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ROZDZIAt 1

PROBLEMY JELITOWE

Mozesz przypominaé wygladem i charakterem swoich rodzicéw
1 dziadkéw. By¢é moze mama przekazala ci w genach krecone
wlosy albo tak jak dziadek nie lubisz kolendry. Jednak w prze-
ciwiefistwie do genéw determinujacych typ wloséw lub upodo-
bania smakowe twdj mikrobiom nie jest mikrobiomem twoich
przodkéw, pokolefi ludzi zyjacych przed toba. R6zni si¢ nawet od
mikrobiomu twoich rodzicéw i dziadkéw. Flora bakteryjna jelit
w twolm organizmie zostala zmieniona prawie nie do poznania.

Zyjemy w XXI wicku i jeste$my $wiadkami niepokojacych
globalnych zmian klimatu: zakwaszenia oceanéw, zanikajacych
raf koralowych, cofania si¢ pokrywy lodowej na biegunach, eks-
tremalnych susz, pozaréw laséw i powodzi. To wszystko stanowi
cz¢S¢ Srodowiska naszej planety zmieniajacego si¢ pod wplywem
czlowieka.

Jesli ludzie potrafig oddzialywal na oceany i pokrywe lodows,
to czy moga wprowadzaé drastyczne zmiany w okolo o§miome-
trowym ekosystemie wlasnego przewodu pokarmowego? Podob-
na katastrofa Srodowiskowa wystepuje w naszym organizmie.
Wprawdzie nie ma tam huraganéw, ale dziatalnos§¢ czlowieka
dramatycznie przeksztalcila jego wewnetrzne srodowisko mi-
krobiologiczne — zmienilo si¢ miejsce bytowania drobnoustro-
jow, a ich toksyczne produkty uboczne moga zanieczyszczaé
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organizm. Bez popadania w przesad¢ mozna stwierdzié, ze
skutki tych zjawisk sg dla naszego ukladu pokarmowego réwnie
katastrofalne.

Mikrobiom wspdlczesnego czlowicka w matym stopniu przy-
pomina mikrobiom czlonkéw odizolowanych plemion prowa-
dzacych towiecko-zbieracki tryb zycia w Afryce czy Ameryce
Poludniowej. To nieliczni, ktérych sposéb zycia odzwierciedla
funkcjonowanie ludzi sprzed milionéw lat, niemajacych stycz-
noSci z antybiotykami ani innymi wspélczesnymi czynnikami
zaburzajacymi mikrobiom. Wlasnie u ludzi pierwotnych prowa-
dzacych tradycyjny styl zycia przetrwaly gatunki mikroorgani-
zméw, ktorych nam brakuje, podczas gdy zadomowily si¢ w nas
takie, jakich oni nie posiadaja. Wér6éd probleméw zdrowotnych
lowcow-zbieraczy praktycznie nie spotyka si¢ wrzodéw czy nad-
kwasoty zoladka, hemoroidéw, zaparé, zespolu jelita drazliwego,
choroby uchytkowej jelit, raka okr¢znicy 1 innych schorzen, ktére
powszechnie dotykajg wspélczesnych ludzi, a antropologowie na-
zywajg je chorobami cywilizacyjnymi.

Wraz z tysigcem pokolefi mieszkafncéw Ziemi mikroorga-
nizmy ewoluowaly, aby wspélistnie¢ z ludZmi, ich zywicielami,
w tak bardzo bliskiej 1 intymnej relacji, ze istniejg bakterie wy-
stepujgce wylacznie w przewodzie pokarmowym czlowieka. Nie
ma ich nigdzie na naszym globie — ani na mokradtach, ani pod
kamieniami, ani na wysypiskach $mieci, a jedynie w okolo o§mio-
metrowym przewodzie pokarmowym czlowieka. Odnalazly tu
rownowage i zamieszkaly na stale.

