Zadbaj o rownowage

MIKROFLORY
JELITOWE]

GERARD E. MULLIN

9

-

Popraw odpornosé
i schudnij raz na zawsze

GALAKTYKA







GERARD E. MULLIN

Zadbaj o rownowage

MIKROFLORY
JELITOWE]

Popraw odpornoéé
i schudnij raz na zawsze

Przektad: Ewa Kleszcz
Przektad rozdziatu 10: Katarzyna Babicz

GALAKTYKA



Tytul wydania oryginalnego:
The Gut Balance Revolution

Copyright © 2015 by Gerald E. Mullin, MD.
All rights reserved
Published by arrangement with Rodale Inc., Emmaus, PA, U.S.A.

Wszelkie prawa zastrzezone.
Opublikowano na podstawie umowy z Rodale Inc., Emmaus, PA, U.S.A.

Wydanie polskie © 2016 by Galaktyka sp. z o.0.

90-562 %.6dz, ul. Lakowa 3/5
tel. +42 639 50 18, 639 50 19, tel./fax 639 50 17
e-mail: info@galaktyka.com.pl; sekretariat@galaktyka.com.pl

www.galaktyka.com.pl
ISBN: 978-83-7579-506-6

Konsultacja: dr Joanna Krzeslak-Hoogland
Redakcja: Bogumita Widta
Redakcja techniczna: Marta Sobczak
Korekta: Monika Ulatowska

Redaktor prowadzacy: Marek Janiak
Rycina przedstawiajaca drzewo na okladce: SusIO / iStock
Rycina przedstawiajaca postaé na okladce: red_frog / iStock

Projekt oktadki: Artur Nowakowski

Sktad: Garamond
Druk i oprawa: Drukarnia MW

Niniejsza ksigzka zawiera porady oraz informacje dotyczace opieki zdrowotnej. Powinna by¢ trak-
towana raczej uzupetnienie, a nie zastepstwo konsultacji z lekarzem czy innym wykwalifikowanym
pracownikiem stuzby zdrowia. Jesli wiesz albo podejrzewasz, ze cierpisz z powodu jakiegos$ proble-
mu zdrowotnego, wskazane jest, abys zasiegnal porady lekarza, zanim rozpoczniesz jakikolwiek
program leczenia na wlasng reke. Wszelkie decyzje zdrowotne powinny by¢ podejmowane w porozu-
mieniu z lekarzem. Dolozono wszelkich staran, aby informacje zawarte w tej ksigzce byly doktadne
i aktualne w dniu publikacji. Wydawca ani autor nie ponoszg odpowiedzialnosci za jakiekolwiek
medyczne konsekwencje stosowania metod zasugerowanych w tej ksigzce.

Pelna informacja o ofercie, zapowiedziach
i planach wydawniczych:
www.galaktyka.com.pl
info@galaktyka.com.pl; sekretariat@galaktyka.com.pl

Wszelkie prawa zastrzezone. Bez pisemnej zgody wydawcy ksigzka ta nie moze byé po-
wielana w czesciach, ani w catosci. Nie moze tez byé reprodukowana, przechowywana
i przetwarzana z zastosowaniem jakichkolwiek srodkéw elektronicznych, mechanicz-
nych, fotokopiarskich, nagrywajacych i innych.



@ SPIS TRESC|

WSTEP

ROZDZIAt 1

ROZDZIAL 2

ROZDZIAL 3
ROZDZIAL 4

ROZDZIAt 5

ROZDZIAL 6

ROZDZIAL 7
ROZDZIAL 8

ROZDZIAL 9
ROZDZIAL 10
ROZDZIAL 11

PODSUMOWANIE
ANEKS

To nie twoja wina! IX

Tajemnica utraty wagi.
Pielenie, zasiew i nawozenie wewnetrznego ogrodu 1

Dysbioza — zaburzenie ré6wnowagi mikroflory jelitowe;.

Siedem $ciezek prowadzacych do choréb i otylosci 17
Przeglad programu ,,Gut Balance Revolution” 47

Faza 1: Restart. Pielenie wewnetrznego ogrodu
i usprawnianie metabolizmu 56

Superzywno$¢. Usprawnij metabolizm dzieki
10 produktom dla fazy 1 94

Faza 2: Réwnowaga. Zasiew
i nawozenie wewnetrznego ogrodu 110

Superzywno$é. 10 produktéow dla fazy 2 140

Faza 3: Rewitalizacja. Zdrowa mikroflora
na cale zycie 164

Superzywno$é. 10 produktow dla fazy 3 195
Uktad trawienny i ty — zycie w rownowadze 230
Wykaz produktow, jadtospisy, listy zakupow,
przepisy i wskazowki 288

Prawdziwy sekret odchudzania 394

Popularne suplementy diety, ich domniemane mechanizmy

funkcjonowania i dziatania niepozadane 397
Podziekowania 404

Przypisy 408

Indeks 441

VI






ROZDZIA 1
Tajemnica utraty wagi

Pielenie, zasiew | nawozenie wewnetrznego ogrodu

Jedz mniej i ¢wicz wiecej.

Kazdy to styszat — od lekarzy, w telewizji, od przyjaciét i rodziny; czytat
o tym w internecie i czasopismach. Wiekszosé nawet tego prébowata. Po-
zwol jednak, ze zapytam: jak ta recepta na utrate wagi sprawdzita sie w two-
im przypadku?

Zasada wydaje sie taka prosta, zgodna z fizycznymi regutami wszech§wiata.
Energia wchodzi — energia wychodzi. Czego nie wydatkujemy, to gromadzimy.
To kwestia zdrowego rozsadku. To musi tak dziataé.

Jest tylko maly problem. Ta zasada nie stanowi uniwersalnego wyjasnie-
nia mechanizmoéw przybierania na wadze i tracenia nadprogramowych kilo-
gramoOw. Teoria bilansu kalorycznego jest przestarzata. Wspétczesna nauka
ponad wszelka watpliwosé dowiodla, ze waga i zdrowie czltowieka zaleza od
znacznie wigkszej liczby czynnikéw niz tylko przyjmowane kalorie. Zdro-
wy rozsadek i osobiste dos§wiadczenie méwia, ze gdyby liczyto sie wylacznie
dzienne spozycie kalorii, mozna by przyjmowaé¢ 1800 kilokalorii w postaci
ciasteczek Oreo i dietetycznej coli, a w rezultacie zachowa¢ zdrowie oraz
$wietna figure. Oczywiscie wszyscy wiemy, ze to tak nie dziata. Pozywienie
nie tylko dostarcza ci energii, ale ma tez przemozny wplyw na rozmaite pro-
cesy biochemiczne i fizjologiczne zachodzace w organizmie. Chociaz praw-
da jest, ze redukcja catkowitego dziennego spozycia kalorii jest do pewnego
stopnia konieczna, aby wywota¢ utrate wagi, to jako$¢ przyjmowanych kalo-
rii jest na dluzszg mete znacznie istotniejsza niz ich liczba.

Zwlaszcza dotyczy to osob, ktore chea spali¢ tkanke ttuszezowa i na dtugo
zachowaé szczupta sylwetke. Kazdy moze zafundowaé sobie gtodowa diete
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1 wyczerpujacy trening na biezni, by zrzuci¢ pare kilograméw. Potem moze
nawet wciénie sie w spodnie o kilka rozmiaréw mniejsze albo zaprezentuje
sie odrobine lepiej na plazy. Ale smutna prawda jest taka, ze bedzie to gtow-
nie efekt odwodnienia i spalonej tkanki mie$niowej. Bez zmiany stylu zycia
oraz nawykéw zywieniowych, zrewidowania swojego stosunku do jedzenia
i systematycznej poprawy ogdlnej jakosci spozywanych kalorii, ostatecznie
poniesiesz porazke.

Udowodniono naukowo, ze na dluzsza mete zdecydowana wiekszo$¢ diet
opartych na restrykcjach kalorycznych zawodzi. Eksperyment przepro-
wadzony na Uniwersytecie Kalifornijskim w Los Angeles wykazatl, ze oso-
by stosujace kalorycznie restrykcyjne diety zazwyczaj traca 5-10 procent
masy ciala w ciggu 6 miesiecy — ale w trakcie nastepnych 4-5 lat odzyskuja
wszystko, co utracity'.

Efekt jo-jo prowadzi na poziomie biologicznym do komplikacji, ktore jesz-
cze bardziej utrudniajg skuteczna utrate wagi. Twaj organizm to ztozony eko-
system (a wlasciwie — jak sie wkrétce przekonasz — ekosystem wewnatrz
ekosystemu), i jak kazdy zlozony uktad biologiczny posiada mechanizmy po-
magajace zachowaé homeostaze. Wedle stownikowej definicji homeostaza to
,»,zdolnoéé utrzymywania relatywnie stabilnych fizjologicznych parametréow
wewnetrznych organizmu (takich jak temperatura ciata czy wspétczynnik pH
krwi) w obliczu zmiennych warunkéw srodowiskowych”. Latwo zrozumiec,
dlaczego jest to wazne. Gdyby cztowiek nie miat wbudowanego takiego me-
chanizmu, znacznie trudniej byloby mu przetrwac.

