
  
    
      
    
  




[image: Ulżyj sobie i... jelitom]








Spis tre­ści

Kar­ta re­dak­cyj­na

 

Wstęp

 

ABC DIE­TY

Układ po­kar­mo­wy a pra­ca je­lit

MI­KRO­BIOM – po­znaj swo­je bak­te­rie

Naj­częst­sze do­le­gli­wo­ści ze stro­ny je­lit

Wy­bra­ne cho­ro­by w ob­rę­bie ukła­du po­kar­mo­we­go

Dys­bio­za

Ze­spół je­li­ta prze­sią­kli­we­go

IBS, czy­li ze­spół je­li­ta draż­li­we­go

SIBO, czy­li prze­rost bak­te­ryj­ny je­li­ta cien­kie­go

Ze­spół roz­ro­stu grzy­bicz­ne­go je­li­ta cien­kie­go

Cho­ro­ba Le­śniow­skie­go-Croh­na i wrzo­dzie­ją­ce za­pa­le­nie je­li­ta gru­be­go

Wrzo­dzie­ją­ce za­pa­le­nie je­li­ta gru­be­go

Oce­na sta­nu je­lit – dia­gno­sty­ka

Je­li­ta a die­ta – co po­ma­ga, a co szko­dzi

Sku­tecz­ne die­ty w do­le­gli­wo­ściach je­li­to­wych

Wpływ je­lit na funk­cjo­no­wa­nie or­ga­ni­zmu

 

ZE­STA­WY ŻY­WIE­NIO­WE

Od­bu­do­wa mi­kro­bio­ty je­li­to­wej – za­sa­dy od­ży­wia­nia

Die­ta Low Carb

Dzień 1

Po­si­łek 1 | Omlet za­pie­ka­ny

Po­si­łek 2 | Kok­tajl z ole­jem ko­ko­so­wym

Po­si­łek 3 | Do­ra­da z wa­rzyw­nym spa­ghet­ti

Po­si­łek 4 | Ma­ka­ron z dy­nią i kre­mo­wym in­dy­kiem

Dzień 2

Po­si­łek 1 | Pla­cusz­ki pro­te­ino­we

Po­si­łek 2 | Kok­tajl wa­ni­lio­wy

Po­si­łek 3 | Ana­na­so­wy kur­czak z cur­ry

Po­si­łek 4 | Sa­łat­ka z moz­za­rel­lą, awo­ka­do i so­sem

Dzień 3

Po­si­łek 1 | Plac­ki twa­ro­go­we

Po­si­łek 2 | Smo­othie mig­da­ło­we

Po­si­łek 3 | Sa­łat­ka z gril­lo­wa­nym kur­cza­kiem i pa­pry­ką

Po­si­łek 4 | Sa­łat­ka z tuń­czy­kiem i jaj­kiem w po­mi­do­rze

Dzień 4

Po­si­łek 1 | Pla­cusz­ki ko­ko­so­we

Po­si­łek 2 | Kok­tajl owo­co­wy z zie­lo­nym ak­cen­tem

Po­si­łek 3 | Fa­sze­ro­wa­na cu­ki­nia

Po­si­łek 4 | Sa­łat­ka z bu­ra­kiem i szpa­ra­ga­mi

Dzień 5

Po­si­łek 1 | Omlet z po­le­wą i owo­ca­mi

Po­si­łek 2 | Kok­tajl tru­skaw­ko­wy

Po­si­łek 3 | Rol­sy z kur­cza­kiem

Po­si­łek 4 | Sa­łat­ka z moz­za­rel­lą i man­go

Dzień 6

Po­si­łek 1 | Mu­sli low carb

Po­si­łek 2 | Kok­tajl se­le­ro­wy

Po­si­łek 3 | Pie­czo­na ryba z cu­ki­nią i po­mi­do­ra­mi

Po­si­łek 4 | Za­pie­kan­ka z in­dy­kiem, mar­chew­ką i pie­czar­ka­mi

Dzień 7

Po­si­łek 1 | Pla­cu­szek jabł­ko­wy z chia

Po­si­łek 2 | Smo­othie ja­go­do­we

Po­si­łek 3 | Fi­let z in­dy­ka z su­szo­ny­mi po­mi­do­ra­mi

Po­si­łek 4 | Bur­ger z hal­lo­umi

Die­ta Low Fod­map

Dzień 1

Po­si­łek 1 | Ra­cu­chy z ba­na­nem

Po­si­łek 2 | Kok­tajl tru­skaw­ko­wo-orze­cho­wy

Po­si­łek 3 | Ma­ka­ron ry­żo­wy z in­dy­kiem, cu­ki­nią i czar­nusz­ką

Po­si­łek 4 | Lek­ka sa­łat­ka z jaj­kiem i grzan­ka­mi

Dzień 2

Po­si­łek 1 | Ja­glan­ka z bo­rów­ka­mi

Po­si­łek 2 | Kok­tajl oczysz­cza­ją­cy

Po­si­łek 3 | Ko­mo­sa z in­dy­kiem, wa­rzy­wa­mi i ty­mian­kiem

Po­si­łek 4 | Sa­łat­ka z tru­skaw­ka­mi i grzan­ka­mi

Dzień 3

Po­si­łek 1 | Bu­dyń ja­gla­ny

Po­si­łek 2 | Krem cze­ko­la­do­wy z ma­li­na­mi

Po­si­łek 3 | Dorsz z ry­żem i su­rów­ką z mar­chew­ki

Po­si­łek 4 | Sa­łat­ka z ko­mo­są, ko­zim se­rem i bu­racz­ka­mi

Dzień 4

Po­si­łek 1 | Owsian­ka z ko­ko­so­wą nutą

Po­si­łek 2 | Kok­tajl ma­li­no­wy

Po­si­łek 3 | Ka­sza gry­cza­na z kur­cza­kiem i wa­rzy­wa­mi

Po­si­łek 4 | Le­czo wa­rzyw­ne

Dzień 5

Po­si­łek 1 | Chru­pią­ce płat­ki z jo­gur­tem

Po­si­łek 2 | Smo­othie

Po­si­łek 3 | Ło­soś pie­czo­ny w cy­tru­sach i fryt­ki z dyni

Po­si­łek 4 | Sa­łat­ka z dzi­kim ry­żem, su­szo­ny­mi po­mi­do­ra­mi i ka­pa­ra­mi

Dzień 6

Po­si­łek 1 | Owo­ce pod owsia­ną kru­szon­ką

Po­si­łek 2 | Kok­tajl me­lo­no­wy

Po­si­łek 3 | Cie­lę­ci­na z ka­szą ja­gla­ną i bu­racz­ka­mi

Po­si­łek 4 | Szasz­ły­ki z in­dy­ka

Dzień 7

Po­si­łek 1 | Ko­mo­sa z mlecz­kiem ko­ko­so­wym i ma­li­na­mi

Po­si­łek 2 | Kok­tajl ma­li­no­wy z pył­kiem

Po­si­łek 3 | Po­traw­ka z in­dy­ka

Po­si­łek 4 | Zupa cur­ry z dy­nią i szpi­na­kiem

Die­ta roz­dziel­na

Dzień 1

Po­si­łek 1 | Roz­grze­wa­ją­ca ja­glan­ka z wa­rzy­wa­mi

Po­si­łek 2 | Smo­othie szpi­nak z awo­ka­do

Po­si­łek 3 | Stek z tuń­czy­ka ze szpi­na­kiem

Po­si­łek 4 | Pod­udzia in­dy­ka z mar­chew­ką

Dzień 2

Po­si­łek 1 | Omlet za­pie­ka­ny

Po­si­łek 2 | Pa­pry­ka ze sky­rem i rzod­kiew­ką

Po­si­łek 3 | Zie­lo­na sa­łat­ka z kur­cza­kiem i gra­na­tem oraz so­sem orze­cho­wym

