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Stuchasz podcastu Wigcej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek 90. Z tego podcastu dowiesz si¢

jak zadba¢ o Twoja flore bakteryjng aby ulatwi¢ utrzymanie wtasciwej masy ciala.

Ja si¢ nazywam Michal Jaworski i w tych audycjach opowiadam o réznych aspektach zdrowego
trybu zycia. Jezeli naprawde zalezy Ci na tym, czym karmisz swoje ciato 1 umyst, to te podcasty sa

wlasnie dla Ciebie.

Z czym kojarzy Ci si¢ stowo probiotyk? Moja pierwsza mysl, jeszcze z czasow, gdy tak bardzo nie
interesowatem si¢ zdrowym stylem zycia prowadzi mnie do gabinetu lekarskiego i wypisywania
recepty na antybiotyk doustny. Wraz z recepta na ten specyfik zazwyczaj dostawato si¢ wtedy, nie
wiem jak test teraz bo ostatni antybiotyk bralem chyba z 5 albo 8 lat temu, dostawato si¢ wtedy
zalecenie, aby dokupié¢ sobie w aptece probiotyk, ktory mial dziata¢ ostonowo. Myslg o tym co miat

konkretnie ostania¢ i po co niewiele 0sob sobie zaprzatato gtowe.

To byto rzeczywiscie szmat czasu temu, w miedzyczasie Swiadomos¢ ludzi o koniecznos$ci dbania o
florg bakteryjna uktadu pokarmowego znaczaco si¢ polepszyta. Jednak wraz z postepem badan nad
mikrobiomem naukowcy dochodzg do coraz bardziej zdumiewajacych odkryé. Kondycja naszego
mikrobionu, mikroflory naszego uktadu pokarmowego ma wptyw nie tylko na wlasciwe trawienie i
czestotliwos$¢ biegania do toalety po spozyciu nieprzegotowanego mleka. Ma réwniez ogromny
wplyw na funkcjonowanie naszego uktadu odpornosciowego. Ale to ciggle nie wszystko! Okazuje
si¢ 1lo$¢ 1 roznorodno$¢ flory bakteryjnej ma bezposrednie przetozenie na nadwage i otylos¢. Jest to
do$¢ nowa, dynamicznie rozwijajaca si¢ dziedzina wiedzy 1 jestem pewien, ze jeszcze nie raz
naukowcy zaskocza nas kolejnymi wynikami badan, ktére dadza nam jeszcze wigksza motywacje o

zadbanie o swoje bakterie jelitowe.
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Do rozmowy o wptywie mikrobiomu na sklonno$ci do tycia zaprositem doktora nauk biologii
medycznej Patrycje Szachte. Wiedza i doSwiadczenie Patrycji po prostu wbija w krzesto, wiec

przygotuj si¢ dobrze i wyciagnij z tego podcastu jak najwiecej dla siebie. Zapraszam!

Michal: Czes¢ Patrycja!

Patrycja: Cze$¢! Witaj Michale!

M: Witam Ci¢ bardzo goraco w moim podcascie. I na poczatku mam taka tradycje, ze pytam

swoich gosci kim s3 i czym si¢ zajmuja. Takze Ciebie rowniez o to pytam.

P: Ja zajmuj¢ si¢ mikrobiomem jelitowym. Jestem doktorem nauk biologii medycznej. 1 pracuje
przede wszystkim, tak jak wspomniatam wczes$niej, z mikroflorg jelitowg, z tematem bariery
Jjelitowej, utajonych reakcji na pokarmy, alergiami - takze wszystkim co kreci si¢ niejako wokoét tego

przewodu pokarmowego.

M: Powiedz, co sprawilo, ze zaje¢las si¢ badaniami nad mikrobiomem jelitowym?

P: Co sprawito? Wydaje mi si¢, wiesz, ze przypadek. Tak na dobra sprawe¢ ja juz kilkanascie lat temu
zaczetam pracowac nad probiotykami, kiedy one jeszcze nie byty takim tematem super popularnym,
istotnym w Polsce. Zaczelam bada¢ wplyw substancji takich probiotycznych wytwarzanych przez
bakterie, zyjacych w ludzkim przewodzie pokarmowym, na hamowanie namnazania bakterii
chorobotworczych, na hamowanie namnazania grzybow. Z tego robitam prace naukowe, no i jako$
tak w prostym kierunku poprowadzilo mnie to do miejsca, gdzie teraz jestem, czyli do tematyki

mikroflory jelitowej, w ujgciu tego sensu stricte.

M: Super. Bardzo, bardzo si¢ ciesz¢, ze moge Ci¢ goscic w moim podcascie, bo temat
mikrobiomu coraz cze¢sciej pojawia si¢ i to w bardzo zaskakujacych kontekstach. Mowi si¢ o
odpornosci, o0 wplywie mikrobiomu na odpornosé - to jest jakby bardzo oczywiste. Ale teraz
coraz czesciej spotykam si¢ rowniez w kontekscie nadwagi i otylosci. Jakbys mogla powiedzie¢

jak to jest wlasnie, ze mikrobiom ma az tak szeroki wplyw na nasz organizm?
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P: No, to rzeczywiscie jest prawda. Coraz czesciej mowi sig, 1 ja tutaj si¢ catkowicie zgadzam, ze tak
na dobrg sprawe mikrobiota jelitowa, czyli zespot bakterii tak na dobrg sprawe - to sg niesamowite
ilosci bakterii i innych drobnoustrojow 1 mikroorganizméw, ktére zasiedlaja nasz przewodd
pokarmowy - coraz czg¢éciej te drobnoustroje nazywane sa tak zwanym narzgdem bakteryjnym. Czyli
odchodzimy od takiej koncepcji pojmowania tych bakterii jako takiego zbioru Zyjgtek w nas, ktore
tak naprawde gdzie$ tam biorg udzial w trawieniu, wchianianiu, niczym wigcej, a coraz bardziej
dochodzimy do takiej tezy, ze jest to narzqd jak serce, jak ptuca, jak nerki. I tak naprawde mozna
tutaj zaryzykowaé stwierdzenie, ze zaden inny narzagd w naszym organizmie nie wplywa tak
catosciowo, holistycznie na zachowanie naszego zdrowia. Bo tak jak wspomniates, rzeczywiscie z tej
mikrobioty jelitowej plynie przede wszystkim nasza odpornosé. Bakterie jelitowe sa trenerami
odpornosci, a ta odporno$¢ mamy zlokalizowang wtasnie w jelicie, w niemal 80%. Bakterie jelitowe
majg olbrzymi wplyw wtasnie na nasze predyspozycje do nadwagi, otylosci, nasze predyspozycje do
alergii badz jej braku, do tego jaki mamy nastrdj - bo rdwniez mowi sie, ze jelito to jest drugi mozg,
1 tutaj tez nie ma przesady. Takze tak naprawdg patrzac na badania naukowe, pracujac z tym
mikrobiomem wydaje si¢, ze nie ma komorki, narzadu, tkanki w naszym organizmie, na ktérg ten
mikrobiom by de facto nie wptywal. Takze to jest fascynujacy temat i rzeczywiscie wydaje sie, ze te
modyfikacje mikrobiomow w przysziosci beda bardzo istotnym elementem profilaktyki i
wspomagania leczenia przede wszystkim chorob przewleklych, na ktore teraz cierpimy, jak by nie

byto, jako spoteczenstwo.

M: Niesamowite, naprawde wiele, wiele tematow mi si¢ od razu w glowie otwiera.

P: Ja si¢ zgadzam, tak.

M: Natomiast dzisiejszy temat to wplyw mikrobioty jelitowej na nadwage i otylos¢.
Przygladajac si¢ temu tematowi nadwadze i otylosci widaé, ze ten temat tez coraz czeSciej
dotyczy - mowilo sie kiedys, ze w Stanach ludzie sa otyli - natomiast teraz patrzac na to co si¢
dzieje na ulicach, nawet u nas, no to wida¢ ze ten temat coraz bardziej rowniez nas dotyczy. Z

punktu widzenia statystki - jakiej czeSci spoleczenstwa polskiego dotyczy otylos¢ i nadwaga?

P: To znaczy wiesz co, my w ogole tyjemy globalnie, mozna powiedzie¢ tak na dobrag sprawe. |
przewiduje si¢, ze ten problem w przysztosci bedzie zataczat jeszcze szersze kregi. W tym momencie
szacuje si¢, ze my jesteSmy pigtym bodajze krajem w Europie z problemem nadwagi i otylosci. To
jest zaskakujace, poniewaz zawsze uwazaliSmy siebie jako Polakéw za osoby raczej szczupte i bez
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tego problemu, natomiast teraz widzimy, ze to jest 25% populacji naszego kraju. To sa osoby, ktore
majg problem z nadmierng masg ciala, no 1 to jest bardzo niepokojace, bo z jednej strony nadmierna
masa ciata oczywiscie jest to defekt estetyczny mozna powiedzie¢, to nam przeszkadza pod katem
estetycznym, natomiast z drugiej strony to jest tez czymnik predysponujgcy do rozwoju innych
chorob, o czym czgsto nie myslimy, jak chociazby nadcisnienie tetnicze, miazdzyca 1 tego typu
jednostki, ktore grupujemy pod hastem takiego szerokiego pojecia jak choroby metaboliczne, czy
zespol metaboliczny. Takze to na pewno jest problem i to problem olbrzymi, i w aspekcie

spotecznym.

M: 25% to naprawde bardzo duzo. Z drugiej strony teraz patrzac w ogole na ludzi, to
obserwujemy ludzi i osoby, i spotykamy takie osoby, ktore pomimo wdrozenia racjonalnej i
zbilansowanej diety i dodatkowo umiarkowanej aktywnosci fizycznej, ciagle borykaja si¢ z
problemem nadwagi. A z drugiej strony mamy tez osoby szczuple, ktore jedza co chca, jedzg

kiedy chcg i wydawa¢ si¢ moze problem ten ich nie dotyczy. Jak to mozliwe?