Co to ma wspoélnego z waga? Otéz funkcjonowanie twojego metabolizmu
i poziom tkanki ttuszczowej sa regulowane przez wiele wewnetrznych pro-
cesOw homeostatycznych. Niektorzy lekarze nazywaja ten wewnetrzny ter-
mostat ,,punktem réwnowagi (set point™) masy ciata”. Maja na niego wptyw
liczne czynniki, miedzy innymi hormony, neuroprzekazniki, peptydy jelito-
we i mikroflora jelitowa® 3.

Kilka badan wykazato, ze indywidualny punkt réwnowagi (okreslony
poziom masy ciata) pozostaje relatywnie staty i pomaga utrzymywac wage
w wyznaczonych granicach pomimo niewielkich zmian w przyjmowanej
i wydatkowanej liczbie kalorii. Udowodniono réwniez, ze organizm bardzo
skutecznie zachowuje mase ciata w okresach niedostatku kalorii. Dzigje sie

* Powstata w USA w latach 80. XX w. teoria setpoint zakltada, ze kazdy organizm dazy do réow-
nowagi biologicznej poprzez osiagniecie optymalnej dla siebie masy ciata, czyli punktu réwno-
wagi pomiedzy potrzebami organizmu a jego mozliwosciami (przyp. red.).
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tak dlatego, ze punkt rownowagi obniza sie, informujac twoje cialo, iz meta-
bolizm musi zwolni¢, aby zminimalizowaé chudniecie w okresach glodu. Ta
wyrazna zaleta z punktu widzenia walki o przetrwanie pokazuje, ze diety
oparte na samym ograniczaniu przyjmowanych kalorii mogg byé¢ skutecz-
ne wylacznie na krétka mete, bo nowy punkt réwnowagi szybko ogranicza
nadmierng utrate masy ciala. Teoretycznie 6w punkt moze zapobiegaé tyciu
takze wtedy, gdy jesz za duzo, poprzez spalanie wiekszej liczby kalorii, ale
ten efekt tez jest krotkotrwaty.

Ogoélnie rzecz biorac, trudniej jest schudnaé niz przyty¢ — to doSwiadcze-
nie, ktére wiele os6b zna az za dobrze. Efekt jo-jo to bardzo czesty rezul-
tat odchudzania, ktéry sprawia, ze ostatecznie cztowiek wazy wiecej niz
poczatkowo. Udowodniono, ze efekt jo-jo podnosi punkt réwnowagi masy
ciata, a mézg, aby dostosowac sie do tej nowej normy, wysyta sygnaty kon-
trolne do organizmu, nakazujac spowolnienie metabolizmu, zeby$ mogt
zgromadzi¢ wiecej tkanki ttuszczowej. W rezultacie kazda kolejna nieuda-
na dieta opierajaca sie na restrykcji kalorycznej sprawia, ze wazysz jeszcze
wiecej i coraz trudniej jest ci schudnaé, bo punkt réwnowagi wzrasta za
kazdym razem, gdy taka dieta koniczy sie porazka®.

Aby skutecznie schudnaé i utrzymaé¢ nowa wage, musisz strategicznie
zmieni¢ swoj punkt réwnowagi. Nowe dowody sugeruja, ze operacje baria-
tryczne, zwlaszcza operacja zmniejszenia zotadka, wykazujg skutecznos$é po
czesci dlatego, ze pomagaja ustali¢ nowy punkt ré6wnowagi poprzez zmiane
fizjologii zarzadzajacej masg ciata’. Za kazdym razem, gdy odzyskujesz stra-
cone kilogramy w wyniku efektu jo-jo, tw6j punkt ré6wnowagi masy ciata
zostaje podniesiony odrobine wyzej, a cialo przystosowuje sie do tej nowej
normy na poziomie hormonalnym i metabolicznym. Wtasnie to sprawia, ze
utrata wagi nastrecza ci coraz wiecej problemo6ws.

Teoria bilansu kalorycznego nie sprawdza sie, bo nie moze.Samo ogra-
niczenie iloéci spozywanego pokarmu przy jednoczesnym wydatkowaniu
wiekszej ilosci energii poprzez ¢wiczenia niekoniecznie wplynie na punkt
réwnowagi masy ciala. Owszem, zdarzaja sie osoby, ktére potrafig zrzuci¢
kilogramy, jedzac mniej i przebiegajac 150 kilometréw tygodniowo, ale to sa
wyjatki. Mozemy je podziwiaé¢ (a nawet troche im zazdroscié), lecz nie wy-
znaczg one drogi wiekszosci populacji.

Skoro zatem ograniczenie porcji i zwiekszenie wysitku fizycznego nie sta-
nowi realistycznego sposobu na trwatg utrate wagi, to co nim jest?

I tu sytuacja staje sie interesujaca. W prywatnych rozmowach lekarze
i naukowcy specjalizujacy sie w zagadnieniu metabolizmu przyznaja, ze nie

3



wiadomo doktadnie, dlaczego w Stanach mamy do czynienia z epidemig oty-
tosci w $wietle faktu, ze jako nar6éd Amerykanie konsumujg dzi§ mniej ka-
lorii niz 10 lat temu. Nowe badanie opublikowane w ,,American Journal of
Clinical Nutrition” wykazato, ze érednie dzienne zapotrzebowanie kalorycz-
ne Amerykanéw spadlto w latach 2003-2010 o 74 kalorie. Mimo tej zmiany
wskaznik otylosci posréd kobiet nadal utrzymuje sie na poziomie 35 pro-
cent, a w przypadku mezczyzn caly czas rosnie’.

To odkrycie wprowadzito autoréw badania w zaklopotanie. ,, Trudno po-
godzi¢ te dane z powszechnym wystepowaniem otytosci” — przyznat jeden
z nich, dr William Dietz, byly dyrektor dziatu zywienia, aktywnosci fizycz-
nej i otytosci w Centrum Zwalczania Chordb i Prewencji®. Po prostu nie po-
twierdzaja one koncepcji bilansu kalorycznego.

Bez watpienia jednak mamy ktopoty. Otyto$¢ w potaczeniu z zespolem
metabolicznym i cukrzyca typu 2 to prawdopodobnie najwieksze wyzwanie
dla opieki zdrowotnej w panstwach uprzemystowionych, a problem gwat-
townie rozszerza sie réwniez na mniej rozwiniete kraje. Jeszcze kilka dekad
temu otylos$¢ nalezata do rzadkosci. Dzi$§ ludzie otyli albo z nadwaga prze-
wyzszaja liczebnie tych cierpiacych z niedozywienia. To bezprecedensowe
zjawisko w historii naszego gatunku.

Wilasénie na tym zjawisku wyrosta cala branza gwiazdorskich ,,eksper-
tow”, z ktérych kazdy twierdzi, ze znalazt ,ten jeden, najwazniejszy po-
wod epidemii otylosci w Stanach Zjednoczonych”. Ci ludzie prébujg prze-
konywa¢, ze ich wyjatkowa metoda moze poméc kazdemu pozegnaé sie
z nadwagg niemal z dnia na dzien. Wielu reklamuje suplementy opar-
te na egzotycznych owocach, o ktérych nikt nigdy wczeéniej nie styszatl.
Inni méwig o odtruwaniu, terapiach sokowych i dziwacznych rytuatach,
ktore przyciagaja uwage wylacznie dlatego, ze brzmia sensacyjnie. Eks-
perci z dziedziny zdrowia, ktadacy wiekszy nacisk na dowody naukowe,
zapewniaja, ze sekret tkwi w ustabilizowaniu poziomu glukozy we krwi
i zwalczeniu insulinoopornosci albo ze najwazniejsza jest redukcja stanéw
zapalnych. Jeszcze inne autorytety podkreslaja znaczenie przywrocenia
réwnowagi hormonalnej. Sa tez prorocy diety paleo, mitosnicy weganizmu
i miliony innych.

Zatem kto ma racje? Wszyscy i nikt.

Istnieje wiele czynnikéw prowadzacych do tycia i chudniecia. Bez wat-
pienia insulinoopornos¢ i podwyzszony poziom glukozy we krwi naleza do
gltéwnych przyczyn nadwagi, zmeczenia i ogélnie ztego samopoczucia. To
wazne czynniki w przypadku zespotu metabolicznego i cukrzycy typu 2. Wie-
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my tez, ze niski ogélnoustrojowy stan zapalny jest Scisle powiazany ze stop-
niowym przybieraniem na wadze, szczegdlnie w okolicach brzucha. Wtasci-
wie to sama tkanka ttuszczowa gromadzaca sie w tych rejonach ma dziatanie
prozapalne i prowadzi do zaburzeri rownowagi hormonalnej oraz dalszego
tycia. Czy hormony odgrywaja jakas role? Oczywiscie. Insulina, leptyna, gre-
lina, hormony tarczycy i inne — wszystkie sg elementami tej uktadanki.

Niedawno przeprowadzone badanie powigzato nawet niektére §rodo-
wiskowe toksyny, takie jak trwate zanieczyszczenia organiczne, z przy-
bieraniem na wadze. Te chemiczne substancje (czesto nazywane obeso-
genami) utrzymuja sie w srodowisku w wyniku procesu bioakumulacji
poprzez sieci tancuchéw pokarmowych i stanowia ryzyko dla ludzkie-
go zdrowia oraz §rodowiska naturalnego. Trwale zanieczyszczenia orga-
niczne potrafia nasladowa¢ hormony takie jak estrogen, ktéry pobudza
ciato do przybierania na wadze, blokujg natomiast receptory wywotujace
utrate masy ciata.