Po­si­łek 4 | Czer­wo­na ko­mo­sa z bro­ku­łem, mar­chew­ką i dres­sin­giem

Dzień 3

Po­si­łek 1 | Omlet w sty­lu śród­ziem­no­mor­skim

Po­si­łek 2 | Sa­łat­ka cy­tru­so­wo-ja­go­do­wa z orze­cha­mi

Po­si­łek 3 | Ma­ka­ron gry­cza­ny z do­mo­wym pe­sto

Po­si­łek 4 | Ro­lad­ki z in­dy­ka z pie­trusz­ko­wym pe­sto

Dzień 4

Po­si­łek 1 | Ka­sza ja­gla­na z jabł­kiem i orze­cha­mi

Po­si­łek 2 | Kok­tajl dy­nio­wo-ko­rzen­ny

Po­si­łek 3 | Wo­ło­wi­na w czer­wo­nym wi­nie z pa­pry­ką

Po­si­łek 4 | Szasz­ły­ki z tuń­czy­ka, cu­ki­nii, tofu z ce­bu­lą i po­mi­do­ra­mi

Dzień 5

Po­si­łek 1 | Ka­sza ja­gla­na z mu­sem z tru­ska­wek, orze­cha­mi i ro­dzyn­ka­mi

Po­si­łek 2 | Tor­til­la z hu­mu­sem i wa­rzy­wa­mi

Po­si­łek 3 | Cie­lę­ci­na w wa­rzy­wach

Po­si­łek 4 | Sa­łat­ka z ło­so­siem i szu­szo­ny­mi po­mi­do­ra­mi

Dzień 6

Po­si­łek 1 | Jaj­ka sa­dzo­ne z hu­mu­se­mi awo­ka­do

Po­si­łek 2 | Skyr wy­traw­ny

Po­si­łek 3 | Die­te­tycz­ny bi­gos z kur­cza­kiem

Po­si­łek 4 | Ri­sot­to z wa­rzy­wa­mi

Dzień 7

Po­si­łek 1 | Owsian­ka dy­nio­wa

Po­si­łek 2 | Jo­gurt mig­da­ło­wy

Po­si­łek 3 | Dorsz pie­czo­ny z wa­rzy­wa­mi w fo­lii

Po­si­łek 4 | Krem z ka­la­fio­ra z cur­ry i im­bi­rem

 

PRZE­PI­SY

Zupy

Zupa dy­nio­wa z sal­są z man­go

Zupa krem z ba­ta­tów z ri­cot­tą

Zupa krem z se­le­ra

Zupa kim­chi

Krem mar­chew­ko­wy z mle­kiem mig­da­ło­wym

Zupa z jar­mu­żu i zie­lo­ne­go grosz­ku

Zupa z pie­czo­ne­go ka­la­fio­ra i ka­la­re­py

Krem z cu­ki­nii z fetą

Da­nia głów­ne

Kre­wet­ki na spa­ghet­ti z cu­ki­nii

Pie­czo­ne udka z kur­cza­ka z ba­ta­ta­mi i jar­mu­żem

Kur­czak cur­ry z dy­nią

Pul­pe­ci­ki z ło­so­siem, ka­szą ja­gla­ną i szpi­na­kiem

Stir-fry z wo­ło­wi­ną i bro­ku­ła­mi

Du­szo­na ja­gnię­ci­na z wo­ło­wi­ną i bro­ku­ła­mi

Gu­lasz wo­ło­wy z dy­nią i kur­ka­mi

Pie­czo­ny dorsz z wa­rzy­wa­mi

Kur­czak w so­sie chi­mi­chur­ri

Ło­soś te­riy­aki z man­go i awo­ka­do

Pie­czo­ne ba­ta­ty z pe­sto ko­len­dro­wym

Sma­żo­ne tofu z ko­mo­są ry­żo­wą

Pie­czo­ne kre­wet­ki z ma­słem i czosn­kiem

Sa­łat­ki

Sa­łat­ka z pie­czo­ny­mi ba­ta­ta­mi

Sa­łat­ka z pie­czo­nych bu­ra­ków i jar­mu­żu

Sa­łat­ka z tuń­czy­kiem i awo­ka­do

Sa­łat­ka z pie­czo­ną dy­nią i szpi­na­kiem

Sa­łat­ka szpa­ra­go­wa z jar­mu­żem i jaj­kiem w ko­szul­ce

Sa­łat­ka z ko­mo­są ry­żo­wą, kur­cza­kiem i hu­mu­sem

Sa­łat­ka z ka­szą ja­gla­ną i szpa­ra­ga­mi

Sa­łat­ka z pie­czo­ny­mi ba­ta­ta­mi i ri­cot­tą

Sa­łat­ka z so­cze­wi­cą, dy­nią go­to­wa­ną na pa­rze i ko­len­drą

Śnia­da­nia/ko­la­cje

Jaj­ka za­pie­ka­ne z jar­mu­żem i ma­kre­lą

Ja­glan­ka z fi­ga­mi i sy­ro­pem klo­no­wym

Szak­szu­ka z jar­mu­żem i cie­cie­rzy­cą

Omlet ze szpi­na­kiem i awo­ka­do

Frit­ta­ta z jar­mu­żem

Ja­glan­ka z pe­ka­na­mi i sy­ro­pem klo­no­wym

Jaj­ka go­to­wa­ne w po­mi­do­rach z so­cze­wi­cą

Do­dat­ki

Hu­mus z dy­nią

Gu­aca­mo­le z rzod­kiew­ką

Pe­sto z pie­czo­nych bu­ra­ków

Pa­sta z ba­kła­ża­na i oli­wek

Pa­sta z pie­czo­nej pa­pry­ki

Pasz­tet z se­le­ra

De­se­ry

Jo­gur­to­wiec

Go­fry z mąki owsia­nej

Bo­un­ty ja­gla­ne

Mig­da­ło­wy de­ser chia z bo­rów­ka­mi

Cia­stecz­ka ja­gla­ne

Szyb­kie ciast­ka owsia­ne

Chle­bek ba­na­no­wy

Muf­fi­ny owsia­ne z pest­ka­mi dyni

Kok­taj­le/smo­othie

Kok­tajl ener­ge­tycz­ny

Kok­tajl szpi­na­ko­wy

Tru­skaw­ko­wo-ja­go­do­we smo­othie z im­bi­ro­wą nut­ką

Smo­othie z man­go

Prze­two­ry

Kim­chi do­mo­we

Za­kwas z bu­ra­ków

Ke­czup cu­ki­nio­wy

 

Bi­blio­gra­fia

O Au­tor­ce







 

 

© Co­py­ri­ght by Wy­daw­nic­two Zwier­cia­dło Sp. z o.o., War­sza­wa 2022

Text © co­py­ri­ght by Ju­sty­na Mi­ze­ra 2022

 

Re­dak­cja: Re­na­ta Bu­bro­wiec­ka/Me­lanż
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WSTĘP

 

Dla­cze­go wszy­scy cią­gle mó­wią o je­li­tach? Pew­nie dla­te­go, że co­raz wię­cej ba­dań na­uko­wych po­twier­dza waż­ną rolę je­lit i rów­no­wa­gi bak­te­ryj­nej w za­cho­wa­niu ho­me­osta­zy ca­łe­go or­ga­ni­zmu.

Stwier­dze­nie, że je­li­ta to dru­gi mózg, to nie czcze ga­da­nie, ale świę­ta praw­da. Co nam daje wie­dza, że mamy or­gan zbu­do­wa­ny i funk­cjo­nu­ją­cy po­dob­nie jak mózg? Otóż oka­zu­je się, że to nie tyl­ko mózg wpły­wa na dzia­ła­nie ukła­du po­kar­mo­we­go, ale układ po­kar­mo­wy, a do­kład­nie mi­kro­by z je­lit, wy­sy­ła­ją mnó­stwo sy­gna­łów do mó­zgu, co wpły­wa na na­sze za­cho­wa­nie i sa­mo­po­czu­cie. Je­śli w je­li­tach pa­nu­je po­rzą­dek i do­mi­nu­je zdro­wa mi­kro­bio­ta, nie od­czu­wa­my żad­nych do­le­gli­wo­ści, czu­je­my kom­fort w ob­rę­bie brzu­cha i gło­wy. Je­śli jed­nak na po­zio­mie je­li­to­wym na­mna­ża­ją się pa­to­ge­ny i to one za­rzą­dza­ją go­spo­dar­ką mi­kro­bio­ty, to stan zdro­wia ta­kiej oso­by na pew­no się po­gor­szy. Do­mi­nu­ją­ce pa­to­ge­ny roz­prze­strze­nia­ją się po ca­łym or­ga­ni­zmie, cią­gle zwięk­sza­jąc swo­ją po­pu­la­cję, któ­ra dla nas jako no­si­cie­la sta­no­wi duże za­gro­że­nie – na­ru­sza na­sze zdro­wie fi­zycz­ne i psy­chicz­ne.

