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WPROWADZENIE

Naucz sie kochac swoje dobre bakterie

W dziecinstwie zawsze pokrywala mnie warstewka brudu. Uwielbiatam
kopa¢ w ziemi, kochalam zaby, trawe i robaki. Raz nawet zdarzylo mi si¢
ukry¢ niewielkiego weza w kieszeni kombinezonu, co wywotato niema-
te zamieszanie, kiedy odkryla go wychowawczyni w przedszkolu! bytam,
jasnowlosym, niebieskookim i rumianym malym stworzeniem, ktére by-
o w stanie zabrudzi¢ cale swoje ubranie, gdy tylko skoriczylo je na siebie
wkladac. Jednak wszystko to dzialo sie, zanim zachorowalam.

Musisz wiedzieé, ze ta mala, beztroska dziewczynka, ktérg wtedy by-
tam, niemal caly 10. rok zycia spedzita w szpitalu. Szpitalne otoczenie byto
sterylne i zimne, a ja bardzo si¢ balam. Cierpialam z powodu okropnego
nieustannego bolu, a lekarze nie mieli pojecia, jak mi poméc. Moi rodzice
tez nie wiedzieli, jak przerwaé moje cierpienia.

W koricu sie okazalo, ze ,jaki$ zly robak” - pasozyt - trafit do wnetrza
mojego organizmu prosto z ryby, ktérg zjadtam podczas rodzinnego wy-
jazdu na wakacje. Niestety, sial on kompletne spustoszenie w moim ciele,
a co gorsza, lekarze nie mogli go znalez¢. Podawano mi antybiotyk za anty-
biotykiem, co ostatecznie wyniszczylo znajdujgce si¢ w moich jelitach do-

bre bakterie, pozostawiajgc tam jedynie te zle i powodujace infekcje, znane
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pod nazwg Clostridium difficile lub C. diff. To one sprawily, ze czulam sie
jeszcze gorzej. Ta fatalna kombinacja niekorzystnych czynnikow, kiedy za
jednym zlym mikrobem aktywowat sie kolejny, uszkodzita moj organizm
i zmienita moje zycie.

Jednak nie wszystko bylo stracone, bo podczas pobytu w szpitalu zacze-
tam rozmyslac. Nawet jako dziesieciolatka mogtam na swoéj sposob szukac
przyczyn choroby, dragzy¢ temat, zadawac pytania i szukad sensu w tym, co
mi sie przydarzylo (moze to byl méj sposéb na radzenie sobie z sytuacja,
w ktorej sie znalaztam). Wiedzialam, ze tam, gdzie sg zle rzeczy, muszg
by¢ tez rzeczy dobre. Taka juz jest odwieczna réwnowaga miedzy dobrem
a ztem. Zgodnie z tym, jes$li mamy zle bakterie, musimy mie¢ tez te dobre.
Jednak w tym konkretnym przypadku dobre bakterie nie mogly mi pomdc,
gdyz zostaly wymiecione z moich jelit przez antybiotyki. Te przemyslenia
staly sie punktem zwrotnym, ktéry dat poczatek szczesliwemu zakoncze-
niu mojej historii - to wlasnie wtedy zaczeta si¢ moja pasjonujaca zyciowa
misja, ktorej celem jest znalezienie odpowiedzi na pytanie: jak stworzy¢
i utrzymac stan rownowagi pomiedzy bohaterskimi i nikczemnymi mikro-
bami, ktore Zyja wewngatrz naszego organizmu i na naszej skorze?

Od momentu opuszczenia szpitala pragnetam, by moje ciato byto ponow-
nie silne i zdrowe. Bylam zainteresowana zaréwno oczywistymi oznakami
zdrowia, takimi jak promienna skéra, jak i tymi ukrytymi, niewidocznymi
golym okiem symptomami, ktére znajdujg sie gteboko pod jej powierzchnig.
Tak narodzita sie moja pasja do zdrowia i piekna wywodzacego sie z wnetrza
i objawiajgcego sie na zewnatrz. To dalo tez poczatek mojej fascynacji naukg
o mikrobiomie, ktéry wystepuje na powierzchni naszej skory i wewnatrz
ciala, w tym w jelitach. Przyczyng rozwiniecia sie tej pasji bylo doswiadcze-
nie na sobie samej tej rownowagi (lub jak kto woli - jej braku). W koricu ktéz
lepiej zbada glebie tej dziedziny nauki niz osoba, ktéra z powodu zaburzen
réwnowagi bakteryjnej walczyla o wlasne zdrowie i zycie?

