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PRZEDMOWA
DR LEO GALLAND

Autor The Allergy Solution: The Surprising, Hidden Truth
About Why You Are Sick and How to Get Well

Nowy Jork w stanie Nowy Jork

czekujesz od swojego przewodu pokarmowego, aby grzecz-
Oniutko wykonywal swoje zadanie, nie komunikujac sig
z toba. Nie chcesz nawet wiedzie¢ o jego istnieniu.

Jak wyjasnia dr Vincent Pedre w swojej ksiazce Szczesliwe jeli-
ta, rola przewodu pokarmowego jest znacznie istotniejsza, niz so-
bie to wyobrazasz. Uktad trawienny nie tylko odpowiada za tra-
wienie i wchtanianie sktadnikéw odzywczych z pozywienia oraz za
wydalanie zbgdnych substancji, ale jest takze najwigkszym orga-
nem w uktadzie odporno$ciowym cztowieka. Ponad dwie trzecie
limfocytow (,,szefow” funkeji odpornosciowej) w ciele cztowieka
znajduje sie w wysciodlce jelita cienkiego. To stad rozprzestrzenia-
ja sie po ustroju, wysytajac sygnaty majace wptyw na odpornosé
pozostatych czesci organizmu.

Uktad pokarmowy cztowieka posiada wlasny system nerwo-
wy — enteryczny uktad nerwowy (EUN) - przez jego pasjonatow
czule nazywany drugim moézgiem. Enteryczny uktad nerwowy wy-
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posazony jest w taka sama ilos¢ komoérek nerwowych jak rdzen
kregowy i nieustannie komunikuje sie z pierwszym moézgiem, od-
dziatujac na samopoczucie i czynnosci umystowe cztowieka.

Twoj przewod pokarmowy to takze siedziba setek miliardow
drobnoustrojéw, w tym tysiecy r6znych gatunkéw bakterii, kilku-
dziesieciu rodzajow drozdzy i grzybow, niezliczonej liczby wiru-
s6w oraz znikomych ilosci robakéw, kolektywnie zwanych mikro-
biomem jelitowym. Zrozumienie, w jaki sposéb drobnoustroje te
wplywajq na zdrowie czlowieka, stanowilo przedmiot mojego zy-
wego zainteresowania przez ponad trzydziesci lat. W ciagu ostat-
niej dekady za$ nastapit tak intensywny rozkwit badan naukowych
w tej dziedzinie, ze temat ten stat sie jednym z najszerzej omawia-
nych w nauce stosowanej. Okazato sig, iz drobnoustroje jelitowe
wspomagaja nasze ludzkie funkcjonowanie. Konsekwencje tej
zalezno$ci bedg przetomowe dla badan klinicznych w najbliz-
szych dziesigcioleciach.

Przew6d pokarmowy petni takze role oczyszczajaca. Znaczna
cze$¢ takiej odpowiedzialnosci spoczywa na watrobie, ale i ko-
morki wysciotki jelitowej obfituja w enzymy detoksykujace. Jelita
wspblpracuja z watroba, usuwajac substancje trujace pochodza-
ce z pozywienia i otoczenia oraz drobnoustroje jelitowe, a nawet
wspomagaja metabolizm i prace hormonéw.

Wszystkie te funkcje uktadu trawiennego cztowieka wspoétdziata-
ja ze soba oraz ze spozywanym jedzeniem, regulujac poziom sktad-
nikéw odzywczych w organizmie, przemiane¢ materii, stan umysto-
wy, wage, ilo$¢ snu, poziom energii, a takze podatno$¢ na choroby.

Szczesliwe jelita to pasjonujacy przewodnik po najbardziej zto-
zonym uktadzie w organizmie cztowieka — ukladzie pokarmo-
wym - a takze istna kopalnia informacji, dzieki ktorym uktad ten

bedzie pracowal na twoja korzys¢, a nie przeciw tobie.
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Dr Pedre kiadzie szczeg6lny nacisk na detale praktyczne, pozwa-
lajace zastosowac jego Program dla Szczesliwych Jelit CA.RE." Je-
§li podazysz za jego radami i zapytasz samego siebie: ,Jak mam to
zrobi¢?”, odkryjesz, ze przewidzial twoje pytanie i udzielit na nie
odpowiedzi. Po prostu kontynuuj lekture.

Kolejng wspaniata cecha tej ksiazki jest to, ze autor przykia-
da wielka wage do istotnych zagadnien, ktére zazwyczaj nie sa
wyczerpujgco omawiane w wiekszosci poradnikéw na temat
zaburzen uktadu trawiennego. Nalezg do nich migedzy innymi:

» Zwiagzek pomiedzy jelitami a mézgiem. Dr Pedre wyja-
$nia, jaki wplyw na funkcjonowanie jelit maja drobno-
ustroje i toksyny jelitowe. Szczeg6lowe opisy znaczenia
rozwaznego jedzenia i jogi dla zdrowia uktadu trawien-
nego sa wrecz wspaniate.

e Zalety kwasu zotgdkowego. Autor podkresla wazng role
kwasu w procesie prawidlowego trawienia i opisuje licz-
ne zagrozenia plynace z zazywania §rodkéw hamujacych
wydzielanie kwasu zotadkowego - trzeciego pod wzgle-
dem ilo$ci najlepiej sprzedajacego sie leku na §wiecie.

