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»Wszelkie choroby zaczynaja si¢ w jelitach”.

Hipokrates z Kos,

ojciec wspolczesnej medycyny



Informacje zawarte w tej ksiazce maja wylacznie charakter ogélny. Nie stanowia porad
medycznych i nie nalezy ich jako takie traktowa¢. Wydaweca i autorzy nie odpowiadaja
za ich stosowanie w przypadku wystepowania szczegolnych dolegliwosci zdrowotnych,
ktére moga wymagac nadzoru lekarza. Jesli doswiadczasz probleméw zdrowotnych albo
masz watpliwosci co do porad zawartych w tej ksiazce, skonsultuj sie z lekarzem, diete-

tykiem lub innym odpowiednim specjalista.
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WSTEP

Chociaz w tej ksigzce mowa jest o zywieniowej rewolucji, celem opisa-
nego w niej programu Clever Guts nie jest utrata wagi. Moze zrzucisz
pare kilo, jesli bedziesz jes¢ i robi¢ to, co zalecam, ale nie o to tu cho-
dzi. Program opisany w tej ksigzce jest dietag w tym samym znaczeniu,
co dieta wegetarianska czy §rodziemnomorska. Nie chodzi o kalorie
czy ograniczenia, ale rodzaje pokarmoéw i zmiany w stylu Zycia, ktore
powinienes$ wprowadzi¢, jesli masz problemy z jelitami albo po prostu
chcesz o nie zadbac.

Jelita nie sg zbyt modnym narzgdem. Kiedy studiowatem medy-
cyne, wielu moich kolegéw chciato bada¢ mozg i wybrato specjaliza-
cje w neurochirurgii, inni zamierzali zosta¢ kardiologami i zajmowa¢
sie sercem. Nigdy nie styszaltem, by ktos méwil, ze chce poswieci¢
zycie jelitom. A jednak s3 one wyjatkowe - to jak dotad malo zba-
dana cze$¢ ciala, na punkcie ktorej ostatnio mam prawdziwg obsesje.
Dzigki ogromnej liczbie nowych badan mozemy zajrze¢ do $wiata
kryjacego si¢ w jelitach, a to zmienia nasze pojecie o dziataniu ludz-

kiego organizmu.



Zadaniem jelit nie jest tylko pozyskiwanie energii z jedzenia. Odpo-
wiadaja tez za prace naszego ukladu odpornosciowego i wytwarzajg po-
nad 20 hormondw, ktére majg wplyw na wszystko — od apetytu po nastroj.

Zachwycajacy jest takze fakt, ze w glebszej warstwie $ciany je-
lita znajduje si¢ drugi mozg, czyli nerwowy uklad jelitowy. Sklada
sie on z tych samych komorek, ktore znajdujg si¢ w mézgu - neu-
ronéw. W jelitach jest ponad 100 milionéw neuronéw - tyle samo
mozna by znalez¢ w mézgu kota. Tyle tylko, Ze w przeciwienstwie do
mozgu w czaszce nerwy te nie tworza wielkiej kuli. Neurony w ukla-
dzie pokarmowym to cieniutka siateczka, ktéra rozciagga si¢ od gardia
po odbyt. Ten drugi moézg nie rozwigzuje zadan geometrycznych ani
nie martwi si¢ deklaracjami podatkowymi, ale zarzadza trawieniem
i kontroluje béle brzucha.

Kiedy méwimy na przyklad o tym, ze z emocji mamy motyle
w brzuchu, te stowa wyrazaja bliski zwigzek miedzy moézgiem a jeli-
tami. W tej ksiazce bede opowiadal o osi jelita - mdzg i o dotyczacych
jej nowych odkryciach naukowych.

Twoje jelita to naprawde zadziwiajacy twor. Mam nadzieje, Ze po
przeczytaniu tej ksigzki zarazisz si¢ moim jelitowym entuzjazmem.
Co ciekawe najwieckszymi gwiazdami w tym trawiennym przedsta-
wieniu nie sg wcale zadne cze$ci ludzkiego ciata, a mikroorganizmy —
jest ich w tobie kilogram lub dwa, a razem tworzg mikrobiom.

Jeszcze do niedawna $wiat mikrobiomu byt dla nas ciemny, grzaski
i nieznany. Tam, w glebi naszych cial, mieszkaja istoty, ktére nigdy nie
widzialy $§wiatla dziennego - jest ich ponad 50 bilionéw, co najmniej
1000 réznych gatunkéw. To bardziej ré6znorodne srodowisko niz las
réwnikowy.

