzy zdrowiem jelit a podat-
noscia na wirusy.

Poniewaz wirusy stajg si¢ coraz bardziej powszechne, ekspozy-
¢ja na nie jest nieunikniona w przeciwienistwie do zachorowania.
Wszystko zalezy od twojego terenu — wewngtrznego ekosystemu,
czyli ,gleby”, ktéra odzywia wszystko w twoim organizmie, w tym
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twéj uktad immunologiczny — oraz od jasnego i poprawnego
zrozumienia tego, co naprawdg znaczy ,zdrowy”. Sktad i ogélne
zdrowie tej gleby sg znacznie lepszym wskaznikiem konsekwencji
zetkniecia si¢ z wirusem niz wszelkie inne czynniki, w tym wiek
czy medyczne problemy towarzyszace, takie jak choroby serca czy
otylo$¢. Ta gleba to twéj mikrobiom — tryliony bakterii i innych
mikroorganizméw, ktdre zyja w twoich jelitach i wspélnie nadzo-
rujg niemal kazda funkcjg twojego organizmu: trawienie, syntezg
hormonéw i witamin, metabolizm lekéw, eliminacj¢ toksyn, ko-
munikacje¢ z o§rodkowym uktadem nerwowym, aktywacj¢ genéw
i — co najwazniejsze — trenuja twdj uklad odpornosciowy do od-
powiednio zréwnowazonej reakeji, na tyle skutecznej, zeby usu-
waé wirusy, lecz jednoczesnie na tyle fagodnej, zeby nie zniszezy¢
przy tym zdrowych tkanek.

Wigksza cz¢$¢ twojego uktadu odpornosciowego miesci si¢
w jelitach, zatem wspétzalezno$¢ migdzy mikrobami po jednej
stronie tkanki nablonkowej wyscielajacej jelita a ztozong reakcja
immunologiczng zachodzaca po jej drugiej stronie nie jest niczym
zaskakujacym. Jezeli chcesz, zeby twéj uktad immunologiczny
ci¢ chronil, nawet w obliczu stalej stycznosci z wirusami, musisz
zwraca¢ uwagg na to, co si¢ dzieje w twoich jelitach, poniewaz bez
zdrowego i zréwnowazonego mikrobiomu twéj uktad odporno-
$ciowy nie moze poprawnie wykonywaé swojej pracy.

Osiagniccie jelitowej odpornosci przeciw wirusom nie jest
trudne. Nie polega na ograniczaniu licznych grup pokarméw ani
tykaniu garéci suplementéw. Gléwnie chodzi tu o $wiadomosgé
oraz unikanie wszystkiego, co zakléca twojgq maching dziesigtku-
jaca wirusy. To oznacza zaniechanie praktyk, ktére niszcza mikro-
by jelitowe. Zapobieganie ,,przecickom” w nablonku jelit, kt6re
utatwiaja wirusom przenikanie przez t¢ bariere i dostgp do narza-
déw wewngtrznych. Utrzymanie odpowiedniego poziomu kwasu
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zotadkowego, ktéry moze dezaktywowac biatka wiruséw, zadba-
nie o to, zeby $luz produkowany w jelitach byt na tyle zdrowy, aby
mogt schwytad i wydali¢ wirusowych najezdzcéw. Zrozumienie
roli goraczki w zahamowaniu replikacji wiruséw, unikanie zbed-
nych lekéw, ktére wybijajg pomocnych bakteryjnych piechuréw.
Zaniechanie sabotazu uktadu immunologicznego nadmiarem
stresu i niedoborem snu oraz karmienie armii mikroorganizméw
odpowiednim prowiantem, zeby mogta wykonywa¢ swoja pra-
c¢ polegajacg na ochronie twojego organizmu przed wirusami.
Wszystko zaczyna si¢ i koriczy w twoich jelitach. W trzeciej czg-
$ci ksiazki przedstawi¢ konkretne kroki, ktére pomogg ci zadba¢
o zdrowie i gotowo$¢ bojowa twojej armii.