Wła­śnie dla­te­go trze­ba uwol­nić je­li­ta od pa­to­gen­nych na­jeźdź­ców. By to zro­bić, na­le­ży zi­den­ty­fi­ko­wać in­tru­za, czy­li wy­ko­nać od­po­wied­nie ba­da­nia, ob­ser­wa­cje, by po­tem wpro­wa­dzić plan obro­ny przed nim i neu­tra­li­za­cji pa­to­ge­nów. W dal­szej ko­lej­no­ści za­cząć re­ali­za­cję pla­nu od­bu­do­wy, by je­li­ta sta­ły się miej­scem o zrów­no­wa­żo­nej ilo­ści bak­te­rii po­ży­tecz­nych i pa­to­gen­nych, co prze­ło­ży się bez­po­śred­nio na na­szą rów­no­wa­gę psy­cho­fi­zycz­ną.

Taki plan dzia­łań pod­su­wa ta książ­ka. Po­ka­zu­je, co ba­dać, kie­dy, jak wy­ko­rzy­stać ze­bra­ne in­for­ma­cje i kie­dy za­cząć się mar­twić oraz udać do le­ka­rza, by stan zdro­wia się nie po­gor­szył. Lek­tu­ra książ­ki nie zwal­nia z ko­niecz­no­ści kon­sul­ta­cji ze spe­cja­li­stą, by od­po­wied­nio zdia­gno­zo­wać i ewen­tu­al­nie wspo­móc far­ma­ko­lo­gicz­nie le­cze­nie je­lit.

Go­to­we die­ty, nowe prze­pi­sy – to wszyst­ko na wy­cią­gnię­cie ręki. Dba­jąc o je­li­ta, dba­my o do­bro­stan ca­łe­go cia­ła i umy­słu, więc dla­cze­go nie spró­bo­wać?

 

Ju­sty­na Mi­ze­ra 
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UKŁAD PO­KAR­MO­WY



a pra­ca je­lit

Przyj­mo­wa­nie po­kar­mów jest nie­od­łącz­nym ele­men­tem funk­cjo­no­wa­nia or­ga­ni­zmu. To nie tyl­ko źró­dło ener­gii, ale też wi­ta­min i skład­ni­ków mi­ne­ral­nych czy wody, któ­re są nie­zbęd­ne do pra­wi­dło­wej pra­cy ma­szy­ny, jaką jest ludz­kie cia­ło. Z re­gu­ły nie za­sta­na­wia­my się, jak to wy­glą­da od środ­ka. Uzna­je­my, że po­karm wkła­da­my do ust, on wę­dru­je do żo­łąd­ka, gdzie jest tra­wio­ny i wchła­nia­ny, a od­pad­ki są wy­da­la­ne i już. Oka­zu­je się, że pro­ce­sów za­cho­dzą­cych w trak­cie tej wę­drów­ki mogą być set­ki, a za­an­ga­żo­wa­ne w nie jed­nost­ki wręcz trud­no zli­czyć. Jak to na­praw­dę wy­glą­da?

Ak­cja za­czy­na się już w ja­mie ust­nej, gdzie oprócz bak­te­rii znaj­du­je się tak­że peł­no grzy­bów, wi­ru­sów, a na­wet pier­wot­nia­ków. Tu­taj pro­wa­dzisz ho­dow­lę se­tek ga­tun­ków bak­te­rii, w tym pa­cior­kow­ców i gron­kow­ców, któ­re zna­ne są jako cho­ro­bo­twór­cze, jed­nak u zdro­we­go go­spo­da­rza żyją nie­ja­ko w nie­wo­li, pil­no­wa­ne przez do­bro­czyn­ne drob­no­ustro­je. Po­śród tego bak­te­ryj­ne­go ży­cia do­cho­dzi już do pierw­sze­go stop­nia tra­wie­nia po­kar­mu, a do­kład­niej skro­bi, któ­ra pod wpły­wem śli­ny roz­pa­da się na mal­to­zę i glu­ko­zę. Z obu tych cu­krów pa­to­ge­nicz­ny pa­cior­ko­wiec Strep­to­coc­cus mu­tans, na­le­żą­cy do na­tu­ral­nej flo­ry bak­te­ryj­nej w ja­mie ust­nej, pro­du­ku­je kwas nisz­czą­cy szkli­wo. To dla­te­go mówi się, że cu­kry przy­czy­nia­ją się do pro­ble­mów z uzę­bie­niem i częst­szych wi­zyt w ga­bi­ne­cie sto­ma­to­lo­gicz­nym. Kon­sump­cja cu­krów to do­kar­mia­nie pa­to­ge­nów, któ­re nisz­czą zęby, ale to nie­je­dy­ny pro­blem. Oka­zu­je się, że po zje­dze­niu ulu­bio­nych żel­ków czy pącz­ków przez chwi­lę czu­je­my bło­go­stan, jed­nak w dłuż­szej per­spek­ty­wie mi­kro­bio­ta bu­do­wa­na na cu­krze gro­zi wy­wo­ła­niem sta­nów lę­ko­wych i przy­gnę­bie­nia. 

Każ­dy kęs po­kar­mu po­wo­du­je wy­dzie­la­nie śli­ny, za­wie­ra­ją­cej en­zy­my tra­wien­ne, ale też na­tu­ral­ne an­ty­bio­ty­ki, by chro­nić go­spo­da­rza przed pa­to­ge­na­mi po­cho­dzą­cy­mi z ze­wnątrz. Nie są one jed­nak zdol­ne do tego, by po­ra­dzić so­bie ze wszyst­ki­mi mi­kro­ba­mi w ja­mie ust­nej, po­nie­waż każ­dy ząb, po­li­czek, stro­ny ję­zy­ka to od­ręb­ne eko­sys­te­my, do­sto­so­wu­ją­ce się do śro­do­wi­ska w ja­mie ust­nej. Wszyst­kie te mi­kro­by ko­mu­ni­ku­ją się ze sobą nie tyl­ko w ob­rę­bie ga­tun­ku, ale też z przed­sta­wi­cie­la­mi in­nych ga­tun­ków, a tak­że z wi­ru­sa­mi i grzy­ba­mi. Przy­po­mi­na to ja­zgot na wiel­kim ba­za­rze, oczy­wi­ście dla cie­bie nie do usły­sze­nia. Na tym­że ba­za­rze poza oży­wio­ną ko­mu­ni­ka­cją do­cho­dzi cza­sem do bó­jek, z re­gu­ły mię­dzy bak­te­ria­mi, ale cza­sem też bak­te­rie wo­ju­ją z grzy­ba­mi, któ­re to – je­śli za­brak­nie wro­gów na sku­tek an­ty­bio­ty­ko­te­ra­pii – wpa­da­ją w szał, cze­go efek­tem jest upo­rczy­wa ple­śniaw­ka. Na tej pod­sta­wie moż­na by stwier­dzić, że grzy­by są tyl­ko pa­to­ge­na­mi, ale oka­zu­je się, że za­cho­wu­ją się w ten spo­sób tyl­ko wte­dy, gdy zo­sta­nie za­chwia­na rów­no­wa­ga mi­kro­or­ga­ni­zmów, na przy­kład przez an­ty­bio­tyk, ale to nie­je­dy­na przy­czy­na. Na ję­zy­ku poza przy­god­ną ple­śniaw­ką znaj­du­ją się kub­ki sma­ko­we, któ­re nie po­wsta­ły w tro­sce o na­sze eks­cy­ta­cje ku­li­nar­ne, ale zo­sta­ły po­wo­ła­ne do po­waż­niej­szych za­dań, jak ostrze­ga­nie przed tru­ci­zna­mi i pa­to­ge­na­mi. Wie­le tok­syn ma gorz­ki smak, po­dob­nie jak pro­duk­ty prze­mia­ny ma­te­rii licz­nych mi­kro­or­ga­ni­zmów pa­to­ge­nicz­nych. Dla­te­go kub­ki sma­ko­we w du­żej mie­rze to spe­cja­li­ści od gorz­kie­go sma­ku – kie­dy wy­ła­pią taki pa­to­gen, to wy­dzie­la­ją sub­stan­cję mi­kro­bio­bój­czą. Drob­no­ustro­je znaj­du­ją­ce się w ja­mie ust­nej cię­żar­nej ko­bie­ty po­tra­fią do­trzeć aż do ło­ży­ska, dla­te­go le­ka­rze za­le­ca­ją przy­szłym ma­mom szcze­gól­ne dba­nie o hi­gie­nę jamy ust­nej, gdyż za­bu­rze­nia we flo­rze drob­no­ustro­jów mogą przy­czy­nić się do wcze­śniej­sze­go po­ro­du, dys­bak­te­rio­zy, a na­wet de­pre­sji u dziec­ka w póź­niej­szych la­tach jego ży­cia. 