Jak to sie czesto zdarza z nowymi odkryciami naukowymi, wiele
rzetelnych badan blednie zinterpretowano i wyolbrzymiono wyniki.

Istnieje ryzyko, ze dotad ignorowane mikroorganizmy beda teraz
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nadmiernie wychwalane. Niedawne badania wykazaly, ze nie jeste-
$my w 90% bakteriami i w10% ludZmi, jak twierdzili autorzy licznych
ksigzek i artykutéw. Tymczasem proporcje wynosza raczej 50:50".

Jak twierdzi jeden z badaczy, ktorzy przyczynili si¢ do obalenia tego
mitu, liczba bakterii i komorek jest tak zblizona, ze kazde wypréznienie
moze przechyli¢ szale zwycigstwa na korzys¢ ludzkich komorek.

Poza tym co prawda istnieja pokarmy wspomagajace zdrowie
mikrobiomu (i wlasnie dlatego ta ksigzka zawiera przepisy), jed-
nak w przypadku produktéw, ktérym przypisuje sie takie dzialanie,
rzadko jest ono potwierdzone naukowo. Opowiem ci wigc o prebioty-
kach, probiotykach i suplementach oraz wyjasnie, co dziala, a co nie.

Powszechna niewiedza na temat mikrobiomu wynika z faktu, ze
do niedawna jego mieszkancy, mikroorganizmy, byli niemal nie do
zbadania. Wiedzieli§my tylko, ze pomagaja chronic jelita przed nie-
chcianymi najezdzcami, ze uczestniczg w syntezie niektérych witamin
i ze pochlaniaja bfonnik, ktérego nie moze strawi¢ nasz organizm.

Teraz wiemy, ze robig o wiele wiecej:

1. Pomagaja regulowac mase ciala. Jak si¢ przekonamy w kolejnych
rozdziatach, mikroorganizmy w twoich jelitach moga decydo-
wac o tym, ile energii pozyska twdj organizm z pozywienia, kon-
trolowac sygnaly o glodzie i sytosci, decydowac o tym, na ktore
pokarmy masz ochote, oraz o tym, jak szybko ros$nie poziom
cukru we krwi po positku. Czy two6j mikrobiom moze ci¢ utu-
czy¢? Oczywidcie. Czy mozesz zmieni¢ swoj mikrobiom tak, by
z tobg wspolpracowal, zamiast dziata¢ przeciwko tobie? Oczy-

wiscie, a ja pokaze ci, jak to zrobi¢.

2. Mikrobiom nie tylko chroni jelita przed najezdzcami, ale takze

trenuje caly nasz uktad odpornosciowy i reguluje go. W ciggu
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ostatniego polwiecza znaczaco zwigkszyta sie czestotliwosé wy-
stepowania chorob alergicznych, na przyktad astmy i atopowego
zapalenia skory, ktorych przyczyng jest nadmierna aktywno$é
ukladu odpornosciowego. Nastapil tez wzrost liczby oséb cier-
piacych na choroby autoimmunologiczne - od nieswoistego za-
palenia jelit po cukrzyce typu 1. Tu réwniez gtéwnym winowajcg
jest uklad odpornosciowy, ktéry wymknat sie spod kontroli. Po-
kaze ci, jak zmiana rodzajow bakterii w jelitach moze zmniejszy¢

wplyw tych chordb na twoje zycie.

3. Mikrobiom gromadzi sktadniki pokarmowe, ktérych nie moze
strawi¢ organizm, a potem przeksztalca je w rozne hormony
i substancje chemiczne. Wyglada na to, ze moga one wptywac
na nasz nastrdj, a takze apetyt i ogélne zdrowie. Zmiana mikro-

biomu moze ztagodzi¢ leki i depresje.

Tragiczne jest to, Ze w swej niewiedzy zasypywalismy $mieciami
mikrobiom i tworzgce go mikroorganizmy, czyli naszych ,,starych
przyjaciol”. Zyskaly to miano dlatego, ze ewoluowaly razem z nami
przez miliony lat, a takze poniewaz wiele z nich odgrywa bardzo
wazng role dla naszego zdrowia. My za$ nie tylko wyniszczylismy lasy
réwnikowe i skazaliémy na zaglade liczne gatunki zwierzat — zdzie-
sigtkowali$my tez mieszkancow naszych jelit. Na szczedcie mozemy
pomoc naszym ,starym przyjaciolom” wrdéci¢ do formy. Pokaze ci,
jak to zrobic.