Udato mi sie osiggna¢ zamierzony cel - wytrzymate cialo, ktére ema-
nuje zdrowiem. Dzi§ pomagam innym osiggnac¢ ten sam efekt. W pewien
sposob nadal jestem tg szcze$liwa, ciekawska i rumiang dziewczynka,
ktéra kocha nature. Jednak dzi$ jestem takze lekarka, ktéra znalazta
wiele odpowiedzi na nurtujace jg od dawna pytania. Moja dociekliwo$¢
w zakresie mikrobiologii zwiekszyla sie jeszcze bardziej w dzisiejszych
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czasach, kiedy nauka w koncu dostrzegla, jaki potezny wplyw majg na
nasze zdrowie mikroorganizmy zyjace na nas i wewnatrz nas. Ta zadzi-
wiajaca, nowa dziedzina nauki jednoznacznie pokazuje, ze te niewidocz-
ne dla nas ,robaczki” majg spory wpltyw na to, jak wygladamy. Dzi$ juz
wiem - a ty zaraz sie o tym dowiesz - ze nawet gdy jestem w najlepszej
kondycji, w moim ciele znajdujg si¢ rézne mikroorganizmy: bakterie,
grzyby, wirusy, a nawet roztocza, ktére wspieraja moje zdrowie od we-
wnatrz i zapewniajg mi wewnetrzny blask, ktéry nazywam Bowe Glow*.
Tak wiec, nawet w stanie idealnego zdrowia jeste§my ,brudnymi” istota-
mi, ktérych zdrowie i wyglad zaleza od tych mikrobow! (A jesli to nie jest
twdj najlepszy dzien, czytaj dale;j).

Jesli nauczysz sie wykorzystywa¢ mikroorganizmy, ktore sprawiajg, ze
jestesmy ,brudni”, zyskasz zdrowg i $wiezg cere, ktéra bedzie promieniata
wewnetrznym blaskiem. Skora jest zwierciadlem ogélnego stanu zdrowia.
Komunikuje sie z innymi integralnymi cze$ciami ciata za pomocg mecha-
nizmu zwanego osig jelita-modzg-skora, ktérego dzialanie poznasz na ko-
lejnych stronach tej ksigzki. Ta pionierska nauka stala sie pracg mojego
zycia i sprawila, ze jestem rozpoznawalng postacig wsrod moich kolegéw
po fachu oraz w migedzynarodowym $rodowisku naukowym. A teraz udaj-
my sie razem w podroz, ktorej celem bedzie zyskanie doskonatego wygladu
skory i poczucia dobrostanu dzieki nowoczesnej nauce oraz najlepszym
i nowatorskim narzedziom, jakimi dysponuje. Podobnie jak ja, nauczysz
sie kocha¢ swoje dobre ,robaki” i odkryjesz pelny potencjal swojego or-
ganizmu. Pokazmy tej dziesigcioletniej dziewczynce lezacej w szpitalnym
167ku, ze ta historia ma piekne zakonczenie!

SEKRET PIEKNEJ SKORY

Pomysl przez chwile o swojej skdrze. Wez lusterko, jesli miatoby ci to pomdc
W jej ocenie. Jak twoja skora wyglada i jaka jest w dotyku? Jak ty sie z nig
czujesz? Jak sadzisz, co twoja skora moéwi o tobie? Pomysl o niej jak o zwier-
ciadle, w ktérym odbija sie stan twojego zdrowia. Czy wygladasz zdrowo?

* Bowe Glow - gra stéw nawigzujgca do nazwiska autorki (przyp. thum.).
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W ciggu kilku sekund od poznania nowej pacjentki moge, uzywajac
moich lekarskich supermocy (no cdz, tak naprawde dzieki latom inten-
sywnej nauki i stawiania diagnoz, ale to juz nie brzmi tak cool), ocenic jej
stan zdrowia tylko przez samo przyjrzenie sie jej skdrze, wtosom i paznok-
ciom. Ma cukrzyce lub jest w stanie przedcukrzycowym? Zywi sie wedhug
zachodnich standardéw, czyli spozywa pokarmy pelne przetworzonych
cukréw i rafinowanych weglowodandw? Jest przepracowana i towarzyszy
jej nieustajacy stres? Cierpi na zaburzenia o charakterze obsesyjno-kom-
pulsywnym? Do$wiadcza zaburzen ze strony tarczycy? A moze cierpi na
zaburzenia ze strony ukladu hormonalnego? Na choroby autoimmunolo-
giczne? Ma problemy ze snem? Czy czesto stosowala antybiotykoterapie
- doustng, zewnetrzng lub obydwa jej rodzaje? Czy przesadza z higieng,
oczyszczajgc skore silnymi srodkami myjacymi i za pomocg szczoteczek do
twarzy? Czy jej uktad pokarmowy potrzebuje naprawy i wsparcia?

