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ROZDZIAL 2

Sprawny uktad odpornosciowy - jak wyposazy¢
dziecko worez do walki zchorobami?

2.1. Gotowi do walki - jak dziata uktad odpornosciowy?

Dlaczego zaczynam od ukladu odpornosciowego? Przeciez profilaktyka
w kontekscie chordb cywilizacyjnych to co$ znacznie wigcej niz zapobieganie
infekcjom. Dla wigkszosci rodzicow dziecko z dobra odpornoscia to takie,
ktére ,,duzo nie choruje”. W rzeczywisto$ci popularne infekcje to tylko wierz-
chotek gory lodowej. Nawracajace przezigbienia czy powazniejsze choroby,
takie jak anginy albo zapalenia ptuc czy oskrzeli, to tylko objaw tego, ze or-
ganizm nie jest w stanie skutecznie broni¢ si¢ przed bakteriami i wirusami.
To oznacza, ze z jakiego$§ powodu nie dziala prawidlowo. Z uposledzonym
dziataniem uktadu odpornosciowego wigzg si¢ takze alergie i choroby auto-
immunizacyjne.

Jedno z najczesciej pojawiajacych si¢ pytan na moim blogu albo podczas
spotkan dla rodzicow dotyczy tego, jak wesprze¢ odpornos¢ dziecka. Pro-
blem zaczyna si¢ zwykle w momencie, kiedy idzie ono do ztobka lub przed-
szkola. Dla rodzicow jest to powod do zmartwien, ale i klopot logistyczny,
dlatego tak bardzo zalezy im, zeby infekcje nie nawracaly. Tymczasem czeste
chorowanie ma swoje drugie dno i warto, wbrew obiegowej opinii, zadba¢
o to, zeby maly czlowiek nie musial ,,sie wychorowac¢”. Czeste infekcje pro-
wadzg bowiem do przecigzenia organizmu, wskutek czego moze dojs¢ np. do
rozwoju alergii, a w dalszej przyszloéci chordb z grupy autoagresji. Dlatego
tak wazne jest, zeby zadba¢ o prawidlowy rozwdj odpornosci na kazdym eta-
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pie zycia. Jak sie okazuje, mozna zacza¢ dzialaé w tej sprawie juz w czasie cig-
zy. Jak si¢ do tego zabra¢? I czym w ogole jest uklad odpornosciowy?

Bez ukfadu odpornosciowego nie bylibysmy w stanie przetrwac na $wiecie
nawet kilku dni. Natura zadbala wiec o to, zebysmy przychodzac na $wiat, zostali
wyposazeni w odpowiednig bron do walki z czyhajacymi niebezpieczenstwami:
bakteriami, wirusami, toksynami i innymi patogenami. Skad jednak organizm
takiego malutkiego, dopiero narodzonego czlowieka wie, ktore czasteczki sa
potencjalnie niebezpieczne i nalezy je zwalczac, a ktore zostawi¢ w spokoju? Ta
wiedza ksztaltuje sie juz w lonie matki. Podczas zycia ptodowego przeciwciata
mamy przenikaja przez lozysko i wyposazaja dziecko w odpornosciowy ,,pa-
kiet startowy”. Jest to tak zwana odporno$¢ wrodzona. Mozna jg poréwna¢ do
wyprawki, ktérg mama szykuje dziecku na dobry poczatek zycia. Otrzymane
przeciwciala beda chronily malucha, dopdki nie zacznie produkowaé wystar-
czajacej ilosci wlasnych. Immunologia jest fascynujacg i bardzo skomplikowa-
ng dziedzing nauki. Kazdy z nas ma wlasny, niepowtarzalny zestaw przeciwcial,
wyszkolonych dokladnie na potrzeby naszego organizmu. Dlaczego? Poniewaz
komorki ukladu odpornosciowego (limfocyty) musza potrafi¢ rozpoznac anty-
geny pochodzenia zewnetrznego i wewnetrznego, a co wigcej — wiedzie¢, ktore
trzeba unieszkodliwi¢, a ktdre zostawi¢ w spokoju. Wyobrazmy sobie, ze kazda
komorka naszego organizmu musi mie¢ swdj ,,dowodd osobisty” poswiadczaja-
cy, ze nalezy do danego organu lub jest np. komodrka krwi. Taki dowod osobisty
to antygeny. Na ich podstawie limfocyty identyfikuja, czy dana komorka jest
»swoja” (czyli zawiera autoantygeny) czy ,,obca’, a nastepnie, na podstawie tej
informacji, wysytaja wlasciwe oddzialy (komoérki uktadu odpornosciowego czy
przeciwciala), zeby ja zwalczy¢, jesli w ich ocenie stanowi zagrozenie. Wirusy,
bakterie i inne patogeny takze maja swoje dowody osobiste. Na poczatku lim-
focyty potrafig je rozpozna¢ i maja odpowiednia armie przeciwcial, poniewaz
»liste” potencjalnych zagrozen dostaty w zyciu plodowym. Jednak to zdecydo-
wanie za mato. Dlatego juz od narodzin kazdy organizm zaczyna intensywnie
trenowac swoj uklad odpornosciowy, aby wytworzyl wlasne przeciwciata. Te od
mamy wystarczg na jakie§ 8 miesiecy, potem dziecko musi zacza¢ radzi¢ sobie
samo. Trening ukladu odpornosciowego na tym pierwszym etapie zycia jest
wiec niezwykle wazny. Uklad immunologiczny dziecka wie juz, jak rozpoznaé
dowody osobiste wlasnych komorek, ale dopiero sie uczy, jak wygladaja dowo-
dy osobiste przybyszéw. A pamietajmy, ze obok patogenéw do organizmu prze-
dostaja sie tez pylki czy biatka z pozywienia. Trudng prace maja do wykonania
limfocyty! Jesli do dostarczanych do nich informacji wkradnie si¢ btad lub nie-
wlasciwie odczytaja dowody osobiste, zdarza sig, ze tworzg armig (przeciwciala)
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przeciw antygenom, np. pokarmu (wéwczas mamy do czynienia z alergia), albo
przeciw wlasnym tkankom (i tak powstajg choroby autoimmunizacyjne). Dla-
tego wytworzenie odpowiedniej tolerancji odpornosciowej (czyli nauka rozpo-
znawania dowodow osobistych wlasnych tkanek i nieszkodliwych czasteczek)
zabiera naszemu ukladowi odpornos$ciowemu wigkszos¢ czasu. Organizm caly
czas ¢wiczy i rozbudowuje armie do walki z potencjalnymi wrogami — czyli
rozpoznaje bialka, ktore przedostaja si¢ do organizmu, i wytwarza odpowied-
nie przeciwciala. Dzigki temu, jesli nastgpnym razem limfocyty wylegitymuja
wirusa, np. grypy, beda juz wiedzialy, jak sobie z nim radzi¢ - wyglada to troche
jak w znanym serialu animowanym Byfo sobie zycie. W ten sposob tworzy sie
odporno$¢ nabyta. Przyjmuje si¢, ze okoto 12. roku zycia uklad odpornosciowy
osigga pelng dojrzalo$¢. Kilka dobrych lat przed osiemnastka, ale i tak jest to
proces dlugotrwaty, na ktdry jako rodzice mamy pewien realny wptyw. W jaki
sposob przebiega trening tych mechanizméw obronnych i co mozna zrobic,
zeby je wesprze¢, zamiast sabotowac ich prace?

