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Dla Hipokratesa, ktory powiedziat ,Wszystkie chorob& .
zaczynajq sie w jelitach”.

Dla doktora Ignaza Philippa Semmelweisa (1818-1865),
ktory kwestionowat opinie profesoréw z wiederiskiego
szpitala AKH dotyczqce przyczyny gorqczki popotogo-
wej, bedqcej wéwczas gtowng przyczyng Smierci kobiet
na oddziatach potozniczych. Zanim odkryto istnienie
bakterii, Semmelweis stusznie uznat, Ze powodem wy-
sokiej umieralnosci jest brak zwyczaju mycia rgk mie-
dzy odbieraniem porodéw. Postanowit wprowadzic¢ ten
wymdég w odniesieniu do swoich pacjentek, uzyskujqc
obiecujqce rezultaty. Mimo to inni lekarze stanowczo

odrzucali takie praktyki.

Semmelweisa okrzyknieto wariatem, odestano do Buda-
pesztu, umieszczono w szpitalu psychiatrycznym i po-
bito na $mierd.

Pietnascie lat pézniej, gdy odkryto istnienie bakte-
rii, odkrycia doktora Semmelweisa zostaty udowodnio-
ne, a on sam zostat okrzykniety pionierem antyseptyki!
Niech spoczywa w pokoju.



Nauka opiera sie na doswiadczeniach,
na gotowosci do zmiany starych dogmatow,
na checi zobaczenia wszechswiata takim,
jaki naprawde jest. W zwiagzku z tym nauka
niekiedy wymaga odwagi — chocby takiej,

Zeby zakwestionowac dotychczasowy stan wiedzy.

- CARL SAGAN



WSTEP

NIECH ZYWNOSC
STANIE SIE TWOIM
LEKARSTWEM

niej wiecej rok temu trafita do mnie 62-letnia kobieta, ktora

od pieciu lat bezskutecznie zmagata sie z chorobg Parkinso-
na i rozpaczliwie potrzebowata pomocy. Zanim wystapity dolegliwo-
$ci, byta w doskonalym stanie - brata udziat w maratonach - ale
teraz doswiadczata silnego drzenia mieséni, ktére jest gtéwnym ob-
jawem choroby.

Leki, ktore przepisali kobiecie lekarze, nie pomagaty, a dolegliwo-
$ci sie nasilaty. Miata ktopoty z utrzymaniem réwnowagi i z trudem
chodzita. Podczas wizyty caly czas siedziala, nie potrafita wyrazi¢
zadnej emocji, a jej twarz przypominata maske. Méwita niesktad-
nie, urywanymi zdaniami, wiec przewaznie odzywat sie za niag maz.

Przeprowadzitem typowe badania krwi i opierajac si¢ na wy-
nikach, zalecitem pacjentce diete i suplementy. P6t roku pdzniej

moja asystentka przeprowadzita z pacjentka rozmowe telefoniczna
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i odnotowata pewng poprawe. Po roku od pierwszej wizyty wsze-
dtem do tego samego gabinetu, w ktérym sie spotkali$my.

Ujrzalem zupelnie inng osobe. Z poczatku odniostem wrazenie,
ze mam przed sobg jaka$ inng pacjentke. Uznalem, ze przypadkiem
pomylitem gabinety. To byta jednak ona. Usmiechata sie szeroko,
a jej rece nie drzaty. Maz kobiety na méj widok zerwat sie z krzesta
i mocno mnie uéciskat.

»Dziekuje, ze odzyskatem zone” - wykrztusit bliski ptaczu. ,,To
dziewczyna, z ktéra sie ozenitem. Znowu codziennie biega i nie moge
za nig nadazy¢!”

Niedlugo potem wszyscy plakaliémy i obejmowalismy sie,
a wdzieczna para serdecznie mi dziekowata. Zapewnilem ich, ze
nie jestem zadnym cudotwoérca. Przepisalem plan zywieniowy i su-
plementacyjny, a reszt¢ pracy kobieta wykonata sama. Moi niezréw-
nani pacjenci robia to kazdego dnia.