Pacjenci przychodzg do mnie z nadzieja na uzyskanie efektu Bowe
Glow (wewnetrznego blasku). Zbyt czesto wierzg, ze od wyleczenia zabu-
rzen z grupy ,wielkiej czwérki” - tradziku, tradziku rézowatego, egzemy
lub przedwczesnego starzenia sie skéry - dzieli ich jedna wypisana przeze
mnie recepta. Jednak w tej opowiesci chodzi o co$ znacznie wiecej niz leki,
kremy czy zabiegi laserowe. Codziennie mam przyjemnos¢ spotykad sie
z madrymi, $wiadomymi w dziedzinie zdrowia ludZzmi, ktérzy starajg sie
utrzymad swoj wyglad i zdrowie w najlepszym mozliwym stanie, ale tez
czesto bladza, poniewaz nie majg dostepu do wiedzy na ten temat, ktdra
w wiekszosci przypadkéw zagrzebana jest gleboko w literaturze naukowej.
Dobra wiadomos¢ jest taka, ze ta ksigzka zapewni ci dostep do tych infor-
macji; dodatkowo uzupelnitam jg wlasnymi badaniami i do$wiadczeniami,
ktore zdobywalam, pracujgc z tysigcami pacjentéw. Zdradze ci tez sekret
- droga do posiadania pieknej, promiennej skory zaczyna sie od prostych
nawykow wspierajacych relacje miedzy jelitami, mébzgiem
i skora, ktora jest podstawg promiennej cery. Usci$lajac, odnosze sie do
zalezno$ci wystepujacych pomiedzy dobrymi mikroorganizmami, moz-
giem i skorg.

Na pewno styszalas juz wczesniej o ludzkim mikrobiomie, ale pelne
zrozumienie tego zjawiska moze by¢ nadal przed tobg. Przez ostatnie la-
ta sporo napisano i powiedziano o mikrobiomie, czyli przyjaznych nam
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mikroorganizmach, ktdére wspieraja nasze zdrowie i wchodzg w silng oraz
obustronnie korzystng relacje z naszym organizmem. Termin ,mikrobiom”
pochodzi z potaczenia dwoch stow: ,mikro” (bardzo maty, mikroskopijne;j
wielko$ci) oraz ,biom”, ktére oznacza naturalnie wystepujgce formy zycia
zamieszkujace duze srodowisko, w tym przypadku - ludzki organizm. Kie-
dy zaczetam uczy¢ sie mikrobiologii, nikt nie potrafit nam wyjasni¢, czym
jest mikrobiom. Dzi$ mikrobiologia obejmuje jedne z najgoretszych obsza-
r6w nauki, a ja jestem dumng cze$cig tego nurtu. Jeste§my na samym po-
czatku ekscytujgcej podrozy, ktdrej celem jest zrozumienie i maksymalne
wykorzystanie mozliwosci, jakie posiada ludzki mikrobiom.

Ten miniaturowy ekosystem sklada sie z r6znorodnych mikroorgani-
zmow - gldéwnie bakterii, grzybdw i wiruséw. Szczegdlnie duzy wplyw na
zdrowie i fizjologie majg bytujgce w naszych jelitach bakterie. Mogg one
oddzialywa¢ na szerokie spektrum proceséw biologicznych zachodzg-
cych w organizmie i wplywac na réznorodne aspekty naszego zdrowia -
od efektywnosci i szybkosci metabolizmu po ryzyko powstania cukrzycy
i otylosci. Nie sposob tez nie wspomniec o ich potencjalnym wplywie na
nasz nastrdj, ryzyko wystgpienia depresji, zaburzen o podtozu autoimmu-
nologicznym czy demencji. By¢ moze styszatas juz co$ na ten temat w kto-
ryms$ z popularnych programéw o zdrowiu. Jest jednak jeszcze jedna waz-
na rzecz, o ktérej prawdopodobnie nie wiesz — miedzy mézgiem a skdrg
istnieje trwale i niesamowite potaczenie. W rzeczywistosci to, co dzieje si¢
w tym momencie w twoich jelitach, wplywa nie tylko na to, jak dziala i jak
reaguje na sygnaly i potrzeby ciala twdj mozg, ale tez jak radzi sobie i co
,mysli” twoja skora. Ten sojusz pomiedzy mdzgiem a skorg jest niezwykly
i zachwycajacy - przekonasz sie o tym, czytajac te ksigzke. Tak, dobrze zro-
zumiala$ - skoéra ,mysli” i ,méwi” do mézgu. 1 ta komunikacja odbywa sie
w obie strony. W rzeczywistosci twoja skéra zbudowana jest z tylu komo-
rek, co 16 ludzkich mézgow!
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TWOJA SKORA MA TOWARZYSTWO

Gdyby rozciggna¢ skoére dorostego cztowieka, zajetaby ona obszar ok. 1,5-2
metréw kwadratowych. Na jej powierzchni znajduje sie ponad bilion bakte-
rii, reprezentujgcych okoto 1000 réznych gatunkéw. Wszystkie te zywe mikro-
organizmy wptywajg na zdrowie i zachowanie twojej skory, a niektére z nich
zapewniajg jej funkcje zyciowe, ktérych organizm sam nie jest w stanie sobie
zagwarantowac. Jesli ekosystem twojej skdry zostanie zaburzony, mozesz do-
Swiadczy¢ wielu objawow takiego stanu, ktére bedg manifestowaty sie w po-

staci niedoskonatosci widocznych na jej powierzchni.