2.2. Cisi sprzymierzency - mikrobiota jelit

Mikrobiom (mikrobiota) to ogél mikroorganizméw wystepujacych w danym siedli-
sku. W literaturze polskiej wcigz jeszcze czesto stosuje si¢ nieco przestarzaly nazwe
- mikroflora.

W ksigzce o profilaktyce nie moze zabrakna¢ tematyki poswigconej mikrobio-
cie jelit — to kwestia absolutnie kluczowa zwlaszcza dla rodzicéw dzieci uro-
dzonych przez cesarskie cigcie. Mikrobiota jelit jest jednym z najwazniejszych
czynnikow warunkujacych prawidlowy rozwdj ukladu odpornosciowego.
W idealnej sytuacji dziecko, przechodzac przez kanat rodny swojej mamy, zo-
staje zasiedlone dobrymi bakteriami z jej pochwy. Czy przed porodem w ogo-
le przyszio ci do glowy, ze juz przed pierwszym spotkaniem z dzieckiem ,,po
drugiej stronie brzucha’, zanim jeszcze wziglas je na rece, poczynilas pierwszy
krok, aby wyposazy¢ je w co$, co przez kolejne miesigce i lata bedzie trenerem
jego odpornosci? Trzymajac dziecko po raz pierwszy, rodzice raczej nie mysla,
ze w tej chwili ma ono pierwszy kontakt nie tylko z nimi, ale tez z calag masa
bakterii. Jesli przed chwilg przeszto przez kanal rodny mamy, to mialo oka-
zj¢ przyjac pierwsza dawke probiotycznych bakterii z grupy ochronnej, ktéra
znajduje si¢ w pochwie kobiety. Mowa tutaj o bakteriach z grupy Lactobacillus
i Bifiobacterium. Bakterie te rozgaszczaja sie w jelitach dziecka i stanowig za-
lazek jego wlasnej mikrobioty, a przy tym poczatek solidnego obozu trenin-
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gowego oraz baz¢ wypadowa dla komdrek ukladu odpornosciowego. Nie bez
powodu mowi sig, ze 70% odpornosci pochodzi z jelit. Chociaz jest to bardzo
potoczne stwierdzenie, nauka potrafi je uzasadni¢. GALT to do$¢ tajemniczy
skrot, ktory jednak rzuca nieco $wiatla na znane stwierdzenie o jelitach jako
centrum odpornosci. Tkanka limfatyczna zwigzana ze §luzéwkami przewodu
pokarmowego (gut-associated lymphoid tissue - GALT) zapewnia silng miej-
scowg ochrone btony sluzowej. Jest integralnym elementem systemowego ukta-
du odpornosciowego zwigzanego z btonami sluzowymi, tzw. MALT (mucosa-
-associated lymphoid tissue) i stanowi tacznik miedzy wszystkimi sluzéwkami
organizmu. Fakty dotyczace lokalnej odpornosci zwigzanej z blonami sluzo-
wymi w przewodzie pokarmowym, ukladzie oddechowym i moczowo-plcio-
wym dowodza, ze bakterie jelitowe s bardzo wazne i stanowig o statusie od-
pornosciowym makroorganizmu, bo tez sa elementem ogolnej odpornosci
i homeostazy makroorganizmu. Dlatego pierwsza rzecza, jaka rodzic moze
zrobi¢ dla swojego dziecka, i to juz od momentu narodzin, jest zadbanie
o prawidlowy rozwdj jego mikrobioty. Proces zasiedlania bakteriami i wplyw
rodzaju porodu na zdrowie dziecka w pozniejszych latach zostal szeroko opi-
sany w wielu badaniach. Przypomnij sobie histori¢ Janka. W jego przypadku
pordd nie przebiegt po mysli rodzicoéw i Janek urodzil si¢ przez cesarskie cigcie.
Dla dzieci, ktére przychodza na swiat w ten sposéb, pierwszymi bakteriami,
z jakimi majg kontakt, s te ze skory mamy i szpitalnego otoczenia. Nie jest to
wymarzony pakiet startowy, ale dzieki wiedzy, jaka obecnie posiadamy, mozna
te rdznice nadrobi¢ przez podaz odpowiednich probiotykéw, a zwtaszcza kar-
mienie piersig. By¢ moze gdyby rodzice Janka wiedzieli, jak istotna jest rola mi-
krobiomu w ksztaltowaniu sie¢ ukltadu odpornosciowego, i zastosowali profilak-
tycznie probiotyki oraz nie rezygnowali tak fatwo z karmienia piersig, wowczas
udaloby sie unikng¢ problemow z alergia i atopowym zapaleniem skory.

