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.The road to health is paved with good intestines!”
(,Droga do zdrowia wybrukowana
jest silnymi jelitami!”)

Sherry A. Rogers

Jesli siegneliscie po te ksigzke, na pewno in-
teresujecie sie tematyka zdrowia i tym jak mocno
wpltywajg na nie jelita. Dzis o chorobach jelit jest
bardzo gtosno, choc nie do konca kojarzymy, w jaki
Sposob fgcza sie z innymi narzadami i jak wptywaja
na funkcjonowanie organizmu.

Obecnie coraz czesciej siegamy do starozyt-
nej koncepcji, pochodzacej jeszcze od Hipokrate-
sa, ktora brzmi: ,\Wszystkie choroby majg poczatek
w jelicie”. Zgadzam sie z tym! Cieszy mnie, ze sta-
rozytny koncept powraca, a wraz z nim wieksza
Swiadomosc¢ spoteczna. Zdrowie czesto zaczyna sie




I konczy w jelitach, wiec pamietajmy, ze odzywianie
Jest podstawowa funkcjg zyciowa. W ciggu ewolu-
cji wyksztatcilismy systemy, ktore nam te funkcje
umozliwiajg, w tym cate obszary centralnego ukia-
du nerwowego.

Choroby jelit objawiajg sie w bardzo rozny
sposob. Nie tylko w postaci bolu brzucha i wzdec!
Coraz wiecej dzis mowi sie o zwigzku jelit z zabu-
rzeniami odpornosci, zmianami endokrynologicz-
Nnymi, a nawet... z chorobami psychicznymi. Bardzo
czesto toksyny z jelit i toczace sie w nich procesy
iImmunologiczne wywotujg zespot przewlektego
zmeczenia, ostabienie, mgte mozgowa. W rezulta-
cie komfort zycia ulega znacznemu pogorszeniu.

A zaczyna sie z reguty niewinnie — zaparcia
lub wzdecia. Kazdemu przeciez moze sie zdarzyc.
Potem jest coraz gorzej — bolg stawy, pojawia sie
przewlekte zmeczenie, zaburzenia endokrynolo-
giczne. Moze ity masz takie objawy, a moze dotycza
one kogos z twoich bliskich. Dolegliwosciom zotad-
kowym moze towarzyszyC uczucie zmeczenia, za-
burzenia pamieci i koncentracji, zmiany nastroju,
zaburzenia snu, bezsennosc. To naprawde pogar-
sza jakosc zycia! Ktadziesz to na karb przepracowa-
nia lub stresu, tymczasem problemem moga byc
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jelita. To tam moze sie toczy¢ niewidzialny konflikt,
ktory trzeba rozwigzac.

W mojej praktyce zawsze ucze pacjentow, ze
dopodki nie wylecza jelit, zdrowie nie wroci. Widywa-
tam przypadki cofania sie chorob, nawet ciezkich,
po wyleczeniu jelit, ale odwrotnie? To nie dziata.

Jestem lekarzem od ponad trzydziestu pie-
ciu lat. Mam szerokie spojrzenie na zdrowie. Me-
dycyna, jaka reprezentuje, to potaczenie podejscia
akademickiego z ziotolecznictwem — w USA nazy-
wa sie to medycyng integracyjng, ale w Polsce to
pojecie jest jeszcze bardzo stabo znane. Zachowu-
je szerokie spojrzenie na pacjenta, tak by dotrzec
do korzeni problemu i poznania przyczyny jego po-
wstania.

O moim zawodzie mowi sig, ze to powotanie,
wiec prawdopodobnie rodzimy sie juz z tymi pre-
dyspozycjami. Po co jednak zostaje sie lekarzem?
Co odroznia ten zawodd od innych? Przede wszyst-
kim misja, jaka jest chec¢ pomocy ludziom, przy-
wrocenia im zdrowia lub —jesli to nie jest mozliwe —
to przynajmniej przyniesienia im ulgi w cierpieniu,
przywrocenia jakosci i radosci zycia.



Wstep

Kiedy objawia sie powotanie? Moim zda-
niem to kwestia swiadomego wyboru lub wielu
swiadomych wyborow. Kiedy bawitam sie lalkami,
przepisujac im rozne recepty wiasnego specyfiku,
powotanie jeszcze nie byto uksztattowane. Swia-
domosc wyboru pojawita sie nieco pozniej, gdy
Mmiatam dwanascie lat... Tato marzyt, bym zostata
architektem — mam wprawdzie do tego smykatke,
jednak nie tego chciatam. Przeczytatam witasnie
ksiazke Archibalda Josepha Cronina Cytadela. Jest
to powiesc o lekarzu, ktéry mogt zostac wielkim
chirurgiem, ale wybrat ,zwyktg" praktyke na wsi.
Tam musiat znac sie po trochu na wszystkim, by
pomoc kazdemu pacjentowi. To wtasnie ta ksigz-
ka zdeterminowata maoj wybor. Cheiatam sie zajac
taka medycyna. Dlatego kutam po nocach, aby do-
stac sie na studia, a nastepnie wybratam medycyne
rodzinna. Nie chciatam sie ograniczac do waskie]
specjalizacji...

