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Dedykuje te ksiqzke wiasnie tobie.
Tak jak liczne organizmy zamieszkujqce
ludzkie ciato wspierajq jego funkcjonowanie,
tak tez kazdy cztowiek wplywa na stan naszej planety.

Festes aktywnq czesciq ziemskiego mikrobiomu.

Nikt nie jest samotng wyspq...

JoHN DONNE
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Uwaga!
Mamy towarzystwo

Smierc¢ zaczyna sie¢ w okregnicy.

ILIA MIECZNIKOW (1845-1916)

Pracujac jako lekarz, kilka razy w tygodniu musialem oznajmia¢ pacjentom
lub ich opiekunom, ze w moim arsenale skonczyty si¢ metody leczenia
$miertelnej choroby neurologicznej, ktéra nieuchronnie ich pokona. Pod-
dawatem sig, bo choroba zyskala przewagg i nie byto rady ani zadnego
leku, ktory przynajmniej spowolnitby szybki marsz do kresu. To bardzo
niewdzieczne zadanie, do ktorego nie sposob przywyknac bez wzgledu na
to, ile razy trzeba je wypetni¢. Cata nadzieja w rozwijajacej si¢ wlasnie dzie-
dzinie wiedzy, ktéra pozwala mi przyjac¢ rewolucyjne podejécie do leczenia
chorych. Brain Maker. Zdrowa glowa to ksigzka o nowych, niesamowitych
odkryciach i o tym, jaki pozytek moga one przynie$¢ naszemu zdrowiu.

Pomyslmy, jak wiele w ostatnim stuleciu zmienito si¢ dzigki roz-
wojowi medycyny. Nie musimy si¢ juz baé, ze umrzemy na ospg,
czerwonke, blonice, cholere ani szkarlatyng. Dzigki nauce znacznie

obnizyli$my $miertelno$¢ spowodowang groznymi chorobami, takimi
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jak HIV/AIDS, niektoére nowotwory i schorzenia uktadu krazenia. Jed-
nak gdy wezmiemy pod uwage choroby mozgu, jawi si¢ zupelnie inny
obraz. Osiagni¢¢ w zapobieganiu i leczeniu schorzen neurologicznych
— od autyzmu i zespotu nadpobudliwo$ci z deficytem uwagi (ADHD),
przez migreny, depresj¢, stwardnienie rozsiane, az po choroby Par-
kinsona i Alzheimera — po prostu nie mamy. Z tymi chorobami prze-
grywamy, a ich przypadki w naszym spoteczenstwie sg coraz czgstsze.

Przyjrzyjmy si¢ danym. W dziesigciu najbogatszych zachodnich
panstwach, w ciggu ostatnich dwudziestu lat, Smiertelnos¢ w wyniku
choréb moézgu znacznie wzrosta, gtownie z powodu demencji. Prym
wioda Stany Zjednoczone. Raport sporzadzony w Wielkiej Brytanii
w 2013r. wykazal, ze w Ameryce Poinocnej liczba zgondéw z powodu
choréb mozgu wzrosta od 1979r. 0 66% wsérdéd mezezyzn i az o 92%
wsérod kobiet. Profesor Colin Prichard, ktory prowadzit badanie, napisat:
»otatystyki dotycza prawdziwych ludzi i ich rodzin. Powinni$my zdac¢
sobie sprawe z »epidemii«, bedacej skutkiem zmian $rodowiskowych
ispotecznych”. Badacze odnotowuja rowniez spory wzrost zachorowan
wsrdd coraz miodszych osdb, co pozostaje w kontrascie ze zmniejsze-
niem ryzyka $mierci z innych przyczyn'.

W 2013 r. amerykanskie pismo ,,New England Journal of Medicine”
opublikowato raport, ktéry wykazuje, ze na leczenie kazdego pacjenta
z demencja i opieke nad nim wydaje si¢ w USA okoto 50 tysi¢cy dolarow
rocznie’. Suma kosztow wynosi 200 milionow dolardéw rocznie, czyli dwa
razy wiecej niz koszt opieki nad pacjentami z chorobami serca i prawie
trzy razy tyle, ile pochlania leczenie 0s6b z nowotworami.