To smutne, kiedy zdamy sobie sprawe, ze sto lat po ostatniej
globalnej pandemii tak mato uwagi zwraca si¢ na to, co sami mo-
zemy zrobié, zeby wzmocnié swojg odpornoé¢ na infekcje, pomi-
mo licznych dowodéw naukowych potwierdzajacych skutecznosé
tych tatwych metod polepszania mechanizméw obronnych go-
spodarza. Zdrowie zaréwno jednostki, jak i ogétu populacji zalezy
od podjecia odpowiednich dziatan, poniewaz rzeczywisto$é po-
kazuje, ze wigkszo$¢ z nas predzej czy pdzniej bedzie miata stycz-
no$¢ z SARS-CoV-2 i innymi wirusami. Srodki ochrony zdrowia
publicznego, takie jak szczepionki i zachowanie odpowiedniej od-
legtosci od innych ludzi, sa bardzo wazne, lecz wzmocnienie od-
pornosci poprzez optymizacj¢ mikrobiomu jelit jest niewatpliwie
najskuteczniejszg strategia samoobrony zapewniajaca dodatkowa
warstwe ochronng, dzigki ktdrej wszelkie nastgpstwa stycznosci
z wirusem lub ewentualnej infekcji beda jak najlepsze.

Istnieje bezposredni zwiazek miedzy przyjmowanymi lekami,
sposobem odzywiania sig, stylem zycia i uktadem odpornoscio-
wym a mikrobiomem. Zrozumienie tej zaleznosci jest niezbedna
czg$cig budowania mocnej tarczy przeciw wirusom. Dobre wiesci
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sa takie, ze w przeciwiefistwie do genéw o bardziej statycznym
charakterze, mikrobiom nieustannie si¢ zmienia i radykalnie re-
aguje na zmiany dietetyczne w ciagu nawet trzydziestu godzin od
spozycia danego pokarmu. Zmiany zywieniowe nie tylko prze-
ksztalcajg sklad twoich bakeerii jelitowych, lecz réwniez wplywaja
na to, ktére z twoich genéw zwalczajacych choroby zostang wla-
czone lub wyltaczone przez te bakterie, co z kolei zmienia twoja
podatno$¢ na infekcje poprzez mechanizmy genetyczne. Réwniez
niewielkie zmiany $rodowiska moga przynie$¢ ogromny efekt
przeciwwirusowy: przebywanie na $wiezym powietrzu podczas
epidemii grypy hiszpanki w 1918 roku zredukowato liczbe przy-
padkéw $miertelnych z 40 procent do 13 procent, gdyz byt to
bezposredni skutek dziatania przeciwdrobnoustrojowych wiasci-
wosci tego, co dzis nazywamy czynnikiem otwartego powietrza.
Kocham zwierzeta, lecz nie nalezg do tych szalericéw, kedrzy
mysla, Ze moga wejs¢ do jaskini Iwa w zoo, zaprzyjaznic si¢ z nim
i wyj$¢ z takiego spotkania bez szwanku. Nie jestem marzyciel-
ka zyczeniowa. Jestem lekarka wierzaca w nauke, ktéra pokazata
nam nasze stabosci w obliczu infekgji, takich jak covid. W prze-
ciwieristwie do tego wirusa nauka nie jest mtoda. Méwig tu o na-
uce o jelitach, odpornosci i mikrobiomie. Korzystam z tej nauki
w mojej pracy do polepszania zycia tysi¢cy pacjentéw, ktdrzy cier-
pig z powodu choréb uktadu pokarmowego o podiozu immuno-
logicznym, i wiem, co zrobi¢, zebys i ty z niej skorzystat. Mozesz
wzmocni¢ swojg odporno$¢ na wirusy, nawet jezeli jeste$ osobg
starsza, chorowitg lub dokuczajg ci liczne przewlekte problemy
zdrowotne. By¢ moze nie zmienisz si¢ w catkowicie niezwycie-
zonego, lecz dzigki wzmocnieniu mechanizméw obronnych jelit
mozesz znacznie zwigkszy¢ swoje szanse na przezycie tej — a takze
kolejnych — pandemii bez szwanku, a nawet w lepszym zdrowiu.
Hipokrates powiedzial, ze kazda choroba zaczyna si¢ w jelitach.
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Bez wzgledu na to, czy usitujesz zapobiec infekeji, dochodzisz do
siebie po niedawnej chorobie wirusowej, czy borykasz si¢ z prze-
wleklymi poinfekcyjnymi symptomami, za chwile odkryjesz nie-
ktére z najwazniejszych rozwigzan swoich probleméw.

Zrédta naukowe cytowane w tym rozdziale znajduja sie

na stronie drrobynnechutkan.com/anti-viral-gut-references.
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Rozdziat 1
Zwigzek jelit z odpornoscia

Tworzqc sztuczne Srodowisko, nie stymulujemy wystarczajgco
naszego uktadu odpornosciowego. Drobnoustroje sq
stymulatorami immunologicznymi. Kazq ci si¢ przygotowad.