Niedawno inna moja pacjentka, tym razem licealistka, doswiad-
czyta podobnej niezwyklej przemiany. Byta imponujaca sportsmen-
ka, zanim nabawila sie zaburzen ruchu i objawdéw posturalnej
tachykardii ortostatycznej (ang. postural orthostatic tachycardia
syndrome - POTS), z powodu ktérej pacjenci dos§wiadczajg zawro-
tow glowy przy wstawaniu. Ta mloda kobieta poruszata sie wytacz-
nie z pomoca balkonika. Zdiagnozowano u niej takze zaburzenia
afektywne dwubiegunowe i obsesyjno-kompulsyjne. Byta nastolat-
ka, ktéra nie mogta juz dtuzej uczeszcza¢ do publicznej szkoty. Sil-
nie cierpiala fizycznie i emocjonalnie.

Podobnie jak w przypadku pacjentki z choroba Parkinsona na
podstawie wynikéw badan krwi przepisalem odpowiedni plan.
W ciaggu miesigca dziewczyna zaczela chodzi¢ o lasce, a jej cha-
otyczne zachowania ulegly ztagodzeniu. Po roku mogta juz odstawic¢

laske, wrécita do normalnej szkoly, a nawet grata w kilku druzynach
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sportowych. Zmiany byly diametralne. Czasami drobne objawy ob-
sesyjno-kompulsyjne powracaja, ale nawet tutaj doszto do wyraznej
poprawy. Ostatnio przeszta na diete marchewkowa - codziennie za-
jadala sie marchewka. Stwierdzitem, Ze taki rodzaj obsesji zupeinie
mi nie przeszkadza!

Spotkalem tez mezczyzne po trzydziestce, ktéry od wielu lat zma-
gal si¢ z uzaleznieniem od narkotykéw i alkoholu. W przesztosci
wielokrotnie odwiedzat liczne o$rodki i poddawat si¢ programom re-
habilitacyjnym, ale nic nie skutkowato. Miat problemy ze zdrowiem
psychicznym i nie byt w stanie utrzyma¢ pracy. Rodzina bardzo sie
martwila, Ze mezczyzna stanie sie kolejng ofiarg uzaleznienia. Jednak
podobnie jak moi pozostali pacjenci ten cztowiek zdotat odmieni¢ swo-
je zycie, stosujac mdj plan. Obecnie $wietuje juz kilka lat trzezwosci.

A co, jesli ci powiem, ze wszyscy wspomniani pacjenci stosowali
ten sam plan, o ktéorym dowiesz sie z tej ksigzki? Czy uwierzysz, ze
plan polegajacy na jedzeniu odpowiednich produktéw i suplemen-
tow moze skutecznie leczy¢ tak skrajnie rézne zaburzenia?

Co sie stanie, jesli powiem, Ze to nie tylko prawda, ale tez ze ci
wszyscy pacjenci w rzeczywisto$ci cierpieli na t¢ sama chorobeg,
ktora w kazdym przypadku dawala inne objawy? Przeprowadzo-
ne przeze mnie testy wykazaly, ze wspomniani pacjenci (i prawie
wszyscy, ktorych lecze) cierpieli na przepuszczalno$é jelit (zwane
tez zespolem nieszczelnego jelita) i dysbioze jelitowg — zaburzenie
mikrobiomu skutkujgce zachwianiem réwnowagi mikrobioty. Wia-
$nie to byto przyczynag ich dolegliwosci. Jezeli cierpisz na zamglenie
umystu, zmeczenie psychiczne, neurodegeneracje, ktopoty ze zdro-
wiem psychicznym, uzaleznienie czy jakiekolwiek inne zaburzenia
natury poznawczej, by¢ moze przyczyna jest ten sam ukryty problem.

Jak to mozliwe? Istnieje ogromny i niewiarygodnie ztozony sys-

tem komunikacji miedzy mikrobiota jelitowg a mézgiem. By¢ moze
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z poczatku bedzie ci trudno w to uwierzy¢, ale coraz wiecej dowo-
déw $wiadczy o tym, ze sterujq toba mikroby:.