Udzial mikrobioty podczas porodu jest tak istotny, ze trwaja badania nad za-
sadnoscig transferu mikroflory z pochwy mamy na dziecko urodzone przez ce-
sarskie ciecie. W pochwie matki umieszcza si¢ specjalng chuste, a po porodzie
wyciera nig dziecko. Jak na razie praktyka ta jest w fazie badan, ale sam fakt ich
podejmowania §wiadczy o tym, ze prawidtowy rozwéj mikrobiomu jest jednym
kluczowych elementéw profilaktyki oraz wsparcia w ksztaltowaniu si¢ uktadu
odpornosciowego.
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CO MOZESZ ZROBIC JUZ W CIAZY?

Warto wiedzie¢, ze od skltadu mikroflory pochwy matki zalezy, jakie i ile dobrych
bakterii zasiedli jelita dziecka. Standardowo, w czasie ciazy, wykonuje sie posie-
wy pochwy, ale sprawdza sie je pod katem obecnoséci patogendw, a nie mikrobioty
ochronnej. Lekarza interesuje przede wszystkim, czy dziecko, przechodzac przez ka-
nal rodny, nie zarazi si¢ np. paciorkowcem, lecz nie kontroluje si¢, czy liczba dobrych
bakterii jest wystarczajaca, aby matka mogla podzieli¢ si¢ nimi z dzieckiem. W cig-
zy dobrze jest wykona¢ badanie mikroflory pochwy i sprawdzié, czy jej sklad jest
optymalny. Jezeli nie — warto zastosowa¢ odpowiednio wczeénie probiotyki, zaréwno
droga doustna, jak i dopochwowa.

A co z dzie¢mi ktore juz sg na swiecie? Czy podawanie probiotykéw jest ko-
nieczne? Biorgc pod uwage statystyke i powszechng dysbioze jelitowa (réwniez
wplywajacg na dysbioze pochwy), mozna zalozy¢, ze wiele dzieci otrzymuje ten
pakiet startowy w wersji zubozonej. U nich zatem stosowanie probiotykow jest
konieczne. Podawanie probiotykéw ma na celu stymulowanie wzrostu do-
brych bakterii jelitowych i profilaktyke dysbiozy jelitowej. Aby wyjasni¢, dla-
czego ten rodzaj profilaktyki jest tak istotny, musimy zajrze¢ do jelit i poznaé
ich mieszkancow.

Dysbioza to brak réwnowagi bakteryjnej. Najczedciej uzywa si¢ tego okreslenia
w kontekscie braku réwnowagi w jelicie lub pochwie. W dysbiozie skfad mikrobio-
mu ulega zaburzeniu: wystepuje zbyt malo ,,dobrych bakterii’, a obserwuje si¢ prze-
rost bakterii patogennych lub potencjalnie patogennych.

