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Doktor Steven Gundry zrobit to po raz kolejny — przekazat nam swoja
wiedze i umozliwit wglad w kluczowe kwestie dotyczace zdrowia, pi-
szac te fascynujaca i wyjatkowo przystepna ksigzke. Dzieki jego radom
wszyscy bedziemy mogli Zy¢ zdrowiej, szczesliwiej, madrzej i dtuzej.

— doktor Dale Bredesen, autor bestsellera
,New York Timesa” Wygraj z Alzheimerem

Nie ma chyba takiego aspektu naszego zdrowia, na ktéry nie mial-
by wptywu stan jelit. Doktor Gundry po mistrzowsku prowadzi nas
przez olbrzymia galaktyke znajdujaca sie w naszych brzuchach. Dzie-
ki jego ksigzce dowiesz sie, dlaczego jelita stanowia centrum twoje-
go Ukltadu Stonecznego i jak sprawié, aby wszystko funkcjonowato
w jak najwiekszym porzadku. Przeczytaj Sita jelit, a twoje ciato ci
podziekuje.

— Shawn Stevenson, autor bestselleréw Eat Smarter
i Sleep Smarter oraz gospodarz programu The Model Health Show

Doktor Gundry zrobit to ponownie. W ksiazce Sita jelit zaglebit sie
w tajemnice mikrobiomu jelitowego i jego ztozonego zwigzku ze sta-
nem naszego zdrowia. Czytajac kolejne rozdzialy, zaczniesz rozu-
mie¢, jak wazne sa twoje wybory zywieniowe dla zdrowia, energii
i dobrego samopoczucia. Goraco polecam te ksigzke jako podrecznik
strategii dgzenia do dtuzszego zycia.

— Mark Sisson, zatozyciel Primal Kitchen i autor bestsellera
,INew York Timesa” The Keto Reset Diet



Doktor Gundry wykonat wspanialg prace, przedstawiajac, w jaki
sposdb krolestwo jelit wptywa na nasz nastréj, odczuwanie gtodu,
a nawet mysli. Skomplikowana wiedza naukowa zostata przekazana
w prosty i elegancki sposéb, z przedstawieniem konkretnych dzia-
lan, ktére mozemy podjaé na rzecz zdrowia mézgu, hormonéw i je-
lit. Sita jelit to warto$ciowa ksigzka, ktéra pomoze ci uzyskaé wglad
w problemy ukladu trawiennego i — co najwazniejsze — wprowadzi¢
niezbedne poprawki.

— doktor Stephanie Estima, autorka ksiazki The Betty Body



DR STEVEN R. GUNDRY

JELIT

Jak edbudowaé mikrobiom, by odzyskaé
energieg, odpornosé i rwnowage psychiczng

[



TYTUL ORYGINALU:
Gut Check: Unleash the Power of Your Microbiome to Reverse Disease
and Transform Your Mental, Physical, and Emotional Health

Redaktor prowadzacy: Marta Budnik, Wojciech Ciuraj
Wydawczyni: Agnieszka Fiedorowicz
Redakcja: Rafat Sarna
Korekta: Matgorzata Denys
Projekt ksigzki: Nancy Singer
Projekt oktadki: tukasz Werpachowski
Zdjecie na oktadce: © volff / Stock.Adobe.com
Wyklejka: © Sabbir Digital / Stock.Adobe.com
DTP: Maciej Grycz

Copyright ©
Copyright © 2024 by Dr. Steven R. Gundry

Copyright © 2025 for the Polish edition by Wydawnictwo Kobiece
Agnieszka Stankiewicz-Kierus sp.k.

Copyright © 2025 for the Polish translation by Marcin Mastowski, 2024

Informacje zawarte w tej ksigzce nie stuza do postawieniu diagnozy,
leczenia, udzielenia zalecen, ani nie zastapia porady uprawnionego
pracownika ochrony zdrowia.

Wszelkie prawa do polskiego przektadu i publikacji zastrzezone. Powiela-
nie i rozpowszechnianie z wykorzystaniem jakiejkolwiek techniki catosci
badz fragmentdéw niniejszego dzieta bez uprzedniego uzyskania pisemnej
zgody posiadacza tych praw jest zabronione.