Od razu wyjasnie — mam dla specjalistow
ogromny szacunek, bo wraz z rozwojem nauki do-
szlismy do punktu, gdzie czesto trzeba poswiecic
sie catkowicie jednej dziedzinie. Po prostu nie ma
takich osob, ktore bytyby w stanie ogarnac cata
wiedze medyczng. Jednak pacjentom jest row-
niez potrzebny ,generalista”, lekarz, ktory uznajac
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nadrzednosc specjalistow, potrafi potaczy¢ w ca-
tos¢ objawy wielonarzadowe. Kiedy skonczytam
studia i sktadatam przysiege Hipokratesa, bytam
bardzo poruszona jej sitg oraz humanistycznym
przekazem, jaki nie miat sobie rownych, przynaj-
mniej nie w jego czasach.

Jako mitody lekarz sadzitam jednak, ze o ile
przekaz przysiegi zachowat moc, o tyle medycyna
hipokratejska raczej sie zestarzata. Tymczasem, jak
widzicie na bardzo prostym przyktadzie, prawdy
odnalezione przez ojca medycyny dzis sg odkrywa-
ne na nowo. Zatem niech was nie zdziwi, ze jesz-
cze kilkakrotnie przywotam medycyne sprzed kilku
tysiecy lat!

Zawsze uwazatam, ze jesli chcemy naprawde
POMOC pacjentom, musimy patrze¢ na nich jak na
catosC. Warto takze stosowac i tgczyC rozne metody:
dodam, ze nie wszystkig, ale te, ktore da sie uzasadnic,
pbazujac na wspotczesnej nauce. Poza tym od lat ko-
rzystam ze zdobyczy medycyny tradycyjnej. Miatam
ten przywilgj, by uczyc sie jej na najlepszych uczel-
niach swiata — China Medical University w Taichungu,
Medicina Alternativa na Sri Lance, w Bolonii, w Sta-
nach Zjednoczonych. Uwielbiam to potaczenie podro-
zy ze zdobywaniem wiedzy i dzieleniem sie wiedza.
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W Swiecie, w ktorym zdrowie cztowieka jest
coraz bardziej uzaleznione od stylu zycia, nawykow
zywieniowych i srodowiska, duzo czesciej styszymy
O znaczeniu zdrowia jelit. Dla wielu z nas brzmi to
jak kolejna moda w branzy zdrowia i wellness, ale
czy zastanawialismy sie kiedykolwiek, dlaczego te-
mat ten zyskuje tak duzg uwage? Jelita, w potacze-
niu z mikrobiotg jelitowy, sa kluczowym elemen-
tem wptywajacym nie tylko na nasze trawienie, ale
takze na zdrowie psychiczne, odpornosc i ogdlnag
kondycje organizmu. Czesto to, co dzieje sie W na-
szym uktadzie pokarmowym, wptywa na cate na-
sze ciato.

Zanim zagtebimy sie w szczegoty, warto zro-

zumiec¢, mikrobiota jelitowa | dlaczego stata sie
jednym z najbardziej fascynujacych obszarow
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wspotczesnej nauki o zdrowiu. Nasze jelita sg do-
mem dla biliondw mikroorganizmow, ktore razem
tworzg ekosystem znany jako mikrobiota jelitowa.
Ten delikatny ekosystem jest nie tylko kluczowy dla
procesow trawiennych, ale odgrywa rowniez fun-
damentalna role w naszegofunkcjonowaniu ukta-
du immunologicznego, regulacji stanow zapal-
nych, a nawet w ksztattowaniu naszego nastroju
I zdrowia psychicznego. Coraz wiecej badan wska-
zuje na to, ze zty stan naszych jelit moze wptywac
na rozwoj chordob autoimmunologicznych, alergii,
otytosci, a nawet depresji.