W ostatnich kilkudziesi¢ciu latach owa spokojna koegzysten-
cja doswiadczyla jednak powaznych zaklécen. Niektére gatun-
ki — nazywane przez mikrobiologéw znikajacym mikrobiomem
— zostaly utracone, pojawily si¢c nowe, a mikroby, ktorym zazwy-
czaj przypisujemy wing za infekcje, dominuja w mikrobiomie
wielu ludzi. U szokujaco duzej liczby ludzi mikroby osiedlity si¢
na calej dugosci ich przewodu pokarmowego, co doprowadzilo
do powstania infekeji — stanu zapalnego obejmujacego caly prze-
wo6d pokarmowy. Zmiana miejsca bytowania mikrobéw moze
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objawia¢ si¢ u czlowieka przewlekls 1 ucigzliwa wysypka skorna
lub depresja oporna na przepisywane przez lekarza antydepre-
santy, bo jej pierwotng przyczyn¢ stanowi to, co zyje 1 rozmnaza
si¢ w przewodzie pokarmowym.

Komfort wspdlczesnego zycia oddalil nas od surowej, zacigtej
walki, ktéra dominowala przez kilka milionéw lat. Nie nosimy
na sobie skor upolowanych zwierzat, lecz kupujemy ubrania i bu-
ty wyprodukowane w fabryce odleglej pare tysiecy kilometrow.
Migso pochodzi ze zwierzat poddanych ubojowi w zakladach
mig¢snych. Warzywa i owoce kupujemy zapakowane w plastiko-
we torebki lub serwowane w barze salatkowym. Nie zrywamy
ich z drzew czy krzewéw ani nie wykopujemy z ziemi. Dystans,
jaki dzieli nas od masarstwa i uprawy roslin, sprawil, ze zyjemy
w otoczeniu nieskazitelnie czystym, wyjalowionym, pelnym an-
tybiotykow i chemii przemystowe;.

Wygoda, handel zywnoscia, brak brudu pod paznokciami
przyczynily si¢ do wywolania masowej epidemii. Porody przez
cesarskie cigcie 1 zywienie niemowlat przetworzonymi produk-
tami doprowadzily do alergii pokarmowych, otylosci 1 choroby
uchylkowej jelit w p6Zniejszym wieku. Przy zapaleniu drég mo-
czowych czy zapaleniu ptuc podawane sg antybiotyki, co sprawia,
ze po kilku miesigcach lub latach pojawia si¢ wrzodziejace za-
palenie jelita grubego lub wystepuja zachowania kompulsywne.
Zywnoé¢ przechowywana w lodéwee, aby przediuzyé jej termin
przydatnosci do spozycia, zostaje pozbawiona bogatego wzrostu
mikroorganizmoéw, ktére pojawiajg si¢ naturalnie w produktach
fermentowanych. W rezultacie szerzg si¢ choroby tarczycy 1 tra-
dzik ré6zowaty.

Agencja rzadu federalnego Stanéw Zjednoczonych wchodza-
ca w sklad Deaprtamentu Zdrowia — Centers for Disease Con-
trol and Prevention (CDC), ktéra zajmowala si¢ przypadkami
dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego, zaobserwowala
w ciggu kilku ostatnich lat alarmujacy wzrost liczby chorych na
wrzodziejace zapalenie jelita grubego, przy czym tylko w latach

1999-2015 byl to wzrost o 50 procent. Rak okre¢znicy, niegdys
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choroba 0s6b w podesztym wieku, coraz cz¢sciej dotyka trzydzie-
sto-, czterdziesto- 1 pie¢dziesieciolatkow. To jedno z wielu zjawisk
sygnalizujacych dramatyczne pogorszenie stanu zdrowia ludzi,
powodowane prawdopodobnie zmianami mikrobiomu.

Lekarze na ogd! nie maja $wiadomosci tej epidemicznej sytuaciji
zdrowotnej, wige kontynuujg leczenie objawowe dysbiozy metodami
konwencjonalnymi: lekami przeciwbdélowymi i przeciwzapalnymi,
antydepresantami, statynami regulujacymi poziom cholesterolu,
zaleceniami dotyczgcymi unikania niektérych pokarméw albo
poszukuja péZnych objawéw choréb za pomoca takich badan jak
kolonoskopia, gdy zrédlo pozostaje nierozpoznane i nieleczone.
Nierozpoznanie dysbiozy i niepodj¢cie odpowiednich dziatah nie
tylko umozliwia rozwinigcie si¢ wrzodziejacego zapalenia jelita
grubego czy raka okre¢znicy, lecz takze sprzyja wystepowaniu in-
nych dlugofalowych probleméw ze zdrowiem.