Rosénie takze odsetek 0s6b cierpigcych na zaburzenia nastroju i zabu-
rzenia lekowe, obnizajace jako$¢ zycia w podobnej mierze, co inne scho-
rzenia neurologiczne. Mniej wigcej co czwarta osoba w USA — ponad 26%
populacji — cierpi na mozliwa do zdiagnozowania chorobe psychiczna’.
Zaburzenia lgkowe dotykaja w USA ponad 40 milionéw 0sob, a prawie

10% populacji dorostych cierpi na zaburzenia nastroju, ktére wymagaja
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przyjmowania silnych lekow’. Depresja, dotykajaca co dziesiata osobe
na $wiecie (w tym co czwartg kobiete migdzy czterdziestym a sze$¢dzie-
sigtym rokiem zycia), stanowi obecnie najbardziej powszechny problem
zdrowotny, a odsetek chorych ro$nie w zawrotnym tempies.

Prozac i zoloft naleza do najcze$ciej przepisywanych lekow w Stanach
Zjednoczonych. Trzeba jednak pamigtaé, ze fagodza one jedynie objawy
depresji i nie wptywaja na przyczyny choroby, ktore czesto pozostajg igno-
rowane. Osoby z ci¢zkimi zaburzeniami psychicznymi, takimi jak choroba
afektywna dwubiegunowa i schizofrenia, umieraja $rednio o dwadziescia
pie¢ lat wezesniej niz ogot populacii®. (Dzieje si¢ tak miedzy innymi dla-
tego, ze chorzy czesciej siegaja po papierosy, alkohol i narkotyki, a choro-
bie psychicznej nierzadko towarzysza dolegliwos$ci zwigzane z otyloscig.)

Bole glowy i migreny to typowe zaburzenia systemu nerwowego
— prawie potowa populacji dorostych zmaga si¢ z bolem glowy przy-
najmniej raz w miesigcu. To wigcej niz niedogodnos¢; bol gtlowy wigze
si¢ z obnizeniem sprawnosci, cierpieniem, pogorszeniem jako$ci zycia
i stratami finansowymi’. Zwykle wydaje nam sie, ze bol gtowy to ghup-
stwo, szczegodlnie ze jest wiele niedrogich lekow dostepnych bez recepty
(np. aspiryna, paracetamol, ibuprofen), ale wedtug danych National Pain
Foundation, w Stanach Zjednoczonych z powodu bolu glowy pracow-
nicy opuszczaja ponad 160 miliondéw dni roboczych rocznie, a wydatki
na leczenie wynosza okoto 30 miliardow dolarow®.

Stwardnienie rozsiane, ci¢zka choroba autoimmunologiczna uktadu
nerwowego, dotyka obecnie dwoch i p6t miliona 0séb na $wiecie, w tym
okoto p6t miliona w Stanach Zjednoczonych, a liczba zachorowan stale
sie zwieksza’. Sredni koszt leczenia jednego pacjenta ze stwardnieniem
rozsianym przekracza 1,2 miliona dolarow'’. Medycyna konwencjonalna
na razie nie przewiduje skutecznej terapii.

Jest jeszcze autyzm, ktéry w ciggu ostatnich 15 lat wystepowal sie-
dem-—osiem razy cze$ciej niz wczesniej, stanowiac prawdziwa wspotczesng

epidemie'’.
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Oczywiscie badania i leczenie schorzen neurologicznych pochtaniajg
setki milionéw dolaréw, ale postepy sa nikte.

A teraz dobra wiadomo$¢: w wielu instytucjach §wiatowej rangi roz-
wija si¢ nowa dziedzina wiedzy, ktora wskazuje, ze na zdrowie, a wigc
ina choroby mozgu, w znacznym stopniu wptywa stan przewodu pokar-
mowego. Wlasnie tak — to, co dzieje si¢ w jelitach, decyduje o ryzyku
zapadnigcia na choroby neurologiczne. Zdaj¢ sobie sprawe, ze trudno
to pojac. Gdyby zapytac lekarzy o lek na autyzm, stwardnienie rozsiane,
depresj¢ czy demencjg, roztozyliby rece i powiedzieli, ze co$ takiego nie
istnieje — 1 moze si¢ nigdy nie pojawic.