— DeeraAk CHOPRA

I\/l ikroby jelitowe rozwijajg si¢ razem z nami juz bardzo dtugi
czas — mozemy wySledzi¢ ich poczatki u naszych wspélnych
przodkéw zyjacych ponad 15 miliondw lat temu, lecz nasze oficjal-
ne zrozumienie tych malenkich stworzonek datuje si¢ na poczatek
XVII wieku, kiedy holenderski naukowiec Antoni van Leeuwenho-
ek po raz pierwszy obejrzat swéj osad naz¢bny pod mikroskopem
i ujrzal ,male zyjace animakule”. Dwieécie lat pézniej, na poczat-
ku XIX wieku, francuski chemik Louis Pasteur przedstawit swoja
steorie zarazkéw” méwiaca o tym, ze konkretne choroby sa wy-
wolywane inwazjq mikroorganizméw na cialo cztowieka i unikanie
kontaktu z nimi zapewni nam zdrowie. (Cigzko uwierzy¢, ze przed
tymi przelomowymi odkryciami ludzie uwazali, ze przyczynami
choréb sg brzydkie zapachy, ktére nazywali ,,ztymi duchami”).
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Ten koncept unikania zarazkéw jak plagi stat si¢ fundamen-
tem zachodniej medycyny i jest sita napedowa wysitkéw, jakich
si¢ podejmujemy w poszukiwaniu nowych i skuteczniejszych
sposobéw zabijania niebezpiecznych mikroorganizméw, takich
jak opracowanie nowych antybiotykéw i szczepionek — odkry¢,
ktére kazdego dnia ratujg niezliczone zycia ludzkie. Stworzy-
lismy leki, takie jak przeciwciala monoklonalne, ktére poma-
gaja nam zwalczaé wirusy i choroby, kiedy nasze organizmy sg
zbyt stabe, zeby upora¢ si¢ z nimi w naturalny sposéb, a takze
wprowadzili§my szerokie $rodki bezpieczeistwa, zeby chroni¢
si¢ przed patogenami. Ponadto tatwe, a zarazem bardzo wazne
innowacje, takie jak sterylizacja i higiena — na przyktad pomyst
Florence Nightingale, ktéra zalecata my¢ rece w brytyjskich
szpitalach wojskowych podczas wojny krymskiej — potaczone
z zachowaniem odlegtosci spolecznej i kwarantanna, staly si¢
innymi skutecznymi sposobami zmniejszenia liczby wybuchéw
zakaznych epidemii.

Jednak wraz z eliminacja zarazkéw z naszych organizméw
i naszego otoczenia, pewien czynnik wzrést w zatrwazajacym
tempie — nasza podatno$¢ na wirusy. Podwyzszone ryzyko in-
fekcji wirusowych uwzglednia zaréwno zupelnie nowe wirusy,
takie jak ludzki wirus nabytego niedoboru odpornosci (HIV),
jak i naszych starych dobrych znajomych, takich jak odra, oraz
bardziej zakazne i grozniejsze wersje niektérych znanych nam
wiruséw, takie jak koronawirus. COVID-19 pokazal nam, jak
globalna pandemia moze wplyna¢ na nasza codzienng egzysten-
cje. Paradoks podwyzszonego wskaznika infekeji przy zwigkszo-
nej eliminacji zarazkéw nie jest w rzeczywistosci paradoksem,
a potwierdzeniem krytycznej roli, jaka nasze mikroby odgrywaja
w ochronie przed wirusami.
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SWIAT UKRYTY W TWOIM WNETRZU