ZAJRZYJMY DO JELITA CIENKIEGO

Zaburzenia mikrobiomu do§wiadczane przez wigkszo§¢ wspdl-
czesnych ludzi czgsto maja zwiazek z jelitem grubym, ostatnim
miejscem pozbywania si¢ niestrawionych resztek pozywienia.
U duzej liczby 0s6b problem ten wigkszy. Gdy szkodliwe gatun-
ki bakterii zdominujg jelito grube, zaczynaja przemieszczac si¢
do gbry, aby skolonizowac jelito cienkie 1 zajaé jego cz¢s¢ lub caly
okolo siedmiometrowy odcinek — od jelita kretego, przez jelito
czcze, az po dwunastnicg 1 zolgdek. Gdy jelito cienkie zostanie
zajgte, caly przewdd pokarmowy opanuja nieprzyjazne mikroby.
Tak wielka inwazja niesie powazne konsekwencje zdrowotne:
wickszg liczbe stanéw zapalnych w przewodzie pokarmowym
1 wigksza liczbg¢ drobnoustrojow chorobotwérczych — biliony mi-
krobéw, ktore zyja 1 gina, obcigzajac nasz organizm powigksza-
jaca sic iloscig toksycznych produktéw ubocznych.

Jelito cienkie bylo czym§ w rodzaju martwego pola w opiece
zdrowotnej, gléwnie z powodu braku dostgpu do niego. Podczas
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endoskopii gérnego odcinka przewodu pokarmowego gastroen-
terolog moze obejrzeé przelyk, zoladek i dwunastnicg, ale rzad-
ko udaje mu dotrzeé¢ w nizsze partie przewodu pokarmowego.
Ze wzgledu na wielo§¢ skretéw i dlugos$é narzadu dostepnosé
ogranicza si¢ zwykle do 1,2 metra, co sprawia, ze jelito cienkie
pozostaje niewidoczne. Podobnie podczas kolonoskopii: przy-
rzad o dlugosci niecalych dwéch metréw umozliwia obejrzenie
mniej wigcej pottorametrowego odcinka okreznicy az do katnicy,
krétkiego jelita Slepego wyznaczajacego poczatek okreznicy, ale
nie dalej. To oznacza, ze nie da si¢ obejrzec co najmniej szeSciu
metréw — a to wigcej niz dlugosé samochodu osobowego — jelita
cienkiego mi¢dzy dwunastnica a jelitem $lepym. To dotychczas
nierozwigzany problem w zlokalizowaniu Zrédla krwawienia
z jelita cienkiego — moze to by¢ niedost¢pne dwumilimetrowe
naczynie krwiono$ne, potozone 3,5 metra ponizej dwunastnicy
13,5 metra powyzej katnicy.

Przez wiele lat dysbioza byla uwazana za zjawisko zwigza-
ne wylacznie z okre¢znicg. Sklad flory bakteryjnej jelit zazwy-
czaj oceniano na podstawie probki kalu — odpadu, na ktérego
sklad w duzej mierze wplywa mikrobiom okre¢znicy. Okazuje
si¢ jednak, ze newralgicznym miejscem dla mikrobiomu jest je-
lito cienkie, ktére odgrywa gléwna rolg. Dysbiotyczne mikroby
z okreznicy przemieszczajace si¢ do jelita cienkiego stwarzaja
niebezpieczne sytuacje prowadzace do zespolu rozrostu bakte-
ryjnego jelita cienkiego (SIBO) 1 zespolu rozrostu grzybiczego
jelita cienkiego (SIFO): powigkszania si¢ liczby niepozadanych
gatunkéw bakterii 1 grzybéw, ktére namnozyly si¢ i skolonizo-
waly jelito cienkie.