Woydanie |
Biatystok 2025
ISBN: 978-83-8417-118-9

Grupa Wydawnictwo Kobiece | www.WydawnictwoKobiece.pl

A N K Yy



WSTEP.

ROZDZIAL 1.
ROZDZIAL 2.
ROZDZIAL 3.
ROZDZIAL 4.
ROZDZIAL 5.
ROZDZIAL 6.
ROZDZIAL 7.
ROZDZIAL 8.

ROZDZIAL 9.
ROZDZIAL 10.
ROZDZIAL 1.
ROZDZIAL 12.

SPIS TRESCI

Bakteryjne praniemézgu.............. ... ..., 9
Twoje ciato jest jak las deszczowy............. 19
(Do tanga) trzebadwojga. .. ... 37
Sciana jelita jak krysztatowa kula.............. 67
Ktosiejewiatr.. ....... ... 87
Hipokrates miatracje......................... m
Nieszczelne jelita = nieszczelny mézg......... 135
Nieszczelny uktad hormonalny................ 15656

Papierosy, mieso i ser. Sekret dtugowiecznosci

lezy gdzie indziej, nizmyslisz .................. 171
Na wszystko przyjdziepora .................. 193
Cykl zywieniowy Gut Check................. 205
Roslinne ktamstwo 2.0....................... 217

Plan zywieniowy Gut Check................. 2356



WSTEP

BAKTERYJNE
PRANIE MOZGU

zy uwierzytbys, gdybym ci powiedziat, ze wolna wola jest iluzja,

ale naszych los6w nie kontroluja bynajmniej sity tajemniczego,
odlegtego wszechswiata? Istnieje ogromny, tajemniczy wszechs$wiat
w naszym wnetrzu, ktéry staramy sie¢ dopiero poznac i zrozumie¢.
Mam nadzieje, ze zanim skonczysz czytaé te ksiagzke, przekonam
cie, ze to prawda. Pokaze ci, jak zbudowany jest ten wszech§wiat
iw jaki sposdb nam pomaga, a takze przedstawie ci mozliwosci jego
odbudowy - bo nie§wiadomie nieustannie go niszczymy - aby wy-
leczy¢ to, co ci dolega.

Czy widziate§ moze kiedy$ film Faceci w czerni? W jednej ze
scen pojawia sie tam matly kosmita, Frank Mops, ktory méwi gtow-
nym bohaterom, ze galaktyka, ktorej szukaja, znajduje si¢ na Ziemi.
Moéwi im: ,Galaktyka jest w pasie Oriona”. Ludzie, co zrozumia-
le, s zdezorientowani. Zaktadajg, Ze ma on na mysli dobrze znang
konstelacje Oriona, ktéra po pierwsze, nie znajduje sie na Ziemi,

a po drugie, pas Oriona sktada sie z trzech gwiazd. Galaktyki maja
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na ogoét okolo stu milionéw gwiazd - w jaki sposéb trzy mizerne
gwiazdy moglyby tworzy¢ calg galaktyke?

Frank wyjasnia dalej: ,,Ludzie! Kiedy sie w koficu nauczycie, ze
rozmiar nie ma znaczenia? To, Ze co$ jest wazne, nie oznacza, ze
nie moze by¢ bardzo, bardzo mate!”.

W trakcie filmu bohaterowie w konicu pojmuja — podobnie jak
niegdy$ ja — ze cate galaktyki mogg istnie¢ w najbardziej nieocze-
kiwanych miejscach. To wtasnie probowat przekazaé¢ Frank Mops.
Okazuje sig, ze niezmierzona galaktyka gwiazd, uktadéw planetar-
nych i planet zamieszkanych przez liczne istoty zwisa sobie spokoj-
nie z obrozy kota o imieniu Orion. Rozumiecie? Pas Oriona.

Bohaterowie popelnili ten sam biad co reszta ludzkosci. Szuka-
lismy dotychczas odpowiedzi na pytania dotyczace naszego zdro-
wia i dtugowieczno$ci w niewlasciwych miejscach. Kierowalismy
nasze poszukiwania na zewnatrz, zakladajac, ze rzeczy najwazniej-
sze musza by¢ duze i dlatego znajdujg sie poza nami. Okazuje sie,
ze najbardziej istotne czynniki decydujace o naszym dobrym samo-
poczuciu i zdrowiu sa tak naprawde mikroskopijne. Aby je znalez¢,
musimy zajrze¢ do naszego wnetrza.