* Prebiotyki. To niestrawione i niewchloniete przez uktad
pokarmowy sktadniki pozywienia. Przemieszczajq sie
w jelitach, wspomagajac namnazanie si¢ korzystnych
bakterii. Wiele 0s6b przyjmuje je w postaci sproszkowa-
nej jako suplementy diety. Dr Pedre pokazuje, jak uzy-
ska¢ je z pozywienia.

e Badania laboratoryjne. W ksigzce Szczesliwe jelita znaj-
dziesz szczeg6lowe informacje o badaniach laboratoryj-

* Zozenie tych liter tworzy angielskie stowo care, czyli ‘opieka, troska’ - przyp.
ttum.
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nych, ktére pomoga tobie i twojemu lekarzowi rozpoznaé
czynniki wywotujace okreslone objawy, zas wiedza ta przy-
stuzy sie dokladniejszemu doborowi osobistych §wiadczen
medycznych.

* Nadwrazliwos¢ pokarmowa. Ksigzka dra Pedre rozpoczy-
na sie rozwazaniem o okreslonych produktach zywienio-
wych, ktérych nalezy unika¢, i wyjasnia, dlaczego nalezy
to robi¢. Nastepnie doktor uczy nas, jak stucha¢ madrosci
wlasnego ciala, a jednoczesnie ponownie wprowadzaé do
jadtospisu produkty, ktore wczesniej zostaly z niego wy-
eliminowane. Zrozumienie réznicy pomiedzy nadwrazli-
woscig pokarmowa a alergia pokarmowg to podstawa dla
twojej optymalnej diety, ktéra moze réznic si¢ od diety od-
powiedniej dla kogo$ innego.

Jesli chcesz poprawic¢ zdrowie swojego uktadu trawiennego, po-
winiene$ przeczyta¢ kazde stowo w tej ksiazce.



CO PRZYCZYNIA SIE DO ZDROWIA JELIT?
Twoje jelita to wewnetrzny ogrod, ktory jak kazdy ogréd na swie-
cie wymaga dbatosci. Podobnie jak skdora stanowi bariere dla
$wiata na zewnatrz twojego ciala, tak jelita odgrywaja identycz-
na role w jego wnetrzu. Zajmuja niewiarygodnie duza powierzch-
ni¢ — 200 razy wigksza niz skéra — co czyni je najwigksza ptasz-
czyzna interakcji ze §wiatem zewng¢trznym w calym organizmie
czlowieka. Jelita nieustannie stykajq sie ze sktadnikami odzyw-
czymi, ale takze z wszelkiego rodzaju toksynami, dodatkami do
zywno$ci, drobnoustrojami oraz lekarstwami, ktére codziennie
przechodza przez twdj uklad pokarmowy. Pelniac role straznika,
majq do wykonania ogromnie odpowiedzialne zadanie, nie tylko
stuzac jako porowaty filtr dla budulca zycia, ale takze nie dopusz-
czajac do organizmu szkodliwych substancji, jakie ci¢ otaczaja.
Swiat szczesliwych jelit sktada sie z przyjaznych bakterii, kt6-
re wspomagaja procesy trawienne, wytwarzajq witaminy, stymulu-
ja aktywno$¢ wysciotki jelitowej i nie wpuszczaja wrogich organi-
zmoéw. To jelita sygnalizuja mézgowi uczucie sytosci, zebys sie nie
przejadt. Proces trawienia zaczyna si¢ w ustach i kontynuowany
jest az do odbytnicy w sekwencji niezwykle precyzyjnie wyrezy-
serowanych krokéw. W odpowiednim czasie wydziela si¢ idealnie
wlasciwa ilo$¢ sokéw trawiennych. A ruchy robaczkowe pojawiaja
si¢ przynajmniej raz dziennie, aby produkty przemiany materii oraz
toksyny zostaly wraz z katem skutecznie wydalone z organizmu.
O zdrowych jelitach méwimy, gdy:

» wszelkie spozyte pokarmy zostaja roztozone na czynni-
ki pierwsze;
* powierzchnia trawienna tetni zyciem i posiada zdol-

nos$¢ wchlaniania substancji mikroodzywczych, jedno-
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czesnie blokujac wstep wigkszym, tylko cze$ciowo stra-
wionym czastkom pokarmu, bakteriom, drozdzom oraz
pasozytom;

e zwiazany z jelitami ukiad odpornosciowy aktywuje
si¢ wylacznie, kiedy to konieczne - nie jest przesadnie
stymulowany.