Zespo6l SIBO zostal odkryty przed osiemdziesi¢gcioma laty.
Rozpoznawano go jedynie podczas badan odcinkéw jelita cien-
kiego usunietych chirurgicznie lub przy autopsji. Uznawano go
za schorzenie rzadkie, wyst¢pujace tylko u ludzi z powaznymi,
zagrazajacymi zyciu chorobami przewodu pokarmowego. Do-
stepnosé testow pozwalajgcych analizowal sktad wydychane-
go powietrza (szczegblowo omoéwie je w dalszej czesci ksigzki,
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pokazujgc mi¢gdzy innymi, jak samodzielnie wykonaé taki test
w domu) — metody sprawdzonej przez takich naukowcéw jak
ekspert zajmujacy si¢ SIBO doktor Mark Pimentel z Cedars-
-Sinai Medical Center w Los Angeles, umozliwiajacej lokalizo-
wanie mikrobéw w przewodzie pokarmowym — ulatwila iden-
tyfikacje SIBO, pokonujac ograniczenia zwigzane z badaniami
stolca i rozszerzajgc ich zakres. W ciggu ostatnich kilkunastu lat
badania wydychanego powietrza zmienily spojrzenie na SIBO:
dowiedziono, ze zespdl ten jest rozpowszechniony bardziej, niz
sadzono.

Zespot SIBO wystepuje juz tak powszechnie, ze liczba ludzi
nim dotkni¢tych przekracza rozmiar epidemii cukrzycy typu 2
i stanu przedcukrzycowego. Wszystko to dzieje si¢ na oczach le-
karzy, cho¢ nie trafia na pierwsze strony gazet i nie wspomina
si¢ o tym w szpitalach ani w pracowniczych programach ochrony
zdrowia. Jestem przekonany, ze SIBO jest wszechobecne 1 dotyka
wszystkich, niezaleznie od statusu spolecznego, miejsca zamiesz-
kania, plci, dochodéw czy wieku. Jesli chodzisz w butach 1 uzy-
wasz szczoteczki do z¢béw, to bardzo prawdopodobne, ze ten
problem dotyczy rowniez ciebie 1 ze negatywnie wplywa na twoje
zdrowie, utrudniajac ci codzienne funkcjonowanie i odbierajac
nadziej¢ na dobre samopoczucie.

Symptomy zespolu rozrostu bakteryjnego jelita cienkiego sg
rézne. Zaréwno SIBO, jak 1 SIFO — cho¢ w mniejszym stop-
niu — moga objawiac si¢ dyskomfortem lub bélem o charakterze
fibromialgii, parciem na stolec wraz z zespolem jelita drazliwego,
zaburzeniami snu, zespolem niespokojnych nég, kamica zoélcio-
wa, nietolerancjami i alergiami pokarmowymi, wysypkami skor-
nymi, izolacjg spoleczng i uczuciem nienawisci, leku lub przy-
gncbienia oraz setkami innych dolegliwosci fizycznych, a takze
zaburzef nastroju 1 emocji. Zaburzenia mikrobiologiczne moga
poglebiac cukrzyce typu 2, przyczyniaé si¢ do otylosci, napadéw
padaczkowych oraz choréb serca 1 autoimmunologicznych. Mogg
byé réwniez powodem codziennych dolegliwosci, takich jak le-
ki, egzema, bezsenno$¢, zaparcia oraz bolesne miesigczki. Coraz
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czeSciej pojawiajg sic dowody zwigzku miedzy nieréwnowagg
mikrobiologiczng a autyzmem 1 przedwczesnym miesigczkowa-
niem. Gdy nauczysz si¢ rozpoznawac jej sygnaly, zrozumiesz, ze
na problemy zdrowotne kazdego czlowieka trzeba patrze¢ przez
pryzmat tej powszechnej przypadlosci.

Badania usunictych chirurgicznie fragmentéw jelita cienkie-
go z SIBO wykazaly, ze obecno§¢ nadmiernej liczby niekorzyst-
nych gatunkéw bakterii w Scianie jelita, sporadycznie powodu-
jaca owrzodzenie (p¢knigcie blony §luzowej), ostabia zdolnosé
wchlaniania skladnikéw odzywezych przez kosmki jelitowe
1 zakléca proces trawienia, a to prowadzi do biegunek, poglebia-
jac uposledzenie wchianiania. Szczegdlnie czeste jest zaburzenie
trawienia tlhuszczoéw 1 bialek. Charakterystycznymi objawami tej
dolegliwosci sg §lady kropelek tluszczu w toalecie po wypréznie-
niu. To znak, ze te mikroorganizmy zablokowaly proces trawie-
nia tluszczu w jelicie cienkim. Te symptomy oméwic w dalsze;j
czesci ksigzki.