To, ze jeste$my zamieszkani, nie stanowi tajemnicy. Ale czy zdajesz sobie spra-
we, ze nawet na czole mamy wlasny, niepowtarzalny zestaw bakterii? Bakterie
znajduja si¢ na calym ciele, we wszystkich jego zakamarkach, lecz najwigksza
ich cze$¢ upodobata sobie przyjazne srodowisko jelit. Rdzne zrddla podaja, ze
waga wszystkich mikroorganizméw w jelitach waha si¢ od 300 graméw do na-
wet 2 kilogramow. Jesli postawimy przed sobg dwie torebki cukru i potozymy
trzy tabliczki czekolady, pomoze to nam sobie unaoczni¢, dla jak wielu bak-
terii jesteSmy gospodarzami. To, czy go$cinnymi, to inna sprawa — jeszcze do
tego wrocimy. Wiedza na temat naszego mikrobiomu (bo tak prawidtowo na-
zywa si¢ mikroflore jelitowa) rozwineta si¢ w ostatnich latach tak gwalttownie,
ze zyjacy jeszcze kilkadziesigt lat temu naukowcy pewnie by nie uwierzyli, jaka
role ma on do odegrania w naszym ciele. Stosunkowo niewiele czasu mineto
bowiem, odkad upadlo przekonanie, ze kazda zamieszkujaca nas bakteria jest
patogenna. Teraz wiadomo juz, ze wigkszo$¢ z nich ma jednak przyjazne za-
miary, a za dobra goscine odplaca nam z nawigzka. Przyjmuje sig, Ze centrum
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naszego ukladu nerwowego stanowi moézg i to on nadzoruje prace calego or-
ganizmu. Jak wiec ma sie to do informacji, ze przez polfaczenie jelita-modzg az
90% sygnalow plynie z jelit do mdzgu, a nie na odwrét? Kto wysyta te sygnaly?
Miedzy innymi bakterie jelitowe! W takim razie kto tu rzadzi: mézg czy jelita?
Duzo uwagi poswigca sie takze genom, szukajac w nich rozwigzania proble-
mu nekajacych nas choréb oraz nadziei na leczenie. Tymczasem, patrzac na to
szerzej, sktadamy sie nie tylko z wlasnych gendw, ale takze gendw bytujacych
w nas bakterii. Mikrobiom mozna uzna¢ za dodatkowy organ, ktéry pelni sze-
reg waznych funkcji. Pewnie kazdy widzial réj pszczot, ktory szczelnie obsiada
ul albo plaster miodu. Tak samo powinnismy mysle¢ o naszym mikrobiomie
- jako o ogromnej liczbie bakterii, ktore szczelnie pokrywaja wnetrze naszych
jelit, stanowigc jeden z elementéw bariery jelitowej. Za mikrobiote ochronna
uznaje sie przede wszystkim te bakterie, ktére produkujg kwas mlekowy. Naj-
wazniejsze z nich to Lactobacilus i Bifidobacterium. Wykorzystuja one weglo-
wodany z pokarmu i jako produkt uboczny wytwarzajg kwas mlekowy, ktéry
zakwasza $rodowisko w jelicie, dzigki czemu chorobotwoércze mikroorganizmy
nie moga si¢ w nim rozwijac. Lactobacilus i Bifidobacterium sa najlepiej znany-
mi i przebadanymi bakteriami. To wlasnie ten duet odpowiada za fermentowa-
nie mleka, a takze sprzedawany jest jako suplementy diety. Nie wszystkie bak-
terie probiotyczne da si¢ jednak zamkna¢ w kapsulce, a ich obecnos¢ w jelicie
jest bardzo pozadana. Mowa miedzy innymi o Akkermansia munciniphila i Fa-
ecalibacterium prausnitzii. Bakterie z tej grupy to jak stare dobre malzenstwo.
Aby mogly przetrwaé, potrzebuja siebie nawzajem. Akkermansia munciniphila
produkuje szereg krétkotancuchowych kwaséw ttuszczowych, ktére s pozyw-
ka dla Faecalibacterium prausnitzii. Ta produkuje substancje odzywiajace na-
blonek jelita (gtéwnie maslan, czyli kwas mastowy). Odzywione i zaopatrzone
w energie komorki jelita wytwarzajg sluz, potrzebny z kolei do zycia dla Akker-
mansia munciniphila.

Zatrzymajmy sie na chwile przy krétkotancuchowych kwasach ttuszczo-
wych (SCFA), a zwlaszcza przy maslanie. Byla juz mowa o kwasie mlekowym,
teraz czas na kwas mastowy. Jaka jest jego rola w organizmie? Liczne bada-
nia dowiodtly, ze dziata on przeciwzapalnie oraz stymuluje regeneracje uktadu
pokarmowego. Ponadto wykazuje dziatanie normalizujace w réznego rodzaju
zaburzeniach czynnosciowych jelit, prawdopodobnie zmniejsza ryzyko nowo-
tworzenia oraz odgrywa pewng role w leczeniu infekcji przewodu pokarmo-
wego. Akkermansia munciniphila i Faecalibacterium prausnitzii, podobnie jak
inne bakterie probiotyczne, nie s3 wymagajacymi towarzyszami. Aby zapew-
ni¢ im dobry byt, wystarczy odpowiednia dieta, bogata w blonnik, a szczegol-
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nie skrobie oporna. Jest to jedyna droga, aby zadbac¢ o te dwie wazne bakterie,
poniewaz nie da sie ich suplementowa¢. Na temat zrodel blonnika bede pisata
w rozdziale dotyczacym diety.

Kto jeszcze jest godnym naszego zainteresowania mieszkancem jelit? Niepo-
zorna pateczka okreznicy, czyli Escherichia coli (E. coli) pelni wiecej rdl, niz si¢
powszechnie wydaje. Jesli wpiszemy Escherichia coli w wyszukiwarke Google,
otrzymamy caly szereg artykuléw opisujacych konsekwencje zarazenia si¢ ta
bakteria. Czesto pytaja mnie o rade osoby, ktorym w posiewie wyszta E. coli.
Martwig si¢, bo lekarz powiedzial, ze wynik badania jest w normie, a wyszu-
kiwarka internetowa ma jednak inne zdanie. E. coli jest fizjologiczng sklado-
wa mikrobioty jelit. I dopdki jelit sie trzyma, wszystko jest w porzadku. Jesli
sie jednak z nich wydostanie, moze powodowac¢ zakazenia uktadu moczowe-
go, pochwy, a nawet uktadu oddechowego czy problemy zotadkowo-jelitowe.
Wowczas konieczne jest wdrozenie odpowiedniego leczenia. To teraz przy-
znam sig, ze sama na co dzien suplementuje probiotyk z E. coli. Czy nie prosze¢
sie o klopoty? Jak to mozliwe, Ze jedna bakteria moze dziata¢ zaréwno na nasza
szkode, jak i by¢ pozyteczna? W tym miejscu trzeba napisa¢ o szczepozalez-
nych wlasciwosciach bakterii. Wyobraz sobie rodzine przy $wigtecznym stole,
powiedzmy - zjazd rodzinny panstwa Nowakow. Ale czy wszyscy Nowakowie
sg tacy sami? Przy stole spotkaja sie zapewne ci, ktorzy staraja si¢ dobrze zy¢, sa
pomocni i uczciwi. Ale nie ukrywajmy - na calg rodzing Nowakéw przypada

JESTEM BAKTERTA PROBTOTYCZNA!