TRAWIENIE 101

Proces trawienia rozpoczyna sie w ustach, z chwila, kiedy zaczy-
nasz przezuwaé pokarm. Slina rozklada znajdujace sie w jedze-
niu weglowodany. Nastepnie, przechodzac przez przelyk, pokarm
trafia do zotadka. Niskie pH (odczyn wysokokwasny) w zotadku
aktywuje peptydy (enzymy), ktére rozktadaja wszelkiego rodzaju
biatka. Srodowisko wysokokwasne to takze pierwszy front obrony
przed bakteriami, pasozytami oraz drozdzami, ktére nieuchronnie
zjadasz z pozywieniem. Peptydazy najlepiej pracuja w srodowisku
kwasnym. Weglowodany rozktadane sa w glukoze, a biatka w ami-
nokwasy — budulec mieéni i tkanek. Nastepnie pokarm przechodzi
do jelita cienkiego, pH zmienia sie z kwasowego na bardziej zasa-
dowe, poniewaz watroba/woreczek zoétciowy wydziela z61¢, by ze-
mulgowac ttuszcze do absorpcji. Proces ten zachodzi przez cata
dtugosc¢ jelita cienkiego, w ktérym naturalnie zyjace w naszych je-
litach bakterie zaczynaja fermentowac i karmic sie spozytym przez
nas pokarmem. Ulatwiajg nam rozkladanie go, czasami w dos¢
nieprzyjemny sposob — wytwarzajac sporo gazoéw - ale takze w pe-
wien sposob pomagaja nam, na przyktad produkujac potrzebne wi-
taminy. Nastgpnie pokarm przesuwa si¢ w kierunku jelita grube-
go, w ktorym zachodzi wchlanianie wody ze spozytego jedzenia/
masy bakterii, tworzac produkt finalny: dobrze uformowany stolec.
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W tym procesie na wielu etapach co$§ moze p6j$¢ nie tak, i wlasnie

temu przyjrzymy si¢ w kolejnych rozdziatach.

GLOWNE NARZADY W PROCESIE TRAWIENIA

e Watroba: wytwarza z0t¢, ktéra emulguje i wehtania thuszeze. Jest takze
podstawowym narzgdem oczyszczania, przetwarzania wszelkiego rodzaju
toksyn pochodzgcych ze $rodowiska, zazywanych lekow oraz hormondw
cztowieka.

o Woreczek zotciowy: gromadzi z6t¢, a podczas positku wydziela jej nie-
wielkg ilos¢ do jelita cienkiego.

¢ Trzustka: wydziela sok trzustkowy o zasadowym odczynie do zneutra-
lizowania kwasu zotgdkowego. Zawiera gtownie lipazy i proteazy, wspo-
magajgce rozktad biatek i ttuszczéw. Ponadto trzustka wytwarza wazne
hormony, na przykfad insuling, odpowiadajgce za regulacje ilosci skfad-
nikow odzywczych w krwiobiegu.

Pie¢ kluczowych funkciji jelit:

1. Trawienie pokarmu.

2. Wchlanianie sktadnikow odzywczych.

3. Utrzymanie bariery odpornosciowej przed wptywami ze
$wiata zewnetrznego.

4. Symbioza z przyjaznymi bakteriami.

5. Oczyszczanie, w tym usuwanie produktéw przemiany

materii i toksyn z organizmu.

W momencie, kiedy kazdy z nas przejdzie przez drogi rodne
matki, niepowtarzalna kombinacja drobnoustrojow z jej waginy

inicjuje proces zasiedlania naszych ciat, zaréwno od wewnatrz —
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w drogach oddechowych i przewodzie pokarmowym - jak i na ze-
wnatrz — na skorze'. Tak zaczyna si¢ dtugi proces kolonizacji bak-
teryjnej organizmu, najpierw bakteriami pochodzacymi od matki,
a przez reszt¢ zycia — ze §rodowiska, w ktérym zyjemy. Kolonie
bakterii w naszym ustroju zmieniaja si¢ w zaleznosci od prowa-
dzonego przez nas trybu zycia, spozywanych pokarméw i kon-
taktu z antybiotykami. To otoczenie, w ktérym zyjemy, dostownie
dyktuje nam, jak ma si¢ czu¢ nasze ciato, jak ma zachowywac sie
nasz uktad odpornosciowy, a takze w jaki sposéb trawimy i przy-
swajamy pokarm.

FAKTY O MIKROBIOMIE JELITOWYM

e W naszym organizmie jest 10 razy wiecej komorek drobnoustrojowych
niz pozostatych komarek.

e Mikrobiom jelitowy zawiera do 150 razy wigcej gendw niz pula genowa
w komorkach cztowieka.

Niestety, obfitujaca w cukier Zzywnos$¢ przetworzona oraz do-
datki do Zywnosci, typowa dieta Amerykanow, sprzyjaja rozwo-
jowi szkodliwych bakterii i drozdzy. Mowiac, ze wszystko zaczy-
na si¢ w jelitach, mam na mysli niemal kazda dolegliwo$¢! Bole
gtowy, migreny, alergie, choroby uktadu odpornosciowego, tycie,
tradzik, wysypka, infekcje drozdzycowe, zaburzenia hormonalne,
zmeczenie, niska odporno$¢ organizmu, a nawet stopien odczu-

wania bolu - wszystko to ma zwiazek ze stanem i zdrowiem jelit.
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