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Rozdziat 3

Jelita,
czyli drugi mozg

d chwili, gdy zwrocitem uwage na prawidtows prace jelit,

pomogtem wielu osobom upora¢ sie z przer6znymi obja-
wami i schorzeniami. Poczawszy od choréb serca, przez choroby
autoimmunologiczne, po zaburzenia hormonalne i nieptodnos¢,
zrozumienie problemu i naprawienie jelita stanowi podstawe
mojego podejscia w leczeniu. W moim przekonaniu czyste jelito
oznacza czysty rachunek zdrowia. Aby zyska¢ prawdziwe, dtu-
gotrwate zdrowie, musisz nauczy¢ si¢ zachowywac czyste jelita.
Program Clean Gut dostarczy ci wszystkiego, czego potrzebujesz,
aby zregenerowac i utrzymac zdrowe jelita.

Na kolejnych stronach ksigzki zabiore ci¢ w podréz, ktora
radykalnie zmieni two6j spos6b pojmowania wtasnego ciata,
a takze glebokich przyczyn choroby. W sposéb szczegdlowy wy-
jasnie, dlaczego jelita stanowig korzenie naszego zdrowia oraz
powiem o tym, jak zaburzenie pracy jelit moze spowodowac
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przewlekty stan braku rownowagi w calym organizmie, prowa-
dzacy do wielu objawéw, ktérych zapewne bys z nim nie wigzat.

Podczas pobytu w Indiach wiele razy styszatem o tym, ze
zdrowie i choroba zaczynajg sie w jelitach. Wowczas rzeczywis-
cie pojatem, ze jesteSmy tym, co jemy, powigzatem wiec fakty
i zachowatem w pamieci jako ciekawa mysl. Hipokrates stwier-
dzit kiedys, ze ,,Smier¢ czai si¢ w jelitach” oraz, ze ,,zle trawie-
nie to zZrodto wszelkiego zta”. P6Zniej uznatem to za gleboka
mys$l, ktéra ma swoje implikacje w kazdym aspekcie naszego
zycia, a nie tylko w ciele fizycznym. Zanim si¢ urodzites, wszyst-
kie substancje budulcowe tworzace komorki twojego rosngcego
ciata otrzymywate$ w macicy od swojej matki — przefiltrowane
i gotowe do uzytku. Tak sie dzieje do chwili przeciecia pepo-
winy. W tym momencie twoje cialo natychmiast musi pozyskac
liczne sktadniki odzywcze ze Swiata zewnetrznego, jednoczes-
nie dbajac o to, by pozbyc¢ sie wszystkiego, czego nie potrzebuje
i co jest potencjalnie szkodliwe. Poniewaz jelito petni wiele
drobnych i precyzyjnych funkcji, jego najwazniejszym - i naj-
trudniejszym — zadaniem jest pobranie ze §wiata zewngetrznego,
poprzez pokarm, sktadnikéw niezbednych do rozwoju i funk-
cjonowania organizmu. Jednoczesnie jelito musi zadbaé o to,
by nic obcego, co mogtoby zagrozic¢ przezyciu, nie dostato sie¢
do organizmu. Zrozumienie, w jaki sposob organizmowi udaje
sie ten cudowny wyczyn, oraz jak dieta i styl zycia wptywaja
na organizm, moze ocali¢ ci zycie.

Twoj organizm jest wyposazony w dwa moézgi: w glowie
i wjelicie. Gdy w twoim umysle zaistnieje mysl, pomiedzy neu-
ronami w twojej glowie pojawiaja si¢ malenkie iskierki elek-
trycznosci. Mozg w twojej glowie to ,,sprzet komputerowy” dla
twoich mysli. Gdy doswiadczasz ,,czucia w trzewiach” badz in-
tuicji, malenkie iskierki elektrycznosci przeptywaja pomiedzy
neuronami w twoim drugim mézgu. Podczas gdy twoj pierw-
szy mozg stuzy za osprzet intelektualny, ten drugi — jelito — jest
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twoim duchowym i emocjonalnym GPS-em. Bez niego jestes
zagubiony.

Definicje jelita, ktorg przytaczam na nastepnych stronach,
stworzylem sam. Rézne elementy jelita okreslam jednym po-
jeciem, poniewaz jego funkcje sg tak wzajemnie powigzane i tak
wazne, ze 1aczne myS$lenie o nich pomoze ci dokonac lepszych
wyborow i podjac decyzje dotyczace wiasnego zdrowia. Pomoze
ci to poznac sekret najlepszego zdrowia. Pomoze ci rowniez zro-
zumieé, na czym polega problem wspoéiczesnej medycyny, i po-
zwoli ci stac si¢ swoim wlasnym lekarzem. Zrébmy sobie zatem
wycieczke po tych waznych uktadach.