P: No wlasnie, to jest niesprawiedliwe, ja wiem. Natomiast rzeczywiscie takg podstawowa przyczyna
nadmiernej masy ciata - czyli méwigc kolokwialnie tego, ze tyjemy - jest to, ze mamy dodatni bilans
energetyczny. Czyli rzeczywiscie najczesciej po prostu spozywamy zbyt duzq ilos¢ energii i za mato
sig ruszamy, ta aktywnos$¢ fizyczna jest na zbyt niskim poziomie. Natomiast rzeczywiscie, jak
stlusznie zauwazytes, to nie jest oblig, bo sg rzeczywiscie osoby, ktore majg problem z nadmierng
masa ciata - i tu absolutnie nie mozemy powiedzie¢, ze one nic z tym nie robia, bo sg to osoby, ktore
sa na zdrowej, zbilansowanej, racjonalnej diecie, to sa osoby, ktore naprawde aktywnos$¢ fizyczna
majg na bardzo wysokim poziomie, ja z takimi pacjentami mam do czynienia - 1 niestety ta utrata
masy ciata jest totalnie nieadekwatna do wiozonego wysitku, badZz w ogdle nie nastepuje. 1 tutaj
przyczyn tego stanu rzeczy jest bardzo duzo, natomiast musimy wyjs¢ wydaje si¢ z takiego
podejscia, ze zawsze nadwaga, otylo$¢ to jest wlasnie to, Zze za duzo jemy, za malo sie ruszamy. My
poznajemy coraz to nowe czynniki, ktore mogg bra¢ udziat w patogenezie nadwagi i otytosci - jedng
z takich przyczyn, miedzy innymi, jest wlasnie zaburzona mikrobiota jelitowa. Poniewaz badania
wykazuja, 1 to tak dosy¢ dobitnie, ze w zaleznosci od tego jaki mamy uktad bakterii w jelicie - bo sg
takie dwie podstawowe grupy bakterii, takie kosmiczne nazwy: Bacteroidetes firmicutes - w
zaleznosci od tego, ktora grupa u nas dominuje, mozemy z tej samej ilosci pozywienia wyciggac¢ albo
mniejszg albo wigkszg ilos¢ energii. Takze tutaj wydaje sie, ze jest taki nowy punkt do modyfikacji
tego podejscia do nadwagi 1 otylosci - by¢ moze ta przyczyna nie zawsze lezy wiasnie w tym, ze za
duzo jemy, za mato si¢ ruszamy, by¢ moze w duzej mierze lezy réwniez w naszym przewodzie
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pokarmowym, a dokladnie w jego dysfunkcji 1 w tym, ze ta mikroflora jelitowa jest zaburzona i

dostarcza nam zbyt duzej iloSci energii z tego spozywanego przez nas pozywienia.

M: To tu wspomnialas$ o takich dwoch czynnikach, ktore powoduja zZe te osoby tyja. Pierwszy,
taki najwazniejszy, decydujacy, to jest ten dodatni bilans energetyczny - czyli po prostu za
duzo jemy w stosunku do tego ile spalamy. A drugi czynnik, o ktérym powiedzialas, to
zaburzenie mikrobioty jelitowej - Ze moze by¢ taki sklad tej mikrobioty, ze z tej samej ilosSci

pozywienia wyciagamy wigcej energii niz te inne osoby.

P: Dokladnie. Wiesz, to jest taki uktad mikroflory dobry w czasach wojny, bo w tym momencie
rzeczywiscie te bakterie nas odzywig ze wszystkiego, jak to si¢ kolokwialnie moéwi. Natomiast w

czasach dobrobytu, w ktorych zyjemy, nie do konca jest to pozadany stan rzeczy.

M: Czy oproécz tych dwdch czynnikow sg jeszcze jakie$ inne?

P: Sa, oczywiscie. Teraz coraz czgsciej bada si¢ na przyktad wptyw uktadu naszych genow na nasze
predyspozycje do tycia. Ale musimy tez szuka¢ takich najprostszych rozwigzan. Bardzo czesto
nadmierne tycie jest zwigzane z roznego rodzaju chorobami, czy stosowanymi lekami. Na przyktad
takim bardzo powszechnym przyktadem sg leki, coraz czesciej stosowane niestety, psychotropowe -
czyli te tak zwane leki na nastrdj, ktore tez moga powodowaé zaburzenia metabolizmu, nadmierne
tycie. Takze w pierwszej kolejnosci, jezeli rzeczywiscie ruszamy si¢ - tak jak mowimy sobie tutaj
prostym jezykiem - ruszamy si¢ duzo, jemy mato, jemy racjonalnie, a nie mamy utraty masy ciala,
takiej jakiej rzeczywiscie si¢ spodziewamy, warto si¢ zglosi¢ do lekarza pierwszego kontaktu, czy
lekarza specjalisty, ktory wykluczy wszystkie inne potencjalne przyczyny tej nadmiernej masy ciata.
Czyli na przyklad choroby towarzyszqce, czy wtasnie spojrzy na nasza farmakoterapie i zobaczy czy
to w naszych lekach nie ma przyczyny, ze tyjemy. Natomiast jezeli rzeczywiscie te metody nie
przyniosg nam zadnych efektow, jezeli podstawowe badania krwi na przyktad nie wykazg zadnych
nieprawidlowosci, to wtedy warto pojs¢ dalej 1 wejs¢ w ta Sciezke oceny mikrobioty jelitowe;.
Kolejnym elementem, ktory si¢ bardzo mocno 13aczy z tag mikrobiota jelitowa jest tak zwana bariera
jelitowa, a doktadnie jej nieszczelnos¢. Poniewaz my coraz czgdciej, z uwagi na szereg czynnikdw,
ktore wystgpuja w Swiecie uprzemystowionym, mamy uszkodzong barier¢ jelitowa. Ta bariera to jest
taka bariera i filtr - to jest taka bariera zlokalizowana w naszym przewodzie pokarmowym, ktorej
celem jest rozrdznianie co jest dla nas dobre, a co jest dla nas zte i odsiewanie ziarna od plew.
Innymi stowy - jak ta bariera dziala dobrze, to ona przepuszcza do wnetrzna naszego organizmu,
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czyli do uktadu krwionosnego, tylko odpowiednio roztozone czgsteczki pokarmowe i elementy nam
niezbe¢dne, a zatrzymuje na tej barierze toksyny, drobnoustroje, ktore dostaja si¢ tez do naszego
organizmu z pokarmem, toksyny, konserwanty, dodatki do zZywnosci, czyli de facto to, co nie
powinno si¢ znalez¢é w naszym uktadzie krwiono$nym. Natomiast jezeli dojdzie do uszkodzenia tej
bariery, to niestety nastepuje taki masywny przeplyw do uktadu krwionosnego wszystkiego, tak na
dobrg sprawe, co trafi do wnetrza naszego organizmu. I tu pojawia si¢ problem takiej przejsciowej
endotoksemii - to jest raz, moze rozwing¢ si¢ w zwiazku z powyzszym stan zapalny i na jego
podtozu insulino-, leptynoopornosc, czyli zaburzenie tej gospodarki metabolicznej. My tu moéwimy o
tak zwanych - to jest potoczna nazwa - nietolerancjach pokarmowych. Natomiast tak naprawde to sa
ukryte, czyli utajone reakcje na pokarm, ktore tez moga uniemozliwia¢ ta utrat¢ nadmiernej masy
ciata, mimo tego ze jemy mato, ale stan zapalny na tle tych nietolerancji uniemozliwia nam

osiggnigcie tej prawidlowej masy ciata.

M: Rozumiem. Co moze powodowaé powstawanie nieszczelnosci bariery jelitowej?

P: Stuchaj, no my méwimy w tym naszym naukowym $rodowisku, ze zycie - zycie w XXI wieku. Ta
bariera jelitowa to jest taki twor dosy¢ odporny i oporny, i tak na dobra sprawe sktada si¢ z szeregu
elementow. I jednym z elementow tej bariery jelitowej jest ta wspomniana stawna mikrobiota
jelitowa, sluz jelitowy, komorki nablonka czyli tak zwane enterocyty, nasz uktad immunologiczny
GALT - takze tych elementow do uszkodzenia jest stosunkowo duzo. Natomiast kiedy ten proces si¢
zacznie, kiedy zadziala czynnik uszkadzajgcy, a my nic z tym robimy, bo czgsto jesteSmy
nie§wiadomi ze co$ nalezy zrobi¢, no to w tym momencie rzeczywiscie moze i§¢ lawinowo. Do
takich czynnikdw mocno uszkadzajacych barierg jelitowa, czy prawidtowos¢ jej funkcjonowania,
naleza na pewno antybiotyki - bo skoro wiemy, ze mikroflora jelitowa jest podstawowym elementem
tej bariery, to antybiotykoterapia jest sila rzeczy jako element uszkadzajacy nasze bakterie jelitowe,
bedzie sprzyjat rozszczelnieniu bariery jelitowej. Stosowane przez nas leki - na przyktad
niesteroidowe leki przeciwzapalne, czyli takie popularne leki na goraczke, na bol. Inhibitory pompy
protonowej - czesto stosowane jako leki takie neutralizujace, kiedy mamy problem z refluksem, ze
zgagq. Uzywki - silg rzeczy tez nie wptywaja dobrze na nasze jelito, na naszg barier¢ jelitowa, czyli
naduzywanie alkoholu, narkotykow, palenie tytoniu. Codzienny stres - i to zarowno stres psychiczny,
czyli ten ktory wigkszos¢ z nas, tak na dobrg sprawe, niestety na co dzien odczuwa, jak 1 taki stres
fizyczny. Jezeli chodzi o stres fizyczny, to jest sport wyczynowy, czyli sport wysokiego wyczynu -
czyli tutaj sportowcy wyczynowi rzeczywiscie maja problem z funkcjonowaniem jelitowej bariery i
oni najczescie] rzeczywiscie obserwuja tez towarzyszace problemy ze strony przewodu
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pokarmowego. Wysoko przetworzona Zywnos¢ - czyli to jedzenie, ktore de facto sktada si¢ z
kilkunastu a czasami kilkudziesieciu sktadnikow, ktore czesto jest podstawg naszej diety. No 1 to
wszystko niestety w potaczeniu z zanieczyszczeniem srodowiska, z rosnacym uprzemystowieniem
sprawia, ze kazdy z nas tak naprawde jest kandydatem do tego, zeby ta barier¢ jelitowa wczesniej

albo p6zniej mie¢ uszkodzong, mowigc prosto.

M: Rzeczywiscie, dobrze to okreslilas - zycie. No tych czynnikow jest duzo: przetworzona
zywnos¢, jakiS sport wyczynowy, stres, uzywki, antybiotyki. No i wlasnie - ta mikrobiota
jelitowa, ona tu si¢ bardzo czesto pojawia. Jakby cofne si¢ krok do tylu i tak podsumuje te
najczestsze czynniki, ktore moga powodowaé nadwage, to wlasnie dodatni bilans energetyczny,
zaburzona mikrobiota, ukryte nadwrazliwosci, jakie§ choroby towarzyszace, lekarstwa. No i
wlasnie wszystko bardzo blisko kreci si¢ wokol tej mikrobioty. A czy mamy jakie§ naukowe
dowody na to, zZe rzeczywiscie osoby o réznym mikrobiomie inaczej reaguja na ten sam
pokarm? Przypu$émy, Ze sq osoby ktore tyja, a inne osoby dokladnie na tym samym pokarmie

chudna.