Tu rozchodza si¢ moje drogi z wigkszoscig kolegoéw po fachu, cho¢ na
szczescie nie ze wszystkimi. Neurologow uczy si¢ o ukladzie nerwowym,
a szczegodlnie o mdzgu, w bardzo krétkowzroczny sposdb. Mimowolnie
zaczynamy postrzega¢ inne uklady, w tym przewdd pokarmowy, jako
niezwigzane z moézgiem. W koncu gdy boli nas brzuch, nie idziemy do
kardiologa ani neurologa. Cata branza medyczna dzieli si¢ na dyscypliny
zwigzane z poszczegdlnymi cze¢dciami ciata czy ukladami. Wigkszo$¢ moich
kolegdéw uznataby, ze problemy jelit dotycza po prostu jelit i niczego wiecej.

Zgodnie z dzisiejszym stanem wiedzy taka perspektywa jest jednak
nie do przyjecia. To, co si¢ dzieje w ukladzie trawiennym i w mozgu, jest
$cisle powiazane, a stan jelit i ich biocenoza — liczne mikroorganizmy,
szczegodlnie bakterie — maja ogromny wplyw na nasze samopoczucie

i zdrowie psychiczne.

POZNAJ SWOJ MIKROBIOM

Zawsze nas uczono, ze bakterie niosg $mier¢. Przeciez w latach 1347-1352
dzuma zmiotla z powierzchni ziemi jedna trzecig europejskiej populacji,
a niektdre infekcje bakteryjne nadal sg zabojcze. Czas jednak przyjaé do
wiadomosci, Ze bakterie pelnig tez inng rolg. Niektore nie sg szkodliwe

ani grozne, tylko niezbe¢dne do zycia.
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Hipokrates, grecki lekarz i ojciec wspolczesnej medycyny, juz w trze-
cim wieku przed naszg erg stwierdzil, ze wszystkie choroby zaczynaja si¢
w jelicie grubym. Byto to na dlugo przed tym, zanim cywilizacja znalazia
jakikolwiek dowod czy racjonalng teori¢ wyjasniajaca te idee. Ludzie nie
mieli pojecia, ze istniejg bakterie, do konca XVII wieku, kiedy to Antoni
van Leeuwenhoek, holenderski przedsi¢ebiorca i przyrodnik, zaobserwowat
bakterie prochnicy pod wiasnorgcznie skonstruowanym mikroskopem,
odkrywajac zycie organizmow, ktore nazwal ,,animalculae”. Van Lee-
uwenhoeka uznaje si¢ za ojca mikrobiologii.

W XIX wieku rosyjski biolog i laureat nagrody Nobla Ilia Miecz-
nikow wskazal na zaskakujaco bezposredni zwigzek migdzy dtugoscig
ludzkiego zycia a rownowaga bakteryjna w organizmie, potwierdzajac,
ze ,,$mier¢ zaczyna si¢ w jelicie grubym”. Jego odkrycie przypadlo na
czasy, gdy w celach leczniczych stosowano jeszcze upuszczanie krwi. Od
tamtej pory naukowcy coraz czgsciej przyznaja, ze niezdrowe jelita to
zrédio az 90% chordb znanych ludzkosci. My juz z pewnoscia mozemy
powiedzieé, ze zaréwno choroba, jak i zdrowie bierze si¢ z jelit. Miecz-
nikow stwierdzit tez, ze dobrych bakterii musi by¢ wiecej niz ztych.
Niestety u wigekszosci ludzi wystepuje nadmiar bakterii patogennych,
ginie za$ roznorodno$¢ mikrobiologiczna. Nic dziwnego, ze tylu z nas
cierpi na choroby moézgu.

Gdyby Miecznikow zyt w naszych czasach, mogtby wzigé udziat
w rewolucji medycznej, ktora chciat zapoczatkowac¢ w XIX wieku, a ktora
wreszcie nadeszla.

Ludzkie ciato zasiedla mnostwo mikroorganizméw, a ich liczba
dziesieciokrotnie przewyzsza liczbe naszych wiasnych komoérek (na
szczescie nasze komorki sg o wiele wigksze, wigc mikroby nie waza
dziesi¢¢ razy wigcej od nas!).