Bede tez przygladat si¢ najnowszym metodom leczenia licznych
problemoéw jelitowych - od nietolerancji glutenu po zespét jelita
drazliwego. Sg to choroby, z ktérymi zmaga sie wiele 0séb - po cze-
$ci dlatego, ze lekarze czesto blednie je diagnozuja, a takze niewla-

sciwie lecza. Czesto lekcewazy sie je, przypinajac im tatke chordb
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psychosomatycznych, czyli bedacych poklosiem stanéw lekowych
lub depres;ji.

To samo moéwiono kiedys o wrzodach zotadka. Wrzody ukladu
pokarmowego to otwarte rany tworzace si¢ w blonie sluzowej zotadka
i jelita cienkiego.

W 1994 roku, kiedy krecilem dokument o wrzodach (ktéry mato
oryginalnie nazwalem Ulcer Wars - ,wrzodowe wojny”), wystepo-
waly one powszechnie i uwazalo si¢ je za nieuleczalne. Powszech-
nie wierzono, ze powoduje je stres — to przez niego zoladek rzekomo
produkuje za duzo kwasu, co wplywa na uszkodzenie sluzéwki zo-
tadka. Lekarze doradzali zwykle, by jes¢ mdte potrawy, ogranicza¢
stres i zazywac¢ lek zmniejszajacy wydzielanie kwasu. Jesli to nie dzia-
talo — a bywalo tak czesto - mozna bylo trafi¢ w rece chirurgéw, ktorzy
usuwali czesci zoladka i jelita cienkiego.

Jednak w Perth w zachodniej Australii byta dwojka lekarzy, ktorzy
nie wierzyli, by stres byt prawdziwa przyczyna wrzodéw. Przekony-
wali, Ze w wigkszosci przypadkow pojawienie si¢ wrzodéw wynika
z zakazenia nieznang wczesniej bakterig, ktora zidentyfikowali i na-
zwali Helicobacter pylori.

Aby dowie$¢ swojej racji, w 1984 roku jeden z tych naukowcéow,
doktor Barry Marshall, przyrzadzil sobie fiolke napoju z bakterig Heli-
cobacter i wypil do dna. Kilka dni pdzniej - jak opowiadal mi z usémie-
chem - zaczal wymiotowa¢. Poddat si¢ endoskopii - do zotadka przez
gardlo wprowadzono mu cienka rurke. Wycieto probki dotknietej sta-
nem zapalnym blony §luzowej. Gdy je zbadano, okazalo sie, ze Zotadek
zasiedlit Helicobacter.

Zona Barry’ego, Robin, zmartwiona, Ze maz moze powaznie zacho-
rowac, upierala sig, by przerwal eksperyment. Zatem Barry zazyl gar§¢
antybiotykéw, ktore, jak wiedzial, moga zabi¢ Helicobacter, i wkrétce

jego zotadek wroécil do normy.
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Dziesie¢ lat pdzniej — pomimo szerokich badan wykazujacych, ze
krotka antybiotykoterapia moze wyleczy¢ wrzody Zotadka — wigkszos¢
ekspertéw, z ktorymi przeprowadzitem wywiady podczas pracy nad
filmem, od razu odrzucata wyniki pracy Barry’ego. Jeden z nich po-
wiedzial mi, Ze nie chce mu si¢ wierzy¢, by do wielkiego medycznego
przefomu mogto doj$¢ w ,,naukowym ciemnogrodzie takim jak Perth”.
Specjalista od przewodu pokarmowego, ktéry recenzowal moj film
w ,,British Medical Journal”, uznal, Ze jest on ,,stronniczy i tendencyjny”.

Zwykle, gdy kreci sie dokument, to po prostu sie on ukazuje i na
tym si¢ konczy. Z Ulcer Wars bylo inaczej. Dostalem dziesiatki tysiecy
listow (to bylo jeszcze przed pojawieniem si¢ internetu) od ludzi, kto-
rzy ogromnie cierpieli i nie reagowali na standardowe leczenie. W od-
powiedzi rozestalem tysigce opracowan opisujacych badania i kuracje
antybiotykowa Barry’ego.

Wecigz mam cze$¢ listow, ktdre otrzymatem w odpowiedzi — w tym
jeden od faceta imieniem Brian, ktérego wrzody nie zanikatly po stan-
dardowym leczeniu i ktéremu powiedziano, by zrezygnowal z uwiel-
bianej pracy na wysokim stanowisku i dal sobie wycigé¢ wigkszo$¢
zoladka. Zaniost swojemu lekarzowi moj opis i btagal go o kuracje
antybiotykami. Lekarz nieche¢tnie si¢ zgodzil, a Brian po kilku tygo-
dniach catkowicie wyzdrowial. Potem regularnie do mnie pisal, by
dac zna¢, ze wcigz ma sie dobrze.

