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prebiotyki

zieki postepom nauk biologicznych, coraz lepiej
D rozumiemy wspotdziatanie mikro- i makroorga-
nizmoéw tworzacych wspélny ekosystem, warun-
kujacy ich przezycie. Mikroflora jelit, cze$¢ mikrobiomu
- czyli zespotu mikroorganizmoéw zyjacych wewnatrz
i na ciele cztowieka wptywa na procesy fizjologii i pato-
logii. Programuje nasz organizm do zdrowia lub choréb,
nie tylko jelit, ale réwniez ogdlnoustrojowych, takich jak
nowotwory, zespét metaboliczny,
cukrzyca, choroby zwyrodnieniowe,
miazdzyca, immunopatie. Mikro-
biom jelit jest oceniany jako trzeci
genom ssakéw — zaraz po jagdrowym i mitochondrialnym.
Przewyzsza on 10-krotnie liczbe naszych komdrek soma-
tycznych i ptciowych, sktada sie z ponad tysigca réznych
gatunkéw. Metagenomowe analizy mikrobiomu wykaza-
ty, ze w jelitach znajduje sie 3,3 mIn unikatowych gendw,
czyli150 razy wiecej niz w naszym genomie. Mikrobiom
zawiera geny, ktére nie wystepuja w naszych komérkach,
a sg niezbedne do zachowania zdrowia.
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Gdyby nie byto flory komen-
salnej, zycie — takie, jakim je

znamy — bytoby niemozliwe.
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W warunkach zdrowia, przyjazna nam mikroflora jelit
bierze udziat w przemianach metabolicznych, dostar-
cza czynnikow wzrostowych, chroni przed infekcjami,
wysoce zakaznymi drobnoustrojami i stymuluje odpo-
wiedz immunologiczna. Wspétzawodniczy o skfadniki
odzywcze i o receptory znajdujace sie w Scianie jelita
grubego z bakteriami potencjalnie chorobotwérczymi.
Stymuluje ciagte wytwarzanie przeciwciat, m.in. slgA,
reagujacych krzyzowo z antygenami patogendw, wy-
twarza bakteriocyny np. kolicyny, czynniki niszczace
bakterie patogenne.

Prawidtowy mikrobiom jelit jest niezbed-

ny do zachowania dobrostanu fizycznego
i psychicznego — do zycia cztowieka.

Bakterie stanowig okoto 2 kg masy ciata cztowieka
ktére na state lub przejsciowo kolonizuja jame ustna,
jelita, uktad moczowo-ptciowy, skére. Kolonizacja na-
turalnej niszy ekologicznej, z zachowanymi naturalny-
mi barierami $luzéwek i skéry, nie prowadzi do choroby
lub zaburzen funkgji zyciowych. Wiekszos¢ infekgji jest
spowodowana przez drobnoustroje oportunistyczne
(zakazajace przy obnizonej odpornosci), ktére bytujac
w zwyczajowym miejscu zasiedlenia, nie sa w stanie spo-
wodowac choroby (Staphylococcus, Escherichia, Candida).
Zniszczenie naturalnych barier ochronnych sluzéwek czy
skory powoduje zakazenie jatowych tkanek, krwi, chton-
ki, a czynniki powodujace zjadliwos¢ drobnoustrojow
doprowadzaja do niszczenia organizmu.

Wiekszosci gatunkéw bakterii, zasiedlajacych na-
sze jelita, nie udaje sie wyhodowac poza naturalng dla
nich nisza ekologiczna, nie jest moz-
liwe zapewnienie w laboratorium
odpowiednich dla nich warunkéw
wzrostowych.

Prebiotyki, znajdujace sie w diecie, zawierajg czyn-
niki wzrostowe dla prawidtowej mikroflory przewodu
pokarmowego, niezbednej dla rozwoju i zachowania
dobrostanu fizycznego i psychicznego cztowieka. Za-
warte w mleku matki oligosacharydy sg pierwszymi
naturalnymi prebiotykami, ksztattujacymi ochronny
ekosystem jelit noworodka. Nie sg one hydrolizowa-
ne przez enzymy trawienne noworodka, ale aktywuja

zewnatrzkomorkowe biatka wiazace i permeazy Bifido-
bacterium longum, tworzace prawidtowy biotop nowo na-
rodzonego cztowieka. Sktad flory jelitowej ulega licznym
modyfikacjom w ciagu pierwszych miesiecy po urodze-
niu. Po osiggnieciu przez dziecko okoto roku, biotop jelit
zaczyna sie upodabniac do zestawu mikroorganizmoéw,
obserwowanego u dorostych oséb. Podstawowe funkcje
biotopu jelit, czyli fermentacja sktadnikéw pozywienia,
stymulacja uktadu odpornosciowego, ochrona przed
patogenami, pobieranie sktadnikéw odzywczych, za-
czynaja sie ujawniac pod koniec 2 roku zycia.

