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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 juz wezeéniej trafial 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 — su-
plementéw diety oraz pokarméw odzywiajacych dobroczynne
bakterie. Probiotyki uzupetniajg 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,
dzi¢ki czemu mogli oni okazjonalnie delektowac si¢ wysokoka-
lorycznymi 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.
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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

* Az 90 procent komérek 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
ttuszczéw | weglowodanow. Wystarczy, ze bedziesz
unika¢ zywnosci, ktéra szkodzi twojemu mikrobio-
mowi, i spozywa¢ pokarmy, ktére mu stuzq.

* Po siedmiu tygodniach diety na zdrowy mikro-
biom mozesz stosowa¢ sie do jej zasad zaledwie
w 70 procentach, 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 mogq réwniez sia¢ spusto-
szenie w mikrobiomie, doprowadzajgc tym samym do
wielu problemoéw zdrowotnych i znacznie zwiekszajqc
ryzyko przybrania na wadze. Jesli juz musisz je zazy-
wac, pamietaj o przestrzeganiu zalecen diety na zdro-
wy mikrobiom ze str. 107 (dotyczqcej probiotykéw
i prebiotykéw). Probiotyki to mikroorganizmy, dzieki
ktérym uzupetnisz niedobory dobroczynnych bakterii
w swoim mikrobiomie, a prebiotyki to pokarmy i su- /Q\

plementy, ktére odzywiajq te korzystne bakterie. el W),

Uy

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.



Swiat w twoich jelitach 19

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

Jedli masz sktonnos¢ do czestych infekcji pochwy,
przyczynqg tego problemu moze by¢ zaburzony mikro-
biom. Dieta na zdrowy mikrobiom pomoze ci odzy-
ska¢ 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.



Swiat w twoich jelitach 25

‘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 mikrobiom 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 dzien-
nikarz naukowy, Moises Velasquez-Manoff, na famach 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 wylaczy¢ je. 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-
zycj¢ do otytosci, 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¢ samo-
dzielnie. W tym $wietle ewolucja nie jest kwestia ,przetrwania
najsilniejszych”, lecz raczej przetrwania zdrowych!

Jest to szczegdlnie istotne w przypadku odchudzania. Mikro-
biom pobiera kalorie i niezb¢dne witaminy z pozywienia, 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-
iemnej zaleznosci miedzy drobnoustrojami jelitowymi
a uktadem odpornos$ciowym. Fu stwierdzit: ,Otytosé
wywotana dietq zalezy nie tylko od spozytych kalorii,
ale réwniez od mikrobiomu gospodarza®”.
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Pét kilograma ludzkiego thuszczu to okolo trzy tysiace pigéset
kalorii, co oznacza, ze spozywajac pigéset dodatkowych kalorii
kazdego dnia, powinienes zyska¢ pét kilograma tygodniowo.
A pigéset kalorii to zaledwie pét worka popcornu, bagietka z duza
ilodcig serka $mietankowego lub dwa kieliszki wina z kilkoma
plasterkami z6ttego sera.

Wigkszos¢ z nas spozywa codziennie co najmniej kilkaset do-
datkowych kalorii dziennie, ale nie wszyscy przybieraja na wadze
pot kilograma tygodniowo, a niektérzy nie tyja weale.

Ruch réwniez odgrywa duza rol¢ w utrzymaniu prawidtowe;j
wagi, ale nie zauwazysz jego dobroczynnego efekru, jesli bedziesz
skupia¢ si¢ na kaloriach. Dwudziestominutowy jogging na przy-
ktad pozwala spali¢ niecate trzysta kalorii, wigc trudno to uznaé
za oszotamiajacy efekt pod tym wzgledem. Jesli chcemy zatem
zrozumie, co naprawdg powoduje przybieranie na wadze lub jej
utratg, musimy zajrze¢ glebiej.

NIE LICZ TEUSZCZOW ANI WEGLOWODANOW

Nie ulega watpliwosci, ze diety polegajace na liczeniu kalorii po
prostu si¢ nie sprawdzaja. Ale co z rodzajem spozywanych kalorii?

Odpowiedzi udzielajg nam wyniki eksperymentu przepro-
wadzonego przez dr. n. med. Waltera Willetta, szanowanego
profesora Harvard School of Public Health. Dr Willett przez
dwanascie tygodni badal o§miuset mezezyzn i tysiac pigéset ko-
biet. Podzielit ich na trzy grupy ze wzgledu na dietg. Osoby
z grupy pierwszej i drugiej grupy spozywaly zywno$¢ o takiej
samej kalorycznosci, ale jedna przestrzegala diety o niskiej za-
wartosci tluszezu, a druga o niskiej zawartoéci weglowodandw.
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Trzecia grupa réwniez przestrzegata diety niskoweglowodano-
wej, ale spozywata trzysta kalorii wigcej niz pierwsza i druga.

Trzy miesiace pézniej przeanalizowano uzyskane dane. Osoby
na diecie o niskiej zawartoci thuszezu stracily $rednio okoto o§miu
kilograméw. Dieta niskoweglowodanowa pozwolita drugiej grupie
zrzucié¢ jeszcze wigeej, Srednio dziesigé kilograméw. Ale osoby na
diecie niskoweglowodanowej, ktére spozywaly wigcej kalorii niz
osoby na diecie niskottuszczowej, réwniez stracity na wadze, $red-
nio dziewi¢¢ kilograméw. Innymi stowy spozywanie mniejszej ilosci
weglowodanéw przynosi lepsze efekty w odchudzaniu niz ograni-
czanie ttuszczdw, nawet jesli spozywasz przy tym wiccej kalorii’!