Na wszystkich wewnetrznych 1 zewngtrznych powlokach naszego
ciala, w jamie ustnej, w nosie, uszach, jelitach, genitaliach i na kaz-

dym centymetrze skory zyje w sumie okoto stu biliondéw stworzen
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niewidocznych gotym okiem. Gdybysmy mogli je zgromadzi¢ w jednym
miejscu, zmie$cityby si¢ w szklance. Badacze wyr6znili do tej pory okoto
dziesigciu tysiecy gatunkéw bakterii, a kazdy z nich ma unikatowe DNA,
co daje ponad osiem milionéw genow. Inaczej méwiac, na kazdy ludzki
gen przypada przynajmniej 360 gendw bakterii'’. Wiekszo$¢ mikrobow
zasiedla uklad pokarmowy, wsrod nich takze grzyby i wirusy, jednak
dominujg szczepy bakteryjne, pod kazdym wzgledem wspierajace nasze
zdrowie. LLudzki organizm komunikuje si¢ z tymi drobnoustrojami,
takze na poziomie genetycznym.

Ten ztozony wewnetrzny ekosystem i jego profil genetyczny nazy-
wamy mikrobiomem, od greckiego mikros — maty i bios — zycie. ,,Biom”
za$ to zbiorowisko roslin i zwierzat zamieszkujace jednorodny pod
wzgledem biologicznym obszar — w tym wypadku organizm czlowieka.
Chociaz w ludzkim genomie wystepujg tylko niewielkie indywidualne
réznice, odpowiadajace za kolor wlosow czy grupe krwi, to mikrobiom
przewodu pokarmowego nawet u identycznych blizniat rozni si¢ zasad-
niczo. Wiodace badania medyczne potwierdzaja, ze stan mikrobiomu
ma kluczowe znaczenie dla ludzkiego zdrowia. W takim stopniu wplywa
na to, czy w dojrzatym wieku zachowamy dobrg forme, ze powinniSmy
go uznac za odrgbny organ. Przez ostatnie dwa miliony lat mikrobiom
przeszedt ogromna przemiang. WyksztalciliSmy bliski, symbiotyczny
zwigzek z mikroskopijnymi mieszkancami naszego ukladu pokarmo-
wego, bioracymi aktywny udzial w ewolucji rodzaju ludzkiego. Mikroby
zreszta pojawily si¢ na tej planecie miliardy lat przed nami. Przechodzity
one liczne przemiany, dostosowujac si¢ do srodowiska powstajacego
w ludzkim ciele. Nawet ekspresja naszych genéw w pewnym stopniu
pozostaje pod wplywem bakterii i innych mikroorganizmow, ktore w nas
zamieszkuja.

Donioste znaczenie mikrobiomu sktonito amerykanskie Panstwowe
Instytuty Zdrowia (National Institutes of Health) do uruchomienia

w 2008 r. Human Microbiome Project, bedacego kontynuacja programu

8 | UWAGA! MAMY TOWARZYSTWO



badawczego Human Genome Project’’. Znamienici naukowey chca
odkry¢, jaki wplyw majg zmiany mikrobiomu na zdrowie czlowieka
i przeciwnie, na rozwoj chordb. Badaja tez, w jaki sposdb mozna wyko-
rzystac te informacje w walce z najwigkszymi problemami zdrowotnymi.
Chociaz projekt obejmuje rozne cz¢sci ludzkiego ciala zasiedlone przez
drobnoustroje, migdzy innymi skére, badania w gtdwnej mierze dotycza
jelit, zamieszkiwanych przez wickszo$¢ mikrobow i stanowigcych, jak
si¢ wkrotce okaze, swoiste centrum ludzkiej fizjologii.

Nie da si¢ zaprzeczy¢, ze mikroorganizmy zasiedlajace jelita biorg
udzial w rozmaitych procesach fizjologicznych. Wspomagajg dzialanie
uktadu odpornosciowego i detoksykacj¢, reaguja na stany zapalne,
reguluja produkcje neurotransmiteréw i witamin oraz wchtanianie
sktadnikow odzywczych, sygnalizuja gtod lub sytos¢, przetwarzaja
weglowodany 1 ttuszcze. Od przebiegu tych procesow moze zalezec
wystgpowanie alergii, astmy, ADHD, nowotworow, cukrzycy i demen-
¢ji. Mikrobiom wptywa na nastroj, sprawnos¢ seksualng, metabolizm,
odpornos¢, a nawet na postrzeganie swiata i jasnos¢ myslenia. Dzigki
niemu jesteSmy grubi lub chudzi, energiczni badz ospali. Po prostu
samopoczucie — psychiczne i fizyczne — zalezy od stanu mikrobiomu.
Czy jest zdrowy i1 dominujg w nim przyjazne nam, ,,dobre” bakterie?
Czy szwankuje z powodu nadmiaru bakterii ,,ztych”?