W naszym ukladzie pokarmowym zyje cata galaktyka ztozona
z bilion6éw bakterii nalezacych do co najmniej dziesieciu tysiecy roz-
nych gatunkdw, a takze z nieokre§lonej jeszcze liczby wiruséw, grzy-
béw i innych drobnoustrojow. To tw6j mikrobiom” jelitowy. Mozemy
wyrézni¢ réwniez mikrobiom jamy ustnej z siedmiuset gatunkami
bakterii i skory z tysiacem réznych gatunkow. Jak pisatem weze$niej,
wszystkie te zywe, mikroskopijne stworzenia wspélnie tworzg mi-
krobiom twojego organizmu. Sktadajgce sie na niego drobnoustroje
*  Niektore Zrodta podaja, ze powinno rozrézniac si¢ pojecia ,mikrobiota” i ,,mikrobiom”,

ten pierwszy termin stosujac do zespotu organizméw, a drugi do zespotu ich genomow.

Z uwagi na to, ze autor postuguje si¢ angielskim terminem microbiome, w polskim
tlumaczeniu uzyto powszechnie znanego terminu ,,mikrobiom” (przyp. thum.).
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zawierajq ponad trzy miliony genéw, podczas gdy ludzki genom za-
wiera ich zaledwie dwadziescia trzy tysiace.

Poswie¢ chwile, aby wyobrazi¢ sobie, jak w rzeczywisto$ci ogrom-
ny jest nasz mikrobiom. Na naszej planecie Zyje nieco ponad osiem
miliardéw ludzi. Oznacza to, Ze nasze jelita zamieszkuje dwanascie
i pot tysigca razy wiecej bakterii, niz jest ludzi na Ziemi. Jesli wolisz
roéliny, niedawno obliczono, Ze na Ziemi jest okoto trzech bilionow
drzew’. To ponad siedem razy wiecej, niz wczeéniej sadzili eksperci,
pomimo miliardéw drzew wycinanych kazdego roku. Mimo wszystko
w naszych jelitach znajduje sie o dziewiecdziesiat siedem bilionow
bakterii wiecej niz drzew na Ziemi.

W epoce kamienia, kiedy studiowatem medycyne, uczono nas,
ze ludzkie jelita to w zasadzie zwykla dtuga rura. Jedzenie wcho-
dzito do $rodka, nastepowato trawienie, biatka, cukry i thuszcze byty
wchlaniane, a wszelkie pozostate odpady wydostawaly sie na ze-
wnatrz w postaci katu. Teraz wiemy, ze nasze jelita przypominaja
tetnigcy zyciem tropikalny las deszczowy z wlasnym zréznicowa-
nym ekosystemem, spotecznos$ciami, metodami sygnalizacji i jezy-
kami, ktérych jednokomérkowe organizmy uzywaja do komunikacji
miedzy soba.

Co zaskakujgce, uzywajq one réwniez specyficznych jezykow, aby
informowac nasz umyst i ciato, jak ma mysle¢, czu¢ i sie zachowy-
wa¢ oraz jak utrzymywac w zdrowiu skére, mieénie, stawy, narzg-
dy, komorki, a nawet organelle komérkowe - lub odwrotnie - jak
zaatakowac je stanem zapalnym i choroba. Biliony jednokomarko-
wych organizméw manipuluja nami i kontroluja nas w niezgtebio-
ny, a czasami wrecz szokujgcy sposob.

Minelo zaledwie sze$¢ lat, odkad napisatem Roslinne ktamstwo.
Wydawato mi sie wtedy, ze duzo sie dowiedziatem, a po pewnym

czasie moge stwierdzi¢ z satysfakcja, ze bylem na dobrej drodze.
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Jednak w czasie, ktory uptynat od publikacji tej ksigzki, naukowcy
odkryli zupelnie nowy $wiat. Pojawito sie mnéstwo nowych informa-
cji o mikrobiomie i jezykach, ktérych tworzace go organizmy uzywajq
do interakeji z naszym ciatem, do komunikowania sie ze sobg i - co
najwazniejsze — do kontrolowania mitochondriéw, naszych komérko-
wych elektrowni. Poprzez te sygnaty sprawuja kontrole nad kazdym
aspektem naszego zdrowia, dobrego samopoczucia i dtugosci zycia.
Niedtugo sie dowiesz, jak rozszyfrowacé ten system komunikacji i jak
wykorzysta¢ go na swoja korzys¢.