Zo­bacz, jak wie­le się dzie­je – a to do­pie­ro po­czą­tek dro­gi przez układ po­kar­mo­wy. Da­lej jest jesz­cze cie­ka­wiej, cho­ciaż ciem­no. Tuż przed prze­ły­kiem znaj­du­ją się mig­dał­ki, straż­ni­cy pil­nu­ją­cy, by pa­to­ge­ny z po­ży­wie­nia czy wdy­cha­ne­go po­wie­trza nie wdar­ły się do środ­ka. Gdy mig­dał­ki wy­kry­ją za­gro­że­nie, na­brzmie­wa­ją, ale nie, jak mo­gło­by się wy­da­wać, od bak­te­rii czy wi­ru­sów, ale od wspar­cia, ja­kim są na­pły­wa­ją­ce ko­mór­ki od­por­no­ścio­we. Cza­sem układ od­por­no­ścio­wy dzia­ła zbyt nad­gor­li­wie, nie­ade­kwat­nie do za­gro­że­nia, cze­go efek­tem może być ko­niecz­ność usu­nię­cia mig­da­łów. 

Ko­lej­ny od­ci­nek, jaki po­ko­nu­je je­dze­nie, to dwu­dzie­sto­cen­ty­me­tro­wa rur­ka, czy­li prze­łyk pro­wa­dzą­cy do żo­łąd­ka. Tu­taj tak­że by­tu­ją bak­te­rie, ale też roz­cią­ga­ją się sie­ci ner­wów, żył, tęt­nic, na­czyń lim­fa­tycz­nych spo­jo­nych ela­stycz­ną tkan­ką łącz­ną, któ­ra na sku­tek ły­ka­ne­go po­kar­mu kur­czy się lub roz­cią­ga. Na ze­wnątrz znaj­du­ją się mię­śnie umoż­li­wia­ją­ce ru­chy ro­bacz­ko­we, czy­li pe­ry­stal­ty­kę, któ­ra od­by­wa się tak­że w żo­łąd­ku i je­li­tach. Za wszel­kie te dzia­ła­nia od­po­wia­da je­li­to­wy układ ner­wo­wy, zwa­ny dru­gim mó­zgiem. Prze­łyk to od­ci­nek prze­wo­du do­świad­cza­ny przez re­fluks, czy­li cho­ro­bę po­le­ga­ją­cą na co­fa­niu się kwa­śnej tre­ści żo­łąd­ko­wej, cze­mu to­wa­rzy­szy bo­le­sne pie­cze­nie w gar­dle. Kon­se­kwen­cją jest tak­że ata­ko­wa­nie kwa­sem bak­te­rii, któ­re za­miesz­ku­ją ob­szar prze­ły­ku. Nie­le­czo­ny od­pływ żo­łąd­ko­wo-prze­ły­ko­wy może przy­czy­nić się do wie­lu cho­rób, w tym na­wet no­wo­two­ro­wej. 

Kie­dy po­karm tra­fi już do żo­łąd­ka, sta­je do kon­fron­ta­cji z sil­nie żrą­cym kwa­sem. Do tego wy­dzie­la się do­dat­ko­wa ilość ślu­zu oraz odro­bi­na dwu­tlen­ku wę­gla, któ­re chro­nią ścia­ny żo­łąd­ka przed sa­mo­stra­wie­niem. Kwa­sy żo­łąd­ko­we tak­że za­bi­ja­ją pa­to­ge­ny i to na­wet w mi­lio­no­wych po­pu­la­cjach. Z ży­ciem ucho­dzą te z ro­dza­ju Can­di­da, He­li­co­bac­ter i Lac­to­ba­cil­lus. Ta ba­rie­ra żo­łąd­ko­wych kwa­sów nie jest zbyt ła­ska­wa tak­że dla przy­ja­znych bak­te­rii, któ­re przyj­mu­jesz w po­sta­ci pro­bio­ty­ku. Gru­pa opor­nych bak­te­rii łą­czy się z cho­ro­ba­mi żo­łąd­ka i dwu­nast­ni­cy, czy­li wrzo­da­mi, wy­glą­da­ją­cy­mi jak ska­le­cze­nia. Głów­ną wi­no­waj­czy­nią jest tu­taj He­li­co­bac­ter py­lo­ri, któ­rej no­si­cie­lem jest nie­mal­że każ­dy czło­wiek. Ale dzia­ła ona nisz­czy­ciel­sko tyl­ko w pew­nych oko­licz­no­ściach, zwią­za­nych z pro­por­cja­mi drob­no­ustro­jów. Po­karm i oca­la­łe drob­no­ustro­je wę­dru­ją da­lej do je­li­ta cien­kie­go, któ­re­go przed­sion­kiem jest dwu­nast­ni­ca. To w niej to, co zo­sta­ło z po­kar­mu, spo­ty­ka się z so­kiem trzust­ko­wym i żół­cią. W dwu­nast­ni­cy od­by­wa się tak­że przy­swa­ja­nie że­la­za. Po­bie­ra­nie go z po­ży­wie­nia na tym eta­pie ozna­cza śmierć gło­do­wą dla bak­te­rii, któ­re nie po­tra­fią się bez nie­go obejść. Tuż za dwu­nast­ni­cą znaj­du­je się je­li­to czcze, gdzie pa­nu­ją ide­al­ne wa­run­ki do na­mna­ża­nia się na­wet po­nad mia­rę bak­te­rii. Efek­tem tego nad­mier­ne­go ich mno­że­nia jest cho­ro­ba zwa­na prze­ro­stem flo­ry bak­te­ryj­nej je­li­ta cien­kie­go, któ­ra czę­sto współ­ist­nie­je z ze­spo­łem je­li­ta draż­li­we­go, ce­lia­kią i cho­ro­bą Le­śniow­skie­go-Croh­na.

Ko­lej­ny etap to już je­li­to cien­kie z nie­wy­obra­żal­nie dużą ilo­ścią ko­sm­ków je­li­to­wych. Oka­zu­je się, że ich po­wierzch­nia chło­nię­cia sub­stan­cji od­żyw­czych to oko­ło 37 me­trów kwa­dra­to­wych. Tu­taj też za­czy­na się ko­lo­ni­za­cja bak­te­rii, któ­rym mimo wie­lu prze­ciw­no­ści losu uda­ło się do­trzeć tak da­le­ko. Na szczę­ście dla go­spo­da­rza więk­szość to przy­ja­cie­le. Nad po­zby­ciem się pa­to­ge­nów czu­wa­ją ko­mór­ki ukła­du od­por­no­ścio­we­go, mię­dzy in­ny­mi fa­go­cy­ty.