Geny réwniez maja znaczenie, podobnie jak spoltecznosé, w ktérej zyjesz
— udowodniono, ze ludzie posiadajacy dobra sie¢ wsparcia zazwyczaj wazg
mniej, a zyja zdrowiej i dluzej. Tak, kaloryczno$é spozywanych positkow jest
istotna, ale nie odzwierciedla petnego obrazu sytuacji. Jest jeszcze jeden, do-
piero niedawno rozpoznany czynnik, ktory taczy wiele z tych elementéw...

Nowe badania dowodza, ze czynnik ten ma wiekszy wplyw na utrate wagi
i ogdlny stan zdrowia, niz ktokolwiek sie spodziewat. Naukowcy zaczynaja
odkrywaé, ze kiedy zaprowadzi sie r6wnowage w tym obszarze, waga zazwy-
czaj sama zaczyna spadac, a rezultaty odchudzania utrzymuja sie znacznie
dtuzej. Moje wieloletnie do§wiadczenie potwierdza to, co ujawniaja najnow-
sze odkrycia naukowe. Mikroflora jelitowa — rozlegly ekosystem mikrobéw
zyjacych w twoich jelitach — to decydujacy warunek trwatej utraty wagii do-
skonatego zdrowia.

Mikroflora jelitowa cztowieka:
ogrdd zycia i klucz do zdrowia

Czlowiek nie zyje w izolacji. JesteSmy czescig ztozonej sieci spotecznej, kto-
rej czlonkowie wspotzaleza od siebie niemal pod kazdym wzgledem. Czy
chodzi o produkcje pozywienia, czy o dostawe poczty lub energii do doméw,
polegamy na dziesigtkach tysiecy ludzi, ktérzy pomagaja zoptymalizowaé
nasze zycie. Wspbélczesne spoteczenistwo uprzemystowione rozwineto sie
w kierunku wysoko zaawansowanej symbiozy.



Ludzkie ciato funkcjonuje podobnie. Nie jest niezamieszkana wyspa, lecz
ztozong siecig trylion6w mikroorganizméw. Te malerikie stworzenia otacza-
ja nas i zyja glteboko w naszym wnetrzu. To od nich zalezy nasze zdrowie
i dobre samopoczucie.

Mozliwe, ze trudno to sobie wyobrazié, skoro od matego jesteSmy uczeni,
iz musimy pozbywac sie zarazkéw i dbaé o higiene, aby osiagnaé optymalne
zdrowie, a w odpowiedzi na kazdy przejaw choroby faszeruje sie nas antybio-
tykami, chociaz medycyna nie dysponuje praktycznie zadnymi badaniami do-
tyczacymi konsekwencji takiego leczenia w diuzszej perspektywie i ma o nim
niewielkie pojecie.

Nie wyewoluowali§my pod szklanym kloszem i nie zyjemy dzi§ w Swiecie
wolnym od zarazkéw. Co wiecej, nie chcieliby$my, aby tak byto. Jak dowiesz
sie z tego rozdziatu, owe mikroorganizmy sa niezbedne dla rozwoju zdrowe-
go uktadu odpornosciowego i petnig wiele innych istotnych funkgji.

Gteboko w naszych jelitach istnieje ztozony ekosystem mikroorganizméw —
wrecz ogréod zycia. Ten wspaniaty sad zamieszkuja wirusy, bakterie i grzyby,
ktére razem tworzg tak zwana mikroflore jelitowa cztowieka. Kiedy dbamy
0 6w ogréd i odzywiamy flore bakteryjna, nasze zdrowie kwitnie. Ale jeéli kar-
mimy i traktujemy te mikroorganizmy kiepsko, cierpi na tym zréznicowanie
biologiczne naszego ekosystemu, a wlasne zdrowie narazamy na szwank.

Wspéblczesny ruch ekologiczny wiele nas nauczyt na temat kultywowa-
nia praktyk wspierajacych réwnowage ekologiczng planety. Kazdy z nas jest
czescig wiekszego ekosystemu, a nasze dziatania majg wplyw na jego stan.
Jezeli chcemy, zeby Swiat byl zdrowy, musimy podejmowaé dziatania wspie-
rajace to zdrowie.

Ale co z ekosystemem wewnatrz cztowieka? Niewiele oséb sie nad nim
zastanawia. Tymczasem nasze dzialania wptywaja nie tylko na ekosystem
zewnetrzny, ale i wewnetrzny. Réwnowaga i bior6znorodno$¢ owego eko-
systemu gwarantuja zdrowie. Brak ro6wnowagi i mniejsza r6znorodno$é przy-
czyniajg sie za$ do rozwoju choroéb. Istnieje wiele mechanizméw, za pomo-
ca ktérych mikroby moga chroni¢ nas przed chorobami albo je wywotywac,
pomagaé¢ nam w pozbywaniu sie niechcianych kilograméw lub sprawiaé, ze
przybieramy na wadze. Omowimy wiele takich mechanizméw, jednak przede
wszystkim nalezy mie¢ na uwadze, ze prawdopodobnie nigdy nie znajdziemy
rozwigzania problemu nadwagi oraz wielu innych wspétczesnych choréb, jesli
badania dalej beda sie skupialy wyltacznie na cztowieku — na zywicielu. Musi-
my skoncentrowac sie raczej na interakcjach miedzy zywicielem a jego srodo-
wiskiem. Na ztozonym zestawie relacji cztowieka z jego mikroflora jelitowa.
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Przecietny cztowiek dysponuje w kazdym momencie zycia okoto 100 try-
lionami tych organizmoéw. Chociaz wiekszo§¢ z nich znajduje sie w twoich
jelitach, jeste$ dostownie skgpany w mikrobach. Pomimo najlepszej higieny
miliardy tych mikroorganizméw kryja sie pod twoimi paznokciami, tkwig
pomiedzy zebami, przywieraja do skory, pokrywaja oczy, buszuja we wlosach.
Na zaledwie szeSciu centymetrach kwadratowych skéry zyje ponad 600 000
bakterii. Podobnie jest w przypadku przewodéw wewnetrznych: uktadu od-
dechowego, moczowo-plciowego, trgbek Eustachiusza (stuchowych) i wielu
innych. Zupelnie jak w filmie science fiction z 1999 roku Matrix — gotym
okiem widzisz tylko zmieniong rzeczywisto$é. Nie potrafisz dostrzec trylio-
néw mikrobow, ktére nieustannie cie otaczaja. Zreszta jak by$ sie poczut,
gdybys rzeczywiscie mégt zobaczyé kazdy jednokomérkowy organizm?

Sama mikroflora jelit wazy 1,3-2,3 kilograma. Drobnoustrojowych komé-
rek jest 10 razy wiecej niz tych, z ktorych sklada sie twoje ciato, a mikro-
bowe DNA przewyzsza liczebnie ludzkie DNA az stukrotnie. Zastanéw sie
przez chwile, co to oznacza. Wewnatrz twojego ciata znajduje sie wiecej ko-
morek i DNA bakterii niz ludzkich. Jak myslisz, czy to moze mie¢ wptyw na
twoje zdrowie?

Chociaz naukowcom nie udato sie jeszcze zidentyfikowaé wszystkich
szczepow mikroflory jelitowej cztowieka, zespo6t pod kierownictwem dr. Jef-
freya Gordona z Wydziatu Medycznego Uniwersytetu Waszyngtonskiego
w St. Louis poczynit spore postepy w pracach nad tzw. Projektem Poznania
Mikrobiomu Ludzkiego (Human Microbiome Project, HMP), znacznie zbli-
zajac sie do dokonania tego niezwyklego wyczynu. Celem przedsiewziecia,
na ktére amerykanskie Narodowe Instytuty Zdrowia przeznaczyly az 173
milionéw dolaréw, jest kompleksowe scharakteryzowanie i przeanalizowa-
nie wptywu mikroflory na stan zdrowia czlowieka® 1°.

Do tej pory naukowcy wyodrebnili 1000 gatunkéw mikrobéw w obrebie
dziesiatek réznych typow — zdumiewajaca réoznorodnoséé. Niewiele ekosyste-
moéw na planecie jest rownie zlozonych, jak ten wewnatrz cztowieka. W jeli-
cie grubym egzystuje rozmaitosé mikroorganizméw poréwnywalna niemal
z ta panujaca w lasach deszczowych Amazonii.