\ Wooo000ww!

LACTOBACTLLUS RHAMNOSUS GG
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tez kilka czarnych owiec, a nawet kanalii. Wiadomo, ze wujek Wiesiek Nowak
to porzadny chlop, ale Staszek Nowak to ztodziej i oszust (no, ale w koncu ro-
dzina, wigc przymykamy oko, najwyzej staramy sie siedzie¢ przy drugim koncu
stotu). Podobnie jest z bakteriami. Sa bakterie E. coli w guscie wujka Wieska
i podobne do wujka Staszka. Wszystko zalezy od szczepu. Przyjmowany przeze
mnie probiotyk zawiera, dzialajacy immunostymulujaco, niepatogenny szczep
E. coli. Natomiast gdy bakteria ta wyjdzie mi w posiewie moczu, wéwczas ide
do lekarza, aby przepisal mi wlasciwy antybiotyk. Szczep bakterii jest wazniej-
szy, niz si¢ moze wydawa¢, poniewaz to on decyduje, czy dana bakteria moze
by¢ uznana za probiotyk.

Wigkszo$¢ rodzicow ma problem z wyborem odpowiedniego preparatu. Nic
dziwnego - o roli probiotykdw mowi sie coraz wigcej, ale przy tym czgsto pomi-
ja si¢ informacje, jaki preparat warto kupi¢. Stojac przed apteczng pétka, moz-
na si¢ zupelnie pogubi¢. Ceny wahaja si¢ od kilku do kilkudziesieciu, a nawet
kilkuset ztotych za opakowanie. Czy wybra¢ ten drozszy? Czy moze w zupel-
nosci wystarczy ten za 3 zlote, polecany przez farmaceutke? W przypadku pro-
biotykéw, podobnie jak przy wyborze produktéw spozywczych, nalezy zwrdci¢
uwage na sklad. Dlaczego? Wiele 0s6b otwiera oczy ze zdumienia, gdy na szko-
leniach opowiadam, ze nie kazdy Lactobacilus czy Bifidobacterium zalicza si¢
do elitarnej grupy probiotykow. Wezmy na tapete bakteri¢ Lactobacilus. Obec-
nie grupa tych bakterii obejmuje okoto 145 gatunkéw i 27 podgatunkdéw. Zeby
bakteria Lactobacillus zostala zaszeregowana jako probiotyczna, musi spelni¢
szereg wymagan: mie¢ potwierdzone naukowo korzystne dzialanie na orga-
nizm, by¢ odporna na dzialanie kwasu zotadkowego, a takze mie¢ zdolno$¢
przyczepiania si¢ do nabtonka, czyli kolonizacji jelit. Jesli spetni wszystkie wa-
runki, dostaje zaszczytny tytul i wlasny numer. Od tej chwili nalezy do elitarnej
jednostki bakterii o supermocach.

Jak wiec rozpozna¢ dobry probiotyk? To proste - trzeba wybiera¢ ten, ktory w skla-
dzie ma wylgcznie elitarne, numerowane bakterie. Kazdy szczep na opakowaniu po-
winien by¢ opisany w nastepujacy sposob:

Nazwa + nazwa + ciag literek cyferek

np. Lactobacillus (rodzaj) rhamnosus (gatunek) GG (szczep)

lub inaczej Lactobacillus rhamnosus ATCC 53103

Niestety, wiele obecnych na rynku produktéw, szczegdlnie o niskiej cenie, nie
gwarantuje, ze w kapsulce znajdziemy bakterie probiotyczne. Nawet gdy na
opakowaniu widnieje kilkanascie nazw bakterii — gdzie opisany jest rodzaj i ga-
tunek, ale nie ma nazwy szczepu - taki probiotyk nie jest w niczym lepszy od
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jogurtu czy kiszonek. Suplementacje probiotykami stosujemy bowiem po to,
aby mie¢ pewnos¢, ze do jelita dotrze skoncentrowana dawka bakterii probio-
tycznych. Tej gwarancji nie daja nam tez niestety produkty fermentowane, cho-
ciaz oczywiscie warto je wlaczy¢ do diety. Zdaje sobie sprawe, ze na fali popu-
larno$ci opinii, iz wszystko, co pochodzi z apteki, to ,sama chemia’, wiele 0s6b
moze uznad, ze kiszonki sg wystarczajacym wsparciem dla mikrobioty. Nikt nie
zaprzecza, ze produkty fermentowane to bogactwo dobrych bakterii, ale zde-
cydowanie trudno méwic o terapii ogérkiem kiszonym czy sokiem z kapusty.
Problem z probiotycznymi wlasciwosciami kiszonek jest taki, ze spozywajac je,
nie mamy pewnosci, ile bakterii probiotycznych rzeczywiscie przyjelismy i czy
przetrwaly one droge z jamy ustnej az do jelit. Skoro wiec liczymy na konkretny
efekt profilaktyczny lub terapeutyczny, powinnismy siega¢ po wysokiej jakosci
preparat z oznaczona liczbg bakterii i rodzajem szczepow.