Naukowcy odkryli te zalezno$¢ ponad 100 lat temu, ale odkrycie to jeszcze
do niedawna pozostawalo zapomniane. Dzisiaj o$ jelita-mdzg-skora jest
jednym z najintensywniej badanych obszaréw nauki i wierze, ze to zapo-
wiedz rewolucji w naszej dziedzinie, poniewaz pozwala nam, dermatolo-
gom, zobaczy¢ skore w zupelnie nowym $wietle. Po raz pierwszy moze-
my sobie wyobrazi¢ przysztosé, w ktdrej nie staramy sie jedynie okietznad
probleméw skornych, ktére wymykaja sie spod kontroli, ale mozemy tez
odnalez¢ ich zrédlo. Dzieki temu, zamiast gasi¢ przystowiowe pozary, nie
pozwolimy, by powstala wzniecajaca je iskra.

Przyznam, ze odegralam jedng z gtéwnych rél w ponownym odkry-
ciu tej zalezno$ci. Przez cale lata kazdg przerwe w zglebianiu wynikéw
badan, w ktérych szukatam epidemiologicznych danych potwierdzaja-
cych moje przypuszczenia, spedzalam w laboratorium na liczeniu ko-
lonii bakterii w szalce Petriego. Uwielbialam badania nad bakteriami
i odkrywanie tego, do czego byly zdolne - zaréwno do pomagania, jak
i szkodzenia ludzkiemu organizmowi. Z czasem jako swojg specjalizacje
wybralam dermatologie i bytam zdeterminowana, aby polgczy¢ sekretny
$wiat mikroskopijnych ,robaczkéw” oraz zewnetrzny wyglad skéry. Kté-
re z nich mogly korzystnie wptyna¢ na stan skory? Ktére jg uszkodzi¢?
Jestem nawet wspdttworczynig opatentowanego zabiegu na tradzik, kto-
ry wykorzystuje substancje wyizolowang z okre$lonego rodzaju bakterii.
Whniosek patentowy zlozylam wraz z moim mentorem naukowym dr.
Davidem Margolisem poprzez Uniwersytet Pensylwanii. Tak, to prawda
- mozemy juz wykorzystywac dobre bakterie do walki ze ztymi bakteria-

mi, np. w zabiegach na trgdzik wywolany przez okreslony szczep bak-
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terii. Podzielitam si¢ swoimi badaniami i przypuszczeniami z kolegami
na calym $wiecie, wyglaszajac wiele wyklad6w i publikujac w naukowych
magazynach. W 2017 roku moja praca zostata wyrézniona przez Amery-
kanskg Akademie Dermatologii.

Zbyt wiele 0s6b cierpi w milczeniu z powodu stanu swojej skory, po-
niewaz nie ma dostepu do informacji, ktére zamierzam przedstawié w tej
ksigzce. Na co dzieri moge dotrze¢ tylko do tych, ktérzy przychodzg do
mojego gabinetu. Wielu z moich pacjentéw codziennie pokazuje sie pu-
blicznie. Ich kariera czesto zalezy od dobrego wygladu, ale nie tylko oni
powinni mie¢ to szczescie, ze ich skora wyglada nieskazitelnie. Ta ksigzka
chciatabym da¢ nadzieje, zdrowie i piekno tak wielu osobom, jak to tylko
mozliwe. Oznacza to, ze kieruje ja takze do ciebie, niezaleznie od tego,
czym sie zajmujesz i gdzie mieszkasz.

SKORA MOWI PRAWDE: JESTES TYM, CO JESZ

Mozesz by¢ zaskoczona odkryciem, ze u podstaw mojego programu znaj-
duje sie odzywanie. Nie panikuj - nie poprosze cie o zadne drastyczne
dzialania, takie jak catkowite porzucenie czekolady, alkoholu, chleba czy
kawy, szczegodlnie jesli lubisz spozywac te produkty. Wierze, ze propozycje
diety, ktorg znajdziesz w rozdziale 6, uznasz za od$wiezajaco smakowita,
inspirujacy i, przede wszystkim, wykonalna.

W przeciwieristwie do twierdzen, ktdre bardzo dtugo utrzymywaly sie
w mojej dziedzinie, dieta to pierwszy i najwazniejszy czynnik wplywaja-
cy na jako$¢ i wyglad skory. Jedzenie stanowi informacje dla kazdej poje-
dynczej komérki, ktora sprawia, ze... ty to ty. Wszystko, co jesz, staje sie
czescig nie tylko twojego ,wewnetrznego krajobrazu”, ale takze oddziatuje
na wyglad zewnetrznej powloki twojego ciala. W rzeczywisto$ci nie ma
bardziej bezposredniego sposobu na to, by wplyngé na stan zewnetrznego
i wewnetrznego $rodowiska naszego ciala, czyli mikrobiomu, niz okreslo-
ne zmiany w sposobie odzywiania. Tak, mam $wiadomos¢ tego, ze praw-
dopodobnie to wbrew wszystkiemu, co do tej pory styszata$ o relacji po-
miedzy dietg a skorg. Nie watp jednak w to, co méwie. To, ze jedzenie jest
prawdopodobnie najwazniejszym czynnikiem wplywajgcym na zdrowie
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czlowieka, wliczajgc w to zdrowie skory, to stary news, ktéry w dzisiej-
szych czasach zyskal nowe zycie.