Nasz zwigzek z ekosystemem jest symbiotyczny. Zapewniamy naszej flo-
rze dach nad glowg i pozywienie, a ona w zamian stuzy nam na wiele spo-
sobow:
= rozklada weglowodany zlozone - ludzie nie posiadaja odpowiednich

enzymow przeznaczonych do tego celu. Nie bytby$ w stanie strawic¢ nawet

jednego owocu czy warzywa bez pomocy mikroflory jelitowej;



= wytwarza witaminy i skltadniki odzywcze — nie potrafisz sam wypro-
dukowaé witaminy K, By, niacyny, pirydoksyny i wielu innych?!;

= produkuje kroétkotancuchowe kwasy tluszczowe — w nastepnym
rozdziale poswiece sporo miejsca na wyjasnienie, czym doktadnie sa
krotkotancuchowe kwasy ttuszczowe i jakg funkcje pelnig. Na razie wy-
starczy, jesli zapamietasz, ze sg zaangazowane w regulowanie odporno-
$ci, leczenie i zwalczanie stanéw zapalnych oraz moga chronié cie przed
nowotworami i innymi chorobami'?;

= chroni przed patogenami - twoja mikroflora jelitowa to pierwsza linia
obrony przed wrogimi czynnikami;

= pomaga w szkoleniu systemu odpornosciowego — bakterie wysylaja
sygnaty do uktadu odpornosciowego twoich jelit, ktory z kolei kontroluje
miejscowe i ogbélnoustrojowe stany zapalne, po czym decyduje, czy naba-
wisz sie alergii lub choréb autoimmunologicznych, czy nie'3;

= wspiera detoksykacje — gdy metabolizujesz pozywienie, w twojej wa-
trobie wytwarzaja sie toksyczne metabolity (wlacznie z kancerogenami),
ktore nastepnie sa przenoszone przez zo6t¢ do przewodu pokarmowego

w celu eliminacji. Mikroflora jelitowa rozktada te potencjalnie szkodliwe

substancje, aby mogly zostaé bezpiecznie wydalone z organizmu;
= reguluje dzialanie ukladu nerwowego - najnowsze badania wykazu-

ja zwiazek miedzy mikroflora jelitowa, ukladem pokarmowym i nerwo-
wym oraz moézgiem. Zachodzace miedzy nimi relacje moga wplywaé na
wszystko: od apetytu po zachowanie i nastrgj*.

Z tych wszystkich powodéw (i wielu innych) mikroflora jelit ma przemoz-
ny wplyw na twojg wage, zdrowie i jako$¢ zycia. Réwnowaga w wewnetrz-
nym srodowisku prowadzi do zdrowia i optymalnej wagi. Zaburzenie tej
réwnowagi przyczynia sie do wzrostu masy ciala i catego wachlarza chorob,
tacznie z cukrzyca typu 2%, zespotem jelita drazliwego'® '7, chorobami za-
palnymi jelit'®2%) chorobami uktadu krazenia?!, alergiami®® 26, zaburzeniami
nastroju?” i wieloma innymi dolegliwo$ciami.

Co wytraca mikroflore jelitowa z rownowagi?

Dochodzi do tego w rozmaitych okoliczno$ciach.

Pomysl na przyklad, skad sie wzieta populacja bakterii jelitowych, ktéore
jako pierwsze zasiedlity twdj organizm. Ich pochodzenie w duzym stopniu
determinuje twoja wage i zdrowie. Jelita ptodu przebywajacego w tonie mat-
ki sg relatywnie sterylne. Dziecko nabywa mikroflore od matki w momencie
przechodzenia przez kanat rodny, a p6Zzniej poprzez karmienie piersig.
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Kiedy dziecko rodzi sie poprzez cesarskie ciecie albo jest karmione mle-
kiem zmodyfikowanym, jego mikroflora jelitowa nie rozwija sie w optymal-
ny sposob. Kilka badan wykazato, ze dzieci karmione piersig najwyraz-
niej sa chronione przed otyloScig dziecieca®®, natomiast narodziny poprzez
cesarskie ciecie narazajg dziecko na wyzsze ryzyko rozwoju tego stanu®.
7 rozdziatu 2 dowiesz sie wiecej na temat tych badann — omoéwie bardziej
szczegblowo znaczenie wezesnej ekspozycji na mikroby i wyjaénie, jak nasza
owladnieta obsesja higieny kultura moze niechcacy inicjowaé otytosé i inne
choroby poprzez wybijanie przyjaznych cziowiekowi mikrob6w jelitowych.

Oczywiscie nie masz wptywu na to, w jakich okolicznosciach sie urodzites
i czy bytes karmiony piersia. Ale jednak mozesz zyska¢ kontrole nad mnoé-
stwem innych czynnikéw wptywajacych na réwnowage mikroflory jelitowe;.
Na przyktad nad swoja dieta.

Jak wyjasnit dr Stig Bengmark w artykule Nuirition of the Critically I11
— A 21st-Century Perspective (Zywienie powaznie chorych pacjentéw z per-
spektywy XXI wieku): ,,Dieta ma przemozny wptyw na aktywnos$¢ mikro-
bow jelitowych”3’. Kazdy zna powiedzenie ,Jestes tym, co jesz”. Nawigzu-
jac do tych stéw, dr Sanjay Gupta wysnut wniosek: ,,Skoro jesteSmy tym, co
jemy, to Amerykanie sa kukurydza i soja”3!. Jego otrzezwiajacy raport ilu-
struje, jak wszechobecne sg w nas §lady tych prozapalnych, sprzyjajacych
chorobom produktéw. Kiedy dr Gupta poprosit dr. Todda Dawsona z Uni-
wersytetu Kalifornijskiego w Berkeley o przeprowadzenie analizy wtlosa,
badanie ujawnito, ze 69 procent wegla w owej préobce pochodzi z kukurydzy
obecnej w diecie. Nasze ciata stanowig odzwierciedlenie naszych wyboréw
zywieniowych. Pozywienie jest ostatecznie trawione, a potem metabolizo-
wane przez mikroby wspottworzace mikroflore jelitowa, zatem wtasciwie
powinni§my méwic ,Jestes$ tym, co one jedzg!”.

Rosnaca liczba dowodéw wskazuje na to, ze sposob, w jaki karmisz swoja
mikroflore jelitowa, decyduje o twoim zdrowiu i wadze. Dieta obfitujaca w ttu-
ste, stodkie, wysoko przetworzone produkty redukuje ogélng bioréznorod-
nos$¢ mikroflory jelitowej, w efekcie prowadzac do tycia, a wspomniane zmiany
w sktadzie mikroflory moga sie dokonaé nawet w ciagu 24 godzin po posit-
ku. Opublikowany w czasopismie ,,Future Microbiology” artykut przegladowy,
analizujacy role mikroflory jelitowej w procesie przybierania na wadze i otylo-
$ci stwierdza: ,, Wplyw mikroflory jelitowej na otyto$é¢ prawdopodobnie obejmu-
je interakcje mikrobowo-zywieniowa 32,

Dieta nie jest jedynym czynnikiem wplywajacym na zdrowie i bior6zno-
rodnosé mikroflory jelitowej. Jak podkresla dr Martin Blaser w swojej nowe;j
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ksiazce Utracone mikroby*, niepotrzebne stosowanie antybiotykéw rowniez
moze zaburzaé jej rownowage®. Tymczasem podajemy dzieciom rekordo-
we ilo$ci antybiotykéw. W Stanach Zjednoczonych kazde dziecko przechodzi
$rednio jedna kuracje antybiotykowa rocznie i ogétem otrzymuje od 10 do
20 kuracji antybiotykowych przed ukorniczeniem 18. roku zycia®*. Chociaz
leki te bywaja uzyteczne, sa przepisywane zdecydowanie za czesto i majg
dtugofalowy zty wplyw na stan mikroflory jelitowej. To moze by¢ jeden z po-
wodoéw zawrotnego tempa wzrostu wskaznika otyltosci dzieciecej. Niedawno
przeprowadzane badania wykazaly, ze niemowleta, ktérym podaje sie przed
ukoriczeniem drugiego roku zycia antybiotyki o szerokim spektrum dziata-
nia, sa bardziej narazone na rozwdj otytosci dzieciecej®.

Nie wspominam juz o mniej oczywistych zrédtach antybiotykéw, z ktory-
mi mamy styczno$é kazdego dnia. Produkty przemystu miesnego sa nafa-
szerowane antybiotykami na wykrywalnym poziomie — one réwniez nieko-
rzystnie wptywaja na réwnowage i roznorodno$é mikroflory jelitowe;.

Czy naduzywanie antybiotykéw niekorzystnie wptywajacych na mikro-
flore jelitowa jest odpowiedzialne za gwaltowny wzrost wskaznika otylosci?
Nie jest to oczywiScie jedyna przyczyna owej epidemii, jednak coraz wiecej
dowodéw wskazuje na to, ze moze odgrywaé¢ w niej wazng i do tej pory nie-
doceniang role. Wyjasnie to doktadniej w nastepnym rozdziale.

Do innych czynnikéw zaburzajacych réwnowage mikroflory jelitowej
mozna zaliczy¢ stres, brak aktywnos$ci fizycznej i problemy w relacjach mie-
dzyludzkich. Kazdy z tych elementéw rzutuje na twoje zdrowie i moze ne-
gatywnie wplywaé na stan symbiotycznych pomocnikéw zamieszkujacych
twoje jelita.

A zatem co trzeba zrobié, by zapewni¢ zdrowie i szczeécie przyjaznej nam
mikroflorze? Nalezy zosta¢ dobrym ogrodnikiem.

Przykazania dobrego ogrodnika:
pielenie i zasiew mikroflory jelitowej
Po takim wstepie by¢ moze myélisz sobie ,,No dobrze, co$ juz o tym stysza-
tem. Wiem, ze w moich jelitach zyja drobnoustroje. Czy jedzenie jogurtow
i picie kefirow albo zazywanie probiotykéw nie wystarczy, aby utrzymac je
w zdrowiu?”.