Szeroko zakrojone badania nad znaczeniem mikrobioty (czy mikrobiomu)
prowadzi si¢ od stosunkowo niedawna. W ciagu ostatnich 10-15 lat lawinowo
roénie liczba publikacji w tej dziedzinie i zdumiewajacych odkry¢. Kazg nam
one spojrze¢ na mikrobiote jelitowa jako na nowo odkryty organ, ktéry odgry-
wa ogromna role w naszym organizmie i wptywa nie tylko na proces trawienia
i wchlaniania, ale tez na rozwdj ukladu odpornosciowego i zwigzanych z nim
chordb. Pojawily sie badania, ktdre wykazaly zwigzek mikrobioty jelitowej z ta-
kimi chorobami jak depresja, alzheimer, atopia, alergie i wiele innych. Moze-
my wysnu¢ wniosek, Ze nasza obecna wiedza to zaledwie wierzchotek gory lo-
dowej. W Polsce badaniem rozwoju i funkcji mikrobioty u dzieci i dorostych
zajmuje si¢ od ponad 11 lat Instytut Mikroekologii z Poznania. Piszac na ten
temat, korzystalam m.in. z wiedzy i doswiadczen zdobytych w tym instytucie.
Wspolpracujac z tamtejszymi specjalistami, miatam okazje si¢ zapoznac z wie-
loma publikacjami i jestem przekonana, ze rola mikrobiomu i jego wplyw na
zdrowie to obecnie goracy temat w badaniach naukowych, a niedaleka przy-
szto$¢ przyniesie nowe odkrycia w tej dziedzinie. Warto wiec pamietac o roli
mikrobiomu i zadba¢ o mikrobiote jelit dziecka na kazdym etapie jego zycia.

Kolejnym czynnikiem wspierajgcym uklad odpornosciowy jest karmienie
piersig. Mleko matki to najlepiej skomponowany pod wzgledem wartosci od-
zywczych pokarm oraz zrodlo kolejnej partii przeciwcial, ktére majg za zada-
nie wspomoc niedojrzaly jeszcze uktad odpornosciowy. Dodatkowo, co zostalo
niedawno udowodnione, mleko matki jest pokarmem nie tylko dla dziecka, ale
tez dla jego mikrobioty, a nawet samo w sobie jest zrédtem probiotycznych bak-
terii! Ma takze olbrzymia ilo$¢ tzw. prebiotykéw, czyli substancji sprzyjajacych
rozwojowi probiotykow. Magia? A moze biologia po prostu ,wie”, co najbar-
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dziej przydaje si¢ na starcie? Na czym jeszcze trenuje nasz uktad odpornoscio-
wy? Wiemy juz, jak wazng role odgrywa w tym rodzaj porodu, odpowiednia
mikrobiota jelitowa i rodzaj karmienia, ale czy to wszystko? Oczywiscie, ze nie!

2.3. Nie wyparzaj, nie przegrzewaj - jak pozwoli¢ uktadowi
odpornosciowemu sie wykazac?

Ole spotkatam na placu zabaw, na ktérym zjawila si¢ wraz ze swoja corka Zo-
sig. Zosia miala niecaly roczek, wigc pracowicie raczkowata po calym placu,
czasami podciagajac si¢ i wstajac przy barierkach. Zanim jeszcze nawigzatam
kontakt z Olg, obserwowalam, jak mloda mama biega za Zosig z ptynem de-
zynfekujacym do ragk. Rozumiatam jej obawy — plac zabaw nie byl zamkniety,
istnialo wiec duze prawdopodobienstwo, ze okoliczne koty mogty traktowa¢
piasek jak olbrzymia kuwete. Patrzylam jednak na bawiace sie nieopodal kil-
kulatki i zaden rodzic nie wycieral im co chwile rak. Co takiego sprawito,
ze mama Zosi czula taka konieczno$¢, a inne mamy nie? Wiadomo, ze im
mlodsze dziecko, tym bardziej niedojrzaty uktad odpornosciowy, wigc ochro-
na przed potencjalnym zakazeniem wydaje si¢ sensowna. Jednak z drugiej
strony - czy nadmierna troska i obawa przez patogenami na pewno wychodzi
dzieciom na zdrowie?