Od czasé6w Leeuwenhoeka i Pasteura dokonali$my jeszcze jed-
nego waznego odkrycia: nie wszystkie zarazki sa zte! W rze-
czywistodci te tryliony mikrobéw, ktére nazywaja nasze ciata
swoim domem, gléwnie pomagaja nam bardziej niz szkodza,
przy czym ich konkretny cel jest w duzej mierze zwiazany z na-
szym przetrwaniem. Bez tych mikroskopijnych stworzonek
twéj uktad odpornosciowy nie potrafitby chroni¢ ci¢ przed in-
fekcjami czy nowotworami, twoje serce, pluca i twoja watro-
ba nie funkcjonowalyby prawidtowo, a ty nie méglbys$ trawi¢
pokarmu, wchtania¢ sktadnikéw odzywczych ani syntetyzo-
waé niezbednych witamin i czynnikéw wzrostu, ktérych twoj
organizm nie potrafi produkowaé samodzielnie. Nawet twoje
zdrowie psychiczne otrzymatoby wielki cios na skutek braku
neuroprzekaznikéw wytwarzanych przez mikroby oraz bez bli-
skiej i niezbednej interakeji migdzy bakteriami w twoich jelitach
a zdrowiem i rozwojem twojego mézgu. Dlaczego zrozumienie
naszego zwiazku z mikrobami jest takie wazne? Poniewaz te or-
ganizmy sa w rzeczywistosci $cisle zwigzane z kazdym aspek-
tem naszego zdrowia i s szczeg6lnie wazne w chronieniu nas
przed wirusami. Wirusy nie potrafig zy¢ samodzielnie. Polegaja
na maszynerii komérkowej swojego gospodarza, dzigki ktéremu
Zyja, rozmnazaja si¢ i nieustannie infekuja innych gospodarzy
w procesie zwanym replikacja. Wirusy bardzo tatwo przejmuja
dowodzenie nad tg maszyneria, ktéra decyduje o konsekwen-
cjach zetknigcia si¢ z patogenem, co z kolei jest zalezne od tych
trylionéw mikrobéw zamieszkujacych twoje ciato. Zeby zrozu-
mie¢, jak to wszystko dziala, przyjrzyjmy si¢ blizej temu $wiatu
ukrytemu w twoim wnetrzu.
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DYSBIOZA

Ta nazwa brzmi nieco dystopijnie, lecz definicja dysbiozy jest dos¢
zrozumiata: sa to zaburzenia réwnowagi mikroorganizméw jelit
charakteryzujace si¢ przerostem szkodliwych gatunkéw i niedo-
borem korzystnych. Flora mikrobowa jest inna u réznych ludzi,
jednak zdrowie kazdego z nas zalezy od prawidlowej réwnowa-
gi — bez nienaturalnej dominacji czy uleglosci zadnego gatunku
— oraz odpowiedniej liczby waznych bakterii. Jezeli cheesz, zeby
twdj organizm potrafit odpiera¢ ataki patogenéw, musisz dba¢
0 swoja najwazniejsza maszyn¢ wojenna: bogaty i zréznicowany
mikrobiom.

W jaki dokladnie sposéb dysbioza zwigksza podatnos¢ na
infekcje wirusowe? Twéj mikrobiom reguluje reakcje obronne
i odporno$¢, ktére okreslajg wyniki i przebieg infekeji wirusowe;.
Takie interakcje wptywajg na replikacje i transmisjg¢ wiruséw oraz
ostro$¢ infekcji. Ponadto znajduja si¢ one pod wpltywem sktadu
i réznorodnosci flory jelitowej. Twdj mikrobiom potrafi tagodzi¢
chorobg wirusowg na wiele sposobéw poprzez wzmocnienie od-
pornosci oraz ostabienie replikacji i zakaznosci wirusa.

Oro kilka przyktadéw z zycia wzigtych: Staphylococcus epider-
midis, powszechna bakteria wyst¢pujaca w jamie nosowej, moze
zahamowa¢ replikacj¢ wirusa grypy A w blonie sluzowej nosa,
zapobiec tym samym rozprzestrzenieniu si¢ infekcji do ptuc.
Staphylococcus aureus, ktéra zwykle kolonizuje gérne odcinki drég
oddechowych, réwniez pomaga ci¢ chroni¢ poprzez znaczna re-
dukcje uszkodzen ptuc wywotanych powyzszym wirusem. Jezeli
czgsto przyjmujesz antybiotyki, prawdopodobnie wyniszczyly one
te dwie bakterie i jestes w zwiazku z tym zagrozony powaznymi
powiklaniami grypy, takimi jak zapalenie ptuc. Inny przykfad tro-
ski, jaka otacza ci¢ twdj mikrobiom, pojawia si¢ na skutek infekcji
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norowirusem, najpowszechniejszej przyczyny ostrego zapalenia
jelitowo-zotadkowego. U ludzi zakazonych norowirusem zwykle
pojawiajg si¢ wymioty, biegunka i skurcze zotadka, jezeli jednak
w twoim mikrobiomie mieszka duzo osobnikéw pomocnego ga-
tunku Bacterioides oraz tylko garstka patogenicznej Clostridium,
w konsekwencji stycznosci z norowirusem najprawdopodobniej
nie wystapia zadne objawy. Kobiety z wysoka liczbg ochronnych
Lactobacillus w pochwie sa w znacznie mniejszym stopniu nara-
zone na HIV, HPV i inne choroby przenoszone droga plciowa,
poniewaz bakteria ta produkuje kwas odstraszajacy wirusy. Duza
liczba Faecalibacterium prausnitzii w mikrobiomie jest powigza-
na z lepszymi prognozami covid po czgéci dlatego, ze bakteria ta
ostabia ztosliwo$¢ SARS-CoV-2. To kilka ze sposobdéw, w jakie
kompozycja twojego mikrobiomu moze wptywaé na konsekwen-
cje stycznosci z wirusem.