Po­mię­dzy je­li­tem cien­kim a je­li­tem gru­bym znaj­du­je się je­li­to śle­pe, z któ­re­go wy­cho­dzi wy­ro­stek ro­bacz­ko­wy. Na­ukow­cy dość dłu­go de­ba­to­wa­li, do cze­go słu­ży ten ele­ment. Oka­zu­je się, że to zbior­nik po­ży­tecz­nych mi­kro­bów, do któ­re­go moż­na się­gnąć, gdy trze­ba od­two­rzyć mi­kro­bio­tę je­li­ta gru­be­go, któ­ra zo­sta­ła zdzie­siąt­ko­wa­na przez an­ty­bio­tyk czy za­tru­cie po­kar­mo­we. Je­li­to gru­be nie ma ła­two, po­nie­waż jego na­bło­nek cią­gle jest dra­pa­ny przez prze­su­wa­ną pap­kę (chy­mus), a do­dat­ko­wo bak­te­rie cią­gle pró­bu­ją się prze­bić przez bło­ny bu­du­ją­ce jego ko­mór­ki. To wła­śnie w tym miej­scu błon­nik do­cze­ka się roz­ło­że­nia na czyn­ni­ki pierw­sze. Wcze­śniej nie mo­gły go tknąć ani kwa­sy, ani en­zy­my. Do­pie­ro bak­te­rie je­li­to­we, któ­re z nie­cier­pli­wo­ścią ocze­ku­ją na tę wspa­nia­łą po­żyw­kę, fer­men­tu­ją go przy udzia­le grzy­bów. Chy­mus się prze­miesz­cza, a w je­li­cie bul­go­cze od fer­men­ta­cji, cze­go efek­tem dla go­spo­da­rza są wzdę­cia z od­da­wa­niem wia­trów, co świad­czy o jak­że pra­wi­dło­wo dzia­ła­ją­cej mi­kro­bio­cie. Ob­fi­tość błon­ni­ka, do­sta­tek cie­płe­go ślu­zu do za­sie­dle­nia, mało tle­nu to wy­ma­rzo­ne wa­run­ki dla bak­te­rii, w tym tak­że psy­cho­bio­tycz­nych, któ­re wpły­wa­ją na na­strój. Mi­kro­flo­ra je­li­ta gru­be­go pro­du­ku­je tak­że neu­ro­prze­kaź­ni­ki. Na przy­kład Bi­fi­do­bac­te­rium i Lac­to­ba­cil­lus wy­twa­rza­ją kwas gam­ma-ami­no­ma­sło­wy (GABA), któ­ry jest waż­nym neu­ro­me­dia­to­rem o dzia­ła­niu ha­mu­ją­cym, wy­ci­sza­ją­cym sta­ny lę­ko­we. Po­nad­to GABA dzia­ła też ko­ją­co na układ od­por­no­ścio­wy i może być uży­tecz­ny w le­cze­niu nie­swo­iste­go za­pa­le­nia je­lit. Je­li­to gru­be to tak­że miej­sce wy­twa­rza­nia se­ro­to­ni­ny, czym zaj­mu­ją się pa­cior­kow­ce z ro­dza­ju Strep­to­coc­cus i pa­łecz­ki z ro­dza­ju Esche­ri­chia. Ten neu­ro­prze­kaź­nik, na­zy­wa­ny hor­mo­nem szczę­ścia, nie za­wsze to szczę­ście daje. Oka­zu­je się bo­wiem, że se­ro­to­ni­na jest od­po­wie­dzial­na za pe­ry­stal­ty­kę. Je­śli w zdro­wych je­li­tach doj­dzie do ata­ku przez bak­te­rie, wów­czas wy­dzie­la­na jest więk­sza ilość se­ro­to­ni­ny, któ­ra wpły­wa na po­bli­skie ner­wy i daje sy­gnał do na­si­le­nia pe­ry­stal­ty­ki. Im więk­sze po­draż­nie­nie, tym in­ten­syw­niej­sze ru­chy ro­bacz­ko­we w je­li­tach, cze­go efek­tem może być szyb­ka i ostra bie­gun­ka, któ­ra ze szczę­ściem bę­dzie mia­ła nie­wie­le wspól­ne­go. Choć w ten spo­sób or­ga­nizm po­zby­wa się pa­to­ge­nów. Po przej­ściu przez je­li­ta zbli­ża­my się ku koń­co­wi. W mrocz­nym ko­ry­ta­rzu for­mu­je się masa ka­ło­wa, któ­rej 60% sta­no­wią bak­te­rie! Oczy­wi­ście w przy­pad­ku zdro­wych i pra­wi­dło­wo funk­cjo­nu­ją­cych je­lit. W sta­nach cho­ro­bo­wych za­rów­no wy­gląd, jak i skład stol­ca moc­no się od sie­bie róż­nią i za każ­dym ra­zem może to być wiel­ka nie­wia­do­ma.








MI­KRO­BIOM



po­znaj swo­je bak­te­rie

Ter­min „mi­kro­biom” jest czę­ściej sto­so­wa­ny do wszyst­kich ge­no­mów mi­kro­or­ga­ni­zmów ży­ją­cych za­rów­no w cie­le czło­wie­ka, jak i na nim, na­to­miast ze­spół drob­no­ustro­jów za­sie­dla­ją­cych je­li­ta na­zwa­no mi­kro­flo­rą je­li­to­wą lub mi­kro­bio­tą je­li­to­wą. Jak wy­ka­za­ły ba­da­nia, tak zwa­ny su­per­ge­nom czło­wie­ka skła­da się nie tyl­ko z ge­nów ludz­kich, któ­re sta­no­wią za­le­d­wie jego 1%, ale tak­że z ge­nów mi­kro­or­ga­ni­zmów two­rzą­cych mi­kro­biom. Licz­ba ge­nów bak­te­ryj­nych w or­ga­ni­zmie czło­wie­ka jest od 50 do 100 razy więk­sza niż licz­ba ge­nów jego wła­sne­go ge­no­mu. W pro­wa­dzo­nych ba­da­niach ge­no­mu mi­kro­bio­ty je­li­to­wej stwier­dzo­no zna­czą­cą licz­bę ge­nów, któ­re nie wy­stę­pu­ją w ge­no­mie czło­wie­ka. Pro­duk­ty tych ge­nów bio­rą udział w me­ta­bo­li­zmie nie­roz­kła­da­nych przez czło­wie­ka związ­ków (nie­któ­re wę­glo­wo­da­ny, ami­no­kwa­sy, kse­no­bio­ty­ki) oraz bio­syn­te­zie wi­ta­min. Brzmi to nie­wia­ry­god­nie, ale praw­da jest taka, że to geny bak­te­ryj­ne, a nie na­sze ludz­kie cią­gną za sznur­ki. Nie po­zo­sta­je nam więc nic in­ne­go, jak się z tym po­go­dzić i dbać, żeby do rzą­dów nie do­pchał się ja­kiś nisz­czy­ciel­ski de­spo­ta, czy­li pa­to­gen. 

Mi­kro­bio­ta okre­śla­na jest czę­sto jako nowo od­kry­ty na­rząd. Ba­da­nia wska­zu­ją na sym­bio­tycz­ne jej od­dzia­ły­wa­nie i or­ga­ni­zmu czło­wie­ka, któ­re ra­zem two­rzą tak zwa­ny su­per­or­ga­nizm. Wspól­ny ze­spół ge­nów drob­no­ustro­jów i go­spo­da­rza moż­na okre­ślić jako su­per­ge­nom lub me­ta­ge­nom. 

Uwa­ża się, że ko­mór­ki mi­kro­or­ga­ni­zmów po­ro­zu­mie­wa­ją się nie tyl­ko mię­dzy sobą, ale tak­że mogą wy­mie­niać in­for­ma­cje z ko­mór­ka­mi go­spo­da­rza (cross-talk pro­cess), two­rząc wza­jem­ną sieć po­wią­zań de­cy­du­ją­cą o wie­lu waż­nych pro­ce­sach bio­lo­gicz­nych. Po­zna­wa­nie tych wza­jem­nych re­la­cji po­wo­du­je, że or­ga­nizm czło­wie­ka i za­sie­dla­ją­ce go mi­kro­or­ga­ni­zmy po­strze­ga­ne są jako bę­dą­cy w chwiej­nej rów­no­wa­dze zło­żo­ny, kom­plek­so­wy, in­te­rak­tyw­ny eko­sys­tem, któ­ry może od­po­wia­dać za­rów­no za zdro­wie, jak też przy wy­stę­po­wa­niu dys­bio­zy za licz­ne pa­to­lo­gie i prze­wle­kłe cho­ro­by za­pal­ne.