Zaczne od niewielkiego (dostownie) przyktadu tego, jak drobno-
ustroje moga nas kontrolowac.

Dos¢ dobrze znany jest jednokomdérkowy organizm Toxoplasma
gondii, ktory jest odpowiedzialny za toksoplazmoze. Kobietom w cig-
zy zaleca si¢ unikanie kontaktu ze zwirkiem dla kotow i zostawia-
nie partnerowi czyszczenia kuwety przez caty okres cigzy, poniewaz
koty moga przenosi¢ te chorobg w odchodach. Jesli kobieta w ciazy
zostanie zarazona toksoplazmoza, moze to spowodowaé powazne
problemy zdrowotne u jej nienarodzonego dziecka. Wiekszo$¢ z nas
nie zastanawia sie oczywiscie nad tym, w jaki sposoéb te jednoko-
morkowe stworzenia znalazty sie w kocim zwirku.

Wytrzymaj jeszcze przez chwilg. Obiecuje, ze bez wzgledu na to,
czy kiedykolwiek zamierzasz zaj$¢ w cigze lub posiadac kota, ta kwe-
stia dotyczy takze ciebie — bardziej, niz mozesz to sobie wyobrazic.

Pierwotniaki Toxoplasma gondii maja dwa cykle zyciowe. Organizm
wykorzystuje zywiciela posredniego, aby ostatecznie dosta¢ sie do or-
ganizmu zywiciela docelowego. W tym przypadku ostatecznym celem
jest kot. Moze to by¢ tygrys lub kot domowy — dowolny przedstawiciel
kotowatych. Pierwotniak moze rozmnaza¢ sie tylko w jelitach kota.
Jak u wszystkich innych form Zycia jego ostatecznym celem jest roz-
mnazanie sie i przekazywanie swoich genéw nastepnemu pokoleniu.
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Aby dostac¢ sie do organizmu kota, pasozyt wykorzystuje gryzonia
jako zywiciela posredniego. Ma to sens — w koricu gryzonie to ulu-
bione ofiary kotéw. Wystarczy spojrze¢ na Toma i Jerry’ego, boha-
teré6w mojej ulubionej kreskéwki z dziecinstwa. Wydaje sie to dosé
logiczne, ze pierwotniak przyczaja sie w organizmie gryzonia, ma-
jac nadzieje, ze ten w konicu zostanie zjedzony przez kota i w konicu
trafi do jego jelit.

Ale gatunek Toxoplasma gondii ewoluowat przez miliony lat,
wiec nie musi po prostu czeka¢; moze sprobowaé zmienic¢ zacho-
wanie gryzonia tak, aby bylo o wiele bardziej prawdopodobne, ze
zostanie on zjedzony przez kota. Co? Jednokomoérkowy organizm
moze manipulowa¢ dziataniami ssaka? Tak, moze, i mam nadzie-
je, ze uda mi sie ciebie przekona¢, ze organizmy jednokomoérkowe
sg znacznie bardziej inteligentne, niZ mozna to sobie wyobrazi¢. Sa
w stanie nas kontrolowa¢ i nieustannie to robig.

No dobrze, mozna by pomysle¢, ze pierwotniak musiatby spa-
ralizowa¢ gryzonia lub zrobi¢ co$ podobnego, aby uczyni¢ go ta-
twiejsza zdobycza dla kotéw. To z pewnoscia mialoby sens, ale
Toxoplasma gondii wybiera znacznie bardziej ztozony i skompli-
kowany sposéb manipulacji. W przeciwienstwie do dzielnego Jer-
ry’ego wiekszo$¢ gryzoni z natury boi sie kotéw. Odstrasza je widok
kota, a nawet sam zapach kociego moczu. Nawet gryzon, ktory
nigdy w zyciu nie widzial kota (ani nie kontaktowat sie z jego
moczem), ucieknie, gdy poczuje te won. Strach i zwigzana z nim
reakcja stresowa sg na state zapisane w moézgu gryzonia jako ele-
ment walki o przetrwanie.