W tej ksiazce szczegétowo przyjrzymy sie temu systemowi, ale
ujmujac to w skrocie, mikroby wysytaja do mézgu sygnalty mowia-
ce mu (czyli tobie), co ma mysle¢, jak ma sie czué, a nawet jak sie
ma zachowywaé. Za sprawg tych systemé6w mikrobiom wywotuje
choroby zwigzane z mézgiem, a nadto przyczynia sie do ksztatto-
wania osobowosci i stanéw emocjonalnych’. Jak sie wkroétce do-
wiesz, w przypadku zaburzenia réwnowagi mikrobiomu do wtadzy
dochodzg patogenne ,,zle bakterie”, ktére przejmujq kontrole nad
systemami komunikacji i zaczynaja decydowaé o twoim zyciu ze
szkoda dla ciebie.

W poprzedniej ksigzce pisatem, ze Hipokrates miat racje, twier-
dzac, ze wszelkie choroby zaczynaja sie w jelitach. Mimo to wiele
faktow, ktore poznatem podczas pracy nad obecna publikacja, mnie
zaskoczyto. Dotycza one gléwnie sposob6w, w jaki mikrobiom kon-
troluje nasz mézg. Hipokrates nie tylko nie mylil sie w kwestii jelit
jako poczatku wszelkich schorzen, ale uwazam wrecz, ze niemal
wszystkie problemy ze zdrowiem psychicznym, zachowaniem, oso-
bowo$cig i nawykami, a takze wszelkie choroby neurodegeneracyj-
ne majg swoj poczatek wlasnie w jelitach. W gruncie rzeczy reszte
tej ksigzki po$wiece na udowadnianie tej tezy.

Aby da¢ ci przedsmak zaskakujacych wynikéw badan, ktéry-
mi sie podziele, nadmienie, ze wiele czynnikéw wplywajacych na
ludzkie zachowania, ktore wczesniej uwazaliSmy za catkowicie nie-
zwigzane z ukladem pokarmowym, wyraznie si¢ z nim laczy. Na
przyktad ludzie od stuleci wierzyli, ze to fazy ksiezyca wptywaja
na nasze zachowanie, ale nigdy wczes$niej nie przypuszczaliSmy, ze
ma to zwigzek z mikrobiomem. Wielu ludzi traktuje teorie zwigza-

ne z ksigzycem jako zwykle przesady, ale przysiegam, ze w oddziale
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ratunkowym, w ktérym pracowalem jako lekarz, podczas pelni mie-
lismy wiecej pacjentéw. W noce pelni ksiezyca dochodzi do wiek-
szej liczby wypadkoéw drogowych?. Nawet pacjenci z zaburzeniem
dwubiegunowym afektywnym do$wiadczaja zmian nastroju pokry-
wajacych sie z fazami ksiezyca?.

Nigdy jednak nie rozumieli§my mechanizmu, ktéry odpowiada
za wplyw ksig¢zyca na nasze zachowanie. Niektorzy sadzili, ze ma
on zwigzek ze zmianami dotyczacymi snu?. To ma sens, prawda?
Niewyspani ludzie czesciej sg sprawcami wypadkdow. By¢ moze zme-
czeni pacjenci cierpigcy na zaburzenia dwubiegunowe afektywne
czesciej miewajq hustawki nastrojow.

Ale wlasciwie dlaczego ksiezyc wptywa na nasz sen? Okazuje sie,
ze mikrobiom ma swdj wlasny rytm dobowy! Niektore bakterie roz-
mnazaja si¢ o konkretnej porze doby. Bakterie oczywiscie nie widza
ksiezyca, ale jego grawitacja oddziatuje na nie (i na ich rytm dobowy)
podobnie jak na fale®. Jak si¢ przekonasz, zmiany w mikrobiomie —
nawet te wywolane przez ksiezyc — bezposrednio odbijajg sie na
naszym nastroju, zachowaniach, zdrowiu psychicznym i nie tylko.

Niestety zachodnia dieta i toksyczne $srodowisko — nie wspomi-
najac juz o obsesji na punkcie sterylizowania wszystkiego i zabijania
bakterii, ktorych potrzebujemy do zycia — spustoszyly nasz mikro-
biom. To wiaénie dlatego niemal kazdy pacjent, ktory sie do mnie
zglasza, cierpi na nieszczelno$c jelit i dysbioze. To takze dlatego je-
ste$my dzis§ §wiadkami tak wyraznego wzrostu liczby zachorowan
na choroby neurodegeneracyjne, zaburzenia psychiczne, uzaleznie-
nia i tym podobne.

