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Dlaczego mikrobiom to przysztos¢ medycyny -- YouTube

Odkrycie przez Fleminga penicyliny w 1928 roku jest niewatpliwie jednym z najwiekszych osiggnieé
medycyny. Gdyby byto znane w XVII wieku, mogtoby zapobiec zarazie, ktdra zdziesigtkowata populacje
Europy.

Ale teraz nastata inna era: era naduzywania lekdw, nazywana przez niektérych Farmagedonem. Szacuje
sie, ze 20 do 50 procent terapii antybiotykowych jest niepotrzebnych —i sg to ostrozne szacunki. A
prowadzi to do podwyzszenia kosztdw leczenia, do licznych skutkéw ubocznych, do pojawiania sie
opornosci u bakterii. A najwieksze koszty wigzg sie z czyms, co jest trudne do opisania, bo nie potrafimy
tego zobaczy¢, dotkng¢ ani zmierzyé. Chodzi o spustoszenia w niezwykle waznej spotecznosci
organizmoéw, ktdre nas zamieszkujg, znanej jako mikrobiom —to popularne stowo na litere ,m".

A czym witasciwie jest mikrobiom? To wszystkie mikroby mieszkajgce w nas lub na nas. A mikroby to
bakterie, wirusy, grzyby, pierwotniaki, te jednokomérkowe szkodniki, oraz ich geny. Méwimy wiec o
mndstwie mikrobdw. lle ich jest? W samych jelitach mamy wiecej mikrobdw, niz jest komérek naszego
ciata. Bakterii jest w sumie dziesiec¢ razy wiecej niz komédrek organizmu. A wiec jestesmy bardziej
bakteriami niz ludZzmi.

O mikrobiomie wiemy juz kilkaset lat. Od XVII wieku, gdy Antoni van Leeuwenhoek po raz pierwszy
opisat, jesli dobrze pamietam, ,, drobne animakuty, poruszajgce sie z gracjg” w deszczéwce. Ale dopiero
400 lat pdzniej zdalismy sobie sprawe, ze te organizmy to raczej przyjaciele niz wrogowie i ze wiekszos¢
naszych mikrobdéw to nie zarazki chorobotwdrcze, przeciwnie — sg waznym elementem naszego
ekosystemu, i sg niezwykle wazne dla naszego zdrowia.

Wielu z nas zastanawia sie, co powinnismy jesé, zeby utrzymac idealng wage albo nalezycie odzywi¢
organizm, ale coraz wiecej dowiadujemy sie, jak wiele zalezy od naszego mikrobiomu, i to nie tylko
choroby jelit, jak choroba Crohna czy wrzodziejgce jelito, cukrzyca czy nadwaga, ale tez zaburzenia
afektywno-dwubiegunowe i inne problemy neurologiczne. A ta lista stale sie wydtuza.

A przede wszystkim powinnismy sie zastanawiac¢, czym karmic nasze bakterie jelitowe, aby nasz
mikrobiom miat prawidtowy sktad i zeby$my byli zdrowi. Chciatabym przedstawi¢ wyniki trzech badan,
ktdre ukazujg wyrazny zwigzek miedzy dietg a sktadem mikrobiomu. Pierwsze badania wykonano rok
temu na Harvardzie. Dziewieciu ochotnikom ustawiono dwie skrajne diety. Pierwsza to dieta biatkowa,
niskoproteinowa, przypominajaca diete Atkinsa: Jajka na boczku, karkéwka, salami, a na przekgske
skwarki ze stoniny. Badano mikrobiote przed dietgy, w trakcie i po jej zakorficzeniu. A potem te sama
grupe ochotnikéw — co byto ciekawym elementem tych badan, bo nieraz badano juz rézne populacje,
ktdre réznity sie sposobem odzywiania i zyty w rdznych srodowiskach. A tutaj wzieto te same 9 oséb i
przestawiono je na roslinng diete weganska: ryz jasminowy, pomidory, soczewica, kabaczek, a zamiast
skwarkoéw — owoce na przekgske.