Niestety jest to bardziej skomplikowane. Jogurt, kefir i probiotyki moga
by¢ bardzo pomocne i stanowig wazng czesé programu, ale same na nic sie

* M. Blaser, Utracone mikroby, thum. M. Golachowska, Galaktyka, ¥.6dz 2016.
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nie zdadza. Tak jak nie mozna odratowac lasu deszczowego dzieki kilku na-
sionom sosny czy odrobinie nawozu azotowego, dwa kubeczki sklepowego
jogurtu dziennie nie dostarcza mikroflorze jelitowej wartosciowego pozy-
wienia, ktérego mikroby potrzebuja, by dobrze sie rozwijacé.

W twoim wnetrzu zyja tryliony malutkich organizméw. To ekosystem tak
zlozony, ze nauka wciaz jeszcze w pelni go nie pojmuje. Drobnoustroje two-
rzace mikroflore jelitowa zyja i spozywaja positki tak samo jak ty. Kiedy
ty jestes zdrowy, one tez sa zdrowe. Prawdopodobnie najwazniejsza cechg
zdrowego ekosystemu jest bior6znorodnos$é — im wiecej obejmuje gatunkow,
tym wieksze ma szanse na poprawne funkcjonowanie.

W kazdym ekosystemie rozmaite gatunki nieustannie rywalizuja o wia-
dze i dominacje. Kiedy jeden nadmiernie sie rozprzestrzenia i zaczyna wy-
piera¢ konkurencje, prowadzac do jej wyginiecia, zdrowie catego ekosystemu
gwaltownie sie pogarsza. Jesli dany gatunek drapieznika wytowi ze $rodo-
wiska wszystkie ofiary, doprowadzajac do wyginiecia ich gatunkéw, natrafia
na oczywisty problem braku pozywienia. Ale nawet nie podejrzewamy, jak
bardzo takie sytuacje moga odbijaé sie na ekosystemie, w ktérym wszystkie
gatunki sg ze soba powigzane na wiele sposob6w.

Ta sama dynamika obowigzuje w przypadku wewnetrznego srodowiska
cztowieka. Kiedy pewne szczepy bakterii jelitowych nadmiernie sie rozprze-
strzeniajg, moga wypieraé inne szczepy, co ma glteboki wpltyw na mikroflo-
re jelitowg i funkcjonowanie organizmu. Niektore bakterie sg z gruntu zle.
Salmonella, Shigella i tym podobne sprawia, ze sie rozchorujesz, nawet je-
§li niewiele z nich znajdzie sie w twoich jelitach. Inne szczepy powoduja
problemy, dopiero gdy zaczng dominowaé. Mozesz wtedy przyty¢, nabawic
sie przewlektej choroby i innych ktopotéow ze zdrowiem. Jak przekonasz sie
w rozdziale 2, istnieje co najmniej siedem $Sciezek prowadzacych od zaburzo-
nej rownowagi mikroflory jelitowej do rozmaitych schorzen i otytosci — a na-
uka z kazdym dniem odkrywa wiecej takich powiazan.

Na szczedcie istniejg tez tryliony bakterii jelitowych zwanych komensala-
mi (czyli przyjaznych mikrobéw zazwyczaj obecnych w organizmie zdrowe-
go czlowieka), ktére odgrywaja role w regulowaniu masy ciata i majg ogrom-
ne znaczenie dla optymalnego zdrowia i dobrego samopoczucia. Naleza do
nich bakterie z rodzaju Bifidobacteria, niektére szczepy Lactobacillus i wie-
le innych.

Liczebnosé i rodzaj mikrobéw zasiedlajacych jelita ma znaczenie. Zde-
cydowana wiekszo$¢ mikroflory zlokalizowana jest w jelicie grubym i wia-
$nie tam powinna przebywaé, jednak bakterie sa obecne réwniez w jelicie
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cienkim i innych czesciach przewodu pokarmowego. To normalne zjawisko.
Problem pojawia sie, gdy populacja bakterii zamieszkujacych jelito cienkie
zaczyna sie nadmiernie rozmnazaé, prowadzac do choroby zwanej zespotem
rozrostu bakteryjnego jelita cienkiego.

Oczywiscie powinno zaleze¢ ci na tym, aby mie¢ w jelicie grubym jak naj-
wiecej drobnoustrojéw komensalicznych, jednak na wewnetrzny ekosystem
cztowieka zawsze beda sie sktadaé zar6wno szczepy przyjazne, jak i te
potencjalnie szkodliwe. Wydaje sie, ze niektére gatunki mikrobéw majg
pozytywny wpltyw na organizm w jednych okolicznosciach, a negatywny
w innych. Nie powiniene$ dazy¢ do wyeliminowania szkodliwych mikro-
bow — nawet gdyby$ chcial, nie udatoby ci sie to bez poczynienia rozlegtych
dodatkowych szkod, ktore przyniostyby efekt przeciwny do zamierzonego
(chociaz jest to konieczno$¢ w przypadku infekcji zotadkowo-jelitowych).
Mozesz natomiast wykorzystac¢ rzadzace ziemskimi ekosystemami podsta-
wowe prawa biologiczne, ktore dziatajg réwniez w przypadku wewnetrz-
nego Srodowiska cztowieka. Najwieksze znaczenie w tej sytuacji majg
og6lna réwnowaga i bioréznorodnosé twojej mikroflory, a program ,,Gut
Balance Revolution” zostal opracowany w taki sposéb, by poméc ci osia-
gnad te cele.

Ten tréjfazowy program skupiajacy sie na zmianie diety i stylu zycia
opiera sie na naj$wiezszych wynikach badan, jakimi dysponuje wspélcze-
sna nauka, moich osobistych do$§wiadczeniach oraz wnioskach, jakie wy-
ciagnalem z wieloletniej praktyki lekarskiej. Za pomocag metod przedsta-
wionych w tej ksigzce wyleczylem setki pacjentéw. Historie niektorych
z nich poznasz w trakcie lektury. Oto gtéwne zatozenia mojego programu:
= Faza 1: reset. W tej fazie przygotujesz ,glebe” dla swojej mikroflory

jelitowej, ktadac podwaliny pod bujny ogréd, ktéry p6ézniej na niej roz-

kwitnie. To 30-dniowa dieta o wyzszej zawartosci biatka, ketogeniczna,

o niskim tadunku glikemicznym, uboga w FODMAP (jesli nie wiesz, co

oznaczajg te terminy, nie przejmuj sie — dowiesz sie juz wkroétee). Ta faza

ma za zadanie usprawniaé trawienie, przyspiesza¢ metabolizm, reduko-
wac stany zapalne, zwieksza¢ wrazliwo§¢ insulinowg oraz réwnowage po-
ziomu glukozy we krwi, spala¢ ttuszcz i pomagacé ci schudna¢ oraz na sta-
te utrzymywac nowa wage, polepszaé twoj nastréj i inicjowaé wyleczenie
wielu choréb przewlektych.

= Faza 2: ro6wnowaga. Gdy juz obrobisz glebe swoich jelit, bedziesz mégt
zasiaé ziarna i zaczaé nawozenie, aby wewnetrzny ogréd moégt rozkwit-
na¢. W tej fazie naucze cie, jak wzmacniaé i r6znicowaé¢ wewnetrzny eko-



system poprzez uzyznianie go specjalnymi produktami i suplementami
dziatajacymi jak kompost dla przyjaznych mikrobéw jelitowych. Naleza
do nich prebiotyki, probiotyki i inne produkty wspierajace rozwdj mikro-
organizmow.

Faza 3: rewitalizacja. Po zakonczeniu fazy 2 twoja mikroflora bakte-
ryjna odzyska rownowage i bioréznorodnosé, a ty zauwazysz, ze w na-
turalny sposéb pozbytes sie niechcianych kilograméw i poczujesz przy-
plyw energii. Znikng niepokdj i stany depresyjne, znajdziesz sie tez na
dobrej drodze do przezwyciezenia choréb przewleklych. Musisz jedynie
przej$é na elastyczny, zréwnowazony sposob odzywiania, ktéry pomoze
ci na state zachowa¢ nowo uzyskang sylwetke. Wtasnie na tym etapie za-
wodzi wiekszos¢ diet, dlatego liczne badania dowodza, ze diety nie dzia-
laja. Tracisz niechciane kilogramy na jaki$ czas (sze$¢ miesiecy do roku),
jednak potem nowy punkt réwnowagi masy ciata nakazuje spowolnienie
metabolizmu i prowokuje stopniowe tycie. W fazie 3 otrzymasz ode mnie
narzedzia niezbedne do utrzymania optymalnej wagi, zdrowia i réwno-
wagi mikroflory jelitowej na cale zycie.