P: Rzeczywiscie mamy bardzo duzo dowodow naukowych, coraz wigcej, na to ze ta mikrobiota
jelitowa odgrywa bardzo istotng rolg, jezeli chodzi o predyspozycje do nadwagi i otyto$ci. Takim de
facto najglosniejszym doswiadczeniem, czy pierwszym badaniem, ktore sktonilo nas gdzies tam do
poszukiwania tych potaczen byt taki eksperyment z myszami, czyli takimi zwierzatkami
laboratoryjnymi. De facto naukowcy zaobserwowali, ze przeniesienie flory jelitowej, czyli tak zwany
przeszczep katu - coraz modniejszy - z myszy otytej do myszy ,,germ free” (to jest tak zwana mysz
jatowa, czyli mysz w ktorej organizmie nie wystepuja zadne bakterie jelitowe, czyli de facto ona jest
tak naprawdg idealnym biorcq) jezeli do takiej myszy, bo takiego biorcy, przenieslismy flore jelitowa
od myszy otylej, to ona zaczynata bardzo szybko ty¢ 1 zaczynaty dominowac u niej w jelicie bakterie,
ktore rzeczywiscie gromadza z tego pozywienia spozywanego duza ilo$¢ energii. Natomiast jezeli
przeniesliSmy mikroflore jelitowa do takiej myszy biorcy od myszy chudej, szczuptej, czy o
prawidtowej masie ciata, to ta mysz absolutnie nie tyla, a wrgcz czesto obserwowano utrate masy
ciata. Takze ewidentnie zaobserwowano, ze jest pofaczenie pomigdzy tym jaka mikroflore
przeniesiemy do zwierzgcia - zwierze albo tylo albo chudlo. I tu byt gdzie§ ten punkt wyjscia
rzeczywiscie do badan nad wptywem mikrobiomu na rozwo6j nadwagi i1 otytosci. Te badania pdznie;j
ponawiano wielokrotnie w roznych modyfikacjach. Postanowiono tez wykluczy¢ na przyktad
czynniki genetyczne, czyli przeniesiono flor¢ jelitowa, zrobiono przeszczep kalu od bliznigt
jednojajowych - przy czym jedno z tych blizniat byto otyte, drugie natomiast miato prawidtowa mase
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ciata - 1 jezeli przeniesiono od tych ludzkich bliznigt, doktadnie od blizniaka otytego, kal do myszy
biorcy, mysz ta zaczynata bardzo szybko ty¢. Natomiast przeniesienie katu od blizniaka chudego czy
szczuptego, o prawidlowe] masie ciala do myszy biorcy powodowalo, ze absolutnie tutaj tego

przyrostu masy ciala nie byto. Takze widzimy, Ze tutaj na rzeczy jest bardzo duzo.

M: No to niesamowite. Ciesze si¢, ze to mowisz, bo jest wiele osob, ktore rzeczywiScie stosuja
prawidlowa diete, stosuja C¢wiczenia, a jednak ciagle maja problem z uzyskaniem tej
wymarzonej wagi ciala, odpowiedniej. A teraz juz wida¢, ze to moze nie wystarczy¢, ze trzeba

moze siegna¢ po inne elementy, zeby wspomoc si¢ w uzyskaniu tej wlasciwej masy ciala.

P: Aczkolwiek wiesz co, ja tez zawsze tutaj przestrzegam pacjentéw przed jedng rzecza: poniewaz
my jeste$my jako spoteczenstwo coraz bardziej swiadomi, czytamy, poszukujemy - i to jest bardzo
fajne, poniewaz dobrze by¢ §wiadomym zwlaszcza w aspekcie zdrowotnym - natomiast niestety tez
zaczyna si¢ pojawiac takie podejscie, ze nie bed¢ ¢wiczyl, nie bede zdrowo jadl, bede przyjmowat
probiotyki, zmieni¢ swdj uktad mikroflory jelitowej i tez schudne. To niestety tak nie dziata. Szkoda,
bo to by byto bardzo wygodne. Natomiast niestety nie ma tutaj takiej zaleznosci, ze nic nie robig, nie
¢wiczg, nie jem prawidtowo, a jem probiotyki i chudng. Natomiast jezeli jestem rzeczywiscie osoba,
ktéra ¢wiczy i1 to naprawde ¢wiczy z reka na sercu tak dosy¢ intensywnie, jezeli mam zdrowa,
racjonalng diet¢ a mimo tego nie chudng, to czas zainteresowaé si¢ rzeczywiscie swoim
mikrobiomem jelitowym 1 swoja barierq jelitowg oraz tym czy by¢ moze nie mam nietolerancji

pokarmowych, ktore beda to chudnigcie rzeczywiscie mocno utrudnialy.

M: Dobrze, ze to podkreslilas. Ale juz na samym poczatku tez mowilas, ze jesli chodzi o
czynniki, ktore powoduja nadwage, to przede wszystkim ten dodatni bilans energetyczny, to
jest w ogole podstawa podstaw. I jezeli to mamy juz zbudowane, ten fundament, i w przypadku
braku efektow, to wtedy mozemy szuka¢ kolejnych elementow. Ale to jest ten pierwszy element
ukladanki.

P: Zawsze wykluczamy najprostsze przyczyny, a pozniej dopiero idziemy dalej. To tak w medycynie

dobrze by byto wedtug tej zasady postgpowac.

M: Tak. Wracajac do tych czynnikéw, ktore mogg powodowaé nadwage, to tam mi si¢ rowniez
pojawily ukryte nadwrazliwosci pokarmowe. Tez wspomnialas$, ze jakby kolejna rzecz, ktora
mozna by rozwazy¢ w sytuacji, gdy mamy juz ten element diety i wysilku fizycznego
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zapewniony, kolejny element to byloby wlasnie wykluczenie tych pokarmow alergizujacych. W

jaki sposob eliminacja pokarmow alergizujacych moze przyczynié si¢ do spadku masy ciata?

P: Juz tlumacze. Stuchaj, bo my bardzo czgsto zakladamy, Zze nasza dieta jest zdrowa. Czyli jemy
zdrowo, sg warzywa, sg owoce, Zywnos¢ jest nieprzetworzona. Na fali tych aktualnych moéd, ze tak
powiem, tej mody eliminujemy czesto gluten, nabial, produkty mleczne 1 uwazamy, ze wszystko jest
ok. Natomiast niestety kazdy z nas moze mie¢ swoj indywidualny profil nadwrazliwosci
pokarmowych, czyli moze mie¢ takie pokarmy, ktore po prostu mu szkodzg. 1 nawet jezeli te
pokarmy sg odgornie uznawane za zdrowe, dla nas ten pokarm moze nie by¢ wskazany. MySmy
mowili tu o uszkodzeniach mikrobioty, co prowadzi do uszkodzenia bariery jelitowej. Jezeli ta
bariera jelitowa jest otwarta, to oprocz szeregu czynnikdéw szkodliwych, przenikaja tez do uktadu
krwiono$nego wilasnie nie do konca strawione czgsteczki pokarmowe. 1 nasz uktad odpornosciowy,
ktérego rola, celem zyciowym tak naprawde jest zwalczanie wszystkiego co moze nam zrobi¢
krzywde, zaczyna na te pokarmy reagowac tak jak na najwiekszego wroga, jak na wirusy, na
bakterie, na pasozyty. Czyli tak naprawde nasza odporno$¢ nie rozpoznaje tego co przenikneto do
krwi, czy to jest grozna bakteria, czy tez niegrozny pokarm i zaczyna reagowaé wszystkimi sitami,
ktére posiada, czyli po prostu aktywacjg uktadu odpornosciowego. 1 to niestety prowadzi do rozwoju
stanu zapalnego. Stan zapalny jest najpierw miejscowy, zlokalizowany w przewodzie pokarmowym,
a pozniej moze si¢ rozszerzy¢ na kolejne tkanki, narzady naszego organizmu 1 to niestety zwigzane
jest z wytwarzaniem olbrzymiej ilosci takich czynnikow stanu zapalnego, tak zwanych cytokin
prozapalnych, czy interleukin - to jest interleukina-1, -6, TNF-ALFA, czyli czynnik martwicy
nowotworow. 1 to niestety wptywa bardzo mocno na tak zwanag insuling 1 leptyne - czyli de facto stan
zapalny blokuje receptory 1 dla insuliny 1 dla leptyny. W zwigzku z powyzszym nasza gospodarka
metaboliczna zostaje zaburzona. Na przyktad leptyna, o ktorej byta mowa, to jest tak zwany hormon
glodu i sytosci, czyli leptyna daje nam zna¢ o tym, kiedy juz jesteSmy najedzeni, mamy odejs¢ od
stotu. Jezeli de facto mamy problem z insulino- i leptynoopornosciq, to tutaj problemem moze by¢
to, Ze my nie wiemy, ze juz jesteSmy najedzeni i caty czas jemy, mimo ze tak naprawde ten nasz
niedobor energetyczny zostal wyrdwnany. I to wszystko moze wcale nie wynika¢ tez z nadmiaru
kalorii, tylko z tego ze spozywamy pokarmy, ktdre ten stan zapalny caty czas beda nasilac - czyli ze
mamy te, mowigc kolokwialnie, nietolerancje pokarmowe, czyli utajone reakcje na pokarmy (/gG,
IgA zalezne). Takze czgsto zdarza sig, ze pacjenci jedzg racjonalnie, a okazuje si¢, ze w ich diecie sg
trzy, pie¢ pokarmow, ktore po prostu uniemozliwiajg odchudzenie sie, czy utrate tej nadmiernej masy

ciala z uwagi na to, Ze generujg insulino-, leptynoopornos¢ na tle stanu zapalnego.
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M: I to powoduje, Ze oni nie odczuwaja sytosci, jedza za duzo? Dobrze to rozumiem?

P: Z jednej strony jedzq za duzo, z drugiej strony z kolei zaburzona jest tez gospodarka insulinowa -
czyli zbyt duza ilo$¢ energii jest magazynowana, jest odktadana, poniewaz insulina jest prawidtowo
wydzielana w naszym organizmie, ale nie moze si¢ polaczy¢ z receptorem, czyli nie moze
prawidtowo zadziala¢ 1 po prostu mamy totalnie zaburzong gospodarke metaboliczng i zaczynamy

odktadac zbyt duzq ilos¢ Huszczu.