Chyba nie ma w ludzkim ciele systemu bardziej czulego na zmiany
kondycji bakterii jelitowych niz centralny uktad nerwowy, a szczego6lnie
moézg. W 2014r. Amerykanski Instytut Zdrowia Psychicznego wydat
ponad milion dolaréw na program badan komunikacji mikrobiomu
z mozgiem'*. Chociaz utrzymanie zdrowego mikrobiomu zalezy od
wielu czynnikow, w dzisiejszych czasach wcale nie jest takie trudne.
Nie musicie sami szuka¢ sposobu, wszystkie zalecenia znajduja si¢
w tej ksigzce.

Bytem $wiadkiem niezwyklych metamorfoz spowodowanych pro-

stymi zmianami w diecie, a tylko czasem agresywniejszymi metodami
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leczenia, majacymi na celu przywrodcenie korzystnego mikrobiomu.
Znam przyktad cztowieka z tak cigzka postacia stwardnienia rozsianego,
ze poruszal si¢ na wozku inwalidzkim i musiat korzysta¢ z cewnika.
Po terapii nie tylko zrezygnowal z cewnikowania i odzyskat zdolnos¢
samodzielnego poruszania si¢, lecz choroba cofneta si¢ catkowicie.
Z kolei cierpiacy na autyzm dwunastoletni Jason ledwo radzit sobie
z méwieniem petnymi zdaniami. W pigtym rozdziale przeczytacie, jak
zmienit si¢ jego stan po zastosowaniu intensywnej kuracji probiotykami.
Przedstawie wam liczne historie chorych dotknietych trudnymi przy-
padtosciami (od chronicznego bolu, zmeczenia i depresji do powaznych
schorzen jelita grubego i chor6b autoimmunologicznych), ktorzy po
zastosowaniu terapii doswiadczyli catkowitego zaniku objawéw. Dostali
drugg szansg, a ich zycie zyskato nowa jako$¢. Niektérzy porzucili mysli
0 samobojstwie 1 pierwszy raz poczuli rado$¢ z zycia i przyptyw sit
witalnych. Nie sg to odosobnione przypadki, cho¢ moga by¢ postrze-
gane jako cuda. Codziennie jestem $wiadkiem takich cudow i wiem, ze
kazdy moze poprawi¢ zdrowie swojego mozgu poprzez przywrocenie
réwnowagi flory bakteryjnej jelit. W tej ksigzce thumaczg, jak to zrobic.

Nie kazdy cierpi na powazne schorzenia, wymagajace przyjmowania
lekéw lub intensywnej terapii. Jednak u niektorych z nas niewlasciwe
funkcjonowanie mikrobiomu bywa przyczyng silnych bolow glowy,
niepokoju, negatywnego podejs$cia do zycia czy zaburzen koncentracji.
Na podstawie badan klinicznych i laboratoryjnych oraz wyjatkowych
wynikow kuracji, ktére widywatem lub o ktorych styszatem na konfe-
rencjach medycznych przyciagajacych najlepszych lekarzy i naukow-
cow z calego $wiata, przekazg wam swoja wiedzg i podam sposoby jej
wykorzystania. Przedstawi¢ tez praktyczne i przystepne wskazowki, jak
przywro6cic¢ zdrowie jelitom i polepszy¢ sprawno$¢ mozgu, by cieszyc¢ si¢
diugim i udanym zyciem jeszcze przez wiele lat. Korzysci jest jeszcze

wigcej. Nowa wiedza moze pomodc w nast¢pujacych przypadtosciach:
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ADHD

astma

autyzm

alergie 1 nietolerancje pokarmowe

chroniczne zmegczenie

zaburzenia nastroju, w tym depresja i niepokoj
cukrzyca oraz nadmierny apetyt na cukier i weglowodany
nadwaga 1 otylos$¢, a takze problem z utratg wagi
klopoty z pamigcia i koncentracja

przewlekle zaparcia lub biegunki

czeste infekcje 1 przezigbienia

schorzenia jelit, w tym celiakia, zespot jelita drazliwego i choroba
Crohna

bezsennos¢

bolesne zapalenia stawdw 1 artretyzm

wysokie ci$nienie krwi

miazdzyca

przewlekle grzybice

problemy ze skora, takie jak tradzik i egzema

nie$wiezy oddech, choroby dzigsel i problemy z z¢gbami
zespOl Tourette’a

dokuczliwe objawy przy miesigczkowaniu i menopauzie

oraz wielu innych.