Jelito sktada sie z czterech gtownych czesci:

e przewodu pokarmowego,

e tkanki limfatycznej wystepujgacej w obrebie przewodu

pokarmowego,

e flory jelitowej,

e jelitowego uktadu nerwowego.

By¢ moze tatwiej bedzie ci zrozumiec¢ sposéb funkcjonowa-
nia jelita, jesli pomyslisz o nim w kategoriach panstwa. Kazde
panstwo ma wiasne terytorium i granice. Kazdy kraj posiada
swoja wtasng specyficzng infrastrukture i systemy komunika-
cyjne. Kazdy kraj ma swoich obywateli i ministerstwo obrony
narodowe;j.

Przyjrzyjmy si¢ jego r6znym elementom.

Przewo6d pokarmowy

Najbardziej zapracowana granica twojego ciata

Tylko trzy gtéwne narzady majg bezposredni kontakt ze swia-
tem zewnetrznym: skora, ptuca i przewod pokarmowy.

43



44 DIETA OCZYSZCZAJACA JELITA

Latwo dostrzec, ze skoéra stanowi granice pomiedzy tym,
co znajduje si¢ na zewnatrz, a wnetrzem twojego ciata. Zdrowa
skora jest nienaruszona; prawie wszystko odbija si¢ od niej. Dwie
pozostate granice sa bardziej skomplikowane. Gdy oddychasz,
powietrze dostaje sie¢ do twojego ciata. Mimo ze zaczerpniesz
tlenu, pozostaje on na zewngatrz do momentu przejscia przez na-
czynia wlosowate pecherzykéw ptucnych, skad jest odprowa-
dzany przez krwinki czerwone. To samo odnosi si¢ do jedzenia
i picia. Gdy potykasz jedzenie, znika ci z oczu i wedruje w dot
przewodem pokarmowym. Jednak z technicznego punktu wi-
dzenia znajduje sie ,,poza” tobg, az ulegnie rozpadowi i zostanie
wchlonigte przez Sciang jelita. Dlatego skora, ptuca i przewod
pokarmowy obejmujg trzy ,,granice”, w ktorych ciato zakresla
lini¢ pomiedzy tym, co wewnatrz, a tym, co na zewnatrz.

Sposrod tych trzech narzadow przewdd pokarmowy jest naj-
wiekszy i najbardziej zapracowany. Sciana jelita jest unikatowa
rowniez dlatego, ze w przeciwienstwie do ptuc pozostaje w nie-
ustannym kontakcie z tym, co obce (jedzenie i picie oraz wszyst-
kie substancje chemiczne, ktore do nich dodajemy), a takze orga-
nizmy obce (miedzy innymi bakterie, drozdze, pasozyty i wirusy).
W przeciwienstwie do skory, ktorej zadaniem jest utrzymywanie
wiekszosci substancji na zewnatrz i przepuszczanie tylko nie-
licznych, $ciana jelita ma wchtaniaé wszystko, co jest przydatne
dla organizmu.

Przewod pokarmowy, biegngcy od jamy ustnej do odbytu,
ma dtugosc¢ od trzech metréow do czterech i p6t metra. Wzdtuz
tej granicy realizowane s3 jedne z najwazniejszych czynnosci
dla przetrwania organizmu, takie jak poddawanie pokarmu
rozpadowi (trawienie), wchianianie sktadnikow odzywczych
niezbednych do zycia (absorpcja) czy usuwanie zanieczyszczen
z krwiobiegu (eliminacja). W jelitach znajduje si¢ rowniez flora
jelitowa. Przew6d pokarmowy funkcjonuje jako rama struktu-
ralna, w ktorej i wokot ktorej zorganizowane sg inne elementy
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trzewi — tkanka limfatyczna zwigzana z jelitami i uktad ner-
WOWYy.

TRAWIENIE | WCHEANIANIE, CZYLI DEMONTAZ | IMPORT

W toku ewolucji cztowieka brakowato zywnosci. Nasz przewod
pokarmowy przystosowat sie do tego, by zapewni¢ bezposredni
kontakt komorek Scian jelita z pokarmem. Dzigki temu organizm
zyskiwat wiekszg szanse na wchtoniecie wszelkich znalezionych
sktadnikow odzywcezych. Organizm wykonat to niewiarygodne
zadanie przez wytworzenie wypustek i fatdek w $cianach jelita
(kosmki i mikrokosmki), ktére zwiekszyty jego powierzchnie
kontaktowa do rozmiaréw — mozesz mi wierzy¢ badz nie — dwu-
stukrotnej powierzchni skory pokrywajacej twoje ciato.