Bakterie 1 grzyby, podobnie jak ludzie, zyja i umierajg. Ale
ich wspéltowarzysze nie urzadzaja im pogrzebéw ani nie sta-
wiajg pomnikéw na ich grobach, a ich cykl zycia — w przeci-
wienstwie do kilkudziesieciu lat w przypadku ludzi — mierzy si¢
w godzinach lub dniach, co wskazuje na szybkie tempo rotacji.
Dokad zatem trafiajg produkty uboczne wytworzone przez bi-
liony mikroorganizméw bytujacych w przewodzie pokarmowym
czlowieka? Bez testamentéw i posiadlosci, w ktérych mozna si¢
osiedlié, niektdre pozostalosci drobnoustrojow sg przetwarzane
przez inne mikroorganizmy, cz¢$¢ jest metabolizowana przez
organizm czlowieka, kolejne trafiajg do toalety. W przypadku
dysbiozy pewne resztki przenikaja do krwiobiegu i sg transpor-
towane do innych cze¢sci ciata. W roku 2007 grupa francuskich
badaczy poinformowata o odkryciu zjawiska polegajacego na za-
lewie toksycznymi produktami rozpadu bakterii, ktéremu nadano
nazwe¢ endotoksemia metaboliczna. Okazala si¢ ona przyczyng
wielu wspolczesnych probleméw zdrowotnych, zwlaszcza wywo-
lywanych przez stany zapalne — cukrzycy typu 2, choréb serca
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czy neurodegeneracyjnych. Gléwnym czynnikiem powodujgcym
endotoksemig jest lipopolisacharyd (LPS). Pochodzi on ze $cian
komarkowych takich bakterii jak Escherichia coli oraz Klebsiella
bytujacych w okreznicy 1 znajdujacych si¢ w kale. Gdy te mikro-
organizmy ging, dochodzi do uwolnienia skladnikéw ich $cian
komoérkowych. Jesli réwnocze$nie zostala naruszona przez ga-
tunki patogenne integralno$¢ Scian jelita, LPS moze przenikac
przez zniszczong barier¢ do krwi. Konsekwencje endotoksemii
sg powazne szczeg6lnie wtedy, gdy szkodliwe mikroorganizmy
wypelniajg przewdd pokarmowy na calej jego dlugosci.

Poniewaz naczynia krwiono$ne odpowiedzialne za ukrwienie
ukladu pokarmowego odprowadzajg krew do zyly wrotnej pro-
wadzacej do watroby, to ten narzad jako pierwszy odbiera toksyny
mikrobiologiczne. Krew wyplywajaca z przewodu pokarmowego
z zespolem rozrostu bakteryjnego jelita cienkiego zawiera dzie-
sicciokrotnie wigcej LPS niz krew ze zdrowego przewodu pokar-
mowego. Po przejsciu przez watrobe toksyny trafiaja do krazenia
ogolnoustrojowego doprowadzajacego krew do innych narzadéw.
Zatem biliony bakterii 1 grzybéw obecnych w przewodzie pokar-
mowym maja wplyw na wszystkie nasze organy. To wyjasnia, na
przyklad, dlaczego namnazanie si¢ mikroorganizméw w przewo-
dzie pokarmowym moze powodowaé stan zapalny sttuszczonej
watroby, tradzik rézowaty na skorze, post¢pujacy zanik zdolnosci
poznawczych w demencji, nieustanne ruchy koficzyn w zespole
niespokojnych nég — a sa to zjawiska chorobowe wyste¢pujace da-
leko od mikrobiologicznych Zrédel. Wspélczesna medycyna radzi
sobie z mechanicznym usuwaniem zrédel zaburzen rytmu serca
1 fagodzeniem béléw migsniowo-stawowych zwigzanych z fibro-
mialgia, ale jest bezsilna w przypadku namnazania si¢ mikroor-
ganizmoéw 1 endotoksemii, ktére stanowig przyczyne pierwotng
badZ powdd nasilenia objawéw.