Ta wiedza moze pomodc dostownie w kazdej chorobie zwyrodnie-

niowej lub stanie zapalnym.

Na stronach tej ksigzki bedziemy odkrywac, skad si¢ bierze zdrowy

mikrobiom i co sprawia, ze dobrym bakteriom psuje si¢ charakter. Na

stronie 16 znajduje si¢ quiz, ktéry pokazuje, jakie czynniki i okolicznosci

wplywajg bezposrednio na stan i funkcjonowanie mikrobiomu. Szybko

sie zorientujecie, ze bardzo istotne jest to, co jemy.
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JESTES TYM, CO JESZ

Mysél, ze jedzenie stanowi najwazniejszg zmienng wérodd czynnikow ksztat-
tujacych nasze zdrowie, nie jest nowa. Juz wieki temu mawiano: niech
pozywienie bedzie lekarstwem, a lekarstwo poZywieniem15. Kazdy moze
odmieni¢ stan swojego mikrobiomu — a zarazem wiasne zdrowie i los —
dzigki odpowiedniej diecie.

Nie tak dawno przeprowadzilem wywiad z Alessio Fasano, profeso-
rem Harvard Medical School i dyrektorem oddziatu gastroenterologii
izywienia dzieci w Massachusetts General Hospital. To swiatowej stawy
specjalista w dziedzinie badan mikrobiomu. Rozmawiali$my o czynni-
kach zmieniajacych florg jelitowa. Fasano stwierdzil jasno, ze najwickszy
wplyw na zdrowie i roznorodnos¢ flory bakteryjnej ma jedzenie. To, co
wktadamy do ust, stanowi najwigksze wyzwanie dla naszego genomu
i mikrobiomu.

Co6z za dobitne potwierdzenie tezy, ze zywno$¢ ma znaczenie, 1 to
o wiele wigksze niz inne czynniki srodowiskowe (na ktére zreszta mozemy
nie mie¢ wplywu).

Jak pisatem w poprzedniej ksigzce Grain Brain. ZboZowa glowa,
dwa kluczowe mechanizmy powodujace degeneracje mozgu to prze-
wlekly stan zapalny i dziatanie wolnych rodnikow, ktore mozemy uznaé
za produkt uboczny procesu zapalnego, powodujacy ,,korozje” tkanek.
Idea zawarta w Grain Brain. Zbozowa glowa daje nowe spojrzenie na
te mechanizmy oraz na to, w jaki sposéb oddziatuja na nie bakterie
jelitowe 1 ogolna kondycja naszych jelit. Flora jelitowa ma $cisty zwigzek
ze stanami zapalnymi i z tym, czy potrafimy pokona¢ wolne rodniki.
Innymi stowy, stan mikrobiomu decyduje o tym, czy organizm potrafi
ugasi¢ pozar czy tez go podsyca.

Przewlekly stan zapalny i uszkodzenia spowodowane przez wolne
rodniki nalezg do najwazniejszych zagadnien we wspoétczesnej neurologii.
Jednak zaden lek nie bedzie nawet w potowie tak skuteczny, jak wlasciwa

dieta regenerujaca flor¢ bakteryjna jelit. Objasni¢ wam krok po kroku, na
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czym taka dieta polega. Na szcze¢s$cie bakterie zasiedlajace jelita doskonale
reaguja na terapie.

Dzigki zaleceniom zawartym w tej ksigzce kazdy z was moze odmienic¢
sposob funkcjonowania swojego organizmu, stymulowac¢ wzrost organi-
zmow wspomagajacych prace mozgu. Oto szes¢ filarow odpowiedniej diety:
prebiotyki, probiotyki, Zzywno$¢ fermentowana, niska zawarto$¢ weglowoda-
now, produkty bezglutenowe i zdrowe thuszcze. Opisze, jakie znaczenie ma
kazdy z tych czynnikow z punktu widzenia zdrowia mikrobiomu i mézgu.

Najwazniejsze, ze zastosowanie sie do wskazoéwek tu sformutowanych

przyniesie efekty juz po kilku tygodniach.