Kiedy studiowalam medycyne, a nawet w trakcie mojej rezydentury
na oddziale dermatologii, uczono nas, ze dieta nie ma wplywu na skore.
Wszystkie gléwne podreczniki dermatologiczne podkreslaly, ze jedynym
wyjatkiem jest stan cigzkiego niedozywienia, ktéry w krajach rozwinie-
tych, takich jak Stany Zjednoczone, byl niezwykle rzadkim przypadkiem.
Podreczniki, skrypty i autorytety naukowe, takie jak Amerykariska Akade-
mia Dermatologii, méwily nam, ze jesli pacjent sugeruje, ze to, co je czy
pije, moze mie¢ wplyw na jego skore, mamy potraktowad jego przypusz-
czenia jako niemajacy nic wspolnego z rzeczywistoscig mit. Taki byl na-
ukowy dogmat tamtych czasdw, ktdry opieral sie na badaniach przepro-
wadzonych i opublikowanych przez lekarzy uwazanych wtedy za gigantow
i geniuszy w tej dziedzinie.

Jednak to, czego do$wiadczatam ze strony wlasnej skory, i to, co obser-
wowatam u moich pacjentéw, zdawalo sie nie potwierdza¢ tych ,nauko-
wych faktow”. Odwiedzitam wiec swojego mentora, ktéry w tamtym cza-
sie byl jednoczesnie dyrektorem naszego wydziatu, i podzielitam sie z nim
swoimi watpliwosciami. Patrzgc wstecz, nie moge uwierzy¢, ze bylam tak
odwazna (szalona?), aby pomysle¢, iz jako mtoda rezydentka w trakcie sta-
7u, bez praktycznie zadnego prawdziwego doswiadczenia, mogtam wzig¢
na siebie tak wielkie wyzwanie. Jednak nie moglam ignorowa¢ tego, co
moéwito do mnie moje ciato i czym kazdego dnia dzielili si¢ ze mng moi
pacjenci.

Mo6j mentor doradzil mi, ze skoro mam zamiar poda¢ w watpliwo$¢
teorie tak szanowanych i uznanych autorytetéw w tej dziedzinie, lepiej
bytoby, zebym przygotowala naprawde przekonujgce argumenty na po-
twierdzenie swojej teorii. Z buntowniczg iskrg zabralam sie do czytania
literatury naukowej i szukatam informacji, gdzie tylko sie dato, studiujgc
periodyki z réznych dziedzin medycyny i odzywiania. Dosztam nawet do
tego, ze przetlumaczytam na jezyk angielski kilka miedzynarodowych ba-
dani. Dokopalam sie w koricu do publikagji z korica lat 70., ktére czesto
cytowano jako dowdd tego, ze dieta nie ma wplywu na skodre, i doktadnie je
przeanalizowalam, znajdujac istotne btedy w ich podstawach. W rzeczywi-
stodci, gdyby prace te byly oceniane zgodnie z surowymi kryteriami, ktdre
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medyczne periodyki stosujg w dzisiejszych czasach, to te artykuly nigdy
nie zostatyby opublikowane!

Po dtugiej mordedze napisalam kontrowersyjng prace, w ktérej udowad-
niatam, ze tak naprawde dieta ma wplyw na stan naszej skory'. Wyposazona
w niepodwazalne dowody, wylozylam swojg teorie, ktéra méowita, ze tradzik
nasila sie pod wplywem diety bogatej w cukier i rafinowane weglowodany.
Przywotlalam réwniez fakt, ze niektdére produkty mleczne wyzwalajg tradzik,
i wspomnialam o pozytywnym wplywie kwaséw omega-3 oraz btonnika na
stan skory dotknietej tym schorzeniem. Ostatecznie moja praca zostata opu-
blikowana w jednym z najbardziej szanowanych periodykow, rozpoczynajac
nowa ere w podejs$ciu do zdrowia skéry w kontekscie diety. Jednak to nie byt
koniec mojej misji - ruszytam na méwnice. Poruszalam ten temat nieustan-
nie podczas wykltadéw, a po latach opublikowatam wiecej prac naukowych
potwierdzajacych mojg hipoteze. Moje przekonanie mialo stal sie z czasem
bezdyskusyjnym faktem. 1 chociaz na poczgtku wiekszo$¢ moich kolegéw
byta sceptyczna (jak kazdy dobry naukowiec w obliczu nowych i przetomo-
wych odkry¢), z czasem moi dermatologiczni shuchacze otwierali sie na ten
przekaz. W koricu pojawili sie tez kolejni glosiciele tej teorii, odwolujacy sie
do medycznej literatury i méwigcy o wlasnych doswiadczeniach i badaniach
dotyczacych tego, jak niektdre pokarmy i napoje wplywajg na skore. Ten ob-
szar badanii dynamicznie sie rozwijal — bylo ich coraz wiecej i robity w $ro-
dowisku ogromne wrazenie. Juz nikt nie mogt dyskredytowa¢ mnie i moich
idei.