Jednym z najbardziej fascynujacych aspek-
tow zdrowia jelit jest ich rola w organizmie, okre-
slana jako ,drugi mozg” Jelita i mozg sa ze soba
scisle powigzane za pomocg osi mozg-jelita, czyli
sieci komunikacyjnej, ktora pozwala na wzajem-
ne oddziatywanie tych dwoch uktaddw. Nie jest
to relacja jednostronna: stan jelit wptywa na nasz
nastroj, a stres i emocje Mmoga oddziatywac na
zdrowie jelit. Z pewnosciag wielu z nas doswiadczy-
to tego podczas stresujgcych momentow, co jest
bezposrednim przyktadem tej interakcji. Co wiece],
nasze jelita produkuja okoto 90% serotoniny, czyli
neuroprzekaznika odpowiedzialnego za regulacje
nastroju. Oznacza to, ze rownowaga mikrobioty
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jelitowe] moze bezposrednio wptywac na nasze sa-
Mopoczucie, co otwiera nowe sciezki w leczeniu
stanow takich jak depresja, leki i inne zaburzenia
psychiczne.

Mikroorganizmy w naszych jelitach to nie
tylko bierni pasazerowie — sg one aktywnymi gra-
czami w utrzymaniu zdrowia. Odpowiadajg za fer-
mentacje btonnika, produkcje krotkotancucho-
wych kwasow ttuszczowych (takich jak maslan),
ktore odzywiajg komorki jelitowe, a takze za regu-
lacje odpowiedzi immunologicznej. Co wiecej, mi-
krobiota wptywa na przyswajanie sktadnikow od-
zywczych, takich jak witamina K i witaminy z grupy
B, ktore sg niezbedne do prawidtowego funkcjono-
wania naszego organizmu.

Jednak wspodtczesny styl zycia, w tym prze-
tworzona zywnosc¢, brak btonnika, antybiotyki
I stres, moze negatywnie wptywac na rownowage
mikrobioty jelitowe], prowadzac do dysbiozy — czyli
stanu, w ktorym zaburzone zostajg proporcje ,do-
brych” i ,ztych” bakterii. Dysbioza moze prowadzic
do wielu problemow zdrowotnych — od przewle-
klych standw zapalnych po zaburzenia metabo-
liczne. Dlatego tak wazne jest dbanie o roznorod-
Nosc i rownowage mikrobioty, co mozna 0siggnac
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poprzez odpowiednia diete, unikanie nadmiaru le-
kow oraz redukcje stresu.

Dieta odgrywa kluczowa role w ksztattowa-
niu zdrowia jelit. Niewtasciwe nawyki zywieniowe,
takie jak spozywanie nadmiernej ilosci ttuszczow
nasyconych, cukru i przetworzonej zywnosci, moga
niszczyc¢ roznorodnosc mikrobioty jelitowej, co pro-
wadzi do zaburzen zdrowotnych. Z drugiej stro-
ny, dieta bogata w btonnik, prebiotyki i probiotyki,
moze wspierac zdrowie jelit i przywracac rownowa-
ge mikrobioty.

Spozywanie warzyw, owocow, orzechow, na-
sion i petnoziarnistych produktow zbozowych do-
starcza niezbednych sktadnikow odzywczych, ktore
odzywiaja nasze dobre bakterie. Produkty fermen-
towane, takie jak jogurt naturalny, kefir, kiszona ka-
pusta czy miso, dostarczajg naturalnych probioty-
kow — zywych bakterii, ktore wspierajg rownowage
mikrobioty.

Oprocz diety, ogromny wptyw na zdrowie na-
szych jelit maja czynniki psychologiczne. Przewle-
kty stres, brak snu, nadmierna presja i nieumigjet-
NosSC radzenia sobie z emocjami Mmoga prowadzic
do zaburzen funkcjonowania jelit. Stres oddziatuje
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na 0$ Mozg-jelita, powodujac zmiany w przepusz-
czalnosci bariery jelitowej, co moze prowadzi¢ do
stanu zapalnego i zaburzen funkcji uktadu odpor-
nosciowego.

Z tego wzgledu, techniki zarzadzania stre-
sem, takie jak medytacja, ¢wiczenia oddechowe,
regularna aktywnosc fizyczna czy praktykowanie
wdziecznosci, moga pomaoc nie tylko w poprawie
samopoczucia, ale takze w utrzymaniu zdrowia je-
lit. Holistyczne podejscie do zdrowia, obejmujace
zarowno diete, jak i zarzadzanie stresem, jest klu-
czowe w zachowaniu rownowagi mikrobioty i zdro-
wia ogolnego.