M: Dobrze. To teraz powr6¢my do mikrobioty. W jaki sposob mikrobiota ma wplyw na ukryte

nadwrazliwo$ci pokarmowe?

P: Wiesz co, my bardzo cze¢sto mowimy, ze tak naprawde uszkodzenie mikrobioty jelitowej to jest
pierwszy krok do tego, zeby sobie takie nadwrazliwosci pokarmowe, czyli te tak zwane nietolerancje
pokarmowe wyhodowaé, czy wypracowac niestety. Z tego wzgledu, ze pamigtajmy - mikroflora to
jest podstawowy element dziatania bariery jelitowej, czyli tego o czym mowiliSmy - tych wrot
rozwoju nietolerancji. Jezeli nie mamy mikrobioty albo ten uktad naszej mikrobioty jest zaburzony
na przyktad w efekcie stosowanie antybiotykdéw, uzywek, czy stresujacego zycia, no to niestety
wczesniej czy pozniej bez wystarczajgcej ilosci tych dobrych bakterii, nasza bariera jelitowa jest
niechroniona, zaczyna si¢ rozszczelniac¢, zaczyna by¢ coraz bardziej przesigkliwa, no 1 w koncu
niestety jelito totalnie straci te zdolnosci filtra i bariery, 1 pokarmy zaczynaja przenika¢ do uktadu
krwiono$nego, wytwarzane sa na te pokarmy przeciwciala 1 tak rozpoczynaja si¢ te utajone
nadwrazliwosci pokarmowe. Wiesz, to nie jest proces natychmiastowy, to czgsto trwa miesigce a

nawet lata, ale wczes$niej czy pozniej niestety skutki tego odczuje kazdy z nas.

M: Ja to rozumiem, ze pod wplywem zmiany mikrobioty, pojawiaja si¢ pewne bakterie, ktore
dzialaja na niekorzys¢ ukladu trawiennego i z kolei jest za malo tych dobrych bakterii, ktore
chronia ten uklad pokarmowy i to powoduje, Ze ta bariera jest w jaki$ sposob atakowana i si¢

robi nieszczelna.

P: Ona jest po prostu nieregenerowana, wiesz. Nasze bakterie jelitowe, te dobre bakterie jelitowe, de
facto wytwarzaja szereg substancji regenerujgcych nasze jelito kazdego dnia. Tutaj takim fajnym
przyktadem jest na przyktad kwas mastowy - on jest dostepny rowniez w postaci suplementow diety,
zwlaszcza dla osob ktére majg problem z mikrobiotg jelitowa, fajnie sobie taki maslan sodu
uzupehi¢ w codziennej diecie. Natomiast w zdrowym organizmie on jest wytwarzany przez bakterie
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jelitowe 1 on regeneruje nablonek jelita, ktory jest uszkadzany jakby nie bylo kazdego dnia, dziata
jak taki klej na mikrouszkodzenia. 1 jezeli on jest wytwarzany w wystarczajacej ilosci, podobnie jak
inne krotkolancuchowe kwasy ttuszczowe, no to rzeczywiscie ta regenmeracja jelita jest ciggta.
Natomiast jezeli nie ma tych bakterii, ktére sg producentami tych substancji, no to niestety dochodzi

do tego wczesniej czy pozniej, ze to jelito sie po prostu rozszczelnia i tworzg si¢ nietolerancje.

M: No dobrze. To juz jestem coraz bardziej przekonany, ze rzeczywiscie mikrobiota jelitowa
ma wplyw na sklonnosci do tycia. Bo po pierwsze inaczej mozemy metabolizowa¢, przetwarzac
pokarm ktory zjadamy. Z drugiej strony ma to wplyw na szczelnos¢ ukladu pokarmowego. W
takim razie co ma wplyw na sklad flory bakteryjnej czlowieka? Jak to jest, ze - tak jak

powiedzialas - mozemy sobie wyhodowac zla flore bakteryjna?

P: Wiesz co, tak naprawde mikroflora jelitowa to jest taki nasz najlepszy przyjaciel, ona jest z nami
od zawsze na dobra sprawe, bo zyskujemy ja w momencie porodu. Ale ona jest niesamowicie
wrazliwa na wszelkie czynniki, ktore na nas dziatajg w Zyciu codziennym. Co ma wplyw na taki
uktad dorostej mikroflory jelitowej? Na pewno to jak sie rodzimy, na pewno to jak bylismy karmieni
jako noworodki, niemowleta. Tu najlepszym sposobem porodu jest oczywiscie porod naturalny,
gdzie dziecko przejmuje te pierwsze bakterie. Bo dziecko jest wtedy cafkowicie jafowe 1 pierwsze
bakterie, ktore zasiedlajg przewdd pokarmowy takiego maluszka to sa bakterie przejete z drog
rodnych mamy. Dlatego tez tutaj podkreslam - bardzo istotne jest to, zeby kobiety ci¢zarne jednak o
ta swoja mikrobiote drog rodnych dbaly juz w okresie cigZzy czy nawet przed cigza. Bo jezeli mamy
dobra mikroflore pochwy, to przekazemy ja po prostu dziecku - ono ma idealny start w tym
momencie pod katem tych przejetych bakterii, ktore zasiedla jego jelita. Drugim elementem jest
oczywiscie sposob karmienia - tutaj mleko matki jest najlepszym probiotykiem i prebiotykiem jaki
natura stworzyla, czyli jest pokarmem, ktory nie tylko jest idealnie dopasowany do potrzeb takiego
malutkiego organizmu, ale tez po prostu bardzo tadnie wspomaga mikrobiom, czyli namnaza te
bakterie prozdrowotne, hamuje te bakterie chorobotwoércze. I tutaj w najlepszej sytuacji na pewno,
jezeli chodzi o uktad dorostej mikrobioty, sg ci z nas, ktorzy byli rodzeni naturalnie 1 byli karmieni
jak najdtuzej mlekiem mamy. Z tego wzgledu, ze dzieci rodzone droga cesarskiego ciecia — zobacz,
to jest taki maly organizm calkowicie jalowy, nie ma kontaktu z drogami rodnymi mamy i tak
naprawde pierwsze bakterie, ktore zasiedlag przewdd pokarmowy takiego malucha, to sg bakterie
szpitalne, takie bardzo przypadkowe, bardzo czgsto oporne na antybiotyki. No wiadomo, ze nikt z
nas nie chcialby takiej flory szpitalnej jako startu, naszej mikroflory jelitowej, a tak si¢ niestety coraz
czg$cie] zdarza. Rowniez karmienie mlekiem modyfikowanym niestety wpltywa na to, Ze ten
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mikrobiom do konca prawidtlowo si¢ nie ksztattuje. W zwigzku z powyzszym dzieci, ktore
rzeczywiscie byly rodzone droga cesarskiego ciecia, karmione mlekiem modyfikowanym, dobrze
byloby pomysle¢ o suplementacji probiotycznej takimi okre§lonymi probiotykami dla maluchéw juz
od pierwszych dni zycia, bo ten mikrobiom niestety potrzebuje tutaj wsparcia. Czyli rzeczywiscie te
narodziny, ten okres pierwszych dni po narodzinach jest kluczowy dla tego jaka bedziemy mieli flore
jako osoby doroste, tak na dobrg sprawe. Kolejnym elementem jest to ile antybiotykow w zyciu
przyjelismy i jakie to byty antybiotyki. Bo antybiotyki mogg dziata¢ wgsko spektralnie albo szeroko
spektralnie. Jezeli mamy antybiotyk taki wdrozony, ktory zabija wszystko - od bakterii dobrych po
bakterie negatywne - no to sitg rzeczy on bedzie bardzo mocno uszkadzat mikroflore jelitowa. My
tez za krotko si¢ ostaniamy probiotykami w trakcie antybiotykoterapii. Bardzo czesto stosujemy
probiotyk ostonowo, ale tylko na okres stosowania antybiotyku, a tak naprawde juz w tym momencie
wiemy, ze ta flora jest uszkadzana nawet kilka miesiecy a nawet lat po zakonczeniu
antybiotykoterapii. Takze to rowniez jest bardzo kluczowe. Inne leki, na przyktad wlasnie te
wspomniane juz wczesniej inhibitory pompy protonowej, uszkadzaja nasz mikrobiom dosy¢ mocno.
To w jakim otoczeniu zyjemy - tak naprawde jezeli chodzi o naszg mikrobiote jelitowa, to ona nie
lubi nadmiernej sterylnosci i nadmiernej czystosci, poniewaz my ta mikroflore jelitowa tez
odtwarzamy z otoczenia. Czyli lepsza mikrobiote de facto maja osoby, ktore zyja na wsiach, maja
kontakt z naturq, ze zwierzetami, ta higiena nie jest na takim super wysokim poziomie, anizeli osoby
zyjace w tych takich wielkich miastach, gdzie jest jednak dosy¢ sterylnie. Kolejnym elementem jest
dieta - nie mozna mie¢ absolutnie dobrej mikrobioty jelitowe]j bez dobrej diety. I tak naprawde nawet
najlepszy probiotyk i prebiotyki, jezeli my nie zmodyfikujemy sposobu naszego jedzenia, nie za
wiele tu dadza w takiej dluzszej perspektywie czasowej. A méwiac tu o dobrej diecie dla naszej
mikroflory jelitowej, mowi¢ przede wszystkim o diecie, ktora tg mikroflor¢ odzywia, czyli diecie w
ktorej znajduje si¢ wystarczajaca ilos¢ blonnika pokarmowego, czyli po prostu warzyw i owocow.
Takze tych czynnikéw jak widzimy uszkadzajacych mikrobiom jest bardzo duzo. Tu musimy tez
zaliczy¢ 1 wspomnie¢ o stresie psychicznym, bo o tym czgsto nie myslimy jako o czynniku
uszkadzajacym ekosystem jelitowy. A badania wykazaly, Zze juz takie jednorazowe, ale codzienne
sytuacje stresowe o niewielkim nasileniu, jak réwniez sytuacje takie bardzo silnie ekstremalnie
stresogenne jak na przyktad wies¢ o chorobie, czy wypadek samochodowy, to sa czynniki ktore
moga ten mikrobiom uszkadza¢ rownie silnie nawet jak antybiotyki. Takze tak jak widzimy niestety

utrzymanie zdrowej mikroflory nie jest proste.