Nazwanie tych zaburzen zespotami SIBO lub SIFO jest w pew-
nym sensie bagatelizowaniem wywolywanych przez nie probleméw
zdrowotnych. Zamiast nazwy ,,rozrost bakteryjny jelita cienkiego”
nalezaloby okreslaé to jako ,rozrost bakteryjny”, poniewaz wplywa
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on na obszar ciala znacznie wigkszy niz tylko jelito cienkie. Podob-
nie jest z rozrostem grzybiczym, rzadziej wystgpujacym niz rozrost
bakteryjny (rozrostem grzybiczym zajmiemy si¢ w rozdziale 7).

BAKTERYJNA CHANDRA?

Od lat byto wiadomo, ze u okotfo jednej trzeciej ludzi cier-
pigcych na depresje — chorobe potencijalnie wyniszczajgca,
ktora czesto nie poddaje sig terapii farmakologicznej lekami
antydepresyjnymi — zaobserwowano czestsze wystepowanie
markerow stanow zapalnych, miedzy innymi biatka C-reaktyw-
nego (CRP - C-reactive protein). Co jednak moze by¢ zrédiem
stanu zapalnego, ktéry powoduje depresjg, a nie na przyktad
zaczerwienienie i obrzek kolan lub zapalenie ptuc? Ci sami lu-
dzie, u ktorych stwierdzono podwyzszony poziom markerow
standw zapalnych wraz z depresjg, okazujg sie najczesciej
odporni na leczenie antydepresantami.

W badaniach klinicznych osoby niecierpigce na depresje
przyjmowaly zastrzyki z endotoksyng LPS uzyskang ze $cian
komorkowych bakterii. W ciggu kilku godzin od przyjecia tego
sztucznego czynnika podwyzszajacego poziom LPS pojawiaty
sie u nich emocje charakterystyczne dla depresji: obnizenie
nastroju, lek, utrata motywaciji, brak zainteresowania codzien-
nymi czynnosciami, zaburzenie funkcji poznawczych. Badania
obrazowe funkcji mézgu wykazaty u nich obecnos¢ wszystkich
mozgowych objawow depresji. Nasuwa sie zatem wniosek nie
do podwazenia: produkty rozpadu bakterii, ktdre przenikajg do
uktadu krwionosnego, odgrywaja istotng role w powstawaniu
depresji, szczegolnie odmiany odpornej na leczenie konwen-
cjonalne. Trudno sie dziwi¢, ze to odkrycie zachecito branze
farmaceutyczng do podjgcia badan nad dodawaniem srodkow
przeciwzapalnych do konwencjonalnych lekow przeciwdepre-
syjnych w celu zablokowania dziatania niektorych z tych zrodet
standw zapalnych. Niestety, nie wzieto pod uwage przyczyny
stanow zapalnych, czyli czynnikdw zwigzanych z rozrostem
bakteryjnym, skupiajgc sie jedynie na leczeniu objawdw.

W tych obserwacjach zapomniano tez o tym, ze poza sy-
tuacjami, kiedy LPS jest bezposrednio wstrzykiwany do or-
ganizmu, jego staty wysoki poziom w krwiobiegu wielu osob



wynika z rozrostu bakteryjnego prowadzgcego do endotokse-
mii. Nalezy wiec sie zajg¢ rozwigzaniem problemu zaburzen
zdrowej zrownowazonej flory bakteryjnej i endotoksemii, czyli
podwyzszonego poziomu LPS, a nie skupianiem sie na kolej-
nych objawach.