Toxoplasma gondii niweluje te reakcje. Manipuluje Sciezkami
strachu w mézgu gryzonia, aby ten nie tylko mniej bat sie kociego
moczu, ale wrecz przyciagat go jego zapach. Teraz, zamiast ucie-

ka¢, gryzon zbliza sie do kociego moczu. Wacha... hej, to pachnie
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catkiem niezle! W tym momencie nadchodzi kocur, a gryzon moze
latwo skonczy¢ w jego brzuchu.

Jak pierwotniak to robi? W swoim laboratorium na Uniwersyte-
cie Stanforda Robert Sapolsky, profesor biologii, neurologii i neuro-
chirurgii, jeden z moich bohateréw, badat chemie mézgu szczuréw
zarazonych Toxoplasma gondii. To, co odkryt, byto zadziwiajace?.

Zaréwno u gryzoni, jak i u ludzi ciatlo migdatowate jest czescig
moézgu zwigzang z reakcjg strachu. Pierwotniak infiltruje uktad ner-
wowy gryzonia, przemieszcza sie do ciata migdatowatego i kurczy
dendryty - odgalezienia, przez ktére neurony otrzymuja informacje od
innych neuronéw. Powoduje to odtaczenie obwodéw strachu w ciele
migdatowatym. Pierwotniak dziata zreszta duzo bardziej precyzyj-
nie — pozostawia obwody zwigzane z innymi rodzajami strachu w spo-
koju i odigcza tylko te powigzane ze strachem przed drapieznikami.

Teraz gryzon nie boi si¢ juz kociego moczu i nie bedzie wykazy-
wat reakcji stresowej ani uciekat, gdy zostanie wystawiony na jego
zapach. Catkiem niezle. Ale jak sprawi¢, by mocz zaczat go przycia-
gac? Okazuje sie, ze w genomie Toxoplasma gondii wystepuja geny
kodujace enzymy zwigzane z synteza dopaminy, neuroprzekaznika
odpowiedzialnego za odczuwanie przyjemnosci i pozadania oraz za
mechanizm nagrody. Pierwotniak produkuje wiec dopamine i wysy-
1a ja do moézgu gryzonia, aktywujac tym razem inny obwod — zwig-
zany z pociagiem seksualnym.

Gdy gryzon poczuje koci mocz, nie doswiadcza juz reakc;ji stre-
sowej, poniewaz szlaki zwigzane ze strachem przed drapieznikami
zostaly dezaktywowane. Co wiecej, zapach naprawde mu sie po-
doba, poniewaz aktywowany jest obwdd przyciggania seksualnego.
Gryzon bedzie teraz podazal w kierunku niebezpieczenstwa w po-
staci kociego moczu, zamiast od niego uciekaé, co czesto okazuje

sie samobdjstwem.
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Ten niezwykly jednokomoérkowy organizm potrafi catkowicie
zmanipulowa¢ chemie mézgu i zachowanie ssakéw dla wlasnych
celéw. Imponujace, prawda? Tak, ale pierwotniak bynajmniej nie
poprzestaje na gryzoniach. W 2022 roku pracujacy w terenie bio-
lodzy zauwazyli, ze wiele wilkéw szarych w Parku Narodowym
Yellowstone byto zarazonych toksoplazma, i zastanawiali sig, czy
ich zachowanie réwniez zostato zmanipulowane. Okazalo sie, ze
wilki zakazone Toxoplasma gondii czterdziesci sze$¢ razy czesciej
niz inne zostawaly przywoédcami watahy® . Przywo6dcy stada mu-
sza by¢ odwaznymi ryzykantami, a zakazenie powodowato, ze wilki
podejmowaty wigksze ryzyko. Ale dlaczego drobnoustroje miatyby
interesowac¢ si¢ wilkami? Poniewaz gtéwnymi wrogami wilkow sza-
rych sa pumy - czyli koty!

Wréémy w tym momencie do sytuacji z kocimi odchodami. O co
chodzi z toksoplazma i ludZmi? Kiedy ludzie zostajg zarazeni tokso-
plazmoza, mogg bardzo ciezko zachorowaé, ale wiele oséb nie ma
zadnych objawdw, a pierwotniaki zyja spokojnie w ich organizmie.
Szacuje sie, ze jedna trzecia populacji w krajach rozwinietych jest
zarazona toksoplazmoza. Osoby te sg uwazane za bezobjawowe,
poniewaz nie choruja, ale nie oznacza to, Ze pasozyty nie wywiera-
ja na nie wplywu.