Dobra wiadomo$¢ jest taka, ze zaczynajace sie w jelitach proble-
my psychiczne i neurologiczne mozna zatrzymacé, odwrocié i leczy¢,
a nawet im zapobiega¢. Podobnie jak pacjenci, o ktérych wspomi-

nalem, ty takze zauwazysz diametralng poprawe swoich funkcji
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poznawczych i zdrowia psychicznego, kiedy uda ci sie zbilansowaé
mikrobiom. Przekonasz sie woweczas, co sie dzieje, gdy jelita wysy-
laja do moézgu prawidltowe sygnaty. Rezultat to bystrzejszy umyst,
zdrowsze nawyki, lepsze samopoczucie i odwrécenie objawéw neu-
rodegeneracyjnych.

Niektére przedstawione tu przeze mnie informacje zapewne
beda dla ciebie szokiem. Prawde méwiac, sam bytem nimi zaszo-
kowany. Ta wiedza sktania do ponownego przemyslenia, kim je-
stedmy jako ludzie, dlaczego zachowujemy sie tak, a nie inaczej
i dlaczego czujemy to, co czujemy. Wierze jednak, ze mozna od-
nalez¢ olbrzymie poczucie wolnosci i spokoju, wiedzac, ze w duzej
mierze mozg stucha rozkazé6w mikrobiomu. Nie musimy czu¢ sie
winni ani wstydzi¢ sie naszego uzaleznienia czy zmian w maozgu.
Nic z tego nie jest nasza wina.

Nie jest tez nasza wing nie§wiadome zabijanie mikrobéw, ktérych
potrzebujemy do zachowania zdrowego mézgu. Po prostu udzielo-
no nam btednych informacji. Jak powiedziata Maya Angelou: ,,R6b,
co mozesz, az dowiesz sig, jak robic to lepiej, a wtedy réb to lepiej”.
Wierze, Ze robiles, co w twojej mocy. Kiedy przeczytasz te ksiazke, do-
wiesz sie, jak postepowac lepiej, i bedziesz mogl przejs¢ do praktyki.

W tej ksiazce w pierwszej kolejnosci zbadamy fascynujace me-
chanizmy, za pomocg ktérych mikrobiom kontroluje mézg. Potem
przekonamy sie, w jaki sposéb dysbioza i nieszczelne jelita moga
prowadzi¢ do typowych zaburzen pracy mézgu, takich jak uzalez-
nienie, problemy psychiczne i neurodegeneracja. Na koncu przed-
stawie dwa plany zywieniowe, z ktérych na podstawie osobistych
celéw wybierzesz jeden. Udziele ci wskazowek, jak sie odzywiag,
by zadba¢ o zbilansowany mikrobiom, a tym samym o bystry, peten
energii, zdrowy i prawidtowo funkcjonujacy mozg.

Czas zrobi¢ to lepiej! Zaczynajmy.



ROZDZIAL 1

NAS***E W MOZGU

XIX wieku jedna z najbardziej zajadlych ki6tni ,,celebrytow”
byt sp6r miedzy dwoma francuskimi chemikami: Louisem
Pasteurem i Antoine’em Béchampem (oraz jego kolega Claude’em
Bernardem). Prawdopodobnie styszates tylko o jednym z tych na-
ukowcdw, co znaczy, ze to on rzekomo wygrat ten spér. To praw-
da, ale to w zadnym stopniu nie daje nam petnego obrazu sytuacij.
Pasteur i Béchamp ktdcili sie o zarazki, zwane takze mikrobami
lub mikroorganizmami. Jak zapewne wiesz, to niewielkie zyjatka,
zbyt mate, by dato sie je zobaczy¢ golym okiem. Do tej grupy zali-
czamy wirusy, bakterie, archeony, grzyby i protisty. Obaj panowie
byli zgodni, Ze takie mikroby istnieja, cho¢ spierali sie, ktéry z nich
je odkryt i jaka role odgrywaja one w procesie fermentacji. Praw-
dziwa koscig niezgody byto jednak to, czy te mikroby, obiektywnie
rzecz biorac, sg dobre, czy zle.