Zmia­ny w mi­kro­bio­cie

Mi­kro­bio­ta je­li­to­wa każ­de­go czło­wie­ka jest uni­kal­na, bo z jed­nej stro­ny jest sta­bil­na, a z dru­giej zmie­nia się pod wpły­wem da­ne­go czyn­ni­ka, na przy­kład an­ty­bio­ty­ku, a po za­koń­cze­niu jego dzia­ła­nia prze­waż­nie wra­ca do sta­nu ty­po­we­go dla or­ga­ni­zmu. Ele­men­tar­ny­mi czyn­ni­ka­mi wpły­wa­ją­cy­mi na jej skład są: wiek, die­ta, te­ra­pie an­ty­bio­ty­ko­we, pe­ry­stal­ty­ka oraz wy­twa­rza­nie me­ta­bo­li­tów przez bak­te­rie. 

Obec­ność pew­nych szcze­pów po­śród tych 1500 ga­tun­ków może się przy­czy­niać do roz­wo­ju da­nych jed­no­stek cho­ro­bo­wych, na przy­kład nie­swo­iste­go za­pa­le­nia je­lit, no­wo­two­rów, aler­gii czy oty­ło­ści. Pierw­sze na­ra­że­nie na drob­no­ustro­je wy­stę­pu­je w mo­men­cie po­ro­du. Do­wie­dzio­no, że u dzie­ci, któ­re przy­szły na świat w spo­sób na­tu­ral­ny, obec­ne są drob­no­ustro­je od­zwier­cie­dla­ją­ce flo­rę po­chwy mat­ki, ta­kie jak Lac­to­ba­cil­lus i Pre­vo­tel­la. U dzie­ci uro­dzo­nych po­przez ce­sar­skie cię­cie prze­wa­ża­ją bak­te­rie z ro­dza­jów Sta­phy­lo­coc­cus, Co­ry­ne­bac­te­rium oraz Pro­pio­ni­bac­te­rium, za­sie­dla­ją­ce głów­nie po­wierzch­nię skó­ry. W wie­ku nie­mow­lę­cym skład drob­no­ustro­jów za­leż­ny jest od spo­so­bu kar­mie­nia. W przy­pad­ku kar­mie­nia pier­sią prze­wa­ża­ją bak­te­rie z ro­dza­ju Lac­to­ba­cil­lus i Bi­fi­do­bac­te­rium, na­to­miast w przy­pad­ku sto­so­wa­nia mle­ka mo­dy­fi­ko­wa­ne­go za­uwa­żal­na jest do­mi­na­cja Bac­te­ro­ides i Clo­stri­dium. W cią­gu pierw­szych lat ży­cia mi­kro­flo­ra stop­nio­wo for­mu­je się w ty­po­wy ze­staw drob­no­ustro­jów do­ro­słe­go czło­wie­ka. Do­pie­ro skład mi­kro­flo­ry dwu­lat­ka przy­po­mi­na skła­dem tę znaj­du­ją­cą się u do­ro­słe­go czło­wie­ka. Ob­ser­wo­wa­ny jest stop­nio­wy wzrost udzia­łu Bac­te­ro­ides przy rów­no­cze­snym ob­ni­że­niu li­czeb­no­ści Bi­fi­do­bac­te­rium i Lac­to­ba­cil­lus. Skład mi­kro­flo­ry do­ro­słe­go czło­wie­ka jest sto­sun­ko­wo sta­bil­ny, nie­mniej w po­de­szłym wie­ku za­uwa­żal­ny jest spa­dek licz­by Bac­te­ro­ides z rów­no­cze­snym wzro­stem li­czeb­no­ści En­te­ro­coc­cus i Esche­ri­chia coli. Róż­ni­ce śro­do­wi­ska w od­cin­kach prze­wo­du po­kar­mo­we­go po­wo­du­ją zróż­ni­co­wa­nie skła­du drob­no­ustro­jów. 

Wśród mi­kro­flo­ry je­li­to­wej mo­że­my wy­róż­nić trzy gru­py drob­no­ustro­jów: po­ży­tecz­ne (pa­łecz­ki z ro­dza­ju Bi­fi­do­bac­te­rium i Lac­to­ba­cil­lus), opor­tu­ni­stycz­ne (pa­łecz­ki z ro­dza­ju Bac­te­ro­ides, Eu­bac­te­rium i z ro­dzi­ny En­te­ro­bac­te­ria­ce­ae) oraz cho­ro­bo­twór­cze (z ro­dza­jów Clo­stri­dium, Sta­phy­lo­coc­cus i Pseu­do­mo­nas). U zdro­wych osób wszyst­kie te gru­py po­zo­sta­ją w sta­nie rów­no­wa­gi bio­lo­gicz­nej. 


Funk­cje mi­kro­flo­ry 

Drob­no­ustro­je za­sie­dla­ją­ce je­li­to ludz­kie peł­nią funk­cje me­ta­bo­licz­ną, tro­ficz­ną i im­mu­no­lo­gicz­ną. Funk­cje te czę­sto uzu­peł­nia­ją się wza­jem­nie. 

Funk­cja me­ta­bo­licz­na zwią­za­na jest z roz­kła­dem resz­tek po­kar­mo­wych w wy­ni­ku fer­men­ta­cji lub two­rze­niem nie­zbęd­nych wi­ta­min z gru­py B oraz wi­ta­mi­ny K. Po­wsta­łe na dro­dze fer­men­ta­cji krót­ko­łań­cu­cho­we kwa­sy tłusz­czo­we (ang. short-cha­in fat­ty acids – SCFA) sta­no­wią źró­dło ener­gii dla ko­mó­rek na­błon­ka je­li­ta gru­be­go. Obec­ność drob­no­ustro­jów po­pra­wia tak­że przy­swa­jal­ność skład­ni­ków mi­ne­ral­nych oraz elek­tro­li­tów, np. sodu, ma­gne­zu, wap­nia czy po­ta­su. Po­nad­to bak­te­rie je­li­to­we wy­twa­rza­ją­ce hy­dro­la­zy wpły­wa­ją na me­ta­bo­lizm tłusz­czów w wą­tro­bie, po­przez co po­śred­nio od­dzia­łu­ją na prze­mia­ny cho­le­ste­ro­lu i kwa­sów tłusz­czo­wych. 

Czę­ścio­we uzu­peł­nie­nie funk­cji me­ta­bo­licz­nej sta­no­wi funk­cja tro­ficz­na. Zwią­za­na jest ona z dzia­ła­niem ochron­nym wo­bec na­błon­ka je­li­to­we­go i za­pew­nie­niem jego cią­gło­ści, co moż­li­we jest przede wszyst­kim na dro­dze syn­te­zy sub­stan­cji od­żyw­czych dla ko­lo­no­cy­tów (na przy­kład wspo­mnia­ne wcze­śniej SCFA). Przy­czy­nia­ją się one nie tyl­ko do utrzy­ma­nia cią­gło­ści na­błon­ka, lecz rów­nież ko­rzyst­nie wpły­wa­ją na swo­ich pro­du­cen­tów. Na­stęp­nym ele­men­tem tro­ficz­nej funk­cji mi­kro­flo­ry je­li­to­wej jest sty­mu­la­cja syn­te­zy mu­cyn przez ko­mór­ki na­błon­ko­we. Mu­cy­ny za­li­cza­ne są do po­li­sa­cha­ry­dów. Two­rzą ślu­zo­wą war­stwę chro­nią­cą na­bło­nek je­li­to­wy przed tok­sy­na­mi i drob­no­ustro­ja­mi cho­ro­bo­twór­czy­mi. Za­da­niem drob­no­ustro­jów je­li­to­wych jest dzia­ła­nie ochron­ne przed szko­dli­wą ko­lo­ni­za­cją. Do­cho­dzi do tego czę­ścio­wo po­przez udział w po­wsta­wa­niu swo­istej ba­rie­ry – war­stwy ślu­zo­wej. Po­ży­tecz­na mi­kro­flo­ra, kon­ku­ru­jąc o miej­sce by­to­wa­nia, sub­stan­cje od­żyw­cze, a tak­że po­przez pro­duk­cję bak­te­rio­cyn, za­po­bie­ga roz­wo­jo­wi bak­te­rii po­ten­cjal­nie cho­ro­bo­twór­czych, w wy­ni­ku cze­go w ukła­dzie po­kar­mo­wym two­rzy się ho­me­osta­za. 