Wielu z nas — réwniez i ja — uwazalo kiedys§ SIBO i SIFO za
niezbyt rozpowszechnione, a nawet rzadko wystepujace, lecz ba-
dania naukowe, rutynowe badania katu i domowe urzadzenia po-
zwalajace wykrywac rézne formy rozrostu bakteryjnego dostarczajg
dowodow, ze jest to dolegliwos¢ tak powszechna, jak zamawianie
recznikéw papierowych czy mieszanek piekarniczych w Amazonie.
Wprawdzie niewielu Amerykanéw sltyszalo o SIBO czy SIFO, lecz
na t¢ dolegliwos¢ skarzy si¢ kilkadziesiat milionéw ludzi. Wiadomo
juz, ze u 35-84 procent z 35 milionéw Amerykanéw zdiagnozo-
wano zespdl jelita drazliwego. Podobny odsetek ludzi nie zostal
poddany badaniom, ale robig dobra ming¢ do zlej gry, cierpigc na
stale parcie na stolec 1 wzdgcia z powodu SIBO. Co wigcej, by¢ moze
nawet 100 procent sposrdd 12 milionéw Amerykanéw z dolegliwo-
Sciami bolowymi i niepelnosprawnoscig zwigzang z fibromialgig
ma rozrost bakteryjny SIBO, podobnie jak wickszos¢ ludzi z zespo-
lem niespokojnych ndg, sttuszczona watroba, chorobg uchytkowa
jelita, réznymi nietolerancjami pokarmowymi, kamieniami z6lcio-
wymi, chorobami autoimmunologicznymi i neurodegeneracyjnymi
oraz cukrzycg typu 2. Rozrost bakteryjny SIBO wystepuje u okolo
polowy ze 150 milionéw doroslych Amerykanéw z nadwagg lub
otyloscig. Mniej wiccej co trzeci cierpigey na SIBO ma réwniez
SIFO. By¢ moze dolegliwosci te nie sg potworami jak z dawnych
opowiesci — postrachem, przed ktérym ludzie chowali si¢ w do-
mach — ale sg monstrum cywilizacyjnym, zamieszkujacym caly
przewdd pokarmowy czlowieka.

Gdy podsumujesz te liczby, przekonasz si¢, ze choé epidemia cu-
krzycy typu 2 i stanu przedcukrzycowego objeta juz ponad 100 mi-
lionéw Amerykandw, liczba oséb dotknigtych SIBO jest podobna



lub wigksza. Krytycy z pewnoscia beda podwazac te oszacowania,
ale dowody potwierdzaja, ze rozrost bakteryjny i rozrost grzybiczy
oraz powigzane z nimi schorzenia sg powszechne. Zdrowa flora
bakteryjna w jelitach wyst¢puje bardzo rzadko.

To wyzwanie dotyczy ochrony zdrowia na niespotykana do-
tychczas skale. Zapewne w twoim otoczeniu jest co najmniej jed-
na osoba z tymi dolegliwo$ciami. Trudno przecenic t¢ fal¢ zmian
w ludzkiej fizjologii i wspdlpracy z drobnoustrojami.

Nawet jesli nie masz SIBO czy SIFO, jest prawdopodobne —
a w zasadzie pewne — ze masz dysbioz¢. Powazne zaburzenia
wirod gatunkéw bakterii, a by¢ moze réwniez grzybéw zamiesz-
kujgcych okreznice weigz majg wplyw na twoje zdrowie, bez
wzgledu na to, czy regularnie si¢ wyprézniasz, czy do sukcesu na
tym polu potrzebujesz stosu czasopism.

W najgorszym wypadku poza wydzielaniem toksycznych sub-
stancji powstajacych wskutek rozkladu drobnoustroje sa w stanie
przenikac do organéw wewngtrznych, ktére nie sg ich wlasciwym
miejscem bytowania. Wybierz dowolny narzad, a znajdziesz
w nim bakterie, ktére wywolujg okreslone skutki zdrowotne.
Wiemy juz, ze bakterie, ktére zadomowily si¢ w takich miejscach,
jak drogi z6lciowe 1 pecherzyk zolciowy, odgrywajg istotng role
w powstawaniu kamieni z6lciowych. Bakterie wystepujace w nie-
oczekiwanych miejscach to zazwyczaj gatunki E. coli i inne na-
lezace do grup Pseudomonas i Enterococcus, na ogél spotykane
w okre¢znicy i kale.

Niekorzystne bakterie i grzyby znaleziono w t¢tnicach, gru-
czolach piersiowych, gruczole krokowym, a nawet w mézgu
czlowieka. Skutki zdrowotne tej inwazji drobnoustrojéw zacz¢to
zauwazac dopiero niedawno.