M: Tak. Bardzo duzo informacji - ja to szybko podsumuj¢, Zzeby nam si¢ utrwalilo. Przede
wszystkim narodziny - najlepiej zeby to byly narodziny drogami naturalnymi, wtedy te
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bakterie bedace w drogach rodnych kobiety od razu zasiedlaja uklad pokarmowy dzidziusia.
No i karmienie mlekiem mamy, bo jak rozumiem tam jest najlepszy pokarm z kolei dla tych

bakterii, ktorymi wlasnie zasiedliliSmy...

P: Doktadnie. Ale réwniez bardzo dobre bakterie s3 w mleku mamy, takze zasiedlamy ten mikrobiom

takimi naturalnymi probiotykami.

M: Druga rzecz to jest otoczenie - lepiej zeby nie bylo do konca za czysto, bo nasz mikrobiom
zasilamy tez tymi bakteriami, ktore wsréd nas zyja i im jest ich wiecej tym mamy bogatszy,

rozumiem, i lepszy ten mikrobiom.

P: To znaczy wiesz, ja nie zachecam do zycia w brudzie. Zeby tutaj nie zostato to zle oczywiscie
zrozumiane. Natomiast rzeczywiscie taka nadmierna czystos¢, sterylnosé, ciggla dezynfekcja, nie do

konca dobrze wptywa rzeczywiscie na ten nasz uktad mikroflory.

M: Kolejny element, o ktorym mowilas, to antybiotyki - ile ich jemy i jak czesto, i czy one sg
wasko czy szeroko dzialajace. No i tu bardzo ciekawa rzecz powiedziala$ - ja juz si¢ z tym
wczesniej spotkalem - ze taka jednorazowa terapia antybiotykiem o szerokim spektrum moze

uszkodzi¢ flor¢ nawet na kilka lat.

P: Dokladnie tak.

M: To jest niesamowite...

P: Taki typowy przyklad to jest eradykacja Helicobacter pylori, czyli jak jesteSmy leczeni tak zwana
terapiq trdjlekowg z uwagi na wrzody zoladka. Tu rzeczywiscie to jest terapia, ktora trwa od 14 do
21 dni. Bardzo silna terapia, bo to sa dwa antybiotyki, inhibitor pompy protonowej. I tutaj
zaburzenia flory jelitowej byty wykrywane nawet do 4 lat po zakonczeniu tej terapii. Takze to tez

musimy wzig¢ pod uwage.

M: Kolejny element to dieta, w ktorej przede wszystkim powinien by¢ pokarm dla tej naszej
flory bakteryjnej, czyli blonnik, ktorego najwiecej jest w warzywach i owocach. Tutaj tez nie

mowilas$ nic o takich naturalnych probiotykach i prebiotykach - czy do diety warto je wlaczaé¢?
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P: Wiesz co, jezeli chodzi o naturalne probiotyki to tutaj wiem, ze jest takie powszechne
przekonanie, ze jogurt czy fermentowane produkty mleczne, kiszonki sg probiotykami, natomiast do
konca to tak nie wyglada. Poniewaz probiotyk to sa bakterie wyizolowane z ludzkiego przewodu
pokarmowego 1 tak na dobrg sprawe trudno si¢ spodziewaé, zeby w tych kiszonkach,
fermentowanych produktach mlecznych byly bakterie pochodzenia ludzkiego, czy pochodzgce z
ludzkiego katu, moéwigc prosto. Natomiast sg tam bakterie kwasu mlekowego, rzeczywiscie bardzo
potrzebne, bardzo prozdrowotnie dziatajace, takze jak najbardziej te fermentowane produkty
powinny by¢ uzupetnieniem codziennej diety. No 1 naturalne prebiotyki to s3 te wspomniane

warzywa i owoce.

M: I ostatni element to znowu Zzycie i stres - i ten maly, dlugotrwaly, jak i ten duzy
krotkotrwaly - jeden i drugi, tak jak moéwilas, moze spowodowaé podobne uszkodzenia jak

antybiotyki.

P: Doktadnie. I o tym musimy pamicta¢ - zeby zy¢ z dobra dieta, bez antybiotykéw, bezstresowo,

powoli i wtedy ta mikroflora na pewno bedzie dobra. Tylko kto umie to zrobi¢? To jest pytanie.

M: No, bedziemy si¢ tego cale zycie uczyc¢.

P: Doktadnie.

M: Dobrze. Kolejne pytanie - jak juz wiemy co ma wplyw na sklad naszej flory bakteryjnej, to
powiedz - jakie najczeSciej bledy popelniamy? Bledy, ktére prowadzg do zaburzenia

mikrobiomu w naszym organizmie.

P: No stuchaj, na pewno to jest naduzywanie antybiotykow. 1 ja nie mowig, zeby antybiotykdéw nie
stosowa¢ - to s3 leki ratujace zycie i1 czasami koniecznos$¢ ich wdrozenia jest bezdyskusyjna.
Natomiast czgsto stosujemy te antybiotyki jako leki na katar, czyli tak sobie tykamy, bo si¢ Zle
czujemy - boli nas gardlo, mamy katar, tykniemy antybiotyk. Tu musimy pamigta¢, ze olbrzymia
wiekszos$¢ takich infekcji gornych drog oddechowych to sa jednak infekcje wirusowe 1 na wirusy
antybiotyki po prostu nie dziatajq. W zwigzku z powyzszym najpierw sprawdzmy rzeczywiscie czy
ten antybiotyk musi by¢ wdrozony i wdrazajmy go tylko w przypadku rzeczywistej koniecznosci. A
jezeli wdrazamy antybiotyk, to wdrazajmy go zawsze z probiotykoterapiq, czyli probiotyk zawsze
ostonowo do antybiotyku. A pdzniej pamigtajmy o tym, zeby ta probiotykoterapi¢ przedtuzyé nawet
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na okres kilkunastu tygodni a nawet tych kilku miesiecy, byloby optymalnie. Nie zyjmy zbyt
sterylnie, nie dezynfekujmy wszystkiego, nie sterylizujmy. Starajmy si¢ mie¢ kontakt z tq naturg,
jednak odtwarza¢ ta mikroflore jelitowa ze S$rodowiska. I tutaj tez taka ciekawostka - lepsza
mikroflorg jelitowa maja ludzie, ktérzy sa bardziej towarzyscy, poniewaz my tez od siebie nawzajem
wymieniamy tg flor¢ jelitowa, przejmujemy ja od 0sob, z ktorymi mamy kontakt. Takze to zbyt
sterylne zycie moze dotyczy¢ nie tylko srodowiska, ale réwniez ilosci znajomych - takze kontakt z
ludzmi tez jest tu jak najbardziej wskazany. Co jeszcze? Dieta, tak. O tym juz méwitam wcze$nie;j,
ale podkresle - nie mozna mie¢ dobrej mikroflory bez dobrej diety i w ta diete trzeba zainwestowac.
Trzeba mie¢ tg diet¢ nieprzetworzong, bogatq blonnikowo, czyli duza ilo§¢ warzyw i owocow,
absolutnie - bo te dobre bakterie si¢ po prostu na tych prebiotykach karmig. Nie naduzywajmy
innych lekéw, czyli na przyktad wiasnie lekow przeciwbolowych - jak nas co$§ przewlekle boli,
zdiagnozujmy przyczyneg bolu, bo jezeli tykamy non stop te niesteroidowe leki przeciwzapalne, to
niestety nasz mikrobiom jest uszkadzany kazdego dnia w tej sytuacji. Nie naduzywajmy lekow na
refluks - one rowniez tg naszg flor¢ bardzo mocno beda uszkadzaty. No i starajmy si¢ nie stresowac -
pamigtajmy o tym, ze stres bardzo mocno uszkadza mikrobiote. A to jest takie kolo zamknigte, bo
dobra mikrobiota z kolei to jest zdecydowanie lepsza i fagodniejsza reakcja na stres. Poniewaz
mikroflora jest czescig tej osi jelitowo-mozgowej, czyli w zaleznos$ci od tego jaka mamy mikroflore,

mamy lepszy bgdz gorszy nastrdj. To jest takie duze uproszczenie, ale troszke tak to wyglada.

M: Ojej. To bardzo ciekawy temat - 0§ jelitowo-moézgowa.

P: No, to jest fascynujacy temat. Mowi sie, ze jelita to jest drugi mozg i tak rzeczywiscie w duzej

mierze jest.

M: Oj, to chyba temat na kolejna rozmowe, zeby juz teraz tego tematu tutaj nie
rozdmuchiwac. Ja to szybko podsumuje¢ - najczestsze bledy jakie popelniamy to naduzywanie
antybiotykow, w szczegolnosci na przyklad gdy mamy infekcje gornych drog oddechowych, no
a antybiotyki nie dzialaja na wirusy. Powiedzialas, ze jezeli juz musimy uzywa¢ antybiotykow,
to zeby stosowac terapie oslonowe. I wlasnie - moze bys nam doradzila jak dobra¢ probiotyk do

antybiotykoterapii?

P: To znaczy w trakcie antybiotykoterapii my przede wszystkim dbamy nie tyle o to, zeby mikroflora
si¢ nie uszkodzila, bo ona i tak uszkodzona bedzie, ale Zzeby nie doszto do namnozenia takich
najbardziej potencjalnie szkodliwych dla nas bakterii, przede wszystkim Clostridium difficile. To
str. 15 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