W nastepnych rozdzialach znajdziesz informacje, dzieki ktérym stop-

niowo bedziesz przywracal réwnowage mikroflory jelitowej, optymalizowat

sposéb odzywiania sie, zaczniesz ¢wiczy¢ krocej i wydajniej, nauczysz sie

kontrolowac¢ stres i wie$¢ bardziej satysfakcjonujace zycie, odzyskasz ener-

gie, osiggniesz znakomite zdrowie i wymarzong sylwetke. Kroczac ta Sciez-

ka ku zdrowiu:

odkryjesz superzywnosé, ktéra wspiera rozwoj mikroflory jelitowej, wspo-
maga proces chudniecia, a na dodatek wykazuje wtasciwoéci ochronne
przed catg gama chorob przewleklych. Zacznij spozywaé takie produkty,
a zobaczysz, jak twoje zdrowie kwitnie, a obwdd w pasie maleje;

dowiesz sie, ktorych produktéow unikaé, aby zachowaé réwnowage mikro-
flory jelitowej na cate zycie;

zyskasz kompletny program odzywiania, uzupelniony o szczegélowe
menu i przepisy na przepyszne dania, ktory zapewni zdrowie i zadowole-
nie twoim wewnetrznym lokatorom,;

nauczysz sie, kiedy powinienes do diety wlaczy¢ fermentowang zywnosé,
a kiedy nalezy jej unikaé (jesli zaczniesz ja stosowa¢ w ztym momencie,
jeszcze bardziej wytracisz mikroflore z réwnowagi);

zrozumiesz, dlaczego stres niekorzystnie wpltywa na twoja mikroflore
1 poznasz specjalna technike relaksacyjna, pomagajaca w odzywianiu po-
pulacji przyjaznych mikrobéw w jelitach;



= udwiadomisz sobie, dlaczego odpowiednia ilo$¢ snu jest niezbedna dla roz-
kwitu twojego wewnetrznego ogrodu;

® poznasz proste, skuteczne, szybkie i ulepszajace metabolizm ¢wiczenia,
ktére mozesz wykonywaé¢ w domu;

= odkryjesz prawde na temat suplementéw wspierajacych utrate wagi. Do-
wiesz sie, ktére dzialaja, a ktore stanowig oszustwo, naucze cie tez, czego
szukaé¢ w wysokiej jakosSci probiotykach;

® i osiggniesz wiele wiecej...

7 niecierpliwoscig czekam na te podréz, bede wtedy moégt przedstawié ci
jeszcze wiele innych zaskakujacych sposobéw wptywania mikroflory jelito-
wej na mase twojego ciata i zdrowie. Ale zanim przejdziemy do meritum,
chce odpowiedzieé¢ na jedno zasadnicze pytanie, ktore by¢ moze wtaénie so-
bie zadajesz.

Czy ten program jest dla mnie?

Mozliwe, ze jeste$ nastawiony odrobine sceptycznie, a ja chce by¢ wobec cie-
bie szczery i uprzedzié, ze nie jest to program dla kazdego. Nie istnieje jedna,
uniwersalna dieta dzialajaca na wszystkich. Pomimo tego, co twierdzi wielu
ekspert6w, rozwojowi ludzkosci towarzyszyt szeroki wachlarz diet. Dieta Ma-
sajéow w duzym stopniu skladata sie z mleka i krowiej krwi. Cztonkowie in-
diariskiego plemienia Pima jadali zotedzie i kaktusy. Jedno jest pewne: Homo
sapiens to gatunek potrafiacy sie przystosowaé do kazdych okoliczno$ci.

Im wiecej wiemy na temat funkcjonowania ludzkiego organizmu, tym bar-
dziej zblizamy sie do prawdziwie spersonalizowanego modelu medycyny, w kto-
rym konkretne interwencje beda dopasowywane do konkretnych jednostek.
Wierze, ze przyjdzie taki moment, gdy bedziemy w stanie opracowywac diete
i zalecenia dotyczace stylu zycia uszyte na miare specyficznych potrzeb kazde-
go cztowieka.

Ale przed nami wciaz daleka droga, zatem na razie musimy korzystaé
z tego, co nauka oferuje nam obecnie, i robi¢ to w sensowny sposéb, naj-
korzystniejszy dla ogétu populacji. Wtasnie taki ztoty srodek staratem sie
osiagna¢ przy tworzeniu mojego programu. Jest wysoce prawdopodobne, ze
twojej mikroflorze jelitowej brakuje réwnowagi. Jesli kiedykolwiek zmaga-
tes sie z nadwaga albo z trudem probowates utrzymac szczupla sylwetke;
jesli w mtodosci przeszedte$ kilka kuracji antybiotykami lub poddawates
sie im w ciggu ostatniego roku; jezeli dokuczaja ci problemy z trawieniem
lub zmagasz sie z przewlekla choroba (jak jedna trzecia Amerykanéw); jesli
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masz alergie albo astme; jezeli borykasz sie ze stanami depresyjnymi, niepo-
kojem czy innymi zaburzeniami nastroju, to niewykluczone, ze stan twojej
mikroflory jelitowej jest daleki od optymalnego.

Wyprébowujac ten program i dowiadujac sie wiecej na temat mikroflory
jelitowej, nie masz nic do stracenia. Na szczeécie te same czynniki, ktore
wspieraja wewnetrzny ekosystem mikrob6w, optymalizuja réwniez funkcjo-
nowanie calego twojego organizmu. Zatem w najgorszym wypadku nauczysz
sie odzywiaé i zy¢ w sposéb, ktory wspiera twoje ciato, redukuje stany za-
palne, przywraca réwnowage hormonalna, zwieksza wrazliwo$¢ insulinowg
i usprawnia trawienie. Na temat tego ostatniego dowiesz sie zapewne kilku
rzeczy, o ktérych wezeéniej nie styszates.

Ale szczerze méwiac, sadze, ze wyniesiesz z tego programu znacznie wie-
cej. Lwia czesé moich pacjentéw stosujacych te diete stracila co najmniej
4,5-5,5 kilograma w ciagu kilku tygodni — zaczeli tryskaé energia, a wiele
objaw6w dokuczajacych im choréb przewlektych ustapito.

Oni odniesli sukces
Ted, 79 lat

Ted, 79-letni mezczyzna pochodzacy z Iranu, przyszedt do mnie w towarzystwie cérki. Cierpiat
z powodu zespotu metabolicznego, powaznej choroby ukfadu sercowo-naczyniowego (miat
wszczepione dwa stenty, a nastepnie przeszedt angioplastyke), cukrzycy typu 2 oraz nadcisnie-
nia i byt chorobliwie otyty. Odwiedzit mnie, bo zaczety mu dokucza¢ wzdecia oraz nadmierne
gazy. Czut sie wyczerpany i zaczat sie zastanawiaé, czy przypadkiem przyczyna wielu jego pro-
blemdéw zdrowotnych nie tkwi wiasnie w jelitach.

Ted odzywiat sie zgodnie ze standardowg dietg zachodnig, obfitujgcg w prozapalne ttuszcze
oraz wysoko przetworzone weglowodany, za to uboga w kwasy ttuszczowe omega-3, owoce,
warzywa i btonnik. Natychmiast zdatem sobie sprawe, ze meczgce Teda gazy, wzdecia i nagte
rozdecie brzucha po positkach to typowe objawy zespotu rozrostu bakteryjnego jelita cienkiego
(ang. small intestinal bacterial overgrowth, SIBO), ktory stanowi czesty efekt takiego stylu zy-
cia i nawykow zywieniowych. U oséb cierpigcych z powodu tej dolegliwosci populacja bakterii
rezydujgcych w jelicie cienkim jest nadmiernie rozrosnieta, a na dodatek zaburzona przez bo-
gactwo bakterii beztlenowych. To prowadzi do catej gamy metabolicznych powiktan, o ktérych
dowiesz sie w nastepnym rozdziale.

Aby potwierdzi¢ swoje podejrzenia, przeprowadzitem standardowe badanie na SIBO, wodo-
rowy test oddechowy z laktuloza, podczas ktdrego pacjent musi wypi¢ stodki roztwor. Bakterie
obecne w jelitach fermentujg cukier, produkujgc woddr, ktéry przedostaje sie do krwiobiegu. Jego
poziom jest nastepnie mierzony przez specjalny aparat, do ktdérego pacjent wydycha powietrze.

Badanie Teda wykazato ostrg posta¢ SIBO. Aby zlikwidowac przerost bakterii w jelicie cienkim,
zalecitern mu diete pozbawiong produktéw ulegajacych tatwej fermentacji, zwanych FODMAP
(fermentowane oligo-, di-i monosacharydy oraz poliole) i picie przeciwmikrobowych ziot.



Po dwdch miesigcach Ted czut sie jak nowo narodzony. Stracit ponad 12 kilogramdéw i od lat
nie miat tyle energii. Gazy i wzdecia po positkach ustapity, zelzaty réwniez objawy zespotu meta-
bolicznego. Mdj pacjent powrdcit do Iranu. Doradzitem mu, by zaczat nawozié¢ swojg mikroflore
prebiotykami i probiotykami takimi jak kimchi, zupa miso, kiszone warzywa, szparagi czy domo-
wej produkgji jogurt. Po kolejnych 30 dniach schudt jeszcze 4,5 kilograma, a wszystkie objawy,
z ktérymi zgtosit sie do mojej kliniki, zniknety. Ted byt nowym cztowiekiem.