Organizm pozyskuje sktadniki odzywcze niezbedne do prze-
trwania dzieki trawieniu i wchtanianiu. Trawienie to proces,
w ktérym jedzenie rozpada si¢ na mniejsze kawatki. Odbywa
si¢ to zardbwno w sposoéb mechaniczny (zucie), jak i chemiczny
(enzymy trawienne). W procesie tym uczestniczg rozne narzady,
takie jak gruczoty §linowe, watroba, woreczek z6tciowy i trzust-
ka. Wchianianie nastepuje wtedy, gdy poddane rozpadowi jedze-
nie napotyka komorki $ciany jelita, pierwsza warstwe komorek
ciata wchodzacych w bezposredni kontakt ze Swiatem zewnetrz-
nym. Komorki Sciany jelita pozwalaja mniejszym sktadnikom
pokarmowym wybioérczo przenika¢ do organizmu przez komorki
badz pomiedzy nimi, gdzie nastepnie taczg sie Scisle ze sobg w tak
zwanych Scistych potgczeniach. W ten wtasnie sposob sktadniki
odzywcze dostaja sie do krwiobiegu.

SCIANA JELITA, CZYLI URZEDY CELNY | IMIGRACYJNY

Komorki Sciany jelita bardzo przypominajg Sciane z cegiet. Kaz-
da komoérka jest Scisle przymocowana do sasiednich komoérek
w ramach Scistych potaczen. Sg to jednak bardzo inteligentne
cegty. Chronig organizm przed tym, co dla niego obce (niestra-
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wione pokarmy i mikroorganizmy), wpuszczajac jednoczesnie
wszystko to, czego ustrdj potrzebuje — strawione jedzenie. Ko-
morki $ciany jelita uwalniajg antybakteryjna sluzowa powloke,
ktora chroni btone komoérkowg przed bakteriami. Dokonuja
wyboru tego, co nalezy wpuscié, a co powstrzymacé, podobnie
jak w urzedzie celnym badz imigracyjnym.

Zwykle wpuszczaja strawione jedzenie (jako sktadniki od-
zywecze) i nie dopuszczaja do przenikniecia do krwiobiegu nie-
strawionego pokarmu oraz innych obcych intruzéw (mikroor-
ganizmoéw). Takze dostep dobrych bakterii jest blokowany.
Z tego powodu komorki Sciany jelita zawsze muszg by¢ niena-
ruszone, a ich $ciste potaczenia powinny takimi pozostaé. Przez
brakujgcg komorke lub rozluznione potaczenie mogtby dostac
sie do przewodu pokarmowego — bezposrednio do twojego
organizmu — niestrawiony pokarm oraz dobre i zte bakterie.
Brak ciggtosci komorek Sciany jelita badz rozluznienie Scistych
potaczen — powstanie autentycznych dziur w $cianie — prowadzi
do nadmiernej przepuszczalnosci jelit badZ nieszczelnego jelita.
Taki wtasnie jest poczatek wielu choréb.

Komorki $ciany jelita sa rowniez odpowiedzialne za usuwa-
nie zbednych produktéw przemiany materii i innych toksycznych
odpadéw do przewodu pokarmowego, aby nastepnie mogty
zosta¢ wydalone razem z wszelkim niewchlonietym przez or-
ganizm pokarmem. Wigkszos$¢ osob uwaza, ze wydalany stolec
jest zbiorem wszystkiego, czego organizm nie chciat badz nie
potrzebowat wchtona¢ ze zjedzonego pokarmu. To jednak nie
do konica jest prawdg. Komorki Sciany jelita potrafig przechwy-
tywac inne odpady, takie jak $luz, ttuszcz i toksyny z naszej krwi,
a nastepnie przenosic je do przewodu pokarmowego w celu eli-
minacji. To doktadne przeciwienstwo wchtaniania. Jesli nawet
nic nie jesz, twoj organizm moze wytwarza¢ odchody z tych
odpadow. Po raz pierwszy zauwazylem to w czasie mojego
oczyszczania w We Care Spa. Przez dziesie¢ dni nic nie jadiem,
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lecz nadal si¢ wypr6zniatem. Przecietnie pozbywamy sie resztek
pokarmu w ciggu dwoch dni, nawet jesli uktad jest wspierany.
Dlaczego — zastanawiatem sie — mo6j organizm wcigz wydalat
odpady? Pézniej dowiedziatem sie, ze wydalatem cos, co okre-
§la sie mianem kamieni kalowych i ztogéw. Byty one czarne
i w ksztatcie fatdow jelita. Na zaawansowanym etapie mojego
detoksu moje ciato zaczynato szuka¢ odpadow glebiej — w tkan-
kach - i usuwac je do przewodu pokarmowego, z ktérego za-
biegi hydrokolonoterapii wymywaty je niczym zmywarka do
naczyn szorujgca brudny garnek.