A wyniki byty wrecz zaskakujgce. Otdz sktad gatunkowy mikrobiomu nie tylko sie zmieniat, ale zmieniat
sie bardzo szybko. Zmiany byty widoczne juz po jednym dniu. Na diecie miesno-serowej dominowaty
gatunki lubigce 26t¢, ktére pomagajg rozktadac ttuszcze, ale sg tez powigzane ze stanami zapalnymi. Co
ciekawsze, zmieniaty sie nie tylko bakterie, ale takze aktywowane byty pewne geny. Wykazano wiec
wyraznie, ze to, co jesz, decyduje o tym, jakie hodujesz bakterie. w swoim jelitowym ogrodzie. A


https://www.youtube.com/watch?v=dlv0jmOhyjw

bakterie aktywujg okreslone geny, a z kolei geny uruchamiajg choroby. A zatem jestes$ tym, co jesz, a tak
naprawde, jestes$ tym, co jedzg twoje bakterie.

Drugie badania to moje ulubione. Natknetam sie na nie w magazynie The Economist, a nie w pisSmie
medycznym. Pochodzg z roku 2010, a zostaty wykonane przez wioskiego badacza Paolo Lionettiego.
Obserwowat on dzieci z Florencji, stosujgce zachodnig diete, obfitujacg w ttuszcze, cukier i przetworzone
weglowodany — lody, pizza i makarony — i poréwnat je z mieszkaricami Burkina Faso. Odkryt, ze zaraz po
urodzeniu dzieci karmione piersig prawie sie nie roznity, byty niemal identyczne. Ale gdy dzieci zaczety
przechodzi¢ na diete typowa dla danej populacji, pojawity sie drastyczne réznice. Dzieci we Florencji,
odzywiajgce sie w sposéb typowy na Zachodzie, byty zasiedlone przez mikroby kojarzone z otytoscia,
alergig i stanami zapalnymi. A dzieci z Burkina Faso, jedzgce nieprzetworzone produkty roslinne,
urozmaicone czasem termitami, miaty mikroby kojarzone ze szczuptoscia i zdrowymi jelitami, a do tego
duzo krotkotancuchowych kwaséw ttuszczowych, niezbednych dla prawidtowego funkcjonowania jelit.
Oto ponowny dowdd na to, ze bakterie zalezg od diety, a nie na odwrét.

Ostatnio przeprowadzitam wtasne badania. Jestem gastroenterologiem integracyjnym, choé mam
typowe przygotowanie akademickie — wypisywatam duzo recept i przestrzegatam procedur, ale moi
pacjenci otworzyli mi oczy. Wielu pacjentéw z chorobg Crohna zaczeto wygladaé swietnie, a
kolonoskopia wykazywata, ze stan zapalny ustgpit. Wtedy pytatam, co robicie?. A oni odpowiadali:
Zmienitem diete. Po 23 latach od uzyskania dyplomu byto to dla mnie co$ odkrywczego: Mysl, ze to, co
jesz, moze wptywacé na stan zapalny w jelitach. Nigdy wczesniej o tym nie styszatam, od nikogo — ani na
studiach, ani na stazu — to szokujgce! Coraz czesciej natrafiatam na pacjentdw, ktorzy zaczynali czu€ sie
lepiej — i nie chodzi o odczucia subiektywne, ze ktos ma mniej wzdeg, ale o takich, u ktérych
kolonoskopia wykazywata powazny stan zapalny, wrzody, krwawienia — wszystko mijato, wracato do
normy.

Podjelismy wiec badania: WzieliSmy trzynastu pacjentdw —w tym 9 z chorobg Crohna, a 4 z wrzodami
jelita — i przestawiliSmy ich na specjalng diete weglowodanowa. Jest podobna do diety paleo — wyklucza
cukier i przetworzone weglowodany, a pozwala jes¢ nieograniczone ilosci owocéw i warzyw oraz
chudego miesa. Wiekszos¢ pacjentdw odczuto wyrazng poprawe w ciggu szesciu tygodni. U dwunastu z
tej trzynastki nastgpita remisja dzieki diecie, a kolonoskopia wykazata ogromng poprawe, jesli chodzi o
stan zapalny. To wyraznie pokazato, jak dieta zmienia bakterie jelitowe, jak oddziatuje na stan zapalny.

Dalej nie jestem zupetnie pewna, co méwié ludziom o tym, jak wyglada idealna dieta, pielegnujaca
idealny mikrobiom, zebysmy mogli sie cieszy¢ optymalnym zdrowiem. Sama jednego dnia bytam
bezglutenowg wegankg, a drugiego stosowatam diete paleo. Ale bardzo przemawia do mnie madra
maksyma Michaela Pollana, ktéra to najlepiej podsumowuje: ,Jedz jedzenie, nie za duzo, gtdwnie
rosliny", i chyba wszyscy sie zgadzamy z t3 fundamentalng zasada.