namnozenie tej bakterii wytwarzajacej olbrzymie ilosci toksyn moze powodowa¢ bardzo grozne w
skutkach dla zdrowia, nawet dla zycia, rzekomobloniaste zapalnie jelita grubego. Dlatego tez
musimy stosowac szczepy probiotyczne, ktore w trakcie antybiotykoterapii beda dziataty na nas jak
najbardziej ostonowo. 1 jezeli chodzi o takie probiotyki dostgpne na polskim rynku to na pewno jest
szczep LGG, dosy¢ popularny - Lactobacillus rhamnosus GG z kolekcji ATCC 53103. Ale mowiac
prosto, w aptece szukamy preparatow probiotycznych, ktére zawierajg ten szczep LGG, po prostu.
Drugim takim bardzo polecanym probiotykiem w trakcie antybiotykoterapii jest Saccharomyces
boulardii - to sa niepatogenne drozdzaki, ktore dziataja tak troszke jak szczotka, oczyszczajqc nasz
przewod pokarmowy z toksyn wytwarzanych przez te bakterie, ktore si¢ namnazajg w trakcie
stosowania antybiotyku. I tutaj tych preparatow z Saccharomyces boulardii tez jest dosy¢ sporo i tez
kazdy w aptece bez problemu taki preparat znajdzie. Natomiast po zakonczeniu antybiotykoterapii
troszke zmieniamy schemat dziatania i zaczynamy dziala¢ na probiotykach wieloszczepowych, czyli
takich probiotykach de facto, ktére zawieraja duzq ilos¢ bakterii probiotycznych. 1 z takich
polecanych na polskim rynku preparatow, ktore rzeczywiscie mogltabym tutaj poleci¢, to sa na
pewno preparaty dosy¢ ogolnodostepne, na przyktad: Sanprobi wieloszczepowe, Sanprobi Super
Formula, Sanprobi Barrier. Bardzo fajnym preparatem mutiszczepowym, bardzo wysokiej jakosci
jest preparat VSL#3, takze bardzo fajnie eliminujacy ta dysbioze jelitowq. Jest fajny preparat Epic
Pro 25 to jest preparat firmy Swanson. Sa bardzo ciekawe napoje, koncentraty probiotyczne ,,Joy
Day” - one tez zawieraja duzg 1los¢ bakterii, metabolitow bakteryjnych 1 tuta) mozemy si¢ pokusi¢ o
takg dtuzsza terapi¢ tymi napojami, ktore tez sa naturalnym zZrodtem prebiotykéw jakby nie byto,
zeby rzeczywiscie ta flor¢ odtworzy¢. Inne preparaty na przyktad ,, N°I” firmy Lab One - bardzo
fajny preparat roéwniez polecany. Takze tutaj troszke tych preparatow rzeczywiscie mamy i wazne
jest to, zeby wiedzie¢ jakie preparaty wybiera¢. Bo niestety suplementy diety - a pod taka nazwg sg
rejestrowane probiotyki - nie zawsze sg wysokiej jakosci. Takze tutaj naprawde warto zadbac o to,

zeby to odtworzenie mikroflory jelitowej byto fajne 1 byto kompleksowe.

M: Bardzo fajnie powiedzialas, Ze mamy jakby takie dwa etapy ochronne. Pierwsze to jest
kiedy bierzemy te antybiotyki i tutaj polecilas takie dwa preparaty jak LGG i niepatogenne
drozdzaki. A drugi etap to jest wtedy, kiedy juz skonczymy ta antybiotykoterapi¢ i dzialamy
ochronnie, zeby odbudowac ta flor¢ bakteryjna. Tych preparatow tam jest wig¢cej, one maja

mie¢ wiekszg réznorodnos¢ tych bakterii. Natomiast jak dlugo ten drugi etap stosowac?

P: Przynajmniej kilka tygodni - to jest takie minimum. Ja uwazam, ze miesigc, dwa miesigce to jest
naprawde niezb¢dne minimum. Natomiast my pracujemy przede wszystkim z naszymi pacjentami na
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podstawie oceny ich mikroflory jelitowej, czyli sprawdzamy jak bardzo ona jest uszkodzona - nie
tylko w trakcie, czy po antybiotykoterapii, ale tez w roznych jednostkach chorobowych - i wtedy
doktadnie widzimy jak mocna jest skala tych zniszczen i mozemy orientacyjnie dopasowac jaki musi
by¢ czas tej suplementacji probiotycznej. Natomiast jezeli takich badan nie mamy, silg rzeczy
dajemy sobie przynajmniej te dwa miesigce takiej cigglej suplementacji probiotycznej — mysle, ze

tak bedzie bezpiecznie - dobrym preparatem wieloszczepowym.

M: Dokoncze ta czes¢ dotyczaca jakie bledy popelniamy - pierwsze to bylo naduzywanie
antybiotykow, drugie to zeby zy¢ niezbyt sterylnie. I tu bardzo ciekawie powiedziala$: i
spotyka¢ si¢ z ludZmi, bo dzi¢ki temu wymieniamy si¢ w jaki$ sposéb troche ta mikroflorg i ona

sie staje duzo bardziej r6znorodna i przez to silniejsza.

P: No, doktadnie tak. Czyli spotykajmy si¢, badzmy towarzyscy, a nasza flora na pewno na tym

zyska.

M: Tak. Kolejny punkt to wlasciwa dieta, czyli taka nieprzetworzona, z duzg iloscia blonnika.

No i tez nie naduzywa¢ innych lekow typu leki przeciwzapalne lub na refluks.

P: Doktadnie tak.

M: No i ten stres, ktory ciagle jest. Zrobmy coS, zZeby si¢ nie stresowac¢ (Smiech).

P: ($miech) Bedziemy o tym myslec.

M: No dobrze. To juz wiemy czego nie robi¢. Natomiast kazdy z nas pewnie teraz slyszac to o
czym mowimy, zastanawia si¢: to w jakim stanie jest moja flora bakteryjna teraz? Czy jest
jakis sposob, bez specjalistycznych badan, zeby stwierdzi¢ w jakiej kondycji sa nasze bakterie

jelitowe?

P: To znaczy generalnie najlepiej wykona¢ badania - to sita rzeczy, zeby to wszystko byto cerowane.
Natomiast takimi gtownymi objawami, ktére rzeczywiscie moga nam wskazaé, ze nasza flora
jelitowa niedomaga, czy co$ z tym mikrobiomem si¢ dzieje 1 mamy za duzo bakterii
chorobotworczych a za mato tych dobrych, to na pewno sg takie dolegliwosci ze strony przewodu
pokarmowego. Czyli wszystko bylo ok, a nagle mamy problemy z przewodem pokarmowym, boli
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nas brzuch, pojawiaja si¢ biegunki, czy z drugiej strony: zaparcia, wzdecia, gazy, refluks, cofanie tej
tresci kwasnej wlasnie do przetyku. Idziemy do lekarza, lekarz stwierdza, ze tak naprawde w tych
badaniach obrazowych czy to gastro- czy kolonoskopii, ze nic si¢ nie dzieje, a my nadal cierpimy.
Czy czgsto dostajemy takg diagnoze - zespot nadwrazliwych jelit - czgsto to whasnie sa uszkodzenia
mikroflory jelitowej, ktoére objawiaja si¢ wiasnie w ten sposéb. Kolejnym takim elementem, ktory
nas moze sktoni¢ do zastanowienia jest na przyklad pojawienie si¢ problemow alergicznych czy
aktywacja objawow alergii, ktérej wezesniej nie byto, na przyktad atopowe zapalenie skory. Czy tez
inaczej - z uwagi na to, ze te jelita i mozg sa bardzo silnie polaczone - obnizenie nastroju,
pogorszenie kondycji psychofizycznej, takie uczucie chronicznego zmeczenia, wyczerpania, czyli
$pimy po 10-12 godzin, budzimy si¢ i po 3 godzinach znowu mozemy si¢ polozy¢ spac, tak na dobra
sprawe. Pogorszenie stanu skory, pogorszenie naszej kondycji fizycznej, nawracajgce infekcje - bo
pamietajmy, ze odporno$¢ to jest jelito, nie ma dobrej odpornosci bez prawidlowo dziatajacej
mikroflory. Wiec jak zaczynamy non stop chorowac i nie wiemy skad to si¢ tak naprawde bierze, to
roOwniez jest ten element, zeby zainteresowal si¢ de facto czy nasza mikroflora jelitowa jest

prawidlowa.

M: No, tych czynnikow ostrzegawczych jest bardzo duzo i to dosy¢ takie czesto spotykane.
Powiedzialas - gazy, wzdecia, refluks, bol brzucha, alergie ktorych nie bylo. Mysle ze wi¢kszos¢

Z nas moze si¢ przynajmniej pod czescia z nich podpisacé.

P: Bo tez wigkszo$¢ z nas niestety ma uszkodzong mikroflore jelitowa. Ja obserwuje te screeningi
mikroflory jelitowej - mikroflory jelitowej nawet potencjalnie zdrowych pacjentéw, ktorzy badaja si¢

profilaktycznie - 1 to naprawdg niestety nie wyglada dobrze u wigkszosci z nas.

M: Screeningi, czyli to jakieS profesjonalne badania, rozumiem?

P: Tak, to sg takie analizy. Kazdy z nas moze sobie taka analize mikrobioty jelitowej tak naprawdeg
przeprowadzi¢. To jest ocena wybranych bakterii wskaznikowych - bo tak naprawde mikrobiom to
jest jeszcze jedna wielka niewiadoma, my wigcej nie wiemy niz wiemy. Natomiast znamy pewne
grupy bakterii, ktérych powinno by¢ w jelicie jak najwiecej 1 znamy te, ktorych w jelicie nie chcemy
w tak duzej ilosci, 1 te wlasnie bakterie mozemy na podstawie pojedynczego badania katu ocenit,
zobaczy¢ jaka jest ich liczebno$¢ w stosunku do norm u zdrowego cztowieka. No 1 wtedy mamy taki

posredni obraz tego, jak wyglada ta nasza mikrobiota jelitowa.
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M: Gdzie takie badanie mozna przeprowadzic i jaki jest szacunkowy koszt?

P: Wiesz co, ja akurat sita rzeczy polecam badania wykonywane w Vitalmmun, w Centrum
Medycznym Vitalmmun w Poznaniu. My tego typu badania mikrobioty jelitowej przeprowadzamy.
Taki sceening, takg ustuge MikroFloraScan, ktora rzeczywiscie ma na celu wykrycie jak wyglada
stan bakteryjny Twojego jelita, zeby dopasowac tez odpowiedniag suplementacj¢ probiotyczng. I na
podstawie screeningu mikrobioty jelitowej 1 na podstawie objawow deklarowanych przez pacjenta
czy lekarza prowadzacego, no i silg rzeczy na podstawie aktualnego naukowego pismiennictwa
naukowego, bo te probiotyki tez muszg by¢ dobierane zgodnie z aktualng wiedzg medyczna,
najlepsza jaka mamy. Takze ja pracuje rzeczywiscie na tych ocenach mikroflory jelitowej. A

orientacyjny koszt to jest okoto 400 zI za taka analizg.

M: Ale zanim juz kto$ si¢ zdecyduje na taka profesjonalng analize, to pewnie chcialby
sprobowaé¢ wlasnymi silami jako$ odratowaé ta swoja flore bakteryjng. I jakie naturalne

metody mozna zastosowac, aby sprébowaé odbudowac¢ ten mikrobiom?