Tkanka limfatyczna zwigzana z jelitem

Departament Bezpieczenstwa Krajowego
twojego organizmu

Tak jak w przypadku kazdego zwierzecia zZyjacego na naszej pla-
necie, konkurujacego z miliardami innych organizméw o dostep
do zasobéw, nasze organizmy muszg funkcjonowac w Swiecie
jako indywidualne jednostki. Duze organizmy, na przyktad
tygrysy i niedzwiedzie, mogg zabi¢ nas na kolacje, lecz réwnie
dobrze moga nas zabi¢ takze miniaturowe czy nawet mikro-
skopijne organizmy, takie jak wirusy, pasozyty i bakterie. Duze
drapiezniki atakujg cie od zewnatrz; mikroskopijne — zabijaja
od wewnatrz.

Obce materiaty szkodliwe dla organizmu oraz obce organiz-
my musza pozostawac na zewnatrz. Jak wczesniej wyjasniatem,
pierwszg bariera, ktérg napotyka wszystko to, co jest obce i we-
drujace przewodem pokarmowym, jest Sciana jelita. (W rzeczy-
wisto$ci pierwsza barierg jest flora jelitowa, lecz bakterii nie
uwaza si¢ za twoje wtasne komorki). W idealnych okolicznosciach
komorki $ciany jelita z ich Scistymi potgczeniami wystarczytyby,
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aby pozby¢ si¢ wszystkiego, co nie jest catkowicie strawionym
pokarmem. Niemniej jednak niektére organizmy badz obce ma-
teriaty (takie jak niezupetnie strawione pokarmy lub toksyczne
substancje chemiczne) czasem mogg sie przedrze¢. W tym miejscu
wlasnie do gry wiacza sie tkanka limfatyczna zwigzana z jelitem.

Uktad odpornosSciowy twojego organizmu pracuje podobnie
do amerykanskiego Departamentu Bezpieczenstwa Krajowego.
Jest on odpowiedzialny za wykrywanie i niszczenie wszystkiego,
co wchodzi w kontakt z twoim wnetrzem, co nie jest uznane za
zwykty sktadnik odzywczy badz element twojego ciata. Depar-
tament bezpieczenistwa twojego organizmu ma wiele r6znych
oddziatow i korzysta z r6znych wyszukanych broni, takich jak
miedzy innymi immunoglobuliny czy przeciwciata. Uktad od-
pornosciowy dysponuje limfocytami B i T, mastocytami, fago-
cytami i wieloma innymi komérkami, z ktérych wszystkie od-
grywaja okreslone role. Monocyty na przyktad atakuja wirusy,
natomiast neutrofile atakuja bakterie. Eozynofile biorg udziat
w reakcjach typu alergicznego, a zabodjcze komorki T atakujg
komoérki rakowe, terrorystow w organizmie. R6zne komorki
tworza r6zne oddziaty, podobnie jak Stany Zjednoczone zatrud-
niaja armie, marynarke wojenng, CIA i FBI w wojnie z terro-
ryzmem. Mimo ze komoérki uktadu odpornosciowego maja
swoja lokalizacje i kragza w organizmie, wiekszos¢ oddziatow
i baz jest rozstawiona w poblizu granic, gdzie czai si¢ najwicksze
niebezpieczenstwo. Dlatego wtasnie wiele komoérek nalezacych
do uktadu odpornosciowego znajdujemy tuz pod skorg i wokot
ptuc. Jednak osiemdziesiat procent oddziatow bezpieczenstwa
organizmu jest zlokalizowana w jelicie, tuz przy granicy z naj-
wigkszym ruchem drogowym, czyli przy Scianie jelita. W rzeczy-
wistosci tkanka limfatyczna wystepujaca w obrebie przewodu
pokarmowego tworzy Iwia cze$¢ catego uktadu odpornoscio-
wego organizmu.