To wtlasnie podczas tego utajonego etapu Toxoplasma zaczyna
wytwarza¢ enzymy, ktére wptywaja na produkcj¢ dopaminy. By¢
moze nie pociaga nas koci mocz, ale ludzie z toksoplazmoza sta-
ja sie nieco bardziej impulsywni, maja tendencje do lekcewazenia
zasad i sa bardziej sktonni do narazania si¢ na niebezpieczenstwo,
aby ratowac innych! Tak wiec wszyscy tak zwani bohaterowie moga
by¢ po prostu §lepymi narzedziami w rekach pierwotniak6w’. Ludzi
z toksoplazmoza cechuje réwniez dwa do trzech razy wieksze praw-

dopodobienstwo $mierci w wypadku samochodowym z powodu



16 | SIkA JELIT

lekkomyslnej jazdy niz pozostate osoby®. Najprawdopodobniej to
dodatkowa dopamina sprawia, ze rado$nie biegniemy w kierunku
niebezpieczenstwa.

Istnieje réwniez interesujacy zwigzek miedzy toksoplazmoza
a schizofrenia’. Wiemy, Ze pacjenci cierpiacy na te chorobe maja
zmieniony poziom dopaminy w mézgu. Naukowcy stwierdzili, ze gdy
gryzonie z toksoplazma otrzymujq leki stosowane w leczeniu schi-
zofrenii, przestaje je pociaga¢ koci mocz. Zastanawiajace, prawda?

Ale wlasciwie dlaczego Toxoplasma mialyby zadziera¢ z czlo-
wiekiem? W koricu nie mogg rozmnaza¢ sie w naszych jelitach.
W niektérych czg¢sciach $wiata ludzie i malpy cztekoksztattne byli
gtéwnym pozywieniem tygryséw i innych duzych kotéw. Badacze
przyjrzeli sie wiec naszym najblizszym krewnym, szympansom, kt6-
re padaja ofiarg lampartéw. Okazato sie, ze zarazone toksoplazmoza
szympansy nie wykazujg awersji do moczu lampartéw®. Pamietaj-
my, ze pierwotniaki z gatunku Toxoplasma nie sa wybredne, jesli
chodzi o gatunek kotowatych — mogg réwnie dobrze rozmnazacé sie
w jelitach tygrysa lub lamparta jak w brzuchu Toma.

Innymi stowy, pasozyty wykorzystuja nas (i naszych bliskich szym-
pansich krewnych) w doktadnie taki sam sposéb, jak to robig z gry-
zoniami. Eliminuja strach i powoduja, ze biegniemy w kierunku
niebezpieczenstwa, aby$my stali sie fatwym tupem. Wydaje nam sie,
ze jesteSmy najlepiej funkcjonujacymi istotami na planecie i ze za
posrednictwem umystu mamy petng kontrole nad naszym zachowa-
niem, ale w rekach prostego, jednokomadrkowego organizmu jesteSmy
w zasadzie niczym wigcej niz gigantycznym szczurem laboratoryjnym.

Czy w tym momencie szczeka opadta ci z wrazenia? Zapewniam
cie, ze takich momentéw bedzie znacznie wiecej.

Rzecz w tym, Ze nie jest to rzadki wzorzec. Podobnie jak Toxo-

plasma takze inne jednokomoérkowe organizmy, ktére wykorzystuja
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nas jako swoich zywicieli, sprawuja nad nami kontrole na wiele r6z-
nych, ztozonych i inteligentnych sposob6w.

Mops Frank pytat: ,,Ludzie, kiedy sie w koficu nauczycie?”. Praw-
da jest taka, ze wcigz nie wiemy wielu rzeczy o tej mikroskopijnej
galaktyce, ale nie mozemy sobie pozwoli¢ na czekanie, az uzyska-
my pelny obraz, zanim zaczniemy dziata¢. Zbyt dtugo pomijalismy
drobnoustroje zamieszkujace nasz organizm, skupiajac sie na sto-
sunkowo niewielkiej liczbie komorek, ktére sktadaja sie na to, co
uwazamy za cialo czlowieka. Teraz ptacimy za to ogromna ceng.
W grupie tkwi sita, a wielkie liczby nie lubig by¢ ignorowane.