PRZYGOTUJ SIE

Nie mam cienia watpliwos$ci, ze godzac si¢ na proponowane zmiany,
mozemy zrewolucjonizowacé sposob leczenia chordb neurologicznych.
Trudno wyrazi¢, jaki to dla mnie zaszczyt, ze mogg przedstawic szero-
kiemu gronu odbiorcéw wszystkie niezwykle odkrycia, ktore pojawity
si¢ w literaturze medycznej. Wkrotce docenicie swoj mikrobiom w roli
najskuteczniejszego straznika zdrowia mozgu.

Zalecenia zebrane w tej ksigzce maja pomoc w leczeniu i zapobieganiu
schorzeniom moézgu, pokonywaniu ztego nastroju, niepokoju i depres;ji;
wzmacnianiu ukladu odpornos$ciowego i wyciszaniu reakcji autoimmu-
nologicznych; majg takze likwidowac¢ zaburzenia metabolizmu, takie jak
cukrzyca i otylo$é, ktore wplywaja na prace mozgu. Omoéwie aspekty zycia,
ktorych nawet nie podejrzewalibyscie o zwigzek ze zdrowiem mozgu.
Przeanalizuje bardzo istotng role historii waszych narodzin, Zywienia
i lekow przepisywanych w dziecinstwie, nawykow higienicznych (na
przyklad tego, czy uzywacie antybakteryjnych ptynow do rak). Wyjasnig,
czym roznig si¢ bakterie jelitowe u populacji zyjacych w réznych regio-
nach $wiata i jaki wptyw na te réznice ma sposob odzywiania. Opowiem,

czym zywili si¢ nasi przodkowie sprzed tysiecy lat i jak to si¢ ma do

Wstep | 13



najnowszych badan nad mikrobiomem. Wezmiemy pod uwage urbanizacje
—jak zmienita nasz wewnetrzny ekosystem? Czy w miejskich warunkach
sanitarnych spada nam odporno$¢? Ufam, ze te rozwazania okazg si¢ dla
was inspirujace i odkrywcze.

Wyjasni¢ znaczaca role zawartych w zywnosci prebiotykow — odzy-
wiajacych pozyteczne bakterie przewodu pokarmowego — korzystnie
oddziatujacych na zdrowie poprzez utrzymywanie rownowagi i r6znorod-
no$ci mikroflory jelitowej. Czosnek, topinambur, jicama, li§cie mniszka,
kapusta kiszona, kombucha czy kimchi poprawiaja ogdlny stan zdrowia,
a w szczegolnosci funkcjonowanie mozgu.

Probiotyki to coraz czestszy dodatek do produktéw spozywczych,
ktore mozna kupi¢ w zwyktych sklepach, ale warto przyjrzec si¢ im blizej
— szczegodlnie gdy natrafiamy na reklamy jedzenia ,,zdrowego dla jelit”.
Pomoge wam w tym, przedstawiajac wyniki badan i wskazujac, jak wybraé
najlepsze probiotyki.

Oczywiscie inne czynniki takze maja wplyw na stan naszego zdrowia.
Badajac wspolzaleznosé miedzy mikrobiomem a mozgiem, poznamy nowa
dziedzing medycyny — epigenetyke. Bada ona, jak nawyki zywieniowe,
¢wiczenia fizyczne, sen 1 sposoby radzenia sobie ze stresem wptywaja na
ekspresj¢ genow 1 oddziatujg posrednio i bezposrednio na zdrowie mozgu.
Przedstawig wam role¢ mitochondridow w chorobach moézgu z perspektywy
mikrobiomu. Mitochondria to niewielkie organella obecne prawie we
wszystkich komorkach organizmu, posiadajace wlasne DNA, odrgbne od
jadra komorkowego. Mitochondria stanowia wazny element omawianych
zaleznosci; majg one niezwykly zwiazek z mikrobiomem jelitowym.

W czesdci pierwszej 1 drugiej zaprezentuj¢ teoretyczne podstawy
programu naprawczego zawartego w czegsci trzeciej. Sporo informacji
podatem juz we wstgpie. Mam nadzieje, ze zachgcitem was do zglebiania
nowej dziedziny medycyny i do $wiezego spojrzenia na kwesti¢ zdrowia
mozgu. Czeka was jasniejsza, zdrowsza przysztosc.

Zaczynamy.