JELITA, CZYLI DRUGI MOZG 49

TRZEWIA

Gruczot $linowy

Zeby
Usta
Jezyk

Przetyk
Gruczot
Slinowy
Watroba

SN
7T 5
Woreczek ’
26tciowy %I Trzustka
P\
N
Jelito m
grube A —
Jelito
cienkie

. Odbyt
Odbytnica



50 DIETA OCZYSZCZAJACA JELITA
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Komoérki naszego uktadu odpornosciowego nieustannie
skanujg srodowisko, aby wykry¢ organizmy i czgsteczki, ktore
s3 obce i wrogie. Dokonujg tego poprzez rozpoznawanie po-
wierzchni. Latwo zrozumiec te systemy, jesli wyobrazimy sobie,
ze s3 podobne do urzadzen skanujacych w sklepach. Prosty od-
czyt kodu mowi sprzedawcy, jaki to przedmiot, ile kosztuje i ile
go jeszcze pozostato na sktadzie. Organizm wykorzystuje system
kodowania, zwany antygenami zgodnosci tkankowej — HLA,
dziatajacy w podobny sposéb. Nadaje on kod wszystkim po-
wierzchniom. Komérki odpornosciowe catkowicie identyfikuja
powierzchnie. Wszystko ma jaka$ powierzchnie, zar6wno twoje
wiasne komérki, mikroorganizmy, jak i kawatki pozywienia.
Gdy uktad odpornosciowy skanuje wewnetrzne powierzchnie
twojego organizmu, kazdg z nich poréwnuje do listy akcepto-
wanych kodow, tych zaklasyfikowanych jako ,,ja”. Gdy uktad
odpornoSciowy wykryje powierzchnie z zagrazajacym kodem,
czyli antygen, uwalnia bron i rekrutuje inne komorki uktadu
odpornosSciowego, aby zaatakowaty obcg powierzchnie w celu
obrony i zapewnienia przetrwania.

Gdy pokarm ulega rozpadowi, indywidualne powierzchnie
jego elementow sktadowych sa zbyt mate, aby mogty by¢ kodo-
wane. W rezultacie uktad odpornosciowy interpretuje je jako
neutralne. Dzieki temu wiasnie mozesz wchtania¢ sktadniki od-
zywcze przez Sciang jelita bez alarmowania uktadu odpornos-
ciowego znajdujacego sie tuz pod nig. Gdy jednak powierzchnie
wiekszych fragmentéw niestrawionego jedzenia s prezento-
wane uktadowi odporno$ciowemu, wtedy on odczytuje je jako
antygeny. Innymi stowy, przetrawione jedzenie przestaje by¢ an-
tygenowe; przestaje mie¢ antygenowg powierzchnie; nie ma juz
rozpoznawalnej powierzchni.

A oto, co sie dzieje, gdy cos jest nie tak. W obliczu zagroze-
nia uktad odpornosciowy stosuje strategie obronng uwzglednia-
jaca nie tylko komorki odpornosciowe w jelicie, lecz rowniez
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wszystkie komorki odpornosciowe w ciele. Organizm przechodzi
w tryb petnej obrony. Idzie na wojne z zagrazajacymi powierzch-
niami, zarébwno ozywionymi (organizmy), jak i nieozywionymi
(nieprzetrawione pokarmy i toksyczne substancje chemiczne).
Uktad odpornosciowy pracuje najlepiej w okreslonych warun-
kach. Na przyktad niektore ,,oddzialy” uktadu immunologicz-
nego dziataja najlepiej w wyzszej temperaturze. Ten fakt jest
przekazywany moézgowi w jelicie, ktory oszczedza ciepto przez
odciecie krgzenia do skory, aby zapobiec utracie ciepta, jak réw-
niez wywotuje ruchy miesni (drgawki), skutkujace goraczka.
Podwyzszona temperatura ciata w czasie choroby nie jest przy-
padkowa; pomaga ona uktadowi odpornosciowemu dziata¢
wydajniej.

Uktad odpornosciowy wymaga jednak spetnienia wielu in-
nych warunkoéw, ktore sa okres§lane mianem stanu zapalnego.
Stan zapalny, czesto wyzwalany przez zaburzenia czynnosci jelit,
stanowi najlepszy przyktad na adaptacje i przetrwanie. W przy-
padku milionéw ludzi na catej Ziemi uogolniony stan zapalny
powstaje wlasnie w jelitach i tam jest podtrzymywany. We wsp6t-
czesnym Swiecie przewlekly uogolniony stan zapalny prowadzi
do wielu chorob.