Wiemy wiec — i mam nadzieje, ze wy tez to juz wiecie — ze dieta wptywa na mikrobiom. Ale mikrobiom
takze wywiera ogromny wptyw na twojg diete. Wiemy, ze otyta mysz potrafi pozyskac wiecej energii z tej
samej ilosci kalorii, niz jej szczupta krewniaczka. A to jest bardzo niesprawiedliwe — to jak niskie odsetki
kredytowe dla bogaczy. Czy to nie szczupta myszka powinna nabieraé masy, a nie biedna gruba mysz,
ktora i tak ma nadwage?. A na dodatek szczupta mysz ma zdrowy mikrobiom, ktéry potrafi pozyskaé
wiecej sktadnikow odzywczych z tego samego pozywienia.
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| nieustannie to obserwuje u moich pacjentéw z zaburzong mikrobiotg, cierpigcych na tak zwang
dysbioze, wskutek ktérej zaburzona jest rownowaga miedzy dobrymi i ztymi bakteriami. Nawet jesli
zdrowo sie odzywiajg, majg ktopoty z pozyskaniem sktadnikdw odzywczych i cierpig na niedobory
pokarmowe. To bardzo niesprawiedliwe.

Mozemy przewidzie¢ otytosé lub szczuptosc¢ z 90% doktadnoscia, wytacznie analizujgc sktad bakterii
jelitowych. Jesli wezmiemy mikroby z otytej myszy i przeniesiemy je do myszy majacej sterylne jelita, to
ta druga przybierze na wadze. Ale jesli wezmiemy mikroby od szczuptej myszy i przeszczepimy je jatowej
myszy, to wcale nie przytyje. A zatem nadwaga zalezy nie tylko od tego, co jemy, i od naszych gendw. Jak
wszystko inne w zyciu — zalezy od mikrobiomu.

Chciatabym wam troche opowiedzie¢ o moich doswiadczeniach z mikrobiomem i jak odmienity one moje
podejscie do praktykowania medycyny. Wszystko zaczeto sie 25 marca 2005 roku, o 8 rano, gdy
przygotowywatam sie do porodu i jak wiele kobiet postanowitam ogoli¢ nogi, co nie ma nic wspdlnego z
moim mikrobiomem. No po prostu nie chcemy i$¢ do szpitala z owtosionymi nogami, na wypadek, gdyby
pojawit sie tam jakis fotoreporter. Posztam wiec do porodu z gtadkimi nogami. A 16 godzin pdzniej, gdy
dziecka wcigz nie byto na $wiecie, powiedziano mi, ze pora na cesarke.

Obecnie co trzeci pordd odbywa sie przez cesarskie ciecie, przynajmniej w USA. Wskutek czego pomijany
jest niezwykle wazny etap w rozwoju uktadu odpornosciowego dziecka, a mianowicie: skolonizowanie
przez mikroby z pochwy matki. Ten prosty akt przejscia przez kanat rodny i potkniecia tyka bakterii
stanowi epokowe wydarzenie w naszym zyciu. A wiec nie pierwsza wizyta w barze ani pierwszy rok
studidw, ale wtasnie tamto wydarzenie. Poniewaz wiemy, ze dzieci urodzone naturalnie sg kolonizowane
przez pozyteczne bakterie, takie jak Lactobacillus i inne pozgdane gatunki. Natomiast dzieci po cesarce —
jak moja biedna céreczka — sg kolonizowane przez bakterie szpitalne, ktdre wcale nie sg pozgdane. A na
dodatek te korzysci sg odczuwane dtugo po opuszczeniu szpitala, bo u dzieci rodzonych naturalnie
rzadziej wystepuje astma, alergie czy stan zapalny.

A zatem moja cdrka przyszta na $wiat niejako po otwarciu zamka btyskawicznego w moim podbrzuszu, a
na dodatek otrzymata po urodzeniu dwie dawki bardzo silnych antybiotykéw. Nie dlatego, ze byta chora,
ale ze to ja miatam grype i goraczke, wiec lekarze na wszelki wypadek umiescili jg w inkubatorze i podali
silne antybiotyki. Wtedy jeszcze myslatam: To wspaniale! Ci lekarze sg tacy troskliwi i podali antybiotyki

ot, na wszelki wypadek. To Swietni fachowcy.