Przy­czy­ny i skut­ki mo­dy­fi­ka­cji skła­du mi­kro­flo­ry je­li­to­wej 

Sto­so­wa­nie an­ty­bio­ty­ków za­bu­rza wspo­mnia­ną po­wy­żej rów­no­wa­gę. Wiel­kość zmian za­le­ży od spek­trum dzia­ła­nia za­sto­so­wa­ne­go pre­pa­ra­tu oraz od jego koń­co­we­go stę­że­nia w je­li­cie. Pre­pa­ra­ty do­brze wchła­nia­ne w gór­nej czę­ści prze­wo­du po­kar­mo­we­go cha­rak­te­ry­zu­je mniej­sze od­dzia­ły­wa­nie na drob­no­ustro­je je­li­to­we w po­rów­na­niu ze sła­biej wchła­nia­ny­mi. Pre­pa­ra­ty po­da­ne w spo­sób po­za­je­li­to­wy tra­fia­ją wraz z żół­cią do świa­tła je­li­ta, a tak­że wy­dzie­la­ne są przez ślu­zów­kę. Skut­kiem tego są zmia­ny ilo­ścio­we i ja­ko­ścio­we mi­kro­flo­ry, an­ty­bio­ty­ko­opor­ność drob­no­ustro­jów, a tak­że za­ka­że­nia szcze­pa­mi spo­za spek­trum dzia­ła­nia leku. Ko­lej­nym pro­ble­mem zwią­za­nym ze sto­so­wa­niem an­ty­bio­ty­ków jest ko­lo­ni­za­cja przez grzy­by, zwłasz­cza przez grzy­by droż­dżo­idal­ne z ro­dza­ju Can­di­da sp. Ob­ser­wo­wa­ne jest to naj­czę­ściej po po­da­niu an­ty­bio­ty­ków sil­nie dzia­ła­ją­cych na bak­te­rie bez­tle­no­we za­sie­dla­ją­ce je­li­to. Al­ter­na­tyw­nym wo­bec an­ty­bio­ty­ków roz­wią­za­niem są pro­bio­ty­ki, czy­li żywe drob­no­ustro­je (głów­nie bak­te­rie), któ­re po­da­ne w od­po­wied­niej daw­ce ko­rzyst­nie wpły­wa­ją na or­ga­nizm czło­wie­ka. Wśród pro­bio­ty­ków wy­róż­nia się obec­nie oko­ło je­de­na­stu ga­tun­ków bak­te­rii, trzy ga­tun­ki grzy­bów droż­dżo­idal­nych i je­den ga­tu­nek grzy­bów ple­śnio­wych. Wie­le ba­dań do­wio­dło, że efekt ich dzia­ła­nia za­le­ży nie tyl­ko od ga­tun­ku, ale i szcze­pu. Do szcze­pów pro­bio­tycz­nych za­li­cza się mię­dzy in­ny­mi bak­te­rie Ba­cil­lus ce­reus, Esche­ri­chia coli, Lac­to­coc­cus lac­tis, En­te­ro­coc­cus fa­ecium i En­te­ro­coc­cus fa­eca­lis oraz grzy­by droż­dżo­idal­ne i ple­śnio­we wy­ka­zu­ją­ce ak­tyw­ność pro­bio­tycz­ną, ta­kie jak Sac­cha­ro­my­ces bo­ular­dii i Asper­gil­lus ni­ger. Ich głów­nym za­da­niem jest utrzy­my­wa­nie ho­me­osta­zy i za­po­bie­ga­nie dys­bio­zie. 
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Bak­te­rie były pierw­sze

Bak­te­rie za­sie­dla­ją Zie­mię od co naj­mniej 2,5 mi­liar­da lat. W trak­cie ewo­lu­cji, po­szu­ku­jąc no­wych źró­deł po­ży­wie­nia, mi­kro­or­ga­ni­zmy ko­lo­ni­zo­wa­ły nowe ni­sze. Po za­sie­dle­niu or­ga­ni­zmu czło­wie­ka ewo­lu­owa­ły ra­zem z nim, na­bie­ra­jąc uni­ka­to­wych cech oraz wy­kształ­ca­jąc swo­isty spo­sób wza­jem­nych za­leż­no­ści i ko­mu­ni­ko­wa­nia się. Na­stęp­stwem tego pro­ce­su jest obec­ność za­rów­no na po­wło­kach cia­ła, jak też we­wnątrz nie­go licz­nych, czę­sto bar­dzo zróż­ni­co­wa­nych po­pu­la­cji mi­kro­or­ga­ni­zmów. Są to głów­nie drob­no­ustro­je sa­pro­fi­tycz­ne lub ko­men­sa­le, zwy­kle peł­nią­ce funk­cję ochron­ną dzię­ki współ­za­wod­nic­twu o miej­sce i o po­karm z pa­to­ge­na­mi. Dzia­ła­nie prze­ciw­bak­te­ryj­ne, chro­nią­ce go­spo­da­rza przed pa­to­ge­na­mi, mają rów­nież bak­te­rio­cy­ny wy­twa­rza­ne przez au­to­chto­nicz­ną mi­kro­flo­rę je­lit. Po­nad­to mi­kro­or­ga­ni­zmy peł­nią wie­le in­nych funk­cji, mię­dzy in­ny­mi do­star­cza­ją wi­ta­mi­ny (bio­ty­na, wi­ta­mi­na K), a tak­że sub­stan­cji od­żyw­czych oraz ener­gii po­przez roz­kład wę­glo­wo­da­nów zło­żo­nych do cu­krów pro­stych i krót­ko­łań­cu­cho­wych kwa­sów tłusz­czo­wych. Mi­kro­bio­ta jest od­po­wie­dzial­na za bio­trans­for­ma­cję wie­lu związ­ków che­micz­nych, do któ­rych to pro­ce­sów or­ga­nizm czło­wie­ka nie jest przy­sto­so­wa­ny. Sza­cu­je się, że na­wet 10% ener­gii uzy­ski­wa­nej z po­ży­wie­nia (głów­nie w po­sta­ci SFCA), któ­ra jest wy­ko­rzy­sty­wa­na przez ko­mór­ki czło­wie­ka, do­star­cza­ją bak­te­rie by­tu­ją­ce w je­li­cie. Drob­no­ustro­je two­rzą­ce mi­kro­eko­sys­tem je­li­to­wy od­po­wia­da­ją za sty­mu­la­cję miej­sco­wej i ogól­nej od­por­no­ści prze­ciw­za­kaź­nej. Po­bu­dza­ją wy­twa­rza­nie czyn­ni­ka mar­twi­cy no­wo­two­rów (TNF), któ­ry wpły­wa na ak­tyw­ność lim­fo­cy­tów, me­ta­bo­lizm ko­mó­rek oraz apop­to­zę ko­mó­rek no­wo­two­ro­wych. Mimo róż­nic mię­dzy ludź­mi w ich po­szcze­gól­nych ukła­dach cia­ła (skó­ra, układ mo­czo­wo-płcio­wy, układ po­kar­mo­wy) wy­stę­pu­ją za­wsze okre­ślo­ne ga­tun­ki bak­te­rii. Bo­gac­two mi­kro­or­ga­ni­zmów za­sie­dla­ją­cych je­li­to jest ogrom­ne. Mi­kro­bio­ta je­lit to naj­więk­szy, naj­bar­dziej zróż­ni­co­wa­ny na­tu­ral­ny bak­te­ryj­ny eko­sys­tem z do­tych­czas po­zna­nych. 