Flora jelitowa

Lokatorzy i wspdtpracownicy twojego organizmu

Gigantycznych rozmiaréw pofatldowany obszar taczacy Sciane
jelit stanowi dla drobnoustrojow wielce pozadany adres, pod
ktérym pragng zamieszkaé. Bardzo im si¢ tam podoba. Jest
ciepto i przytulnie, wilgotno, nie zagrazaja tu zadne zywioty,
a jedzenie spada z nieba. To bakteryjne niebo. W toku naszej na-
turalnej ewolucji zaprzyjazniliSmy si¢ z wieloma z nich. Dajemy
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im schronienie i pokarm. Odptacajg nam, wykonujac ciezka
prace. Jelita sa petne tych bakterii. W zdrowym jelicie jest ich
wiecej niz komorek w zdrowym ciele. Istniejg setki ro6znych ga-
tunkoéw dobrych bakterii. Lgcznie bakterie te moga wazy¢ tyle
co watroba, a czasem nawet wiecej.

Te mikroorganizmy, zwane florg jelitows, petnia wiele waz-
nych funkcji. Cho¢ dobre bakterie flory bakteryjnej nie maja
twojego DNA, moga — i powinny — by¢ uwazane za twoje wtasne
tkanki, a nawet narzady, zwazywszy na wszystko to, co robig
dla twojego organizmu. To wtasnie je w pierwszej kolejnosci
napotykaja inne organizmy w przewodzie pokarmowym. Bak-
terie te walczg, aby obroni¢ swoje terytorium i zapobiec wrogie-
mu przejeciu przez inne organizmy. W ten sposob flora bakte-
ryjna pomaga uktadowi odporno$ciowemu zwalczaé intruzéw.

Nawet wtedy, gdy nie ma zagrozenia inwazja, flora jelitowa
ciezko pracuje, nieustannie stymulujac tkanke limfatyczng zwia-
zang z jelitem. Dzialanie bakterii na nig znane jest jako immu-
nomodulacja. Jedng z najbardziej fascynujacych funkciji flory
jelitowej jest jej zdolno$¢ do regulowania uktadu odpornoscio-
wego. W catym przewodzie pokarmowym, bezposrednio po
drugiej stronie Sciany jelita, naprzeciwko dobrych bakterii, znaj-
duja sie rozne ,,stacje” uktadu odpornosciowego. Dobre bakte-
rie pomagaja utrzymac ten uktad pod kontrolg. Uktad immu-
nologiczny zasadniczo atakuje bakterie, wydaje si¢ jednak, ze
z bakteriami flory jelitowej zawiera rozejm obowigzujacy pod
warunkiem, ze nie bedg usitowaty przedostac sie do krwiobiegu
przez Sciang jelita, ktora — jak juz wspomniatem — musi pozo-
sta¢ nienaruszona.

Obecnos$¢ dobroczynnych bakterii sygnalizuje uktadowi
odpornosciowemu, ze wszystko dziata jak nalezy. Oznacza ona
rowniez, ze kondycja jelita jest dobra. Uktad odpornosciowy nie
moze w sposob bezposredni kontaktowac sie z florg jelitows,
lecz jeden typ komérek odpornosciowych, zwanych komoérkami
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dendrytycznymi, posyta swoje wypustki do przewodu pokar-
mowego przez Sciang jelita, aby zebra¢ informacje o panujacych
tam warunkach i obecnosci dobrych bakterii. Zjawisko to okre-
$la sie mianem snorkelingu. Aktywno$¢ komoérkowa polegajaca
na nieustannym poszukiwaniu flory bakteryjnej pozwala ukta-
dowi odpornosciowemu zachowaé czujnos¢ — gotowos¢ do
ataku bez jego faktycznego podejmowania. Dobre bakterie
reguluja podstawowg aktywno$¢ uktadu immunologicznego.

Flora jelitowa pelni rowniez wiele innych funkcji. Bakterie
trawig dla nas cze$¢ pokarmu. Niektore sktadniki odzywcze, na
przyktad witaminy z grupy B, muszg zosta¢ wstepnie przetra-
wione przez bakterie, zanim organizm bedzie mogt je wchiona¢.
Zasadniczo bakterie maja inne uktady trawienne od naszego
i moga robi¢ pewne chemiczne sztuczki, ktérych nie potrafia
nasze organizmy. Niektore procesy trawienne zachodzgce z udzia-
fem bakterii s3 dla nas bardzo pozyteczne. Zdrowe jelito zacho-
wuje sie niczym wewnetrzny tankofermentor. Poniewaz tanko-
fermentory wielu osob nie s3 wypetnione dobrymi bakteriami,
zaleca si¢ spozywanie fermentowanych pokarmoéw. ,,Fermen-
towany” tak naprawde oznacza, ze pokarm juz jest strawiony
przez bakterie. W przeciwienstwie do dobrych bakterii, bak-
terie oportunistyczne i inne organizmy produkuja w wyniku
trawienia toksyczne produkty przemiany materii, takie jak gazy
palne (metan) czy neurotoksyny paralizujace zakonczenia
nerwowo-mie$niowe w jelitach, powodujac miedzy innymi wzde-
cia i zaparcia.