W konicu, po raz pierwszy od konca lat 70., dermatologiczne podrecz-
niki, zrédla i skrypty zostaly zrewidowane i uzupetnione o te koncepcje.
Dzi$, jesli pacjent zjawia sie u dermatologa i wspomina, ze podejrzewa
pewne produkty o niekorzystny wplyw na stan swojej skory, lekarz nie tyl-
ko przyzna, ze moze mie¢ racje, ale tez potrafi doradzi¢, jak zmienic diete,
aby korzystnie wplywala na stan cery (mniej cukru, mleka, przetworzonej
zywnosci, za to wiecej btonnika, kolorowych warzyw, ttustych ryb i owo-
cdw o wlasciwos$ciach antyoksydacyjnych). Jestem zachwycona, ze nie tyl-
ko moi koledzy zaakceptowali ten koncept jako fakt naukowy, ale tez laicy
i media nadstawiajg uszu. Ten ,nowy” fakt nie mdgl zosta¢ potwierdzony

w lepszym momencie.
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WITAJCIE W NOWEJ ERZE

Dermatologia zmienia sie radykalnie pod wplywem dziatania dwoéch
ogromnych sit - epidemii schorzen skéry w czasach, gdy silne leki (takie
jak antybiotyki) traca swojg efektywno$¢, oraz nowych odkry¢ dotyczg-
cych wplywu mikrobiomu na zdrowie skory (i tak naprawde na ogdlny
stan zdrowia). Problemy ze skdrg sg przyczyna ponad 42% wszystkich
wizyt u lekarza?. Te szokujgce statystyki w duzej mierze wynikajg zapew-
ne z faktu, zZe nie mozemy ukry¢ wygladu wlasnej skdry. Jej choroby sg
widoczne dla otoczenia, skoro wiec nie jeste$my w stanie catkowicie sie
zakry¢ lub odmoéwi¢ wychodzenia z domu (to raczej niepraktyczne i wy-
wolujgce depresje metody), to na pewno poszukamy profesjonalnej po-
mocy. Rzucajace sie w oczy niedoskonalo$ci mogg mieé kolosalny wplyw
na ogdlny stan psychiczny oraz poczucie wlasnej wartosci osoby, ktora
cierpi z ich powodu.

Nie jestem w stanie stwierdzic, jak wiele razy styszatlam historie pacjen-
téw, ktorym udalo sie przeslizngé przez okres dojrzewania bez jednego
wyprysku tylko po to, by cierpie¢ z powodu czerwonych plam i grudek po-
krywajgcych ich podbrddki i twarze w 30. i 40. roku zycia. Tradzik przez
lata postrzegany byt jako rytuat przejscia do dorostosci, a nie jako problem,
z ktérym musi boryka¢ sie dorosly czlowiek. Co sie zatem dzieje? 54% ko-
biet w wieku 25 lat i wiecej ma przynajmniej jeden typ tradziku na twa-
rzy®. Wzrasta tez liczba przypadkéw innych choréb skéry, wliczajac w to
te najbardziej przerazajace, czyli nowotwory. W 2017 roku $rodowiskiem
medycznym wstrzasnat raport przygotowany przez Mayo Clinic, pokazu-
jacy, ze pomiedzy rokiem 2000 a 2013 liczba zdiagnozowanych przypad-
kow raka ptaskonablonkowego (cutaneous squamos cel carcinoma) wzrosta
0263%, a przypadkéw raka podstawnokomorkowego (basal cell carcinoma)
0 145%*. Te dane sg zaskakujace, biorgc pod uwage poziom stosowania
filtréw UV w dzisiejszych czasach. Stwierdzenie, ze wchodzimy w nowg ere
schorzen skéry, to niedopowiedzenie. Wkraczamy takze na nowy obszar
zabiegowy. Wszystko to omdéwie na kolejnych stronach.

Dermatolodzy stanowig zaledwie 1% lekarzy wszystkich specjalizacji,
ale przepisujg niemal 5% (jesli nie wiecej) wszystkich antybiotykdw, ktére
przez lata uwazane byly za zloty standard w leczeniu wielu choréb skéry®.
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Dzi$, przy znacznym wzroscie antybiotykoopornosci, jeste§my zmuszeni
szuka¢ rozwigzan gdzie indziej. Aktualnie cze$cig mojej pracy sg pasjonu-
jace formalne dyskusje z innymi dermatologami na temat tej niekorzystnej
sytuacji i forsowanie tak potrzebnych zmian. My, dermatolodzy, jeste$my
czescig tego problemu i powinni$my tez bra¢ udzial w jego rozwigzaniu.
Jasng strong antybiotykowego kryzysu jest to, ze otwiera on drzwi do zro-
zumienia, jak istotna w terapii skory jest rdwnowaga mikroorganizméw
i probiotykéw w jelitach. Jak sama nazwa wskazuje, probiotyki (od lac.
pro bios - dla zycia) sg korzystnie dzialajagcymi szczepami zywych bakte-
rii, ktére mozemy przyjmowac wraz z pokarmem, z niektérymi napojami
i w formie suplementéw. Nauka dotyczaca tego obszaru zywo sie rozwija,
dostarczajac coraz to nowsze wyniki badan, pokazujace, ze probiotyki mo-
ga pomac rekolonizowa¢ mikrobiom w jelitach, a nawet zréwnowazy¢ po-
ziom niektérych hormondéw. Bedziemy bada¢ wszystkie mechanizmy ich
dzialania, ktére majg wplyw na zdrowie skoéry. Badania nad zewnetrznym
aplikowaniem probiotykéw to takze niezwykle dynamicznie rozwijajacy
sie obszar badan. Przekonamy sie, jak duzy wplyw na zdrowie i funkcjono-
wanie skory ma znajdujacy sie na jej powierzchni mikrobiom.