Dr David Ludwig, profesor zywienia z Harvard School of
Public Health, przeprowadzit podobny eksperyment z udziatem
otylych dzieci, ktére podzielit na trzy grupy. Kazda grupa jadta
$niadanie o takiej samej liczbie kalorii, ale jedna spozywata platki
owsiane blyskawiczne o niskiej zawartosci blonnika, druga platki
gbrskie o wysokiej zawartosci bonnika, a trzecia omlet warzywny
z owocami. Wszystkie grupy jadly podobny lunch, a uczestnikom
zalecono jes¢ w ciagu dnia, gdy tylko poczuja si¢ glodni.

Dzieci spozywajace na $niadanie ptatki owsiane blyskawiczne
zjadaly az 81 procent wigcej pozywienia niz dzieci jedzace omlet,
a te, ktore jadly na $niadanie wysokobtonnikowe ptatki owsiane,
spozywaly 50 procent wigcej niz grupa ,omletowa’. Nie dos¢,
ze dzieci karmione rano ptatkami owsianymi odczuwaty wick-
szy gléd, to jeszcze badania krwi wykazaty u nich podwyzszony
poziom cukru we krwi, insuliny, ttuszczu i adrenaliny, mimo ze
spozywaly tyle samo kalorii co dzieci karmione omletem.

Eksperyment dr. Ludwiga koncentrowat si¢ na wptywie we-
glowodanéw na apetyt i poziom cukru we krwi. Podobnie jak
badania dr. Willetta, uzyskane wyniki stanowia niezwykle cenny
wktad w nasze rozumienie zasad zdrowego zywienia.
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Mam nadziejg, ze oba te eksperymenty sg dla ciebie wystar-
czajacym dowodem na to, iz samo ograniczanie kalorii nigdy nie
doprowadza do trwalej utraty wagi, nie méwigc juz o tym, ze nie
przyczynia si¢ wcale do kontrolowania nadmiernego apetytu ani
taknienia ,niezdrowych pokarméw”.

Nie zamierzam ci¢ jednak namawia¢ do wybrania diety ni-
skoweglowodanowej zamiast niskotluszczowej. Zach¢cam cig¢ do
skoncentrowania si¢ na mikrobiomie. Spozywanie wspierajgcych
mikrobiom weglowodanéw i tluszczéw to najlepsza metoda od-
chudzania. Badania nad mikrobiomem byly jeszcze w powijakach,
gdy Willett i Ludwig przeprowadzali swoje eksperymenty. Dzi$
wiemy juz, ze ich dieta niskowgglowodanowa przynajmniej po
czg$ci zawdzigezata swéj sukees temu, ze stuzyta mikrobiomowi.

ZDANIEM NAUKOWCOW

+Nasze wyniki sugerujq, ze jednym z powodoéw, dla kto-
rych ludzie jedzq obecnie wiecej, sq zmiany zwigzane
z ich bakteriami jelitowymi [...]. Ludzie jedzq za duzo,
gdy ich apetyt wzmaga stan zapalny niskiego stopnia
w ich organizmie, spowodowany zmianami flory bak-
teryjnej w stosunku do tego, jak wyglgdata ona u ich
dziadkéw czy innych oséb piecdziesigt lat temu”.

\s — ANDREW GEWIRTZ, profesor mikrobiologii i immu-

\@J nologii, Emory University, Science Experiments, 2010.

Aby doglebnie zrozumie¢ mechanizmy regulujace poziom
cukru i insuliny we krwi, apetyt oraz wagg, a takze odkry¢, jakie
pozywienie na nie wplywa, nie mozemy skupiac si¢ jedynie na
ttuszczach i weglowodanach.
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FALSZYWE OPERACIJE | REALNA UTRATA MASY CIALA

Nie mogg oprzec si¢ pokusie podzielenia si¢ z toba wynikami inne-
go waznego eksperymentu, dotyczacego skutkéw zabiegu zwanego
bajpasem zoladkowym. Osobiscie odradzam t¢ operacje, ktéra po-
winna by¢ wykonywana jedynie w wyjatkowych przypadkach, ale
przestrzegajac diety na zdrowy mikrobiom, na pewno nie bedziesz
jej potrzebowaé. Wspomniane wyniki sa zaskakujace i stanowig
mocny dowdd na kluczowg role¢ mikrobiomu w utracie wagi.

Jak by¢ moze wiesz, bajpas zotadkowy to ztozona, inwazyjna
procedura medyczna, podczas ktdrej chirurgicznie modyfikuje
si¢ proces trawienia w taki sposob, aby organizm wchtaniat mniej
kalorii. Poczatkowo lekarze wierzyli, ze to whasnie redukeja kalo-
rii decyduje o sukcesie zabiegu, dop6ki w marcu 2013 roku nie
przeprowadzono przelomowego eksperymentu.

Poréwnano trzy grupy myszy. Pierwsza zostala poddana fat-
szywej operacji, ktéra nie przyniosta rzeczywistego efektu, ale
zostata przeprowadzona w celu wykluczenia wptywu urazu chi-
rurgicznego. Nastepnie grupie tej udostgpniono nieograniczona
ilo¢ stodkich i thustych pokarméw. Oczywiscie, jak mozna si¢
bylo spodziewa¢, gryzonie przybraly na wadze.

Druga grupa myszy nie przeszta zadnej operacji i byla na die-
cie niskokalorycznej. Nic wigc dziwnego, ze myszy schudly.

Myszy z trzeciej grupy poddano prawdziwej operacji zoladka,
a nastgpnie pozwolono im jes¢, ile tylko chea. Zgodnie z oczeki-
waniami, myszy te réwniez stracity na wadze.