Flora bakteryjna jest rowniez kluczowym sprzymierzenicem
detoksykacji, usuwajgc z organizmu czterdziesci procent toksyn
pochodzgacych z pozywienia. W tym sensie bakterie jelitowe
odgrywaja role watroby satelitarnej. Innymi stowy, gdyby jelito
byto pozbawione flory bakteryjnej, watroba musiataby pracowac
niemal dwukrotnie ciezej.
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Niemniej jednak nasza wiedza na temat liczby gatunkow
dobrych bakterii i ich lokalizacji w przewodzie pokarmowym
(w jelicie cienkim bgdz grubym) jest dos¢ ograniczona, a doty-
czaca ponownego zasiedlenia jelit dobrymi bakteriami jest
jeszcze mniej petna. Nikt tak naprawde nie wie, jaka kombina-
cja gatunkow jest idealna dla danej osoby. Nie podlega dyskusji
tylko to, ze te bakterie sa dla nas pozyteczne.

Dopiero zaczynamy petniej rozumiec, co zachodzi w zdro-
wym jelicie, a catkiem niedawno takze i to, ze oportunistyczne
mikroorganizmy w naszym jelicie — takie jak wirusy, pasozyty,
drozdze i bakterie patogenne — badz brak dobrych bakterii przy-
czynia sie do znacznie wigkszej liczby probleméw zdrowotnych
niz dotychczas sadziliSmy. Wystarczy zapoznac sie z najnowszy-
mi wynikami badan w tej fascynujacej dziedzinie, aby zrozu-
mie¢ warto$¢ naszej flory bakteryjnej, stanowigcej element tego,
co nazywamy ludzkim mikrobiomem. Zaledwie rok temu prze-
prowadzono badania dowodzace silnego zwigzku pomiedzy
ekosystemem naszych jelit a rakiem. Nagtéwek moéwit sam za
siebie: ,,A jesli kluczowym czynnikiem odpowiedzialnym za
powstawanie raka nie jest defekt genetyczny, lecz biologiczny?”.

Wierze, ze przed nami jeszcze wiele odkry¢ dotyczacych
sposobu komunikowania sie flory jelitowej z komérkami w na-
szym organizmie oraz tego, jak pomaga nam ona w byciu zdro-
wymi i w przezyciu. Biezace badania nie pozostawiajg jednak
watpliwosci co do tego, ze odgrywaja zasadniczg role w naszej
zdolnosci do rozwijania si¢, zachowania zdrowia, przystosowa-
nia sie i przezycia. Myslenie o florze jelitowej jako integralnej
czesci naszej biologii zwieksza motywacje do jej chronienia i zgte-
biania wiedzy na jej temat, tak jak w przypadku kazdego innego
narzadu w naszym organizmie.
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Uktad nerwowy jelit

Informacja, komunikacja, koordynacja
i duzo wiecej

W §cianach przewodu pokarmowego znajduje si¢ wiele r6znych
warstw tkanek. Sciana jelita, ztozona z komoérek wchtaniajacych
oraz eliminujgcych pokarm i odpady, jest warstwg pozostajaca
w bezposrednim kontakcie ze swiatem zewnetrznym. Wokot
Sciany jelita znajduje sie warstwa tkanki tacznej, utrzymujaca
w miejscu mate naczynia krwionos$ne zbierajace caty absorbowa-
ny material. Inna koncentryczna warstwa komoérek migsnio-
wych przepycha zawarto$¢ przewodu pokarmowego do przodu.
Posrodku znajduje si¢ przerywana warstwa komorek uktadu
odpornosciowego, przede wszystkim przyjmujaca postac brytek
badz kepek, zwanych kepkami Peyera. Mate wt6kna nerwowe
dochodza do komorek Sciany jelita, komorek migSniowych i od-
pornosciowych tworzacych Sciany przewodu pokarmowego,
kierujac, regulujac, modulujac i koordynujac ich czynnosci. Przy-
ktadowo, komorki miesniowe w przewodzie pokarmowym sg
odpowiedzialne za perystaltyke. Czasami skurczem tych komo-
rek, ich silg i trwaniem kieruja wiokna nerwowe, stanowiace
przedtuzenia neuronéw potozonych wokot jelita, czyli w istocie
mozg w jelicie.