Jednak to wtasnie zrobilismy. Wykroczyli§my zreszta daleko poza
zwykte ignorowanie naszych drobnoustrojéw - zaczeliSmy trakto-
wac je z jawna wrogo$cia. W ciagu ostatnich pieédziesieciu lat wpro-
wadzali$my kolejne innowacje, ktore nie braly pod uwage naszego
mikrobiomu, zubazaty go i niszczyly. To nie przypadek, ze w tym
samym czasie nastapil gwattowny wzrost liczby przypadkéw wielu
powaznych choréb - od otytosci przez obecny kryzys zdrowia psy-
chicznego po epidemie choréb autoimmunologicznych, ktére pré-
buje codziennie leczy¢ w moich klinikach.

Wkroétce sie¢ dowiesz, w jaki sposéb kazda z tych choréb, a takze
wiele innych, jest powiazana ze zdziesigtkowaniem mieszkancow
naszych jelit przez wspolczesny styl zycia. Mozna §miato powiedzied,
ze mikroorganizmy sg wéciekte i nie zamierzaja tego dtuzej znosié.
Wszyscy musimy sie pilnie skupi¢ na zdrowiu jelit.

Dobra wiadomo$¢ jest taka, ze zdecydowana wiekszo$¢ drob-
noustrojéw zyjacych w naszych jelitach nie chce, aby$my poda-
zali w kierunku niebezpieczenstwa, tak jak to robi Toxoplasma.
Wrecz przeciwnie! Chca, aby$my byli zdrowi i dobrze si¢ nam po-
wodzito, poniewaz lezy to w ich najlepszym interesie. Dla naszych

jelitowych przyjaciét — jak lubig¢ ich nazywaé - jesteSmy kotem:
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chcg tylko rozmnazaé sie w naszych jelitach i dalej przekazywaé
swoje geny.

Nasz zwigzek jest symbiotyczny, a nasze cialo jest dla nich do-
mem. Od czaséw Ludwika Pasteura uczono nas, ze drobnoustro-
je sg naszymi wrogami i wyrzadzaja nam krzywde, a przynajmniej,
ze zytoby si¢ nam znacznie lepiej bez nich. Jak obecnie wiemy, nie
mozemy sie bez nich obej$é, a jesli bedziemy je dobrze traktowad,
one z kolei zadbaja o nas.

Hipokrates miat stuprocentowa racje, kiedy powiedziat ponad
dwadziescia cztery stulecia temu: ,\Wszystkie choroby zaczynajq sie
w jelitach”. Uwazat, ze lekarz powinien by¢ jednoczesnie detekty-
wem. Uwazal, Ze wszyscy mamy w sobie ,,zielong energie zyciowa”
(w dostownym thtumaczeniu z greckiego), ktéra zapewnia doskona-
e zdrowie. Sugerowal, Ze zadaniem lekarza jest zidentyfikowanie
czynnikéw, ktére uniemozliwiaja rozkwit zielonej energii zyciowej,
i nauczenie pacjenta unikania ich bez dalszej jego interwencji.

Wiem, ze brzmi to troche jak czary, ale wierze, ze Hipokrates
miat racje co do sily zyciowej. Bez wzgledu na to, co dolega moim
pacjentom, badam ich, dopdki nie odkryje pierwotnej przyczyny
dolegliwosci, ktora niezawodnie tkwi w jelitach. Jak juz pisalem
w innym miejscu, gdy tylko przywrécimy jelita do stanu réwnowa-
gi, choroba czesto ustepuje, a nawet znika. Nie musze robié¢ nic poza
odgrywaniem roli Sherlocka Holmesa. Nasza zielona sita zyciowa
to galaktyka bardzo, bardzo matych istot zyjacych dostownie tuz za
naszym pasem! Teraz, gdy naukowcy odkrywaja podobne mecha-
nizmy stojace za wieloma chorobami, proponuje péjs¢ o krok dalej
i stwierdzi¢, ze leczenie wszystkich choréb réwniez zaczyna sie w je-
litach. Dzigki programowi Gut Check bedziesz w stanie to zrobi¢.

A wiec do dzieta. Przed nami cata galaktyka do odkrycia.
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