Pasteur uwazal, i uznano to za fakt, ze mikroby sg zte. Opraco-
wat proces pasteryzacji, ktéry czesciowo sterylizowat mleko. Pro-
ces ten zabijat mikroby i sprawiat, ze mleko nadawato sie do picia.
Naukowiec ten poszedt jednak krok dalej i stwierdzit, ze mikroby
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wywotujq choroby, wiec ich zabijanie zawsze rozwigzuje problem.
Stwierdzenie to nazwano teoria zarazkéw i do dzi§ pozostaje ono
podstawa wspblczesnej zachodniej medycyny’.

Od czas6w Pasteura wlozono wiele wysitkéw w unicestwianie
zarazkow — czyli sterylizacje — w celu leczenia chordb i zapobiegania
im. Pomysl o ptynie do odkazania rak, ktéry zapewne nosisz przy
sobie, albo o antybiotykach, ktére przepisat ci lekarz. Jako spote-
czenstwo lubujemy sie w zabijaniu zarazkow. Naturalnie niektore
bakterie, takie jak E. coli czy Salmonella, to patogeny, ktore najlepiej
unicestwiaé¢. Mimo to teoria zarazkéw Pasteura byta tylko cze$cio-
wo stuszna, a jego rywal o tym wiedziat.

Béchamp argumentowal, ze wiekszo$¢ zarazkow sama w sobie
nie stanowi problemu. Przyczyniaja sie one do choréb tylko wtedy,
gdy srodowisko, w ktérym zyja, zostaje zaburzone, wskutek czego
gospodarz staje sie podatniejszy na chorobe. Innymi stowy, mikro-
by powoduja choroby tylko wtedy, gdy warunki panujace w organi-
zmie umozliwiaja im nadmierny rozrost. Béchamp wierzyt tez, ze
sterylizacja jest a) niewykonalna oraz b) niezwykle niebezpieczna.
Uwazat, ze drobnoustroje stanowia istotny element ludzkiego orga-
nizmu i wszystkich istot zywych?. Niestety argumenty Béchampa nie
zyskaly popularnosci (Pasteur byl btyskotliwym méwca, a w 1863
roku rzekomo zaskarbit sobie dozgonne wsparcie Napoleona III, gdy
sudowodnil”, Ze wino ,,psuje sie” w wyniku skazenia bakteriami).

Dzieki zainicjowanemu w 2007 roku i trwajgcemu 10 lat pro-
gramowi Human Microbiome Projet wiemy, ze to Béchamp, a nie
Pasteur, miat racj¢. Kazdego dnia odkrywamy nowe zaskakuja-
ce fakty na temat liczby drobnoustrojéw zyjacych w nas i wokoét
nas, nie wspominajac o niezliczonych skomplikowanych mechani-
zmach, z pomocg ktérych wptywaja one na zdrowie i zachowanie

swoich gospodarzy, czyli nas. Sktadajace si¢ na tak zwany holobiont
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drobnoustroje na naszym ciele i wewnatrz niego zyja gtéwnie w je-
litach. Zwykle okreslamy je mianem mikrobiomu. Jednak wiele in-
nych obszaréw ciata takze ma sw6j wtasny mikrobiom.

Wszystkie te mikroorganizmy sa nieodtaczng czescia nas. Na
podstawie wiedzy o holobioncie powinni$§my sie na nowo zasta-
nowi¢, kim lub czym w istocie jest cztowiek. Czy jesteSmy po-
jedynczymi istotami, czy moze symbiotycznymi spoteczno$ciami
ztozonymi z ludzkich komdrek i drobnoustrojéw? Jezeli wierzysz
w te pierwszg wersje, mam nadzieje, ze po przeczytaniu ksigzki
zmienisz zdanie. Wlasciwie chciatbym, zeby$ zmienit wiele swo-

ich przekonan.

HOLOBIONT

Najpierw przyjrzyjmy si¢ liczbom. Wiemy juz, ze mniej wigcej poto-
wa komoérek w naszym organizmie nalezy do nas, a reszta do drob-
noustrojow>.