To samo dotyczy komoérek $cian jelitowych, komorek tkanki
limfatycznej zwigzanej z jelitem oraz tetnic i zyt w jelicie. Te
wtbékna nerwowe, rozciagajace si¢ w calym jelicie niczym sie¢,
wysylaja i otrzymujg informacje z naszych neuronéw jelitowych,
ktore jednoczesnie i nieustannie je koordynuja, moduluja i re-
guluja. Innymi stowy, neurony w jelicie organizuja perystaltyke
i trawienie oraz moduluja odpornos¢ i uktad hormonalny. Bez
nich jelita przestatyby pracowac.
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Mate wtokna nerwowe, ktore unerwiaja sasiadujace ze sobg
komorki, t3czac sie ze sobg, tworza nerwy stanowigce wigzki
aksonow, przedtuzen neuronéw zyjacych w jelicie. Co zadziwia-
jace, gdyby$ wyizolowat te neurony i zebrat w jednym miejscu,
to utworzytyby skupisko neuronéw wieksze od tych, ktore znaj-
duja sie w twojej glowie. Serotonina, czyli neuroprzekaznik od-
powiedzialny za uczucie szczescia i zadowolenia, przede wszyst-
kim - bo az w dziewiecdziesieciu procentach — jest wytwarzana
w jelitach.

Poza calg ta aktywnoscia mozg jelit pomaga kierowac twoja
intuicja, komunikujac sie z tobg za pomoca uczué. S3 one ge-
nerowane elektrycznie w twoim ciele przez neurony w jelitach.
Dlatego wtasnie w jezyku angielskim moéwi sie o tak zwanym
gutfeeling, czyli o przeczuciu ptynacym z gtebi trzewi. To para-
lela odnoszaca si¢ do silnego przeczucia pewnej wiedzy. Wstu-
chiwanie si¢ we wtasne trzewia to jedna z najwazniejszych zy-
ciowych umiejetnosci, dlatego ich naprawianie i wigksza troska
o0 nie staje sie najwazniejszym zadaniem.

* %k X

Teraz, skoro lepiej rozumiesz, czym s3 jelita i jak funkcjonuja
w zdrowym ciele, opowiem ci o tym, jak dochodzi do ich uszko-
dzenia, krok po kroku, dzien po dniu. Problem ten dotyczy
wszystkich, w tym takze os6b prowadzacych bardzo zdrowy
tryb zycia.
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Kompleksowy program,
ktory pomoze ci uzdrowic i zregenerowac jeden
z najbardziej obcigzonych obszaréw w twoim ciele.

Zadbaj o swoje jelita (nazywane tez drugim moézgiem), a raz na
Zawsze pozegnasz sie z niestrawnoscia, zmeczeniem, bezsenno-
$cig oraz innymi schorzeniami. Jak przekonuje Alejandro Junger,
zdrowe jelita to prosta droga do dtugotrwatego zdrowia. Dlacze-
g0? Bo to wtasnie ten niezwykty, mieszczacy w sobie sto milionéw
komorek nerwowych uktad odpowiada za stan naszego zdrowia
i naszych emocji. Jesli nie funkcjonuje on jak nalezy, szybko zaczy-
namy odczuwac tego skutki.

Dieta Clean Gut, czyli czas na detoks jelit

Oczyscic jelita z nagromadzonych toksyn i odzyska¢ réwnowage
pomdc moze autorska dieta Clean Gut, oparta na czterech
prostych zasadach: usuwaj, zastepuj, zaszczepiaj i naprawiaj
i podzielona na dwie fazy.

z potraw lekkostrawnych i wykluczajagca pokarmy, ktére

I Pierwszaz nich to 21-dniowa dieta oczyszczajjca, sktadajaca sie
moga prowadzi¢ do zaburzenia pracy jelit.

Druga to 7-dniowy proces wprowadzania réznych produktow do
codziennej diety i obserwacja, ktére z nich stuzg twoim
jelitom, a ktére szkodza.

Jesli wiec chcesz uzdrowié i zregenerowac jeden z najbardziej

obcigzonych i najciezej pracujgcych uktadéw w twoim organi-

zmie, przywraocic¢ prawidtowe funkcjonowanie catego ciata oraz
poprawic¢ swoje samopoczucie, wyprébuj program CLEAN GUT.
8380 87972
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