Zauwazono jednak znaczace réznice migdzy myszami na
diecie niskokalorycznej a tymi, ktére przeszly operacje zotadka.
U tych pierwszych odnotowano wysoki poziom insuliny i gluko-
zy we krwi, co po cz¢sci utrudnia utrzymanie diety i prawidlowe;j
wagi (jak przekonasz si¢ w rozdziale 2). Wysoki poziom insuliny
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i cukru we krwi zwigksza bowiem prawdopodobienstwo, ze be-
dziesz sigga¢ po pokarmy przyczyniajace si¢ do zwigkszenia masy
ciata. To tak, jakby cale twoje cialo skazywalo ci¢ na porazke.
Jesli masz silng wole, mozesz utrzymaé prawidtowa wage przez
kilka miesigcy lub nawet lat, ale ostatecznie twdj metabolizm,
taknienie i gtéd najprawdopodobniej doprowadza do przyrostu
masy ciata.

Natomiast myszy, ktére przeszty operacj¢, mialy prawidtowy
poziom insuliny i glukozy we krwi. Po operacji nie przybraly na
wadze, mimo ze mialy nieograniczony dostep do jedzenia.

Jak wigc wyjasnié sukces procedury, ktéra najwyrazniej przynio-
sta pozadane efekty? Jesli nie chodzi ograniczenie kalorii, to o co?
Naukowcy spekulowali, ze procedura w jakis sposéb ,,zresetowata”
hormony myszy, by¢ moze poprzez zmiang ich mikrobioméw!’.

Jak przeczytasz w rozdziale 2, odchudzanie i metabolizm
to zlozone procesy, zawily taniec hormonalny, ktéry decyduje
o sposobie przetwarzania cukru we krwi, spalania lub magazyno-
wania thuszczu, a takze o uczuciu gtodu lub sytosci. Zaburzenia
hormonéw odpowiadajacych za prawidlowe trawienie i odpor-
no$¢ sktaniajg cig¢ do siggania po pokarmy, ktérych tak naprawde
nie potrzebujesz. Nast¢pnie twdj organizm zamienia to jedzenie
w tluszcz, przez co przybierasz na wadze.

Gdy ukfad trawienny i odpornosciowy sa w réwnowadze,
jesz to, czego naprawdg potrzebuje twéj organizm, spalasz tuszcz
i utrzymujesz prawidtowa wagg. Poza tym, jak odkryt Robert i wie-
lu innych moich pacjentéw, po odzyskaniu réwnowagi mozesz so-
bie nawet odrobing pobfaza¢. Najwazniejsza nie jest bowiem liczba
spozywanych kalorii, ale raczej to, jak twoje ciato na nie reaguje.

Reakgja ciala na kalorie jest ztozona i wieloaspektowa, ale
wystarczy, ze zapamigtasz jedno: praywrdé réwnowage mikrobio-
mowi, a wszystko inne bedzie dziatato jak nalezy.
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Dlaczego pisz¢ o tym z takim przekonaniem? Otéz hipote-
z¢ t¢ potwierdzili badacze, ktdrzy przeprowadzili wspomniany
eksperyment z bajpasem zoladka, pod kierownictwem dr. Lee
Kaplana. Naukowcy przeszczepili flore bakteryjng ze wszyst-
kich trzech grup myszy czwartej grupie — myszom zupetnie
pozbawionym mikroorganizméw i nieposiadajacym wtasnych
mikrobioméw.

Okazato sig, ze gryzonie bez wlasnych mikrobioméw, kté-
re zostaly skolonizowane przez bakterie z mikrobioméw myszy
po bajpasie zotadka, stracily na wadze, mimo ze jadly wigcej niz
myszy skolonizowane mikrobiomami z pozostatych dwéch grup
i mimo ze same nie przeszly zadnej operacji. Nie potrzebowaly za-
biegu — wystarczyt sam mikrobiom pozyskany od gryzoni, ktére
ten zabieg przeszly. Najwyrazniej wplyneto to na ich apetyt i me-
tabolizm, a takze umozliwito spozywanie nieograniczonej ilosci
pozywienia bez przybierania na wadze.

To brzmi tak niewiarygodnie, ze powtdrzg to jeszcze raz: mimo
ze myszy pozbawione wlasnego mikrobiomu nie przeszly zadnej ope-
racji i nie byly na diecie niskokalorycznej, stracity na wadze, gdy
tylko otrzymaty przeszczep z mikrobiomu myszy, ktére stracity
na wadze. Ostatecznie naukowcy doszli do wniosku, ze operacja
zakoriczyla si¢ sukcesem nie dlatego, ze ograniczyta wchlanianie
kalorii, ale dlatego, ze w jaki$ sposéb zmienita poziom cukru
i insuliny we krwi, a takze sam mikrobiom myszy.

Tymczasem myszy na diecie odchudzajacej zmagaly si¢ z ogra-
niczeniami kalorycznymi. Ich mikrobiomy nie ulegly zmianie,
podobnie jak poziom insuliny i cukru we krwi. Kazda odchu-
dzajaca si¢ osoba doskonale zna ten stan i szczerze go nienawidzi:
glodzisz si¢ i w koricu udaje ci si¢ troche schudnad, ale gdy tylko
znéw zaczynasz je$¢ normalnie i przestajesz si¢ katowaé, wracasz
do wcze$niejszej wagi.