Podejscie do leczenia wrzodéw stopniowo si¢ zmienialo, a ja bylem
zachwycony, gdy w 2005 roku Barry Marshall i Robin Warren otrzy-
mali za swoja prace Nagrode Nobla w dziedzinie medycyny. Badanie
w kierunku zakazenia Helicobacter i leczenie go, gdy kto$ cierpi na
wrzody przewodu pokarmowego, to teraz standard.

Nie chodzi mi o to, Ze antybiotyki rozwiaza wszystkie nasze pro-
blemy. To nieprawda, a poza tym ich naduzywanie przyczynilo si¢ do

innych powaznych problemoéw jelitowych. Nie sugeruje tez, ze stres
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jest bez znaczenia. Ma on na nas wielki wplyw, a ja przedstawig ci
sprawdzone sposoby na rozluznienie.

Chodzi o to, ze wiele choréb lekcewazono, przypinajgc im tatke
psychosomatycznych, tylko dlatego ze lekarze nie mieli wlasciwych
narzedzi, by odpowiednio je bada¢. W latach 30. XX wieku astme le-
czono psychoterapia, bo blednie uwazano, ze jej Zrodtem jest umyst.
Dawniej sadzono tez, ze autyzmowi i schizofrenii winne jest niewla-
$ciwe wychowanie.

Napisatem te ksigzke miedzy innymi dlatego, ze jestem przeko-
nany, iz wielu powszechnych dolegliwosci jelitowych mozna si¢ pozby¢
skuteczniej, zmieniajac sposob Zywienia, niz stosujac leki czy srodki
przeciwdepresyjne.

Pierwsze rozdzialy zawieraja przeglad informacji o przewodzie
pokarmowym - spisalem je w formie relacji z podrézy po moim
wlasnym wnetrzu. W rozdziatach tych pisze nie tylko o tym, jakie sg
zadania ukladu trawiennego, ale takze o tym, co si¢ dzieje, gdy co$
poéjdzie nie tak.

W rozdziale trzecim poznamy wspanialy $wiat mikrobiomu oraz
niektére sposrod wazniejszych plemion, jakie mozna tam znalez¢.

Kolejne rozdziaty opowiadajg o tym, w jak nieoczekiwany sposéb
wplywa na nas mikrobiom, a pdzniej oméwie naukowo sprawdzone
sposoby na utrzymanie go w dobrym stanie. Na koncu znajdziesz
przepisy stworzone przez terapeutke zywieniowa Tanye Borowski
i lekarke Clare Bailey.

Podczas szukania informacji do tej ksigzki dowiedziatem sie wielu
rzeczy, ktére mnie zaskoczyly, i wyciagnatem wielkie praktyczne ko-
rzysci z nowo zdobytej wiedzy. Teraz odzywiam si¢ bardziej rézno-
rodnie i wlaczylem do jadlospisu fermentowang zywno$¢, ktorej do-
tad nie prébowatem. Bytem zachwycony tg podr6za. Mam nadzieje,
ze tobie tez si¢ spodoba.



Odpowiedni zestaw bakterii w przewodzie pokarmowym
jest niezbedny do zachowania zdrowia. Tymczasem
niewtasciwa dieta i naduzywanie antybiotykow niszcza
nasza wewnetrzng flore bakteryjna. doprowadzajac do

wspotczesnych plag - alergii, nietolerancji pokarmowych
i otytosci.

Podczas podréozy przez jelito (dostownie!) z doktorem
Michaelem Mosleyem dowiesz sie:

« jak diety oddziatuja na bakterie jelitowe, wage
i poziom cukru we krwi,

+ dlaczego ludzie roznie reaguja na te same pokarmy,

« w jaki sposob jelita wptywaja na osobowosc
i nastroj cztowieka,

- jak dobrac¢ wiasciwe pre- i probiotyki,

« co jesE, by uniknad otytosci.

W ksiazce znajdziesz takze dwufazowy program odnowy
mikroflory jelitowej oraz przepisy na dania wspierajace
przyjazne bakterie. Zadbaj o nie, by cieszyc¢ sie dobrym
zdrowiem i.. jeszcze lepszym samopoczuciem!

Pamietaj, ze jelita wiedzq lepiej,
co jest dla ciebie dobre!
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