Wyobrazmy sobie nasz uklad odpornosciowy jako spory zbiér mtodych, sil-
nych bokseréw. Maja jeden cel - trenowac¢ i walczy¢. Oczywiscie, starajg si¢ za-
chowa¢ neutralno$¢ w stosunku do komorek wlasnego organizmu, ale caty czas
szukajg okazji, zeby sie wykaza¢. Czesciowo, o czym juz byta mowa, role trene-
ra i materiatu treningowego pelnig bakterie jelitowe. Ale dla tej grupy chetnych
do bitki komorek to jeszcze za malo. Dlatego musimy dostarczy¢ im z zewnatrz
wiecej materialu treningowego — pewnej dawki patogenéw, brudu, grzybow,
plesni... innymi stowy, calego zestawu potencjalnie szkodliwych substancji,
z ktérymi beda mogly si¢ zmierzy¢. Co tymczasem robig rodzice? Przeszkadza-
ja! Zanim jeszcze dziecko przyjdzie do domu, sprzataja, dezynfekuja, odkazaja
- nie ma temu konca. Butelki, zabawki, smoczki, ubranka... Wszystko steryl-
ne, zeby dziecko ,,niczego nie ztapalo”. A nasi bokserzy sie nudza. Jesli rodzice
dziecka za wszelka cene bedg si¢ starali nie wpusci¢ do jego organizmu zadnych
wirusow, bakterii czy toksyn, to znudzone komorki ukltadu odpornosciowego
w koncu zaczng atakowac to, czego nie powinny, np. wlasne tkanki czy biatka
pozywienia. Jest to tzw. hipoteza nadmiernej higieny. Mowi ona, ze higienizacja
zycia pozwolifa na ograniczenie $miertelnosci dzieci i dorostych z powodu in-
fekeji, ale jednocze$nie przyniosta plage alergii i choréb autoimmunizacyjnych.
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W przerwie przed kolejna dezynfekcja rak dziewczynki podesztam do mto-
dej mamy, przedstawitam sie i zapytalam, dlaczego tak bardzo obawia si¢
o ubrudzone raczki corki. Generalnie staram si¢ nie zwraca¢ uwagi rodzicom,
ale bylam ciekawa, skad az taka dbatos¢ o higiene. Ola odpowiedziala, ze na
portalu internetowym dla rodzicéw jedna z mam przestrzegala przez zarazka-
mi kryjacymi si¢ w piasku na placu zabaw i opisala histori¢ swojego dziecka,
ktdre bardzo cigzko przeszio zakazenie pasozytnicze. Radzita innym matkom,
aby na placach zabaw jak najcze$ciej dezynfekowaly dzieciom rece i pilnowaly,
by piasek nie dostat si¢ im do ust. Ola powiedziala, ze od razu poszia do dro-
gerii i zaopatrzyla si¢ w ptyn oraz chusteczki nawilzane. Takie zachowanie wy-
daje sie logiczne, jednak podsycanie leku przed kazdym brudem i ,,zarazkami”
ma swoje negatywne konsekwencje. Na forach mozna znalez¢ wiele porad: jak
czesto pra¢ wszystkie pluszaki — ,minimum raz w miesigcu’, radza interne-
towe mamy. Jak czesto dezynfekowa¢ zabawki - ,,minimum raz w tygodniu”,
mozna przeczytaé. Kot? Kot musi znikng¢, a przynajmniej nalezy go trzymac
z dala od dziecka. Ubranka? Pranie w 90°C i prasowanie to podstawa. Na za-
kupy z dzieckiem? Nigdy w zyciu! Wszedzie az roi si¢ od bakterii. Wyparzanie
butelek, zabawek, ograniczenie kontaktu dziecka z brudem czy nawet innymi
dzie¢mi - to wszystko odbiera komdrkom uktadu odpornosciowego okazje do
treningu. Oczywiscie nie namawiam do zaniedbywania higieny. Mycie zaba-
wek, gdy lepig si¢ od musu owocowego, czy unikanie przebywania z niemow-
leciem w miejscach publicznych w sezonie grypowym to raczej rozsadek niz
nadmierna troska. Ale zanim skuszeni internetowa promocja kupimy lampe
bakteriobojcza do dezynfekcji pokoju dziecigcego albo po raz kolejny w tym
miesigcu bedziemy zalewa¢ grzechotki wrzatkiem, zastanéwmy sig, czy nie po-
padlismy w przesade. Badania pokazaly, ze zachorowania na alergie sg rzadsze
wsrod dzieci, ktore posiadajg rodzenstwo, mieszkajg na wsi i majg kontakt ze
zwierzetami. Pozwolenie dziecku na swobodne odkrywanie $wiata i zaprze-
stanie ciaglego wyparzania, odkazania i sterylizowania korzystnie wpltynie na
profilaktyke wielu chordb w przysztosci.

Podobnie jest z hartowaniem dzieci. Wiemy, jak ciezko czasem przekona¢
dziadkéw, ze dodatkowe rajstopy albo czapka w stoneczny dzien nie sg ko-
nieczne. Mlodym rodzicom tez czgsto brakuje pewnosci, jak ubra¢ dziecko,
i zwykle dochodzg do tego metoda préb i bledéw. Nie raz styszalam wygla-
szany ze $wietym oburzeniem tekst w rodzaju: ,Bo on ubrat dziecko na spa-
cer tylko w spodenki, bez rajstop!”. Lepiej zatozy¢ o jedna warstwe mniej niz
wiecej. Przegrzewanie jest jednym z czynnikdow negatywnie wplywajacych na
odpornos¢. Najprosciej rzecz ujmujac, jest to sytuacja, gdy organizm ma ogra-



34 Jak wychowac zdrowe dziecko

WYPARZANE, STERYLLZACTA, ODKAZANIE...
NAWSTELKT WYPADEK POLLZE
JESICZE PODEOGE

niczone mozliwosci termoregulacji na skutek zbyt wysokiej temperatury lub
zbyt grubego ubioru. Oczywiste jest, Ze zupelnie inaczej nalezy ubra¢ dziecko
lezace, ktdre nie wytwarza ciepla poprzez intensywny ruch, a inaczej biegajace-
go bez przerwy kilkulatka. Rodzice rzadko majg zaufanie do dzieci i ich oceny
temperatury. Najczesciej ultimatum brzmi: ,,Nie zatozysz czapki — nie wycho-
dzisz”. I tak z cieplego mieszkania (a czesto nawet zbyt cieptego, bo optymal-
na temperatura to ok. 20-21°C) dziecko wychodzi na dwdr przesadnie grubo
ubrane. W takim wypadku jego organizm nie moze sobie poradzi¢ z pozby-
ciem si¢ nadmiaru ciepta. Wysoka temperatura rozszerza naczynia krwiono$ne
i dziecko zaczyna si¢ poci¢. Kazdy, kto biwakowal w deszczowe dni w namiocie,
wie, ze najwiekszym wrogiem jest wilgo¢. Mokre cialo wychladza sie znacznie
szybciej, a stad najlepsza droga do przezigbienia. Niskie temperatury natomiast
sprzyjaja rozwojowi odpornosci. Zimno pobudza produkcje limfocytéw i po-
prawia krazenie. Rezygnacja ze spaceru z powodu mrozu nie jest wigc dobrym
rozwigzaniem.