Zrozumienie roli zdrowia jelit I mikrobioty
jelitowe] otwiera przed nami nowe perspektywy
W leczeniu i zapobieganiu wielu chorobom. Jeli-
ta, czesto niedoceniane w tradycyjnym podejsciu
do zdrowia, staja sie teraz centrum zainteresowa-
Nnia naukowcow, lekarzy i specjalistow. To wtasnie
one sa kluczem do zrozumienia, jak nasz organizm
funkcjonuje na co dzien — od proceséow trawien-
nych po regulacje nastroju i zdrowie psychiczne.

Ta ksigzka ma na celu przyblizenie Czytelni-
kom nie tylko podstawowych informacji na temat
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zdrowia jelit, ale takze udzielenie praktycznych
wskazowek, ktore pomoga w utrzymaniu zdrowe)j
I zrownowazonej mikrobioty. Przez zrozumienie,
jak dbanie o jelita moze poprawi¢ nasze samopo-
czucie, zyskamy narzedzia do swiadomego kiero-
wania swoim zdrowiem na wielu poziomach. Za-
praszam do podrozy po fascynujacym swiecie jelit
I mikrobioty, ktora pokaze, ze zdrowe jelita to klucz
do petni zdrowia i dobrej jakosci zycia.

dr biologii molekularnej tukasz Sobkowiak
IG: @dr_lukasz_sobkowiak
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Po latach praktykowania widze, podobnie jak
Hipokrates, ze wiekszos¢ chordb zaczyna sie (i cze-
sto konczy) w jelitach. Mam na mysli nie tylko typo-
we problemy jelitowe, bo te wydaja sie oczywiste.
Niewielu pacjentow jednak zdaje sobie sprawe, ze
w jelitach swoj poczatek ma wiele ogolnoustrojo-
wych zaburzen i ciezkich chorob.

Mozecie byc¢ zdziwieni, ze jelita sa takie waz-
ne. Wyttumacze to bardzo prosto, na przyktadzie
roslin. Kazdy, kto kiedykolwiek zajmowat sie ich
uprawa, nawet jesli byta to tylko jedna roslina do-
niczkowa, zdaje sobie sprawe, ze najwazniejsze sg
korzenie! Jesli one sg zdrowe, inne choroby mozna
pokonac.

System korzeniowy drzew jest niezwykle
waznym elementem ich struktury, stanowiac fun-
dament dla wzrostu, stabilnosci i zdrowia. Cho-



Choroba zaczyna sie w jelitach

Ciaz czesto niewidoczny, odgrywa kluczowa role
w dostarczaniu wody, sktadnikow odzywczych oraz
podtrzymywaniu i zakotwiczaniu drzewa w ziemi.
Korzenie sg miegjscem interakcji z glebga i obecny-
mi w niej organizmami. Mogg wspotdziatac z mi-
kroorganizmmami glebowymi, takimi jak grzyby
mikoryzowe, ktore pomagaja wchtaniac sktadniki od-
zywcze. Popatrzmy na majestatyczne, dtugowiecz-
ne drzewa. Widzimy ich wspaniate pnie i korony,
natomiast to, co najwazniejsze dla ich przetrwania,
czyli silne i zdrowe korzenie, pozostaje niewidoczne.

Co to ma wspdlnego z cztowiekiem?

Jelita w ludzkim organizmie mozna przyrow-
nac¢ do korzonkow u roslin. Podobnie jak one, je-
lita sg pokryte mikrokosmkami zaprojektowanymi
w taki sposob, abysmy jak najefektywniej czerpa-
li zywnosc z otoczenia. Kosmki to wypustki sluzowki
w jelicie cienkim, ktére zwiekszaja jego powierzch-
nie chtonna. U dorostego cztowieka jest ich okoto
10 milionow! Dzieki temu powierzchnia chtonna
zwieksza sie prawie 23 razy i osigga nawet 200 me-
trow kwadratowych. W dodatku kosmki sg pokry-
te mikrokosmkami z tkanki nabtonkowe] zwanej
witoskowata”. Jelita to tak naprawde najwiekszy
Nnarzad naszego ciata.
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Kazdy pojedynczy kosmek jest zaopatrzony
W naczynia limfatyczne, odpowiedzialne za trans-
port kwasow ttuszczowych, oraz naczynia krwio-
nosne, ktore rozprowadzajg wchioniete substancje
odzywcze. Majg one do jelita dtuga droge, bo prze-
wod pokarmowy, jak pamietamy, zaczyna sie w ja-
mie ustnej i konczy na odbycie.