P: Znaczy na pewno, tak jak méwiliémy sobie wczesniej, zmieniamy styl Zycia, bo to jest podstawa.
My tez pacjentom zawsze to zalecamy - Ze same probiotyki, prebiotyki to nie wszystko, one dziataja
w momencie jak je bierzemy, ale nam chodzi o taka rzeczywiscie zmiang diugofalowg. Numer jeden
to jest na pewno dieta - patrzymy na to co jemy i zaczynamy karmi¢ przede wszystkim nasz
mikrobiom, czyli warzywa, czyli owoce, raz jeszcze. Tak naprawd¢ badania wykazaty, ze juz po 10
dniach zmiany takiej diety, z takiej standardowo zachodnio-europejskiej diety na diete
wysokoblonnikowg, ten nasz mikrobiom zaczyna si¢ zmienia¢ na plus. Natomiast niestety te zmiany
na plus, ta poprawa mikrobiomu jest obserwowana tylko tak dtugo, jak dtugo my tg diete lepsza dla
bakterii bedziemy niestety stosowac. Takze ta dieta to nie moze by¢ dieta, to musi by¢ tak naprawde
zmiana stylu zZywienia, zeby te nasze bakterie jelitowe jednak byly kazdego dnia odzywione. Nie
naduzywajmy lekow, starajmy si¢ nie stresowac, nie naduzywajmy wszelkiego rodzaju uzywek, jak
na przyktad wiasnie spozywany zbyt czesto alkohol chociazby. Rowniez co ciekawe, na mikroflore
zbyt dobrze nie wplywa za wysoki poziom aktywnosci fizycznej. Czyli jezeli uprawiamy CrossFit,
powiedzmy siedem razy w tygodniu, to to tez nie jest do konca zdrowe i dla nas i dla naszej
mikrobioty. Takze aktywno$¢ fizyczna tak, ale tez na umiarkowanym poziomie. No 1 to sa takie
najprostsze rady, ktore tak naprawd¢ moge da¢ osobie, ktora chciataby na taki pierwszy rzut, bez

badan specjalistycznych, zadba¢ o tej swdj mikrobiom.
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M: Ja jeszcze wroce do diety - to juz ten watek si¢ pojawial, ale chce doprecyzowaé - bo
warzywa, owoce jako gldwne Zrodlo blonnika, a czy to ma znaczenie czy one sa surowe czy

gotowane czy raczej nie?

P: Generalnie jezeli wdrozymy odpowiedniq ilos¢ warzyw czy owocow, to one moga bys i surowe 1
one moga by¢ gotowane. Nie kazdy toleruje surowe owoce, to jest niestety problem - nie zawsze
mamy na tyle sprawnie funkcjonujacy przewodd pokarmowy, na tyle sprawnie wydzielane enzymy,
zeby te surowe warzywa, owoce byly dobrze tolerowane. Natomiast dobrze bedzie jezeli one pod
Jjakgkolwiek postacig znajda si¢ w wigkszej ilosci w tej diecie, to juz na pewno nasz mikrobiom na
tym zyska. No i1 pamigtajmy o tym, zeby si¢ wspomagac tez dobrej 1 wysokiej jako$ci probiotykami,
bo to jest jednak takie najlepsze lekarstwo na uszkodzona mikroflore jelitowa. W zwigzku z
powyzszym ten dobry probiotyk, zwiaszcza wieloszczepowy, w tej naszej diecie powiedzmy czy
zmianie stylu zycia, zeby rzeczywiscie ten mikrobiom jak najlepiej wyhodowaé, powinien sie¢

znalez¢.

M: O te probiotyki za chwile Cie jeszcze dopytam, ale jeszcze chodzi mi po glowie wlasnie to co
wczesniej wspominalas$ - te kiszonki i produkty fermentowane, zawierajace kwas mlekowy. Czy

to tez jako element odbudowy flory bakteryjnej naturalny mozemy zastosowac?

P: Tak. Tylko podkre§lam, ze kiszonki 1 fermentowane produkty mleczne nie sq probiotykami.
Zawieraja rzeczywiscie podobne grupy bakterii, natomiast tak jak moéwiliSmy wcze$niej, probiotyk
to jest bakteria, ktora zostata wyizolowana z ludzkiego przewodu pokarmowego zdrowego czlowieka
1 w konsekwencji ona jest w stanie jakby nie byto, bardzo skutecznie zasiedli¢ na jaki$ czas nasze
jelito. Niestety jezeli chodzi o fermentowane produkty mleczne czy kiszonki, to tutaj te bakterie,
ktore s3 w nich zawarte, one nie sq odporne na dzialanie enzymow trawiennych, czyli te
niekorzystne warunki w gérnych odcinkach przewodu pokarmowego, a tak naprawdg to te bakterie
ktore chcemy dostarczy¢ do mikrobioty musza dotrze¢ do jelita grubego, tam jest miejsce ich
docelowego dziatania. Czyli niestety, gdybysmy chcieli odbudowywa¢ mikrobiom za pomoca tylko i
wylacznie samych kiszonek czy fermentowanych produktéw mlecznych, to jak badania wykazaty, na
przyktad musielibySmy spozywaé okoto 8-9 kilogramow jogurtu dziennie, na jedno ze tak powiem
posiedzenie, zeby te bakterie w ogodle do jelita grubego dotarty. Takze niestety, czy stety, jest to
niemozliwe. W zwigzku z powyzszym tego typu produkty naturalne jak najbardziej, ale jako
wspomaganie odtwarzania mikrobioty, a nie gtowny jej element sensu stricte. Tu juz siggamy po
probiotyki apteczne typowo.

str. 20 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

M: Dobrze. A te bakterie znajdujace si¢ w tych naturalnych pokarmach, typu wlasnie kiszonki
i produkty fermentowane, to ze one sa tak mniej skuteczne to wynika z tego, ze to jest inny
rodzaj bakterii czy to ze one sa, tak jak wspomnialas, bardziej narazone na uszkodzenia w

gornych odcinkach ukladu pokarmowego?

P: To sa rzeczywiscie troszke inne bakterie, bo one nie maja ludzkiego pochodzenia, czyli tez nie
beda tego jelita kolonizowaé, tak skutecznie. Dwa, Ze robigc probiotyki takie apteczne,
farmaceutyczne, to sg bardzo cz¢sto lata badan. To sa lata badan, gdzie z calej grupy bakterii na
przyktad Lactobacillus, z rodzaju Lactobacillus, wszyscy je znamy, wybiera si¢ ten jeden super
szczep, ktory ma super wlasciwosci - czyli uszczelnia bariere jelitowa, hamuje stan zapalny, super
sobie radzi z patogenami w jelicie, czyli skutecznie je zwalcza - i ten jeden szczep si¢ nastepnie
bada, namnaza, stabilizuje, robi si¢ rdznego rodzaju technologie, zeby on dotart w postaci
niezmienionej do jelita grubego, gdzie ma dziala¢. Takze to jest juz taka bardziej zaawansowana
jednak technologia od budowy tego naszego mikrobiomu. No i przede wszystkim probiotyki sg
wlasnie dzigki temu odporne na dzialanie tych niekorzystnych elementow w goérnych odcinkach

przewodu pokarmowego, czyli docieraja tam gdzie maja de facto dzialac.

M: A jak to si¢ dzieje, Zze one przechodzac przez uklad pokarmowy gdzie mamy zoladek, kwas

solny, jednak docieraja az do jelita grubego tak skutecznie?

P: Pamigtajmy jak kupujemy sobie probiotyk, to tam rzeczywiscie czesto, jak zwrocimy uwage, sa
nazwy - ze to jest 6 mld, 10 mld, a nawet wigce] 450 mld, czyli ta ilos¢ bakterii tak naprawde jest
olbrzymia. I tak na dobrg sprawe, jezeli probiotyk rzeczywiscie jest wysokiej jakosci, to z tej ilosci
taka minimalna ilo$¢, zeby probiotyk zadzialal, to jest 10° jednostek tworzqcych kolonie na Ig
preparatu. 1 z tego wystarczy, ze dojdzie jedna dziesigta, jedna setna wyjsciowej ilosci bakterii 1 ona
wystarczy do tego, zeby ta flore powoli zacza¢ odtwarzaé. Dlatego tez taka olbrzymia ilo$¢ w
preparacie wyjsciowym, w tych preparatach aptecznych jest wyprodukowana, aby rzeczywiscie ta
pewna, okreslona ilos¢ przetrwata te warunki niekorzystne i1 dotarla tam gdzie ma dziata¢. To jest
raz. A dwa, te nowoczesne probiotyki - gdybyscie tak Pafstwo poczytali etykiety - rzeczywiscie s
ostonigte w r6zny sposob. To jest technologia na przyktad mikroenkapsulacji, czyli réznego rodzaju
otoczkowanie, czy stabilizacja tych szczepow, zeby one po prostu byly odporne 1 zeby kapsutki si¢

nie rozpuszczaty w goérnych odcinkach naszego przewodu pokarmowego.
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M: Czyli ta ich skuteczno$¢ wynika z dwéch elementow - po pierwsze bardzo duzej iloSci, ze
nawet jak 90% gdzie$ tam po drodze wyginie tych Zolnierzykow, to jednak i tak one tam dotrg
i to wystarczy. A druga rzecz to sa takie elementy juz bardziej fizyczne, czyli jakie$ oslonki,

ktore powoduja, Ze one sa mniej narazone na te czynniki...

P: ...ze rozkltadajg si¢ dopiero w jelicie grubym, po prostu, czyli tam gdzie maja dziatac.

M: Super. No i teraz tak — zakladajac, ze rzeczywiscie chcemy popracowa¢ nad tym naszym
mikrobiomem - juz wiemy, ze mamy metody naturalne, ale one nie do konca zawieraja
probiotyki, tylko bakterie, ktore moga wspiera¢ odbudowe, odbudowaé ten nasz mikrobiom.

No i tak - zaczynamy sami czy idziemy do specjalisty?