Swiat w twoich jelitach 37

Zaréwno jako naukowiec, jak i lekarz, ktéry codziennie
przyjmuje pacjentéw, od pewnego czasu wiem, ze konwencjonal-
ne podejscie do odchudzania nie przynosi pozadanych rezulta-
tow dla wigkszosci ludzi. Nawet jesli uda im si¢ zrzuci¢ nadwagg
po przejsciu na najnowsza, popularng dietg, to prawie nigdy nie
udaje im si¢ jej utrzymac.

Moje obserwacje potwierdzajg liczne badania naukowe. Pewna
grupa naukowcéw odkryla, ze ponad 80 procent oséb, ktorym
udalo si¢ schudna¢, zaczyna znéw przybiera¢ na wadze lub wraca
do poprzedniej wagi w stosunkowo krétkim czasie wynoszacym
dwa lata. Naukowcy z UCLA przeanalizowali trzydziesci jeden
dlugoterminowych badai nad dietami i odkryli, ze okoto dwie
trzecie 0s6b na dietach odchudzajacych zyskato wigcej kilograméw
w ciagu kolejnych czterech lub pigciu lat niz poczatkowo stracito'.

ZDANIEM NAUKOWCOW

,Zte nawyki zywieniowe nie wyjasniajg w petni ogélno-
$wiatowe| epidemii otytodci [...]. Z kazdym pokoleniem
mikrobiom cztowieka na wczesnym etapie zycia ulega
coraz wiekszym zmianom. A to oznacza, ze coraz trud-
niej jest nam metabolizowa¢ spozywang zywnos$¢'?”.
—MARTIN J. BLASER, przewodniczqcy Wydziatu Medycy-
) /;)l ny i profesor mikrobiologii w New York University School

(@ of Medicine, The New Yorker, 22 pazdziernika 2012.

Wszystko wskazuje na to, ze tradycyjne podejécie do diety nie
przynosi pozadanych efektéw. Ale dieta na zdrowy mikrobiom
dziata! Im wigcej dowiadywatem si¢ o mikrobiomie, tym bardziej
docierato do mnie, iz jest on kluczowym czynnikiem regulujacym
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metabolizm, wagg oraz zdrowie. Cztowiek ze zdrowym mikro-
biomem i uktadem pokarmowym cieszy si¢ optymalnym meta-
bolizmem, ktéry zapewnia mu prawidlowa mase¢ ciata. Osoba
o zaburzonym mikrobiomie i zlym stanem jelit nieuchronnie
przybiera na wadze. Na szczescie dla nas wszystkich to naprawde
jest takie proste.

TWOUJE JELITA MAJA WEASNA INTELIGENCIE

Mikrobiom nie istnieje w prézni, lecz jest integralng czescia
przewodu zoladkowo-jelitowego. Analizujac wigc zwiazek mie-
dzy mikrobiomem a utratq masy ciala, musimy wziaé pod uwage
ogdlne zdrowie jelit.

Jako specjalista w tej dziedzinie, zawsze rozumialem rolg jelit
w odchudzaniu oraz wystgpowaniu réznych choréb. Wyleczytem
juz ponad trzydziesci tysi¢cy pacjentéw z tak pozornie trudnymi
schorzeniami jak stwardnienie rozsiane, toczen, reumatoidalne
zapalenie stawéw, choroba Le$niowskiego-Crohna, zesp6t prze-
wleklego zmeczenia, autyzm, cukrzyca czy rak. Pomagajac im
zregenerowacd jelita i mikrobiom, doprowadzatem do ztagodzenia
lub nawet wyeliminowania objawéw, a takze do spowolnienia
lub nawet odwrécenia przebiegu choroby, nawet gdy inni lekarze
nie mogli im pomdc. W swojej praktyce lekarskiej wielokrotnie
przekonatem si¢ o prawdziwosci madrej tezy Hipokratesa, zato-
zyciela zachodniej medycyny, ktéry nauczal, ze ,,wszelkie choro-
by zaczynaja si¢ w jelitach”. Lubi¢ méwi¢, ze zdrowie zaczyna si¢
w jelitach.

Wysyp artykutéw naukowych i popularnych w ciagu ostat-
nich kilku lat potwierdza t¢ zmiang¢ podejscia do uktadu pokar-
mowego. Kiedy studiowatem medycyne, jelita nazywano jeszcze
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,Slepa rurky’. Teraz wiemy juz jednak, ze jest zupetnie odwrotnie:
jelita maja wlasng inteligencje. M6éwi o tym pionierska ksiazka na
temat zdrowia jelit — 7he Second Brain dr. Michaela Gershona,
opublikowana w 1998 roku®.

Im wigcej dowiadujemy si¢ o jelitach, tym bardziej zaczyna-
my rozumie¢ ich specyficzng inteligencje. Czy wiesz, ze s3 one
znacznie bardziej unerwione niz kregostup? Nerwy znajdujace si¢
w jelitach przekazujg wazne informacje do mézgu i je od niego
odbierajg. Ponadto coraz wigcej badai naukowych sugeruje, ze
nie sposéb w pelni wyleczy¢ probleméw psychicznych i psychia-
trycznych bez uwzglednienia zdrowia jelit.

Zwiazek migdzy mézgiem a jelitami jest bardzo dwukierun-
kowy. Kiedy jestes zestresowany, niespokojny lub zdenerwowany,
twoj mézg aktywuje nadnercza w taki sposéb, aby zalaly twdj
organizm hormonami stresu. Te substancje chemiczne zaktdcajg
trawienie, wywolujac czgsto takie objawy jak gazy, wzdecia, zgaga
(choroba refluksowa przelyku), a na dtuzsza met¢ prowadza takze
do przyrostu masy ciata. (Wigcej na temat relacji jelita-mézg do-
wiesz si¢ w rozdziale 7, Stres moze prowadzic do nadwagi).