Jak wielu moich pacjentéow, Ted schudt przy okazji leczenia przewodu po-
karmowego i przywracania réwnowagi mikroflory jelitowej. Zachecam, abys
poszedt w jego Slady i wybrat sie w podréz w gltab ukltadu pokarmowego za-
mieszkiwanego przez plejade drobnoustrojow, ktore liczebnoscia moga ry-
walizowa¢é z najbardziej bujnym lasem deszczowym. Udaj sie tam, dokad
nie zaprowadzila cie jeszcze zadna ksigzka na temat utraty wagi. Po drodze
dowiesz sie, jak owe mikroby wspieraja twoje zdrowie i jak mozesz im sie
odwdzieczy¢. Nauczysz sie zy¢ w rownowadze i harmonii ze swoja mikroflo-
rg jelitowa, a jednoczesénie stracisz niechciane kilogramy, odzyskasz radosé¢
zycia i poczujesz sie lepiej niz kiedykolwiek wczesniej.

Najpierw musimy przyjrzeé sie sposobom wplywania mikroflory jelito-
wej na twoje zdrowie. Chce, abys poznal podstawowe biochemiczne $ciezki
taczace mieszkancoéw twoich jelit z reszta ciata. Dzieki temu uswiadomisz
sobie potege tych mikroskopijnych organizméw i zyskasz niezbedng wie-
dze, ktora pozwoli ci lepiej o nie dbaé, aby one mogtly skuteczniej zatrosz-
czyc¢ sie o ciebie.



TRENING 2

Step z uniesieniem ramioN c————

A. Chwy¢ ciezarki, ramiona trzymaj wyprostowane przed sobg, a dionie skierowane do we-
wnatrz. Star przed schodami. Prawg stope potdz na stopniu schoddw (moze to by¢ réwniez
drugi lub trzeci stopien, w zaleznosci od ich wysokoéci i twojej kondydji fizyczne)).

B. Przenies ciezar ciata na prawa noge i wyprostuj jg, jednocze$nie unoszac ciezarki nad gfowe.
Palcami lewej stopy dotknij stopnia i wré¢ obiema stopami do pozycji wyjsciowej. Wykonaj
petng serie, a nastepnie kolejng na druga noge.

ULATWIENIE: wykonaj ruch bez unoszenia ciezarkdw nad gtowe.

UTRUDNIENIE: stope znajdujgca sie na stopniu utrzymuj w tej pozycji przez cate ¢wiczenie (jedy-
nie drugg stopg wracaj do pozycji wyjéciowe)).
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Przysiad w wypadzie z ugigciem ramioN c—

A. Zréb wykrok, prawa noga ma by¢ 40-60 centymetrow przed lewa. W kazdg dfori chwyé
cigzarek, rece swobodnie opus¢ wzdtuz bokdw.

B. Ugnij prawe kolano, az prawe udo znajdzie sie réwnolegle do podtogi, lewe kolano ugnij
niemal przy podtodze. Trzymaj proste plecy i zadbaj o to, zeby prawe kolano nie wychodzito
przed linie stopy (kat w kolanie - 90°). Wraz z ugieciem kolan zegnij rece w tokciach i zbliz
ciezarki do klatki piersiowej. Zatrzymaj, nastepnie wrd¢ do pozycji wyjsciowej, opuszczajgc
cigzarki i prostujac kolana. Wykonaj petna serig. Zmiert noge wykroczng i powtdrz serie na
druga strone.

ULATWIENIE: wykonuj éwiczenie jedna reka, a drugg oprzyj o oparcie krzesta dla utrzymania
rownowagi.

UTRUDNIENIE: stari tylng noga na podwyzszeniu (np. na stopniu).
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Wiostowanie na jednej N0078 c——

A. Stan prosto, stopy rozstaw na szeroko$¢ bioder, ciezarki trzymaj po bokach, a dtonie skiero-
wane do wewnatrz.

B. Pochyl sie w przod i unies wyprostowang prawg noge do tytu tak, by ciato przypominato
ksztatt litery T (mniej wiecej). Opus¢ rece luzno do podtogi, wnetrza dioni majg by¢ skiero-
wane do siebie.

C. Staraj sie potgczy¢ topatki i zblizajgc tokcie do tutowia, unies cigzarki. Wykonaj potowe serii
i zmien strone.

ULATWIENIE: wykonuj wiostowanie jedng reka, druga opierajgc sie o krzesto.

UTRUDNIENIE: po uniesieniu ciezarkdw do klatki piersiowsj, wyprostuj rece do tytu, uruchamia-
jac w ten sposoéb triceps.
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Tabele produktéw spozywczych

Oto tabele produktéw spozywczych dozwolonych, zakazanych i wymagajgcych ograni-
czenia na kazdym etapie programu ,Gut Balance Revolution”. Korzystaj z nich, aby same-

mu komponowac positki.

Tabela produktow Faza 1

Przyprawy i produkty do pieczenia

Zajadaj
musztarda w proszku
proszek do pieczenia (bez aluminium)
soda oczyszczona
surowy ocet jabtkowy i ocet winny
Z biatego wina
w 100% naturalne ekstrakty (migdatowy,

miso (bezglutenowe)

sos sojowy (bezglutenowy)
sos tamari (bezglutenowy)
sol morska

Lrezygnuj
przyprawy i dodatki zawierajgce
niedozwolone sktadniki:

pomarariczowy, z syropu klonowego itp.) chutney
wasabi w proszku (bez sztucznych ketchup
barwnikéw) majonez
wicrki kokosowe pasta z suszonych pomidoréw
Lredukuj pesto
kakao w proszku
maka ararutowa
Napoje
Zajadaj Lrezygnuj
herbaty: szczegdlnie zielona; cydr jabtkowy

czarna, biata i ziotowe
kawa
woda

Zrddta hiatka i thiszczu

kawa na bazie cykorii
napoje gazowane, zwykte i dietetyczne
napoje oraz soki owocowe

Nabiat i jaja

Lajadaj sery dojrzewajgce (brie, cheddar, plesniowy
cate jajka, biatka jaj niebieski)

masto twardg

sery (colby, edam, feta, gouda, parmezan,
szwajcarski)
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Tabela produktow Faza 1

Lrezygnuj

desery nabiatowe (np. budyn)

jogurt (z mleka koziego, krowiego, owczego)

lody

mleko kozie

mleko krowie

mleko owcze

mleko skondensowane

mleko skondensowane stodzone

mleko w proszku

sery migkkie (créme fraiche, mascarpone,
ricotta, serek $mietankowy, wiejski)

Oleje i tuszcze

Warianty heznabiatowe
Lajadaj

Lredukuj

mleko migdatowe, kokosowe, ryzowe
lub z konopi siewnej, bez aromatdw
i niestodzone

woda kokosowa

Lrezygnuj
przetworzone warianty beznabiatowe, takie
jak desery, jogurty

Lajadaj

maslo klarowane lub olej kokosowy (do
gotowania, uzywac z umiarem)

oliwa z oliwek z pierwszego ttoczenia

Lredukuj

oleje: kokosowy, Iniany, migdatowy,
olej palmowy 100% (nienabiatowy,
nieuwodorniony ttuszcz do pieczenia),
rzepakowy, sezamowy, stonecznikowy,

Ryhy i owoce morza

z orzechow arachidowych, z orzechow
wioskich, z pestek dyni, z pestek winogron
itp.

oliwa

Lrezygnuj

oleje: bawetniany, krokoszowy, kukurydziany

smalec

ttuszcz piekarniczy

Wybieraj ryby i owoce morza z dzikich potowdw zamiast tych pochodzacych

z hodowli, nawet ekologicznych.

Lajadaj

aloza, dorsz atlantycki lub pacyficzny, fladra,
gladzica, karmazyn, krewetki, langusta,
tosos, tupacz, omutki, ostrygi, ostryzyca
amerykariska, przegrzebki, pstrag
stodkowodny, pstrag teczowy, rdzawiec,
ryba maslana (btyszczyk), sardela, sardynki,
sieja, skorpena, sola, strzepiel (czarny),
sum, sledz, tilapia, tuiczyk light w puszce,
witlinek

Lredukuj

anoplopoma (dorszyk czarny), dorsz z Alaski,
halibut, homar, karp, koryfena, lucjan, okon
(stodkowodny), raja, tro¢, tunczyk (biaty
w kawatkach, w puszce, paskowany),
tuniczyk biaty lub zéttoptetwy, zabnica;
produkty z tej grupy jedz najwyzej raz
w tygodniu

rezygnuj
makrela krélewska, miecznik, ptytecznik, rekin
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Jadtospisy

Oto jadtospisy, ktére utatwig ci stosowanie programu ,Gut Balance Revolution”. W tabe-
lach znajdziesz rowniez wskazdwki dotyczace przygotowania prostych positkow i przeka-
sek, ktérych nie umiesdcitem w dziale z przepisami. Opracowatem dwutygodniowe menu

Sniadanie Obiad

Wtorek jajecznica na wynos (str. 333) satatka malinowa z kurczakiem
i dressingiem z zielonej herbaty (str. 340)

Czwartek energetyczny batonik chrupigca satatka z turiczykiem
$niadaniowy (str. 335) (str. 341)

Sohota 2 jajka w koszulkach na 2 szklankach safatka z jarmuzu z feta i oliwkami
Swiezego szpinaku lub rukoli (str. 342)

312



Faza1 Tydzied 1

dla kazdej fazy. Mozesz powtdrzy¢ pierwsze dwa tygodnie w drugiej potowie miesigca
albo swobodnie wybiera¢ positki w obrebie danej fazy, wedle uznania i stanu zaopatrzenia
spizarki.