Zeby leczy¢ infekcje wirusowe lub zapobiega¢ im, polegamy
gléwnie na dwéch interwencjach: lekach przeciwwirusowych
i szczepionkach. Istniejg dowody, ze mikrobiom moze wpltywaé
na reakcje na obie te metody. Przyktadowo dysbioza w mikro-
biomie pochwy redukuje skuteczno$¢ niekeérych lekéw przeciw
HIV. W obr¢bie ogdlnej populacji szczepionki pokazujg silne
zréznicowanie w kwestii swojej skutecznosci i jedng ze zmiennych
kontrolujacych t¢ skutecznos¢ sg réznice w mikrobiomie jedno-
stek. U noworodkéw gatunek Actinobacteria wzmacnia reakcjg na
szczepionki z wirusem zapalenia watroby typu B, natomiast mniej
zdrowy profil mikrobowy, ktéry zawiera wigksza liczbg gatunkéw
Enterobacteriaceae, Pseudomonas oraz Clostridium — ostabia ja.
Wszystkie powyzsze przyktady ilustruja, ze to nie pech jest tym,
co decyduje o wygranej lub przegranej w bitwie przeciw wirusom;
to mozliwe do przewidzenia (i zwykle mozliwe do powstrzyma-
nia) zmiany w mikrobiomie.
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na talerzu obok innego, nieszczegdlnie zdrowego, nie przejmuj sig;

po prostu zmniejsz trochg niezdrows porcje, zwigksz nieco zdrowa,

a wszystko bedzie w porzadku.
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Dr Robynne Chutkan - gastroenterolozka i autorka ksiazek o zdrowiu
uktadu pokarmowego. Jest zatozycielka Digestive Center for Well-
ness. Byta cztonkinig zarzadu Amerykanskiego Towarzystwa Endo-
skopii Przewodu Pokarmowego (ASGE). Zapraszana w charakterze
ekspertki do takich programoéw, jak The Today Show, CBS This Mor-
ning, The Doctors. Jest zapalong biegaczka i joginka.

Chciatbys wzmocnié organizm po chorobie? X
Zakonczyltes leczenie i chcesz odbudowaé mikrobiom lub oczyscic jelita?
A moze zalezy ci na zbudowaniu dtugofalowej odpornosci?

Trzymasz w reku ksigzke, ktéra jest jak potezna mapa drogowa do wzmocnienia
twojego uktadu odpornosciowego. Badania naukowe potwierdzajg bowiem ol-
brzymi zwigzek miedzy zdrowiem mikrobiomu - czyli bilionéw bakterii zyjacych
w przewodzie pokarmowym - a prawdopodobienstwem zachorowania na cho-
roby wirusowe, takie jak COVID-19 czy grypa. Dobra wiadomos¢ jest taka: masz
wptyw na stan swojej mikroflory! W tej ksigzce Autorka, ekspertka od zdrowia ukfa-
du pokarmowego, objasnia te badania i przedstawia plan na to, aby unikngé cho-
roby wirusowej. Pokazuje, jak odbudowaé mikroflore jelitowa i przywrdcié zdrowie.

Jelita przeciwwirusowe obejmuja: * S *
plan zywieniowy, w tym przepisy kulinarne na dania wzmacniajgce dobre
bakterie jelitowe, oraz wyjasnienie, ktére pokarmy i metody przygotowania
positkdw przynosza najszybsze rezultaty,
protokoty zastepowania lekdw, ktére zaburzajg mikrobiom, bezpieczniejszy-
mi alternatywami,
wytyczne dotyczgce ¢éwiczen, snu i redukcji stresu, aby wprowadzi¢ uwaz-
nos¢, prace z oddechem i medytacje do codziennej rutyny,
porady dotyczgce czerpania korzysci z przeciwwirusowego dziatania natury.
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