Bakterie stanowia okoto jednej trzeciej masy ciala czlowieka,
tworzac w jego organizmie najwiekszy rozproszony uktad narzadéow,
ktory jest co najmniej tak samo metabolicznie aktywny jak watroba.
Sam mikrobiom jelitowy zawiera nie mniej niz sto bilion6w bakte-
rii nalezacych do co najmniej dziesieciu tysiecy réznych gatunkéow,
a do tego dochodzi wcigz nieustalona liczba wiruséw, grzybéw i in-
nych drobnoustrojéw.

Mamy réwniez biom jamy ustnej, liczacy siedemset gatunkéw
bakterii, oraz biom skdry, na ktoéry sklada sie tysiac réznych ga-
tunkéw. Bakterie zyjg we wszystkich fragmentach naszego ciata
majacych kontakt ze §wiatem zewnetrznym. Mowa tu o ptucach,
przewodach mlecznych, pochwie, macicy, moczowodzie i prostacie.
Kazda z tych czesci ciala ma wlasny mikrobiom. Lacznie wszystkie
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te mikroby zawieraja ponad trzy miliony genéw, podczas gdy ludzki
genom posiada ich zaledwie dwadziescia trzy tysiace.

Tak, masz w sobie znacznie wiecej gendéw bakterii niz ludzkich.
Jezeli cho¢ trocheg cig to przeraza, uprzedzam, ze to dopiero wierz-
chotek gory lodowej. Posiadamy obecnie dowody, ze bakterie zyja
w czg$ciach naszego ciata dotychczas uznawanych za sterylne. Moz-
na je na przyklad znalez¢ w zdrowej ludzkiej krwi?, a niedawno od-
krylismy, ze mdzg tez posiada wlasny mikrobiom.

To prawda, naukowcy odkryli bakterie w zdrowych mézgach lu-
dzi i myszy. Co ciekawe, bakterie odkryte w mézgu naleza do gatun-
ku powszechnie wystepujacego w jelitach®. Rodzi to pytanie - czy te
bakterie zawsze zamieszkiwaty nasze mozgi, czy tez przewedrowaty
tam z jelit? Wiecej na ten temat pézniej.

Jak widzisz, wyrazenie ,nas***e w mozgu”, ktérego uzylem
w tytule tego rozdziatu, wcale nie mialo by¢ obelga. Mowie do-
stownie. Nie tylko mamy bakterie w mézgu, ale tez mikroby zyja-
ce w jelitach i pozostatych czeéciach naszego ciata w duzej mierze
decyduja o tym, co sie w tym moézgu dzieje. Z tej ksigzki dowiesz
sig, ze wspomniane mikroby nie tylko zyja w naszych jelitach, krwi
czy mozgu, lecz takze w wysokim stopniu nas kontroluja, odgry-
wajac nieproporcjonalnie duza role w rozwoju naszej osobowosci,
sposobu myslenia, odczuwania, zachowania, gustéw kulinarnych,
a takze podatnos$ci na uzaleznienia, choroby psychiczne czy ulega-
nie neurodegeneracji. Jezeli sadzisz, ze przesadzam, to zapewniam
cie, ze tak nie jest.

Nasi jelitowi przyjaciele nie sg wcale tacy najgorsi i okazuje sie,
ze (tu obale kolejny mit) nie tylko pomagaja w trawieniu pokarmu,
ale i robig dla nas znacznie wiecej. Nawet jezeli mowa o trawieniu,
niektdre gatunki bakterii sg wysoce wyspecjalizowane. Na przyktad
jedne z nich rozktadajg skrobie, a inne dokonuja fermentacji biatek.
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Nastepnie dostarczaja witaminy, mineraty i biatka doktadnie w te
miejsca, w ktérych sg potrzebne.

Opowiem szczegélowo, jak twoi jelitowi przyjaciele koordynujg
prace uktadu endokrynnego (hormonalnego), nerwowego (w tym
moézgu) i odpornosci swoistej. O$ jelita-modzg to dwukierunkowy
kanat komunikacji mi¢dzy mikrobiomem a wspomnianymi trzema
waznymi uktadami, ktére sg ze sobg $ci§le powigzane®.