Twoje jelita produkuja neuroprzekazniki, substancje che-
miczne, jakich twéj mézg potrzebuje do odczuwania spokoju,
réwnowagi, optymizmu, energii oraz koncentracji. Nieprawidto-
wo funkcjonujacy przewéd pokarmowy nie potrafi zsyntetyzo-
waé wystarczajacej iloéci tych istotnych substancji.

Serotonina na przyktad jest kluczowym neuroprzekaznikiem
odpowiadajacym za optymizm i pewno$¢ siebie. Odgrywa ona
takze istotng rol¢ w zapewnianiu nam dobrego snu. Zaburzenia
poziomu serotoniny moga doprowadzi¢ do poczucia beznadziei,
zwatpienia w swoje umiej¢tnosci oraz smutku, a jednoczesnie
nasilenia Igku, niepokoju i bezsennosci. W powazniejszych przy-
padkach niski poziom serotoniny prowadzi do depres;ji.
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Okoto 95 procent serotoniny w organizmie ludzkim znajduje
si¢ w jelitach, w ktdrych reguluje ona trawienie. Nieprawidtowo
funkcjonujacy uktad pokarmowy nie wytwarza odpowiedniej
iloci serotoniny, ktérej potrzebujemy do proceséw trawiennych
i zachowania dobrego samopoczucia.

KORZY$CI Z WYLECZENIA MIKROBIOMU ORAZ JELIT

szybka, znaczqca i trwata utrata nadwagi,
znaczna poprawa koncentracji, stanu
emocjonalnego i poziomu energii,
wieksza tolerancja stresu,

zdrowszy uktad odpornosciowy,
piekniejsza, bardziej promienna skoéra,
przywrécony wzrost wloséw,

wzrost witalno$ci i energii zyciowe;.

Jelita sg réwniez niezwykle wazna cz¢scig uktadu odporno-
$ciowego: okoto 70-80 procent ukladu odpornosciowego znaj-
duje si¢ wlasnie w jelitach. Wez pod uwagg, ze jedng z gtéwnych
funkcji uktadu odpornosciowego jest ochrona przed bakteriami,
wirusami lub toksynami, ktére mogg znajdowac si¢ w pozywie-
niu. Dlatego tez zly stan przewodu pokarmowego zwigksza podat-
no$¢ na przezigbienia, infekeje, tradzik i wiele innych probleméw
zdrowotnych, nie méwigc juz o powazniejszych chorobach.

Innymi stowy zdrowie jelit ma absolutnie kluczowe znaczenie
dla metabolizmu, apetytu, a takze masy ciata, nie wspominajac
o nastroju, wygladzie, poziomie energii oraz zdolnosci do radze-
nia sobie ze stresem czy zwalczania infekgji.
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NAJWIEKSZA SIEC SPOtECZNA

Najbardziej fascynujacym faktem zwiazanym z mikrobiomem
jest to, ze wiedza na jego temat pozwala na catkowitg zmiang
paradygmatu, zaréwno odchudzania, zdrowia i choroby, jak i po-
czucia wlasnej tozsamosci.

Jak juz wspomniatem, zdobyta w ciggu ostatnich lat wiedza na
temat mikrobiomu catkowicie zmienita nasze podejscie do odchu-
dzania. Na poczatku ograniczalismy kalorie, potem prébowalismy
diet niskottuszczowych czy niskoweglowodanowych, a ostatnio
réwniez diet przeciwzapalnych (polegajacych gtéwnie na elimina-
¢ji niektérych pokarméw prozapalnych). Niektére z tych metod
byly zupelnie nieskuteczne, inne przynosily pewne korzysci, ale
zadna nie dotarla do sedna problemu: zdrowia i funkeji naszego
mikrobiomu wspieranego przez zdrowy, prawidlowo funkcjonu-
jacy uktad trawienny. Napraw mikrobiom i jelito dzi¢ki diecie mi-
krobiomowej, a z fatwoscig pozbedziesz si¢ zbednych kilograméw.

Ta zmiana paradygmatu dotyczy réwniez medycyny. Na stu-
diach uczono nas dzielenia ludzkiej anatomii na odr¢bne uklady:
odpornosciowy, trawienny, nerwowy i inne. Nie jest niczym nie-
zwyklym, ze leczymy si¢ na depresje u psychiatry lub psychologa,
ale ze wzdgciami, gazami, zaparciem i przybieraniem na wadze
zglaszamy si¢ do internisty, dietetyka lub gastrologa. Bardzo nie-
wielu lekarzy medycyny konwencjonalnej taczy depresj¢ z obja-
wami trawiennymi, doszukujac si¢ ich wspdlnej przyczyny.

Zrozumiawszy niezwykle wazna rol¢ mikrobiomu, zaczyna-
my jednak postrzega¢ ludzkie ciato jako jeden organizm z mné-
stwem $cisle wspotpracujacych ze sobg uktadéw. Jak przeczytasz
w rozdziale 2, zaburzony mikrobiom przynajmniej czgsciowo od-
powiada za depresjg, zaklécajac w jelitach produkej¢ serotoniny —
substancji chemicznej, ktéra pozwala nam odczuwaé optymizm,
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pewno$¢ siebie oraz spokéj. Zaburzony mikrobiom prowadzi do
zaburzenia ukfadu pokarmowego, immunologicznego i hormo-
nalnego, a w rezultacie do magazynowania coraz wigkszej ilosci
ttuszczu. Zaréwno depresja, jak i przyrost masy ciata moga mie¢
zatem t¢ samg przyczyne.