Podobnie jak bakterie, grzyby — Candida albicans, Candida gla-
brata czy Malassesia — moga obejmowac cala dlugos¢ przewodu
pokarmowego 1 uwalniac toksyczne produkty rozkladu, ktére s
roznoszone po calym organizmie. Grzybom udaje si¢ tez wydo-
staé z przewodu pokarmowego 1 osiedli¢ w innych miejscach.
To wyjasnia, dlaczego ludzie z rozrostem grzybiczym jelita cz¢sto



cierpig rowniez na infekcje grzybicze pach, gardia, przelyku, po-
chwy, pachwin czy mézgu.

Rozrost grzybiczy zostal zbadany mniej doktadnie niz rozrost
bakteryjny, okazuje si¢ jednak, ze jego konsekwencje zdrowotne
s3 powazniejsze, niz si¢ poczatkowo wydawalo. Ostatnie bada-
nia wykazaly, ze u ludzi, ktérzy zmarli na demencj¢ zwigzang
z alzheimerem, wykryto tkanke mézgowa zakazong grzybami.
Obserwacja ta, ktérg oméwimy w dalszej czesci ksigzki, jest
szczegblnie niepokojgca.

Nie jest to wlasciwie infekeja w tradycyjnym znaczeniu, gdy
pojedynczy gatunek bakterii lub grzyba rozmnaza si¢, tworzac ro-
piefl 1 niszczgc organ, ktéry stara si¢ opanowac. SIBO nalezaloby
raczej nazwac plaga, czyli zajeciem bez pelnego opanowania — tak
jak mréwki w szafkach, ktére nie atakujg bezposrednio ciebie ani
innych czlonkdéw twojej rodziny, ale sg ucigzliwe i mogg zniszczyé
twoj zapas ciasteczek.

Nie jest to tylko kwestia zbyt duzej liczebnosci drobnoustro-
jow. Mikroorganizmy w przewodzie pokarmowym wplywajg na
inne narzady, uwalniajac swoje toksyczne wydzieliny, a nawet
przenikajac do tych narzadéw. W ciagu zaledwie dwoch pokolen,
odkad modne staly si¢ dzinsy dzwony, a babcia zaczela narzekaé
na zanik dobrych manier, zmienily si¢ gatunki bakterii 1 grzybow
bytujacych w ludzkim przewodzie pokarmowym, wzrosla wy-
kladniczo ilos¢ ich produktéw ubocznych, a konsekwencje tego
dla nas, ich zywicieli, staly si¢ powazniejsze. Dlatego tez zasady
wspélzycia z nimi muszg przybrac inny ksztalt.

Dysbiozy, a tym bardziej SIBO 1 SIFO, mogg wprawdzie nie
zostaé zdiagnozowane przez lekarzy, moze si¢ o nich nie wspo-
mina¢ w porannych wiadomosciach w telewizji ani nie umiesz-
czaé informacji o nich w postach w mediach spolecznosciowych,
ale w znaczacy sposob wplywaja na nasze zdrowie. Srodowisko
przewodu pokarmowego staje si¢ tak bardzo nienaturalne, ze
problemu nie rozwigze lykanie kosztownych probiotykéw lub
jedzenie kimchi. Aby zrozumie¢, jak doszlo do tego kataklizmu,
zacznijmy od poczatku zycia kazdego z nas, czyli od mamy.
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ZADBAJ O JELITA
I'ODZYSKAJ ZDROWIE

Wysoko przetworzona dieta, stosowanie pestycydow
i naduzywanie antybiotykow - to wszystko spowodo-
wato, ze w naszych jelitach brakuje bakterii niezbed-
nych do zachowania zdrowia. Zastgpity je szkodliwe
drobnoustroje, ktore nie stuzg utrzymaniu dobrej kon-
dycji fizycznej i psychicznej. W rezultacie wielu z nas
stracito kontrole nad zdrowiem, waga, nastrojem,
a nawet zachowaniem. Autor wskazuje zwigzek przy-
czynowo-skutkowy pomiedzy zdrowiem jelit a wspot-
czesnie wystepujacymi dolegliwosciami.

Dr William Davis radzi, w jaki sposéb wyeliminowac
niepozadane bakterie i przywrocic¢ te korzystne dla
zdrowia, wprowadzajac odpowiedni plan diety. Ksigz-
ka zawiera ponad czterdziesci przepiséw, praktyczne
wskazowki oraz solidng dawke wiedzy.
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