Niektore informacje zawarte w tej ksigzce podzialajg na ciebie jak syrena
alarmowa, ktérej dzwieku nie spodziewalas sie ustysze¢. Badz gotowa na po-
rzucenie niektdrych codziennych nawykéw i wprowadzenie kilku nowych,
zapewne nieco nieoczekiwanych. Pijesz mleko i dietetyczne napoje gazowa-
ne? Czas przemysle¢ swoje nawyki. Codziennie wykonujesz praktycznie te
same ¢wiczenia fizyczne? A moze w ogdle sie nie ruszasz i nie masz zbyt wie-
le wolnego czasu? To bedzie dobry moment na przemyslenia. Uzywasz od-
kazajacych preparatow do rak i antybakteryjnych mydel? Regularnie wyko-
nujesz peeling twarzy lub myjesz jg szczotka, specjalng myjka albo naturalng
gabka loofah? Przemysl ponownie swoje postepowanie. W tym miejscu po-
wtorze raz jeszcze, ze nie musisz sie obawia¢ blyskawicznych i ekstremal-
nych zmian. Obiecuje, Ze bedg to modyfikacje mozliwe do wprowadzenia
w codziennym zyciu. Ja nadal uwielbiam spedzac czas na storicu i w niedzie-
le je$¢ nalesniki. Zdarzalo mi sie takze w kompletnym stroju do ¢wiczen
wdrapac sie z powrotem do 16zka z moja corkg i obudzi¢ godzine péiniej,
gdy juz byt czas zbiera¢ sie do szkoly. Nie jestem typowym dermatologiem,
ktory nakaze ci ukrywad sie przed storicem. Chcialabym, zeby moi pacjenci
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i czytelnicy w pelni przezywali swoje zycie i kazdego dnia czuli si¢ dobrze we
wlasnej skdrze. Aby znaleZli rownowage, ktorej wszyscy w zyciu szukamy,
cenili swoje zdrowie i dbali o siebie.

Wiekszos¢ dermatologéw doradzi pacjentom z tradzikiem rézowatym,
aby unikali typowych czynnikdw zaostrzajacych objawy choroby. Wiesz, co
do nich nalezy? Aktywno$¢ fizyczna, alkohol, gorace napoje, ostre potrawy,
wysoka i bardzo niska temperatura. Z mojej perspektywy to jakby poprosi¢
kogo$, by wyeliminowat z zycia calg przyjemnos¢ (nic dziwnego, ze pacjenci
z tradzikiem rézowatym przechodzg ciezkie chwile, stuchajac tych rad). To
nierealistyczne zalecenia. Jakie bedzie nasze zycie, jesli raz na jaki$ czas nie
wypijemy margarity i nie zjemy meksykariskiego jedzenia? Jak moglabym
oczekiwa¢ od kogos, ze zacznie swoj dzient bez filizanki gorgcej kawy? 1 jak
miatabym komus odradza¢ aktywno$¢ fizyczna, skoro wiemy, jak pozytyw-
nie ruch wplywa na cale cialo? Zgadza sie, istniejg pewne czynniki, ktére
mogg wyzwoli¢ problemy skory, ale moim celem jest odnalezienie rozwia-
zan, ktére zadzialajg i beda mozliwe do wprowadzenia w codziennym zyciu,
dzieki czemu nikt nie bedzie czul sie pozbawiony czego$ waznego.

Zaden z moich pacjentéw nigdy nie ustyszat ode mnie prosby o porzu-
cenie wszystkiego, co nadaje smak zyciu, i po$wiecenie ogdlnego dobrego
samopoczucia i zdrowia na rzecz zyskania idealnie wygladajacej skéry. Klu-
czem do sukcesu jest umiar i zdrowy rozsadek. Jestem zwolenniczka znale-
zienia sposobu na utrzymywanie stanu skéry pod kontrolg przy jednocze-
snym zyciu pelnig zycia i rozkoszowaniu sie kazdg chwila. Moje przestanie
skupia sie w réwnym stopniu na dodawaniu sobie mocy, ulepszaniu siebie
i wyzwoleniu sie ze szponéw poczucia nieatrakcyjnosci. Nie znam prostszej
i fatwiejszej drogi do osiggniecia w zyciu tego, na czym ci zalezy, niz poko-
chanie skory, w ktérej jestes - jak doradzano kiedys$ w reklamach Olay.