C6z, kiedy moja coreczka Sydney miata pét roku, nabawita sie goraczki i zapalenia gardta i odbylismy
pierwszg z wielu, wielu, wielu wizyt u pediatry. Z miesigca na miesigc byta coraz bardziej chora, a lekarz
otwierat kartoteke i méwit: Co dostata ostatnio? To teraz podamy co$ innego. | wtedy zaczetam sie
martwic, ze nikt nie zwracat uwagi na to, ile dostawata antybiotykow. Co miesigc po prostu zmieniano
antybiotyk. Wtedy jeszcze nie doznatam tego swoistego oswiecenia. Dalej szczerze wierzytam w
wyzszos$¢ nowoczesnej medycyny, we wszechwiedze lekarzy i w kuszgco proste twierdzenie: na kazdg
chorobe jest antybiotyk. Ale czy tak jest naprawde?.

Dwie trzecie wizyt u lekarza w zwigzku z infekcjami gérnych drég oddechowych konczy sie wypisaniem
recepty na antybiotyki, przy czym w 80% przypadkow nie sg spetniane wytyczne CDC precyzujace, kiedy
nalezy przepisac antybiotyk. Wiekszos¢ infekcji u dzieci ma charakter wirusowy, ale lekarze i tak
przepisujg antybiotyki, ktére nie tylko nie pomagajg wyzdrowieé, ale podnoszg ryzyko skutkéw
ubocznych, takich jak wysypki i biegunka. | tak na okragto: choroba, antybiotyk, wizyta u lekarza.
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Az w koncu wydarzyto sie cos, co sktonito mnie do zastanowienia sie, na co wtasciwie narazam swoje
dziecko. Céreczka miata kaszel i byta przeziebiona, a wtasnie szykowalismy sie do podrdzy, i wtedy maz
powiedziat: ,Zabieram jg do lekarza”. A ja na to: ,Ja nie ide, bojkotuje to”. Kiedy wrdcili, moja cérka
dzwigata nebulizator na astme — oczywiscie z naklejkami — i cztery recepty: na antybiotyk, sterydy,
antyhistaminy i na leki rozszerzajgce oskrzela. Podesztam do mojego biurka, gdzie natogowo
przechowuje rézne dokumenty, i wyciggnetam garsc ulotek farmaceutycznych: 15 serii antybiotykéw i 50
wizyt u lekarzy — wiecej niz ja przez cate zycie, a ona jeszcze nawet nie poszta do przedszkola! | wtedy
powiedziatam: dosy¢. Musi by¢ jakis inny sposdb. Wiec przestalismy chodzi¢ do lekarza.

Oczywiscie nie zachecam was, zebyscie przestali chodzi¢ do lekarza. Nie zniechecam was tez do
zabierania dzieci do lekarza. Ale zachecam, zebyscie stali sie innymi pacjentami. Takimi, ktérzy zadaja
trafne, choé niewygodne pytania. Na przyktad, czy podawanie 15 serii antybiotykéw matemu dziecku to
dobry pomyst albo czy jest jakas$ alternatywa, albo co sie stanie, jesli nic nie bedziecie robié i po prostu
przetrzymacie chorobe. Zdecydowanie zalecam takie podejscie.

Co byto fascynujace — choé dla wielu z was pewnie mato zaskakujace, ze gdy przestalismy chodzié¢ do
lekarza i podawac antybiotyki, corka zaczeta czud sie lepiej. Na poczatku byta jeszcze chorowita. Jej
dobre bakterie jelitowe byly tak przetrzebione przez antybiotyki podawane jej od urodzenia, ze na
poczatku miata problemy ze zwalczeniem nawet prostej infekcji wirusowej. Ale z czasem stawata sie
coraz silniejsza, flora jelitowa sie poprawiata i wciskatam jej wiecej kapusty. Stawata sie coraz zdrowsza.
A dzisiaj jest zdrowg dziewieciolatkg, ktdra na pewno je wiecej kapusty niz réwiesnicy, ale chyba je tyle
samo sfodyczy.