Co nam daje mi­kro­bio­ta

Ko­rzy­ści czer­pa­ne przez go­spo­da­rza z mi­kro­bio­ty to wspo­ma­ga­nie tra­wie­nia skład­ni­ków po­kar­mu, któ­rych je­li­ta nie mogą sa­mo­dziel­nie roz­ło­żyć, re­gu­la­cja me­ta­bo­li­zmu, prze­twa­rza­nie i de­tok­sy­ka­cja groź­nych związ­ków che­micz­nych, któ­re do­sta­ją się do je­lit z po­ży­wie­niem, tre­ning i re­gu­la­cja ukła­du od­por­no­ścio­we­go oraz za­po­bie­ga­nie in­wa­zji nie­bez­piecz­nych pa­to­ge­nów i ich roz­ro­sto­wi. Na­to­miast za­bu­rze­nia i mo­dy­fi­ka­cje mi­kro­bio­mu je­li­to­we­go zwią­za­ne są z dłu­gą li­stą cho­rób, jak nie­swo­iste za­pa­le­nie je­lit, bie­gun­ka po­an­ty­bio­ty­ko­wa i ast­ma, a mogą na­wet od­gry­wać rolę w za­bu­rze­niach ze spek­trum au­ty­zmu czy zwy­rod­nie­nio­wych scho­rze­niach ukła­du ner­wo­we­go, jak cho­ro­ba Par­kin­so­na.

 

Gdy­by ze­brać wszyst­kie drob­no­ustro­je i ufor­mo­wać w je­den na­rząd, to wa­żył­by 1,3 kg, czy­li po­rów­ny­wal­nie z mó­zgiem, któ­ry waży 1,5 kg. 



Mi­kro­bio­ta je­li­to­wa za­wie­ra po­nad 7 mi­lio­nów ge­nów, czy­li na je­den ludz­ki gen przy­pa­da oko­ło 360 bak­te­ryj­nych. 



Wę­dru­ją­cy kom­pleks mio­elek­trycz­ny (MMC) to ak­tyw­ność elek­tro­me­cha­nicz­na mię­śni gład­kich prze­wo­du po­kar­mo­we­go mię­dzy po­sił­ka­mi. Jego ce­lem jest usu­wa­nie nie­stra­wio­nych resz­tek po­kar­mo­wych i po­zby­cie się nie­po­trzeb­nych bak­te­rii. Pro­ces ten obej­mu­je czte­ry fazy i trwa do chwi­li, gdy znów za­czniesz jeść. Je­śli MMC nie dzia­ła pra­wi­dło­wo, spo­ży­te po­kar­my mogą dłu­żej za­le­gać w żo­łąd­ku i je­li­cie cien­kim, co może ob­ja­wiać się uczu­ciem cięż­ko­ści i peł­no­ści, a na­wet pro­wa­dzić do prze­ro­stu bak­te­rii w je­li­cie cien­kim.

 

Mi­kro­bio­ta po­sia­da zdol­no­ści ko­mu­ni­ka­cji. Je­śli do­sta­je to, cze­go po­trze­bu­je, czu­jesz się do­brze, je­śli od­czu­wa ja­kieś bra­ki, to od­bi­ja się to tak­że na two­im sa­mo­po­czu­ciu. Jed­nym ze spo­so­bów ko­mu­ni­ko­wa­nia po­przez mi­kro­bio­tę jest łak­nie­nie. Naj­ła­twiej moż­na to za­uwa­żyć przy ocho­cie na coś słod­kie­go, któ­ra jest sy­gna­łem so­jusz­ni­ków ży­ją­cych w brzu­chu. Na­kar­mio­na mi­kro­bio­ta uwal­nia cu­kry i kwa­sy tłusz­czo­we, co prze­kła­da się na po­pra­wę na­stro­ju. Za­uważ, że to wła­śnie dru­gi mózg, czy­li je­li­ta, cią­gnie za sznur­ki i de­cy­du­je, co zjesz, by go uszczę­śli­wić!

Mi­kro­bio­ta od­na­wia się mniej wię­cej co go­dzi­nę, więc na­wet je­śli pa­nu­je tam dyk­ta­tor ze swo­ją ar­mią, to jest szan­sa go oba­lić i wpro­wa­dzić de­mo­kra­cję wśród drob­no­ustro­jów.

Ge­nów drob­no­ustro­jów two­rzą­cych twój mi­kro­biom jest sto razy wię­cej niż two­ich. Je­steś hy­bry­dą, któ­ra tyl­ko w 1% jest czło­wie­kiem. W je­li­tach żyją ty­sią­ce ga­tun­ków mi­kro­bów, a każ­dy z nich ma nie­po­wta­rzal­ny kom­plet ge­nów. Co wię­cej, ze­staw tych drob­no­ustro­jów po­tra­fi zmie­niać się z każ­dym po­sił­kiem, a za­tem mamy jed­nak spo­re moż­li­wo­ści re­gu­la­cji tych ge­ne­tycz­nych in­for­ma­cji. 


Róż­no­rod­ność mi­kro­bio­mu

Róż­no­rod­ność mi­kro­or­ga­ni­zmów jest bar­dzo istot­na. U osób zdro­wych wy­stę­pu­je duża licz­ba ge­nów, a u osób z in­su­li­no­opor­no­ścią i se­nio­rów czy oty­łych iden­ty­fi­ku­je się mniej róż­no­rod­ną mi­kro­flo­rę. Roz­wój cy­wi­li­za­cyj­ny rów­nież przy­czy­nił się do zu­bo­że­nia mi­kro­bio­ty. Sze­ro­ko po­su­nię­ta hi­gie­na, re­stryk­cyj­ne prze­strze­ga­nie czy­sto­ści, prze­pro­wadz­ka z ubło­co­nej wsi do za­be­to­no­wa­ne­go mia­sta, pre­fe­ro­wa­nie chlo­ro­wa­nej wody i de­zyn­fe­ko­wa­ne­go, prze­two­rzo­ne­go je­dze­nia, ro­sną­ca od­le­głość od zwie­rząt do­mo­wych i in­nych to dro­ga do re­duk­cji gamy mi­kro­or­ga­ni­zmów, cze­go kon­se­kwen­cją może być wyż­sze ry­zy­ko cho­rób aler­gicz­nych oraz za­pal­nych.

 

MI­KRO­FLO­RA JE­LI­TO­WA DZIE­LI SIĘ NA TRZY GRU­PY:

 

1. bez­względ­nie pa­to­gen­na – za­kłó­ca pra­cę prze­wo­du po­kar­mo­we­go przez pro­duk­cję tok­syn (Sal­mo­nel­la, Shi­gel­la, Sta­phy­lo­coc­cus, Pseu­do­mo­nas)

 

2. względ­nie pa­to­gen­na – ne­ga­tyw­ne od­dzia­ły­wa­nie ujaw­nia się w cza­sie za­bu­rzeń funk­cjo­no­wa­nia prze­wo­du po­kar­mo­we­go (Kleb­siel­la, Pro­teus, Esche­ri­chia)

 

3. do­bro­czyn­na – ha­mu­je roz­wój pa­to­ge­nów i sty­mu­lu­je wie­le waż­nych funk­cji ukła­du po­kar­mo­we­go (Lac­to­ba­cil­lus, Bi­fi­do­bac­te­rium)

 

Za­rów­no bez­względ­nie pa­to­gen­nych, jak i do­bro­czyn­nych bak­te­rii jest po 5%; czy­li 90% mi­kro­bio­mu prze­cią­ga linę na swo­ją stro­nę – bak­te­rie te mogą stać się na­szy­mi sprzy­mie­rzeń­ca­mi albo przejść na stro­nę wro­ga i do­łą­czyć do pa­to­ge­nów. To na­su­wa wnio­sek, by za­opa­try­wać w broń sprzy­mie­rzeń­ców na po­zio­mie je­li­to­wym. A wspar­cie to znaj­du­je się na ta­le­rzu i ge­ne­ral­nie w tym, co jesz i pi­jesz każ­de­go dnia. Dbaj o do­bre bak­te­rie, bo je­śli będą gło­do­wa­ły, to do rzą­du do­rwą się pa­to­ge­ny, co zbu­rzy rów­no­wa­gę mi­kro­bio­ty je­li­to­wej i spo­wo­du­je sze­reg ne­ga­tyw­nych ob­ja­wów (nie tyl­ko ból brzu­cha czy bie­gun­ki, ale wręcz po­waż­ne cho­ro­by, jak ze­spół wrzo­dzie­ją­ce­go je­li­ta). 


 



Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki
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