W tej ksigzce prezentuje nowy, rewolucyjny sposéb myslenia o swojej
skorze i dbania o nig. Niezaleznie od tego, czy masz nadzieje pozby¢ sie
chronicznych dolegliwosci cery czy po prostu poprawi¢ jej wyglad, znaj-
dziesz tu proste i tatwe do wprowadzenia rozwigzania, ktére pozwola ci
zobaczy¢ efekty relatywnie szybko, bo w ciggu trzech tygodni. Nie potrze-
bujesz do tego operacji ani preparatow na recepte. Nie jest tez problemem,
jeslijeste$ akurat w trakcie stosowania kuracji zaleconej przez dermatologa
lub bedziesz chciata odwiedzi¢ specjaliste i stosowaé moj program w potg-
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czeniu z oficjalnie przepisanymi preparatami. Ten program jest kompaty-
bilny z terapiami dermatologicznymi. Wkrétce nauczysz sie kocha¢ swoje
dobre bakterie, a twoja osobista przemiana dokona si¢ na twoich oczach.

Tu nie chodzi tylko o skore. Program opisany w tej ksigzce bedzie mie¢
dobroczynny wplyw na caly twdj organizm. Szczesliwa, promienna skéra
jest odbiciem ogdlnego stanu zdrowia. Stosujac moj program, osiggniesz
inne, widoczne rezultaty, takie jak:

e utrata wagi;

» zwiekszony poziom energii;

* lepszy sen i mniej bezsennych nocy;

o obnizenie poziomu stresu i polepszenie mechanizméw adaptacyj-

nych;

 brak wahan nastroju, obnizenie poziomu leku i depres;ji;

» zmniejszenie dolegliwosci jelitowych (w tym redukcja zaparé i wzded);

» zmniejszenie lub odwrdcenie zaburzert metabolicznych, w tym insu-

linoopornosci i cukrzycy;

o wieksza wydolnos¢ i jasno$¢ umystu;

» mocniejszy uklad odporno$ciowy i zmniejszona autoimmunizacja;

o bardziej mlodziericzy wyglad;

o iwiele innych.

Na kolejnych stronach poznasz blizej niesamowity organ, jakim jest skéra.
W czesci | dowiesz sie wiecej na temat tego, dlaczego czysta, promienna cera
to ,wewnetrzna robota” zalezna od stanu umystu i funkcjonowania jelit oraz
tego, co wktadamy do ust i naktadamy na skdre. Zdradze ci podstawy piele-
gnagcji skory, ktére najprawdopodobniej przecza konwencjonalnej wiedzy na
ten temat (bagdZ gotowa na wyrzucenie niektorych ze swoich kosmetykéw).
Potem, w czesci 11, nauczysz sie wykorzystywaé praktyczne narzedzia, kto-
re odmienig ciebie i twojg skére. Do chwili poznania mojego autorskiego
planu dziatania opisanego w czesci 111, bedziesz odpowiednio wyedukowana
i podekscytowana perspektywsg zastosowania sie do moich zaleceri. Bedziesz
wprowadza¢ subtelne i nieskomplikowane zmiany do swoich codziennych
nawykdw - zaczynajac od tego, co jesz na $niadanie, poprzez to, jak ¢wiczysz
i obnizasz poziom stresu, po suplementacje witaminami i probiotykami oraz
zapewnienie sobie dobrej jakosci snu i zadbanie o odpowiednig pielegnacje.

Przygotuj si¢ na to. 1 badz gotowa btyszcze’.
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Ukryte zZrodlo piekna to doskonala propozycja dla oséb,
ktore chcg w kompleksowy sposob zadba¢é o zdrowie i urode,

a instynktownie czuja, ze dobry krem i kilka zmian w diecie

to za mato, by osiaggnac¢ upragnione efekty.

Jeszcze nikt nie pisat o mikrobiomie i jego wplywie na nasz organizm
(oraz skore) tak, jak dr Whitney Bowe — w sposob lekki i zabawny,

a jednoczesnie fachowy i naukowy. Ukryte grodlo pigkna to lektura
obowigzkowa nie tylko dla 0s6b majacych problemy z cera, ale dla
kazdego, kto chce kompleksowo zadbac o swoje zdrowie i dobra kondycje.
Efekt ,Bowe Glow”, czyli promienny i piekny wyglad, zalezy od nas,

a dzieki szczegétowemu programowi, ktory znajdziemy
w tej ksigzce, mozemy go osiggnaé w 3 tygodnie. Miliardy
naszych dobrych bakterii ruszg do pracy!

Redakcja magazynu ,LNE”

Od pewnego czasu obserwowatam u siebie zalezno$¢ miedzy tym,
co jem, a stanem mojej cery, ale nie przypuszczalam, ze zdrowe
jelita 1 zdrowa skora stanowig nierozerwalny duet. Ksigzka
dr Bowe otworzyla mi oczy. Znajdziesz tu wszystko, czego ci potrzeba:
praktyczne wskazowki dotyczace codziennej pielegnacji, klarowne
wyjasnienia zawitych naukowych kwestii i trzytygodniowy plan
odnowy calego organizmu. To gotowy przepis na zdrowie.

Jestem zachwyconal!

MALGORZATA TINC, autorka bloga Lady Margot
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