Uktad odpornosciowy réwniez odgrywa role w tej interakeji,
tworzac stan zapalny zaréwno w jelitach, jak i mézgu, co nasila
depresje i zwigksza przyrost masy ciata (wigcej na ten temat znaj-
dziesz w rozdziale 2). Jak widzisz, zaburzony mikrobiom prowa-
dzi do wielu objawéw, takich jak przyrost masy ciata, zaburzenia
trawienne i immunologiczne, niski poziom energii, staba kon-
centracja, lgk i depresja.

Dieta na zdrowy mikrobiom pozwala nam zaja¢ si¢ jednocze-
$nie wszystkimi uktadami poprzez wsparcie mikrobiomu i tym
samym wyleczenie jelit. Osiagniesz dzigki temu podobne rezulta-
ty jak Robert i inni moi pacjenci, czyli zrzucisz zb¢dne kilogramy
i utrzymasz prawidlowa wagg, ostatecznie stosujac si¢ do diety
w zaledwie 70 procentach. Zachgcam cig jednak do potraktowa-
nia utraty nadwagi przede wszystkim jako aspektu uzdrawiania,
ktéry pozwoli ci poprawié stan swojego zdrowia.

Swiat medycyny powoli zaczyna docenia¢ istotng role mi-
krobiomu. W styczniu 2014 roku pismo naukowe Proceedings
prestizowej kliniki Mayo opublikowato artykut o zastosowaniu
wynikéw badan naukowych dotyczacych mikrobiomu w prakey-
ce klinicznej. Artykut potwierdza moje wlasne odczucia na temat
kluczowych implikacji mikrobiomu dla zdrowia cztowieka: , [...]
wkrétce zrozumienie podstawowych poje¢ dotyczacych interakgji
migdzy ludZmi a ich mikrobiomem bedzie dla klinicystow réw-
nie wazne jak rozumienie poj¢é genetyki lub teorii zarazkéw'”.

Najwazniejsza zmiana paradygmatu dotyczy jednak nasze-
go rozumienia bycia czlowiekiem. W przeciwienistwie do tego,
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w co uwierzylimy, nie jeste$Smy wcale autonomicznymi, samore-
gulujacymi si¢ istotami wolnymi od zaleznosci od jakichkolwiek
zewngtrznych systeméw lub organizméw. Okazuje sig, ze zyjemy
w symbiozie z osobng ekologia i podobnie jak Horton jestesmy od-
powiedzialni za ochrong tego niezwyklego swiata, ktdry zamieszkuje
w naszym ciele. Mikrobiom to najwspanialsza sie¢ spotecznosciowa,
ktéra nieustannie si¢ z nami komunikuje. Chociaz przyzwyczaili-
$my si¢ do postrzegania bakterii i drobnoustrojéw jako szkodliwych
organizméw powodujacych choroby i infekcje, zdobyta w ostatnich
latach wiedza pokazuje nam, ze dobroczynne bakterie moga nam
zapewnia¢ zdrowie, dobre samopoczucie i utratg wagi.

W rozdziale 2 szczegélowo wyjasnig, w jaki sposéb zdrowy
mikrobiom pozwala na utrat¢ zbednych kilograméw, podczas
gdy zaburzony prowadzi do przyrostu masy ciata. Nastepnie,
w czgéei 11 tej ksiazki, podziele si¢ wlasng adaptacja protokotu
naprawy jelit stosowanego przez praktykéw medycyny funkcjo-
nalnej. Przez pierwsze trzy tygodnie diety na zdrowy mikrobiom
bedziesz spozywac lecznicza zywnos¢ i suplementy, dzigki ktérym
wkroczysz na $ciezke do optymalnego zdrowia, wspomagajac mi-
krobiom oraz caly uktad trawienny.

W czesci III przygotuje¢ cig¢ do nastgpnej fazy programu,
ktéra przyspieszy twdj metabolizm, pozwalajac ci jednoczesnie
poszerzy¢ dietg i stosowac si¢ do zaleceri w 90 procentach. Do-
wiesz si¢ tez, w jaki sposdb stres moze przyczyniaé si¢ do otylosci,
a uwazne jedzenie (delektowanie si¢ pozywieniem z wdzigczno-
$cia i w skupieniu) poméc ci w odchudzaniu.

W czgsci IV podpowiem, jak zachowaé zdrowe jelita i mi-
krobiom przez cale zycie, stosujac si¢ do zasad diety na zdrowy
mikrobiom zaledwie w 70 procentach. W koricu bedziesz mégt
sobie dogadza¢, utrzymujac jednocze$nie prawidtowa wagg (o ile
rzeczywiscie bedziesz dba¢ o mikrobiom).
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Na koniec, w cz¢sci V, podam ci wszystkie narzedzia potrzeb-
ne do przestrzegania diety na zdrowy mikrobiom. Znajdziesz tam
list¢ wspierajacych mikrobiom pokarméw, przypraw i suplemen-
tow, ktdre leczg przewdd pokarmowy, przyspieszaja metabolizm
i pomagaja osiagna¢ nie tylko prawidlowa masg ciala, ale takze
lepsze zdrowie. Podpowiem ci takze, w jakie akcesoria kuchenne
powinienes si¢ zaopatrzy¢ i zamieszczg cotygodniowe listy zaku-
p6w. Podziele si¢ z tobg réwniez planami positkéw i przepisami
na fazg 1 i 2 diety. Zapoznasz si¢ tam nawet z cotygodniowymi
planami dzialania, ktére pomogg ci przygotowaé pewne potrawy
z wyprzedzeniem. Dowiesz si¢ takze, jak przechowywad resztki
positkéw lub je zamraza¢, aby oszczedzi¢ sobie czas poswigcony
na gotowanie w ciggu catego tygodnia. Na koniec podpowiem,
jak podejs$¢ do fazy 3, podczas ktérej bedziesz tworzy¢ wihasne
menu i przestrzega¢ zasad diety tylko w 70 procentach (co ozna-
cza, ze na tym etapie twoja dieta moze sktada¢ si¢ w 30 procen-
tach z pokarméw nieuwzglednionych w programie).