Za posrednictwem osi jelita-m6zg mikrobiom odgrywa role gtéw-
nego edukatora i opiekuna uktadu odpornosciowego. Gdy cokolwiek
z otoczenia przenika do ciala, twoi jelitowi przyjaciele wysytaja kon-
kretne wiadomo$ci nakazujace uktadowi odpornosciowemu atak
(kiedy obce ciato jest nieznane i moze stanowi¢ zagrozenie albo je-
§li jest juz znanym zagrozeniem) albo zignorowanie intruza, ponie-
waz jest on juz znany i zostal uznany za nieszkodliwego. Sprzeczne
sygnaty moga jednak prowadzi¢ do wielu probleméw u gospodarza.

Ujmujac to nieco bardziej filozoficznie, mikrobiom pomaga na-
szemu uktadowi odporno$ciowemu odr6znié, co jest ,nami”, a co
sintruzem” oraz czy ten intruz stanowi zagrozenie i czy nalezy go
zaatakowacé. Czyz nie czyni to goszczacych w nas mikroorganizmow
(ktére decyduja o naszym zyciu) czeécig nas samych? To jednak
dygresja. ..

Niestety Béchampa uznano kiedy$ za szarlatana, a teoria za-
razkow przetrwata. To sprawito, ze nie tylko zignorowalismy ko-
losalne znaczenie halobiontu, ale tez zaczeli$my traktowaé zyjace
w nas mikroby, ktére nazywam jelitowymi przyjaciétmi, jako wro-
géw. Pozbawilis§my ich odpowiedniego pozywienia i niszczyliSmy je
przy uzyciu domowych §rodkéw czystosci, pestycydéw, antybioty-
kow i sterylizacji.

Zaptaciliémy za to straszliwg cene w postaci licznych epidemii
i kryzyséw zdrowotnych, z ktérymi musimy si¢ obecnie zmagac.
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Wiele napisano o przyczynach kryzyséw zwiazanych ze zdrowiem
psychicznym, o opioidach, o wyraznym wzroscie diagnoz dotycza-
cych autyzmu oraz zachorowan na choroby Parkinsona i Alzheime-
ra. W tej ksigzce pragne sie jednak skupi¢ na bezposrednim zwigzku
tych zdarzen z unicestwieniem naszego mikrobiomu. Jak wiele tat
temu ostrzegat Béchamp, zniszczylismy §rodowisko wewngtrzne na-
szego organizmu, a mozg placi za to wysoka cene. Wielkie dzieki,
Louis.

DYSBIOZA POD INNA NAZWA

Co zatem doktadnie miat na mysli Béchamp, méwigc o ,$rodo-
wisku”? Zatrzymajmy sie na chwile i nadajmy mu inng nazwe,
ktora by¢ moze tatwiej rozpoznasz: ,,ekologia”. W Oxford English
Dictionary termin ,,ekologia” oznacza galaz biologii zajmujaca sie
relacjami taczacymi poszczegélne organizmy oraz ich otoczenie.
Kojarzy sie to z tropikalnym lasem deszczowym, nieprawdaz?
Jeden organizm jest uzalezniony od innego, niewazne, czy mo-
wimy o ro$linie, owadzie, grzybie, ptaku czy ssaku. Wszystkie te
stworzenia sg ze sobg powigzane w tym niepowtarzalnym miej-
scu. To wtasnie mial na mysli Béchamp, méwiac o organizmie
jako o ,,sSrodowisku”.

Jakie wiec konkretnie warunki ekologiczne panujgce w jelitach
sprawily, ze staliémy sie bardziej narazeni na choroby? Wiemy juz,
ze zdrowe srodowisko wewnetrzne, bedace podstawg dla prawidto-
wo funkcjonujacego mozgu, istnieje w stanie homeostazy. Zachodzi
tu stabilna réwnowaga miedzy wspélzaleznymi elementami - w tym
przypadku migdzy r6znymi gatunkami drobnoustrojéw a innymi
mikrobami.

Stowa kluczowe to ,stabilna” i ,wspdtzaleznymi”.