P: Jezeli chcemy dziata¢ profilaktycznie 1 nic takiego super ztego u nas si¢ nie dzieje, czy nie mamy
jaki$ natozonych problemoéw typu nawracajace infekcje, choroby autoimmunologiczne, ta nadwaga,
otytos¢ ktéra sie nie poddaje leczeniu, czy zaburzenia nastroju, tylko po prostu chcemy podziataé
nad swoim mikrobiomem, bo wiemy ze to jest dobry kierunek, to mozemy zacza¢ samodzielnie.
Wybierajac dobre 1 wysokiej jakoSci preparaty probiotyczne, dbajac o diete, zmniejszajac ilos¢
nasilenia stresu w naszym codziennym zyciu, mozemy sprobowac rzeczywiscie podziata¢ i bardzo
czgsto to przynosi efekty. Natomiast jezeli rzeczywiscie mamy problemem z konkretnymi
jednostkami chorobowymi, czyli wtasnie alergie, nawracajace infekcje, problemy z tym przewodem
pokarmowym, o ktéorych wspomniatam wczesniej, choroby autoimmunologiczne, czyli te choroby
gdzie nasz organizm sam zaczyna atakowa¢ komorki naszego organizmu i szereg innych takich
jednostek dosy¢ ciezkich chorobowych tak zwanych idiopatycznych, czyli bez udokumentowanej
przyczyny, to wtedy rzeczywiscie warto zwrocic sie do osoby, ktora wie jak te probiotyki dopasowac
w najlepszy sposob, zeby one po prostu jak najlepiej zadziataty. Nie kazdy probiotyk dziata na kazdg
Jjednostke chorobowg, czyli nawet jezeli preparat jest wysokiej jako$ci, to nie znaczy, Zze on bedzie
wspomagat leczenie kazdej choroby. Sa $wietne probiotyki, ktoére dziatajg na przyktad na skrécenie
czasu trwania biegunki, czy na regulacje pracy przewodu pokarmowego, ale juz na przyktad nie maja
wiekszego wplywu na uktad odpornosciowy, czyli nie beda skuteczne w problemie nawracajacych
infekcji. Czyli jezeli rzeczywiScie mamy konkretne problemy zdrowotne i nie mozemy sobie z nimi
poradzi¢, wtedy lepiej zasiegngc porady specjalisty, ktory pomoze nam dopasowac te probiotyki pod
nasza konkretng sytuacje, czyli po prostu dopasuje je indywidualnie, aby ta probiotykoterapia byta

jak najbardziej skuteczna.
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M: Moéwigc o probiotykach juz wczesniej wspomnialas, zeby zwroci¢ uwage, aby one byly
dobrej jakosci. I idgc do apteki, taki pierwszy wybor jaki nam si¢ pojawia to probiotyk albo
suplement diety. Wlasnie - czym one si¢ roznia? I na co powinniSmy zwroci¢ uwage dokonujac

wyboru mi¢dzy nimi?

P: Znaczy wiesz co, wigkszo$¢ probiotykow, nawet tych bardzo wysokiej jakosci, to sg probiotyki,
ktore jakby nie byto sa suplementami diety. Tak si¢ generalnie teraz raczej rejestruje preparaty
probiotyczne, takze tym tez nie nalezy si¢ kierowaé. Poniewaz sa rzeczywiscie probiotyki
rejestrowane jako leki dostgpne bez recepty, czy tak zwane /eki OTC, natomiast to wcale nie znaczy,
ze one s3 wyzszej jakosci, tylko z reguly ta rejestracja nastgpita dosy¢ dawno i wtedy byty zupekie
inne zasady. Takze nawet nie patrzymy jaki status ma dany probiotyk, bo to sg i suplementy diety i
Zywnos¢ specjalnego przeznaczenia medycznego. Patrzymy raczej na to jakie on szczepy zawiera,
czyli de facto probiotyk musi zawieraC szczepy opisane. To nie moze by¢ tylko na przykiad
Lactobacillus plantarum, czy Lactobacillus acidophilus, czy Bifidobacterium bifidum tylko za tymi
dwoma cztonami tej nazwy rodzajowo-gatunkowej musi i8¢ konkretny numer szczepu. Czyli na
przyktad tak jak mowiliSmy sobie o LGG, to jest Lactobacillus rhamnosus, ale doktadnie opisany
jako ATCC 53103. Czy Bifidobacterium bifidum BB-12, czy Lactobacillus plantarum 299V - czyli te
cyferki, numerki one oznaczaja numer kolekcji kultury szczepowej mikrobiologicznej, gdzie ten
szczep jest zdeponowany. 1 to tez nam daje mozliwo$¢ sprawdzenia konkretnie tego szczepu,
wpisanie na przyktad w bazach internetowych - gdzie on dziata, w jakich jednostkach chorobowych
jest skuteczny, w jakiej dawce, znalezienia badan naukowych na ten temat. Czyli rzeczywiscie ten
doktadny opis szczepu musi si¢ absolutnie znalez¢ i to jest takie podstawowe kryterium wyboru. Po
drugie, jezeli rzeczywiscie szukamy dobrego probiotyku, to sprawdzajmy tez jakie badania naukowe
producent wymienia w ulotce, bo dobre probiotyki rzeczywiscie te badania naukowe majg, one sg
przeprowadzone na ludziach, sa wiarygodne, rzetelne. Natomiast ja tutaj zawsze sugerujeg, tak z
praktycznego punktu widzenia, zeby unika¢ probiotykdw, ktdre sa na wszystko: od bolu glowy, po
alergie, nawracajace infekcje, tradzik. Z reguty to jest takie troszeczke naduzywanie wiedzy ogolnej i
okazuje si¢, ze ten probiotyk z reguty wcale nie jest przebadany w tych jednostkach chorobowych, a
producent sobie tak troszke naciggnat. Takze szukajmy konkretnych badan, ale tez podchodzmy do
tego z glowa. No i trzecie, co rzeczywiscie powinno nas przekona¢ do jakosci probiotykow, to jest
stety, niestety cena - czyli dobry probiotyk naprawd¢ nie moze byc¢ tani, bo sama technologia
wyprodukowania tego preparatu, to sg olbrzymie ilo$ci naktadéow finansowych po prostu. Takze

dobry probiotyk na pewno nie kosztuje 5 zt i tym si¢ musimy tak na wstepie kierowac, mysle.
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M: Dobrze. To jak juz wybraliSmy sobie probiotyk, to jak go zazywac? Przed, w trakcie, po

jedzeniu? Czy to nie ma znaczenia?

P: Ma olbrzymie znaczenie, poniewaz jezeli spozywamy w trakcie jedzenia to te bakterie
probiotyczne, ktére jak wiemy sg wrazliwe na dziatanie czynnikoOw niekorzystnych, sg czesciowo
ostaniane kesem pokarmu. Czyli jezeli spozywamy probiotyk w trakcie jedzenia, to jest
zdecydowanie wigksza szansa, ze jak najwieksza ilo$¢ tych bakterii dojdzie w postaci niezmienionej
do jelita grubego, czyli probiotyk po prostu bedzie skutecznie odtwarzat nasza mikroflore jelitows.

Czyli podczas jedzenia, w trakcie jedzenia - bedzie to najbardziej skuteczne.

M: No to super.

P: No. To jest taki prosty przepis - probiotyki w trakcie positku.

M: Dobrze. Bardzo, bardzo dzi¢kuje¢ za rozmowe. Powiedz Patrycja, jakby kto$ chcialby si¢ z

Tobg skontaktowad, to w jaki sposéb moze Ci¢ znalez¢ w Internecie?

P: Bardzo prosty - na pewno pod hastem Patrycja Szachta wyskoczy do mnie kontakt. Ja generalnie
jezeli chodzi o pacjentéw 1 doradzanie w aspekcie doradzania mikroflory jelitowej, stacjonuje w
Centrum Medycznym Vitalmmun w Poznaniu. Takze najlatwiej bedzie mnie po prostu znalez¢ przez
to wlasnie Centrum Medyczne. Ja tez zachecam do kontaktu, poniewaz my prowadzimy bezplatne
konsultacje dla pacjentow, dla os6b zainteresowanych tematem mikrobioty - to sa konsultacje
telefoniczne, odbywaja si¢ kilka razy w tygodniu 1 wtedy rzeczywiscie warto te swoje pytania zadac,
wiedze rozszerzy¢. Takze jak najserdeczniej zapraszam, zarowno ja jak 1 moi koledzy, ktorzy tez

specjalizujg si¢ w aspekcie mikrobioty jelitowe;.

M: Na koniec taka jedna najwazniejsza mysl z tej rozmowy - jakby nasi stuchacze mieli odejs$¢
tylko z jednym zdaniem, jednym akapitem, ktory by im jako$ si¢ utrwalil w glowie, to co to

powinno by¢?
P: Ze tak na dobra sprawe w naszej mikrobiocie jelitowej jest Zrédfo i zdrowia i choroby. Takze
dbajgc o ta nasza mikrobiote jelitowa, tak naprawde, nawet jezeli nie jesteSmy chorzy, mozemy

zadba¢ o to, zeby dziala¢ po prostu profilaktycznie, zeby te choroby si¢ nie wyhodowaty. Bo
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naprawde w tych matych bakteriach jelitowych tkwi niesamowity potencjatl prozdrowotny. 1 mam

nadzieje, ze z tym Panstwa zostawiam po tej naszej rozmowie.

M: Tak. Nasz mikrobiom moze by¢ zrodlem zaré6wno zdrowia jak i choroby, i musimy o niego

dbaé.

P: Dokladnie tak.

M: Bardzo dzi¢kuje¢ za rozmowe.

P: Ja Tobie rowniez bardzo dzigkuje, Michat.

M: Do uslyszenia!

No i jak, robi wrazenie? Na mnie rozmowa z Patrycja zrobita naprawdg¢ olbrzymie wrazenie,
wiedziatem o roli mikrobomu duzo, ale to co ustyszatem od Patrycji otworzylo mi oczy na kolejne
aspekty jego roli w zdrowym zyciu. Mam nadzieje, ze i1 dla Ciebie ta rozmowa byla wartosciowa 1
wdrozysz do swojego zycia przynajmniej jedna z rad, ktore podata Patrycja. Tylko pamietaj, nie od

nowego roku, nie od jutra ale od dzisiaj ©

Apropos nowego roku. W dniu publikacji tego podcastu mamy prawie potowe grudnia. Powiem
szczerze, ze uwielbiam ten okres i to z roku na rok coraz bardziej. Juz nie moge si¢ doczekaé do
Swigt Bozego Narodzenia. Wspolne przygotowywanie positkow, nakrywanie do stotu, wigilia,

pasterka, czas odpoczynku od pracy i troch¢ leniuchowania.... Ah... to juz naprawde niedtugo.

W zwiazku z tym, Ze ten podcast jest ostatnim przez $§wietami, zycz¢ Ci, aby$ zblizajace si¢ §wiecta
przezyt, przezyla w towarzystwie osoéb Ci najblizszych, aby byt to czas wypetiony spokojem,
rado$cia i mitoscia. Zycze Ci tez kolejny rok, dzieki zmianom w sposobie odzywiania, przenidst

Twoje zdrowie 1 samopoczucie na zupelnie inny poziom.

To tyle na dzisiaj, aha, gdyby brakowato Ci pomystow na zdrowe $wiateczne potrawy to zapraszamy
na naszego bloga, znajdziesz tam wpis 12 zdrowych $wigtecznych potraw. Linka to tego wpisu

zamieszcze¢ w notatkach do tego podcastu.
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Dziekuje za wspolnie spedzony czas i do ustyszenia w kolejnym podcascie. Czes¢!
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