Z przyjemno$cia pomogg ci rozpoczad t¢ fascynujaca przygo-
d¢. Pozwdl, ze zamieszczg tu inspirujace stowa naukowca Sarkisa
K. Mazmaniana z California Institute of Technology, cytowane
w artykule Scientific American. Mazmanian wyjasnia, dlaczego
tyle czasu zaj¢to nam zrozumienie kluczowej roli mikrobiomu,
naszego ,zapomnianego narzadu’:

»Narcyzm zatrzymywal nas w miejscu. Myslelismy, ze
ludzki organizm potrafi sam wykonywaé wszystkie nie-
zb¢dne dla zdrowia funkcje. Tymczasem to, ze drobno-
ustroje sa obcymi organizmami, ktére nabywany w ciagu
catego naszego zycia, nie oznacza, ze nie sg istotng czgscia

nas samych®”.
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MIKROBIOM —
SPOSOB NA POKONANIE CHOROB
dr Anne Katharina Zschocke

Bakterie kojarza si¢ przewaznie z chorobami, a w rze-
czywistodci nie ma bez nich zdrowia. Nietolerancje,
zespot drazliwego jelita, stany zapalne, problemy Zotad-
kowe, nadwaga, cukrzyca, miazdzyca, depresja, ADHD,
choroby skérne i wiele innych dolegliwo$ci wynikaja
z zaburzen réwnowagi miedzy bakteriami a ludzkim
organizmem. Autorka, znana pionierka holistycznego
3"9 ’ .« leczenia bakteriami, opracowata kompleksowa terapig
mikrobiomu. Wyjasnia tto rozwoju bakteryjnych i anty-

.'. ‘ : = mikrobowych procedur leczniczych oraz znaczenie ludz-

b o kiego mikrobiomu. Opisuje tez dawne metody leczenia,
jak i wszystkie wspoélczesnie stosowane terapie mikrobiologiczne. Ksigzka za-
wiera praktyczne instrukcje, rady i stosowanie EM, dotyczace eliminowania
dolegliwosci fizycznych i psychicznych. Pokonaj choroby zdrowymi bakteriami.

BAKTERIE JELITOWE
KLUCZEM DO ZDROWIA!
dr Anne Katharina Zschocke

s bakherse "
Tdrows va preystiosei

jako medyey™

i - -

Czy wiedziate$, ze jelita majg wplyw na Twoje samo-
poczucie, sposéb podejmowania decyzji lub aktywnos¢.
Tak! Rados¢, smutek, strach czy spokdj sa wywolywane
przez... jelito! Dlatego tak wazne jest utrzymanie zdro-
V' B AKTERlE wej flory bakteryjnej! W jaki sposéb to zrobi¢? Odpo-
_]EL'TOW.E wiedzi udzieli Ci dr Anne Katharina Zschocke, jedna
duczem do zdrowia! z najwigkszych ekspertek w tym temacie! Opierajac si¢
A na najnowszych badaniach naukowych nad mikrobio-
mem, Autorka przedstawi skuteczne sposoby na odbu-
dowe mikroflory oraz odpowiednie jej pieleggnowanie.
Dowiesz sig, jakich produktéw unikaé, a jakie powinny
czedciej gosci¢ w Twojej kuchni. Odkryjesz, jak dzigki dobrym bakteriom zrzu-
ci¢ zbedne kilogramy oraz dlaczego warto dtugo przezuwa¢ pokarm. Klucz do
zdrowia kryje si¢ w Twoich jelitach!

K

de Anive Haths
Zuchocke
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ZDROWY MIKROBIOM,
ZDROWY ORCANIZM
Kathleen DiChiara

Kathleen DiChiara udowadnia, ze zdrowy mikrobiom
to podstawa i kluczowy element prawidtowego funkcjo-
nowania organizmu. Jego zachwianie moze skutkowac
pojawianiem sie¢ przewleklych chordb. A to jego sktad
decyduje, czy jesteSmy zdrowi, czy jednak podatni na
choroby, zar6wno te tagodne jak i powazne. Z ksiazki
dowiesz sig, w jaki spos6b utrzymaé prawidtowg réw-
nowage zdrowych bakterii w organizmie i jak naturalnie
odbudowa¢ zniszczong flore bakteryjng. Poznasz spo-
soby na to, jak ustrzec si¢ przykrych dolegliwosci zwia-
zanych z przewleklymi schorzeniami, poprzez zmiane
stylu zycia, prawidlowa diete, regenerujacy sen, uzdrowienie jelit, redukowanie
poziomu stresu, a takze radzenie sobie z nieréwnowaga hormonalng. Twoje
zdrowie zalezy od Twojego mikrobiomu.