Mam nadzieje, ze ci¢ przekonalam, jak wazne jest zapewnienie swojemu
dziecku dobrego treningu odporno$ci. Wspomniatam juz wczesniej o roli po-
rodu naturalnego w aspekcie odpornosci, jednak ma on ogromne znaczenie
réwniez z innych powodéw. W kolejnym rozdziale poruszam inny wazny te-
mat: ruch i aktywnos¢ w cigzy, ktore maja przygotowaé przyszta mame do wy-
zwania, jakim jest wydanie na $wiat dziecka. Szybki i bezpieczny por6d? Sg na
to metody...



Jak gotowac dla niemowlat?
Kilka praktycznych porad i przepiséw

o Do zageszczania zup i przecieréw najlepiej nadaja si¢ bezglutenowe kasze:
gryczana, jaglana, ryzowa. Mozna je kupi¢ zaréwno w formie instant, jak
i dodawa¢ zwykla, nieposolong, ugotowana kasze jaglang albo gryczang
i miksowa¢. Mozesz takze uzy¢ ekspandowanego prosa lub amarantusa, kto-
ry nie wymaga gotowania.

o Jesli nie stosujesz BLW, pamietaj, zeby stopniowo zostawiaé dziecku coraz
wigksze kawalki i nie miksowac¢ zup czy musoéw na zbyt gltadka mase. Juz od
poczatku powinny mie¢ delikatng, ale wyrazng konsystencje. Jest to koniecz-
ne dla prawidtowego wyksztalcenia jamy ustnej dziecka. Zbyt dtugotrwale
podawanie zmiksowanych pokarméw moze prowadzi¢ m.in. do nadwrazli-
wosci w jamie ustnej, oraz opdzniac i utrudnia¢ rozwdj mowy.

o Unikaj gotowych deseréw dla dzieci, szczegélnie tych mlecznych. Zwykle
zawierajg one dodatek cukru, ktory jest zupelnie zbedny na tym etapie Zycia
dziecka. Rownie szybko mozesz przygotowaé np. platki ryzowe na wodzie
z bananem albo jabtkiem.

 Nie uzywaj soli, ale nie bdj sie¢ ziét. Do dan dziecka mozesz dodawac aroma-
tyczne ziota suszone: bazylig, oregano, ziota prowansalskie, tymianek. Dzieki
temu dziecko pozna rézne smaki, a potrawy bedg bardziej wyraziste.

e Do picia podawaj maluchom wylacznie wode lub owocowe albo ziotowe
niestodzone herbatki.
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KSIAZKA, KTORA POWINIEN
PRZECZYTAC KAZDY RODZIC

Poradnik Jak wychowac zdrowe dziecko porusza istotne kwestie, ktdre nie daja spokoju
moim pacjentkom: prawidtowe odzywianie i aktywnos$¢ fizyczna w ciazy, wzmacnianie
uktadu odpornosciowego, dbatos¢ o prawidtowy rozwéj dziecka czy tez stosowanie su-
plementacji na kazdym etapie jego rozwoju. Autorka dostarcza wspdtczesnym rodzicom,
czesto zestresowanym i zagubionym w gaszczu sprzecznych opinii, wielu istotnych in-
formacji, a co wazniejsze stara sie ich naméwic na zachowanie odrobiny luzu i dystansu.

prof. dr hab. n. med. PIOTR ALBRECHT

Kiedy spodziewamy sie dziecka, marzymy, aby urodzito sie zdrowe. Ale gdy juz trzymamy
malefAstwo w ramionach, zaczynamy myslec o tym, jak je wychowamy i zadbamy o jego
rozwo]. Niestety czesto przez niewiedze lub w wyniku presji otoczenia dokonujemy nie-
witasciwych wybordéw. Z ksiazki Joanny Dronki-Skrzypczak dowiesz sie, co robi¢, a czego
unikac, zeby wychowac zdrowe i pogodne dziecko.

ANNA TRAWKA, pedagog, terapeuta,
autorka bloga dla $wiadomych rodzicdw Nebule.pl

Ta ksiazka jest prawdziwym kotem ratunkowym dla wspdtczesnych rodzicow. Autorka
kieruje sie zasada, ze .lepiej zapobiegac¢ niz leczy¢” i wskazuje najczestsze btedy popet-
niane przez opiekunow, a takze wyjasnia, jak sie przed nimi uchronié lub je naprawié.

W XXI wieku mamy pandemie otytosci i musimy nauczy¢ sie jes¢ od nowa. Potrzebu-
jemy wiec nie tylko swoistego drogowskazu, ale réwniez konkretnych i praktycznych su-
gestii. W tej ksiazce oprdcz porad zywieniowych otrzymujemy cata game innych, waznych
zalecen, o ktérych rzadko rozmawiamy ze specjalistami.

Polecam te publikacje wszystkim rodzicom i zycze wychowania zdrowych i szczesli-
wych dzieci.

MAGDALENA MAKAROWSKA, dietetyk, biotechnolog,
autorka poradnikéw z serii Jedz pysznie...
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