Chciatabym jeszcze opowiedzie¢ wam o tak zwanej hipotezie higieny. Nie lubie tego terminu, chociaz
wystepuje w literaturze medycznej, bo sugeruje, ze mieszkancy ubozszych krajéw mniej dbajg o higiene.
Ale tak to bywa nazywane. Postawiono wiec hipoteze, ze w ubozszych krajach, gdzie panujg gorsze
warunki sanitarne — moze to jest trafniejsze okreslenie — jest brudniejsza woda i czestszy kontakt z
zarazkami i pasozytami, znacznie rzadziej wystepuja choroby autoimmunologiczne.

Gdybysmy wiec spojrzeli na mape swiata i przeanalizowali wystepowanie choroby Crohna — bardzo
czestej w Europie Zachodniej i w Ameryce Pdtnocnej, a praktycznie nieznanej w Afryce subsaharyjskiej
ani w wielu rejonach Azji. Ale w krajach, ktére stajg sie bardziej uprzemystowione i czystsze — co widaé
na przyktadzie Bliskiego Wschodu czy Indii — liczba przypadkéow choréb autoimmunologicznych, takich
jak choroba Crohna, toczen czy SM, dramatycznie rosnie.

W miare wiec jak nasze ciafa i spoteczeristwa i nasze pozywienie stajg sie mniej ,dzikie”, zmniejszamy
réznorodnos¢ naszych bakterii i ostabiamy nasz uktad odpornosciowy. A tymczasem mieszkancy
biedniejszych krajéw, na ktérych czasem patrzymy z géry, zachowali bardzo urozmaicony mikrobiom.
Naprawde warto to przemysleé.

Nasze nowoczesne praktyki, nasza obsesja na tle czystosci, wszechobecne ptyny do odkazania rak,
antybiotyki na lada kichniecie, planowane cesarki, przetworzona zywnos¢, ktéra ma wieczny termin
przydatnosci do spozycia — przez to wszystko jestesmy chorzy. Tak bardzo oddalilismy sie od naturalnego
Swiata zwierzat, brudu i roslin. DoprowadziliSmy do tego przez superdezynfekcje. A teraz za to ptacimy
wysoka cene.
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Chciatabym zostawi¢ wam kilka pomystdw na to, jak. na powrdt zamknac w butelce tego superczystego
dzina, jak powrdci¢ do brudniejszego, ale zdrowszego zycia, zebysmy mogli pielegnowac ten
zachwycajgcy ogrdod w naszych jelitach i by¢ superzdrowi.

Podstawag jest oczywiscie mniej lekdw i nie chodzi tylko o antybiotyki, ale tez o inne leki wptywajgce na
mikrobiom: niesteroidowe leki przeciwzapalne, hormony, sterydy i temu podobne. A wiec rozwazne
stosowanie lekéw to podstawa.

Druga zasada to wiecej brudu. Ja na przyktad, odkad tu przyjechatam, nie wzietam prysznica. Ot, uzytam
troszke wody tu i tam. Jesli ktos chce, moze pdzniej mnie obwachad i powiedzie, co o tym sadzi.
Styszatam, ze zatozyciel jednej z firm ekologicznych podobno nie kapat sie 12 lat. Bardzo chciatabym go
poznad i sprawdzi¢ wszystkie zakamarki i przekonaé sie, jak to jest. Ale podobno jest on superzdrowy.

Wiec naprawde potrzebujemy wiecej brudu i wiecej roslin. Niewazne, czy jeste$ wegetarianinem,
bezglutenowcem, czy zwolennikiem paleo. Wszyscy zgadzamy sie, ze trzeba jes¢ wiecej roslin. A jesli
mozesz je hodowac samodzielnie i zgromadzi¢ troche brudu za paznokciami, to jeszcze lepiej.

Kiedy sie nad tym zastanawiatam, przyszto mi cos do gtowy: ze jesli chcemy wyhodowa¢é piekny ogréd w
jelitach, potrzebujemy dokfadnie tego samego, co prawdziwy ogrdd: mniej chemii, mniej pestycydéw
itd. Do tego brud i rosliny i moze jeszcze troche zwierzatek potrzebnych do kompostowania. Wiec spraw
sobie psa, zeby cie lizat. Chodzi doktadnie o to samo.

Chciatabym wiec pozostawi¢ was z czterema prostymi stowami. wyjasniajgcymi, jak zoptymalizowaé
mikrobiom, mianowicie: Zyj brudniej, jedz czyscie;.
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