SAMODZIELNIE WYLECZ
NIESWOISTE ZAPALENIE JELIT
Inna Lukyanovsky i

Stres, wszechobecne zanieczyszczenia i zte nawyki zy-
wieniowe sprawiajg, ze coraz cze$ciej zapadamy na
choroby jelit. Wér6d nich szczegélnie niebezpieczne
dla zdrowia jest nieswoiste zapalenie jelit (choroba Le-
$niowskiego-Crohna i wrzodziejace zapalenie jelita gru-
bego). Ksigzka ta daje szanse tym wszystkim, ktérym
nie pomogta medycyna konwencjonalna. Znajdziesz
w niej bowiem szczegétowo opisang 10-tygodniowa
terapi¢ naturalna, ktéra wesprze Cie w leczeniu nie-
swoistego zapalenia jelit (IBD). Dzigki niej odbudujesz
swoj mikrobiom i poprawisz prace uktadu trawiennego
poprzez oczyszczanie jelit, wprowadzenie odpowiedniej diety na nieswoiste za-
palenie jelit i §$wiadome oczyszczanie organizmu. Zmagasz sie z chorobami jelit?
Zdrowe odzywianie uwolni Ci¢ od uciazliwych objawow
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ZDROWY METABOLIZM
Lothar Ursinus

Czujesz sie zmeczony w ciagu dnia, nie mozesz spac
s w nocy? Przybierasz na wadze, mimo ze jesz mato?
i ZDROWY Jezeli tak, prawdopodobnie cierpisz na zaburzenia me-
METABOLIZM taboliczne. Choroby, takie jak osteoporoza, miazdzyca,
choroby autoimmunologiczne, a nawet nowotwory maja
swoje zrodto w zaburzeniach metabolizmu komérkowe-
go. Czy te problemy dotycza réwniez Ciebie, podpowie
Ci ekspert w dziedzinie Zywienia oraz naturopata z wie-
loletnim do$wiadczeniem. Opracowal program odzy-
wiania, ktéry pomdgl juz tysigcom oséb. Dowiesz sie,
ktére pokarmy sa ciezarem dla Twojego ciata i powodu-
ja nietolerancje, stany zapalne, cukrzyce, miazdzyce, a nawet demencj¢. Poznasz
tez $rodki, ktére sprawia, ze Twoj metabolizm bedzie dziatat prawidtowo. Meta-
bolizm komoérkowy dla zdrowego ciata i sprawnego umystu!

WYLECZ SIBO
OPTYMALNA DIETA LOW-FODMAP
Kristy Regan

Osoba dotknieta zespotem przerostu flory bakteryj-
nej jelita cienkiego (SIBO) musi zmagacé si¢ z wieloma
ETA ucigzliwymi dolegliwo$ciami, ktére wplywaja nega-
tywnie na komfort i jako$¢ jej zycia. Zreszta leczenie
i diagnostyka SIBO nie sq proste. Podstawa terapii jest
oczywidcie zdrowe odzywianie. Niestety, wielu pacjen-
tow testuje kolejne diety i rezygnuje z nich, nie bedac
zadowolonym z efektow. W ksigzce tej znajdziesz 4-ty-
godniowy program positkéw, ktory skutecznie zwalcza
uciazliwe objawy i hamuje rozwéj choroby SIBO. Bazuje
on na zmodyfikowanej diecie low-FODMAP. Jej celem
jest poprawa zdrowia poprzez dostarczenie produktéw zywnosciowych o duzej
zawartos$ci sktadnikéw odzywcezych, tatwo przyswajalnych i szybko trawionych.
Pokonaj SIBO dieta!

OPTYMALNAD!
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Dr Raphael Kellman jest specjalistg choréb wewnetrznych
z ponad 33-letnim do$wiadczeniem. Znany na catym $wiecie
joko ,lekarz od zdrowego mikrobiomu”, specjalizujqcy sie
w medycynie funkcjonalnej i holistycznej. Skupia sie na odnale-
zieniu przyczyny danego problemu i stworzeniu planu leczenia
z wykorzystaniem najnowoczesniejszych technologii, naturalnych
sktadnikéw, zidt, suplementéw i odzywiania. Prowadzi klinike
odnowy biologicznej w Nowym Jorku.

Opracowana przez Autora dieta
to bezpieczny i sprawdzony program
leczenia jelit i resetowania metabolizmu.

Najnowsze badania wykazaty, ze mikrobiom nie tylko pomaga w zapobiega-
niu i przezwyciezaniu wielu choréb, w tym depresji czy zaburzen lekowych, ale
odgrywa takze istotng role w regulacji metabolizmu, apetytu, nawykéw zywie-
niowych oraz masy ciata.

Doktor Raphael Kellman przedstawia bezpieczng, skuteczng i petnowarto-
$ciowq diete jako tréjfazowy program pozwalajgcy odzyskaé zdrowie jelit
oraz osiggngé wymarzong wage. Polega on na spozywaniu gtéwnie owo-
céw, warzyw, chudego biatka oraz duzej ilosci prebiotycznej i probiotycznej
zywnosci. Zaktada jedynie eliminacje pokarmu powodujgcego stan zapalny
w jelitach, a dopuszcza wprowadzenie fermentowanych produktéw spozyw-
czych, takich jak ogérki kiszone czy kapusta, ktére przywrécqg réwnowage
Twojej mikroflorze. Ponadto Autor dzieli sie z Tobg planami positkéw z pieé-
dziesiecioma réznorodnymi przepisami. Otrzymasz réwniez liste pokarméw,
przypraw oraz suplementéw, ktére odzywiq Twé| mikrobiom i przyspieszq
metabolizm. Pozbedziesz sie mgty umystowe|, probleméw ze snem, niepo-
koju, a dodatkowo zyskasz piekng skére i wtosy.

Zastosuj diete na zdrowy mikrobiom,
odzyskaj energie i ciesz sie wymarzong waggq ciata
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