Przekaska Kolacja

napdj odchudzajacy: % szklanki odzywki pieczen wieprzowa z purée z kalafiora (str. 345)
biatkowej wymieszanej

z 1 szklankg gorgcej wody oraz szczypta

cynamonu i pieprzu kajenskiego

2 tyzki nasion chia potgczonych z % szklanki wrapy z safaty z kurczakiem: ugotowane
zwyktego, niestodzonego mleka kokosowego mieso kurczaka pokrojone w kostke,
i odrobing ekstraktu waniliowego zawiniete w liscie sataty skropione $wiezym

sokiem z limonki i posypane 2 tyzkami
niestodzonych widérkéw kokosowych

4 tyzeczki masta migdatowego rozsmarowane kurczak picatta z wolnowaru (str. 343)
wewnatrz fodyg selera naciowego
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Przepisy Faza 1 Sniadania

Koktajl biatkowy z boréwkami

Y.agodny w smaku szpinak o miekkich lisciach i wysokiej gestosci odzywczej
to idealny dodatek do koktajli. Borowki oraz stewia zamaskuja jego obec-
no$¢ i pozwolg przemyci¢ szpinak w $niadaniu dla niejadkéw unikajacych
warzyw.

W fazie 2 zastgp mleko kokosowe kefirem albo jogurtem 2% (bez dodat-
kéw smakowych). Zamiast cynamonu mozesz uzyé¢ % lyzeczki ekstraktu
migdatowego.

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT = CZAS CALKOWITY: 10 MINUT

1 szklanka zielonej herbaty (wystudzo- % szklanki mtodych lisci szpinaku

nej) 2 tyzki $wiezo mielonego siemienia Inia-
1 szklanka zwyktego, niestodzonego nego lub nasion chia

mleka kokosowego 1 tyzka oleju kokosowego
% szklanki zwyktego lub waniliowego 2 tyzeczki stewii w proszku

biatka serwatkowego w proszku % tyzeczki mielonego cynamonu
% szklanki $wiezych lub mrozonych 8 kostek lodu

boréwek

Miksuj wszystkie sktadniki w blenderze do uzyskania gtadkiej, kremowej konsystenciji.
Rozlej do szklanek i podawaj od razu.
SKEADNIKI NA 2 PORCJE

W JEDNEJ PORCJI (2% szklanki): 261 kcal, 20 g biatka, 18 g weglowodandw, 14 g tluszczu (ogdtem), 9 g tluszczow
nasyconych, O mg cholesterolu, 6 g btonnika, 115 mg sodu

WSKAZOWKI: Wyhbieraj mleko kokosowe w kartonie — ma znacznie nizsza zawartoéé
ttuszczu niz mleko kokosowe w puszce i stanowi doskonaty zamiennik mleka krowiego
we wszystkich $niadaniowych przepisach.

Przygotuj wiasny, superzdrowy dodatek do koktajli. W mtynku do kawy zmiel % szklan-
ki siemienia Inianego i % szklanki nasion chia. Takg mieszanke przechowuj w szczelnym
pojemniku w lodéwece nie dtuzej niz 1-2 tygodnie.
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Jajecznica na wynos

Jajka to nie tylko cenne zrédto witamin By, czy Bs, ale réwniez choliny, kt6-
ra dziala ochronnie na uktad nerwowy i moze poprawiaé nastrdj. Wybieraj
jajka wzbogacane kwasem tluszczowym omega-3 lub od kur z wolnego wy-
biegu.

W fazie 2 zastap 1 szklanke warzyw zielonolistnych % szklanki fasoli, cien-
ko pokrojonym szparagiem lub % szklanki kiszonych warzyw.

CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 MINUT = CZAS CALKOWITY: 156 MINUT

4 jajka 2 tyzki oliwy z oliwek z pierwszego tto-

4 biatka ja czenia

3 tyzki biatka serwatkowego w proszku 2 szklanki porwanych warzyw zielono-

Y tyzeczki Swiezo zmielonego listnych, np. szpinaku lub jarmuzu
czarnego pieprzu 4 miekkie tortille kukurydziane (o éredni-

Y tyzeczki papryki w proszku lub cy 15 cm)

szczypta mielonych gozdzikdw

1. W matej misce wymieszaj jajka i biatka jaj z biatkiem serwatkowym w proszku, pie-
przem i paprykg w proszku lub gozdzikami. Odstaw na bok.

2. Na duzej ceramicznej lub zeliwnej patelni rozgrzej tyzke oliwy. Wrzué warzywa zielo-
nolistne i podsmazaj na $rednim ogniu 1-2 minuty, czesto mieszajgc, az zwiotczeja.
Przetdz na talerz.

3. Na patelni rozgrzej drugg tyzke oliwy i wlej rozbettane jajka. Smaz 2 - 3 minuty na sred-
nim ogniu, czesto mieszajgc, az zaczng sie $cina¢. Dodaj wczesnigj przygotowane wa-
rzywa zielonolistne i podsmazaj jeszcze minute, az jajecznica bedzie gotowa.

4. Tortille porozktadaj na kawatkach folii aluminiowej o wymiarach 20 x 20 cm. Na kaz-
dy placek natdz porcje jajecznicy, zwin tortille i owin je folia. Tak przygotowane $niada-
nie nalezy zje$¢ w ciggu godziny lub przechowywac w lodéwce do momentu positku.

SKEADNIKINA 4 PORCJE

W JEDNEJ PORCJI (1 tortilla, 1% szklanki jajek i warzyw zielonolistnych): 220 kcal, 14 g biatka, 13 g weglowo-
dandw, 12 g tluszczu (ogdtem), 2 g tluszczdw nasyconych, 186 mg cholesterolu, 2 g btonnika, 168 mg sodu

WSKAZOWKA: Zamiast jajek do przygotowania nadzienia mozesz uzyé bogatego
w biatko tofu. Podsmaz warzywa, nastepnie dodaj pokruszone tofu i mieszaj, az catosé
sie zagrzeje. Dopraw suszonymi ziotami lub przyprawami o przeciwzapalnym dziataniu,
takimi jak te opisane na str. 296.
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PRZEL.OMOWE ODKRYCIE W WALCE Z OTYLOSCIA

Ogélnoswiatowa epidemia otyloSci objeta réwniez Polske. Problem dotyka nie tylko
dorostych — z badan wynika, ze okoto 22% uczniéw ma nadwage lub cierpi na otylo$é.
Gerard Mullin zwraca uwage na role, jakg w utrzymaniu zdrowia oraz prawidlowej masy
ciala odgrywa mikroflora jelit.

Autor prezentuje przypadki, w ktérych zmiana sposobu odzywiania sie na bardziej przy-
jazny mikrobom spowodowata spektakularng poprawe stanu zdrowia i utrate zbednych
kilogram6w. Przedstawia wiele praktycznych porad i podsuwa gotowe rozwigzania
dotyczace nie tylko jedzenia, ale takze éwiczen relaksacyjnych czy aktywnosei fizycz-
nej. Bez watpienia warto siegnaé po te ksigzke, by poglebié swojg wiedze na temat
mikroflory 1 dietoterapii.

DR N. MED. MIROSEAWA GALECKA, LEKARZ SPECJALIZUJACY SIE W DIAGNOSTYCE
MIKROFLORY JELITOWE], INSTYTUT MIKROEKOLOGII W POZNANIU

Kazdy dorosty czlowiek nosi w sobie kilogram bakterii, ktére majg co najmnie;j
tyle samo komoérek i 100 razy wiecej genéw niz organizm ludzki. Coraz czeciej
mowi sie, ze stanowig one nowo odkryty organ, wplywajacy nie tylko na procesy
trawienia, ale rowniez na uktad 1mlnunologmzn§7 nerwowy czy nasze zachowanie.
Gerard Mullin, opierajgc sie na dowodach naukowych, pokazuje, ze zdrowa jelitowa
flora bakteryjna moze mieé¢ ogromne znaczenie takze dla utrzymania prawid-
towej masy ciala. Z ksigzki dowiesz sie, w jaki spos6b korzystnie wplywaé na swoj
metabolizm poprzez odpowiednie karmienie siebie i mieszkajgcych w tobie bakterii.

MALGORZATA DESMOND, DIETETYK, SPECJALISTA MEDYCYNY ZYWIENIA,
WSPOEZAEOZYCIELKA FUNDACJT ,WIEMY, CO JEMY.
NAUKA I EDUKACJA SPOLECZNA DLA ZDROWIA”

Kblqzkd dr. Gerarda Mullina to Swietna pl“()])()ZV(Jd na dzisiejsze czasy. Wiele os6b
and"d]c}( ych sie z otylo§cig, alergiami i innymi powszechnymi chorobami nie zda-
je sobie bowiem sprawy z wplywu, jaki mikroflora jelitowa wywiera na zdrowie. Po
dozylnej terapii antybiotykowej, ktorg stosowatlam z powodu powaznych probleméw
z zatokami, doskonale znam skutki zaburzenia rownowagi mikroflory — czulam sie fa-
talnie. Jestem przekonana, ze program zywieniowy dr. Mullina pozwolitby mi znacznie
szybciej wrécié do formy.

OTYLIA JEDRZEJCZAK, PLYWACZKA, MISTRZYNI OLIMPIJSKA

PATRONI MEDIALNI: ISBN: 978-83-7579-506-6
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auka | edukaca spoleczna dla zdiowia
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