Lubie myslec¢ o ludziach jako o zywych rosli-
nach z korzonkami w srodku, jednak porownanie
jelit do korzeni bytoby bardzo duzym zawezeniem
ich wielorakiej funkcjil Rolg korzonkow jest gtow-
nie czerpanie pozywienia z gleby, a jelita maja ich
znacznie wiecej. To rowniez nasz gtowny narzad
odpornosciowy! Z jelitem wigze sie 70% tkanki od-
pornosciowej, w uktadzie limfatycznym zwanym
CALT (ang. gut-associated lymphoid tissue).

Ponadto w jelitach odbywa sie nieskonczo-
na liczba réznych procesow metabolicznych, regu-
lowana gtownie przez drobnoustroje, ktore, nie wiem,
czy wiecie, ale przekraczajg nas liczebnie. Dane
nie sg jeszcze do konca pewne — niektore bada-
Nnia podaja, ze drobnoustrojow (nazywamy je mi-
krobiotg) jest nawet o 80% wiecej niz komorek
naszego ciata, inne ze ,tylko” o 50%. Zatem skry-
wamy w sobie caty mikrokosmos, bardzo aktywny —
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I bardzo mocno wptywajacy na nasz genom. Ge-
nom mieszkajacych w nas drobnoustrojow nazy-
wamy mikrobiomem.

ROZMIESZCZENIE
MIKROBIOMU

1% w jamach

nosowych

w jelitach 90%

w btonie
6% Ssluzowej

pochwy
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Jesli organizmy naszej mikrobioty znajdu-
ja sie w rownowadze i harmonijnie ze sobg
wspotpracujg, to nazywamy taki stan eubio-
z3. Jezeli wchodza ze sobg w konflikt, w je-
litach panuje niebezpieczny stan dysbiozy,
ktéry nazywam tykajaca bomba z opdznio-
nym zaptonem.

Jelita to takze najwiekszy, poza skorg, obszar
naszego kontaktu ze Swiatem zewnetrznym!
Bo przeciez pozywienie pochodzi wiasnie ze
Swiata spoza naszego organizmu. Znowu
warto w tym miejscu przywotac¢ powiedzenie
Hipokratesa: ,Niech pozywienie bedzie two-
im lekarstwem, a lekarstwo pozywieniem”.

https://bellavie.eu/microbiome-et-microbiota

FUNKCJE JELIT

Jelita nie tylko wchtaniaja pokarm i wode,
lecz rowniez petnia funkcje straznika i bariery. Za-
trzymuja zawartosc wewnatrz, przed wejsciem do
krwiobiegu, dopoki nie upewnia sie, ze to, coO Ma
do niego trafic, jest wartosciowym sktadnikiem od-
Zywczym, a nie czyms niebezpiecznym.
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W jelitach odbywa sie produkcja naszych naj-
wazniejszych neuroprzekaznikow, w tym serotoni-
ny, Nazywanej popularnie ,hormonem szczescia”.
Sa miegjscem ciagtej komunikacji z mozgiem (przez
oS jelita-mozg), dzieki czemu przyczyniaja sie do
odpowiedzi na stres, nastrdj, bol i maja wptyw na
0golny stan umystu.

Jelita, niestety, staja sie rowniez pierwszg ofiarg
zmieniajacego sie srodowiska. Mikrosrodowisko we-
wnatrz nas cierpi przez zmiany indukowane przez
cztowieka w rownym, a moze nawet wiekszym
stopniu, jak makrosrodowisko. W dobie wszech-
obecnych dodatkow do zywnosci, sztucznych na-
wozow | braku swiadomych wyborow konsumenc-
kich stajemy sie coraz bardziej wygtodzeni. Brakuje
nam srodkow odzywczych i witamin. Liczba cho-
rob jelit rosnie w zastraszajacym tempie.

Nasze wybory zywieniowe, dopasowanie po-
sitkow do stanu zdrowia, sg czyms, cO mozemy
zmieni¢. U wielu pacjentow jednak to nie wystar-
cza. Konieczne jest rozwazne i dtugoterminowo za-
planowane leczenie.
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A oto szes¢ krokéw do zdrowych jelit:

1. Recognize - rozpoznaj. Zréb badania. Jak
sie nie zbadasz, to nie bedziesz wiedziat,
jak sie leczy¢.

. Remove - usun.
. Replace - zastap.
. Repair - odbudu,.

. Reinoculate - zaszczep dobre bakterie.

. Rebalance - zmien styl zycia.

Zanim jednak przejdziemy do programow
naprawczych, postarajmy sie rozgryzc¢, co w jeli-
tach piszczy... Bedziemy wtedy fatwiej rozumieli, co
I W jakie] kolejnosci nalezy zrobic.
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KOSMEK JELITOWY

Nabtonek
jelita

Naczynia
wiosowate

Naczynia
limfatyczne
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