Wiele lekéw (IPP, antybiotyki, chemioterapeutyki,
leki immunosupresyjne), konserwanty zawarte w die-
cie, monopolistyczna, monokulturowa produkcja che-
miczno-przemystowa zywnosci, ksenobiotyki zmieniajg
ekosystem naszych jelit. Prowadzi to do niszczenia nie-
zbednej, symbiotycznej réwnowagi mikrobiomu - czto-
wiek, skutkiem czego jest niszczenie sluzéwek, skory,
rozszczelnienie naturalnych barier ochronnych, endo-
toksemii, przewlektych stanéw zapalnych, niszczacych
nasze tkanki i uktady, programujac nas do przewlektych
choréb, pogarszajacych jakos¢ zycia.

Poszukujmy spersonalizowanych spo-
sobow ksztattowania i zachowania pra-

widtowego ekosystemu naszego ciata,
ktory moze uchronic nas od niszczacych,
przewlektych chorob.

Przyroda jest lekarzem wszelkich chorob
Hipokrates

Podziwiajmy i pielegnujmy organizacje przyrody.
Niechaj dieta bedzie jedynym potrzebnym nam lekiem!

Stosujac substancje prebiotyczne, propagujace
przyjazne dla nas bakterie w obrebie dominujacego
ekosystemu jelit, mozemy zatrzymac btedne koto patolo-
gii. Proponuje mieszanke prebiotyczna - korzer mniszka,
ktacze perzu, cykoria - zawiera m.in. fruktany (polimery
3-D fruktofuranozy z grupy inuliny i lewandw) i kapilen
(sktadnik olejku eterycznego Rhizoma Agropyri o silnych
wiasciwosciach bakterio- i fungistatycznych). Mieszanke
prebiotyczna najlepiej dodawac do poranneji wieczornej
porcji owsianki zdodatkiem malin (Swiezych lub mrozo-
nych - bogate zrédto witamin Ci E, antocjanéw, kwasu
elagowego i ferulowego, 3-sitosterolu o dziataniu anty-
nowotworowym, antyoksydacyjnym). Do porcji owsianki
mozna tez doda¢ pokrzywe, nasiona babki ptesznik, su-
rowce zawierajace garbniki katechinowe np. lis¢ jezyny
fatdowanej, owoce czarnej jagody.

Znaczenie ma takze jako$¢ spozywanych positkow,
zawierajgcych odpowiednie ilosci btonnika (co najmniej
10 g substancji wtdknistych). Pamietajmy o warzywach

i owocach jagodowych. Sa bogatym Zrédtem antocja-
néw, naturalnych antyoksydantéw.

Stosujac spersonalizowana, prebiotyczna die-
te, dobrze tolerowang immunologicznie i meta-
bolicznie przez chorego, zwykle osiggam po
kilku tygodniach wyrazna poprawe stanu
klinicznego chorych z dyzbioza jelitowa.
Ziota do zmniejszania nadwagi species
reducentes, zawierajgce m.in. kfgcze pe-
rzu, korzen i ziele mniszka z dodatkiem
skrzypu i niewielkiej ilosci kory kruszyny
(dosypywane jako dodatek do owsianki)
czy zaparzane ziota metaboliczne species
metabolicae, zawieraja cykorie, jako zrédto
inuliny, sg réwniez cennym dodatkiem do pre-
biotycznej diety.

Osoby z zespotem metabolicznym, cukrzyca
typu 2, kamica pecherzyka zétciowego, kamica nerko-
wa, alergiami, przewlektymi schorzeniami zapalnymi
jelit, drég moczowych, rodnych, przetokami okotood-
bytniczymi, odczuwaja wyrazna poprawe po zastosowa-
niu spersonalizowanej diety prebiotycznej, ksztattuja-
cej przyjazny ekosystem jelit. Jest ona najwazniejszym
i czesto jedynym potrzebnym tym pacjentom lekiem.

Powtdrze raz jeszcze: Oby spersonalizowana, pre-
biotyczna dieta i ziota czerpane z czystego, zdrowego
ekosystemu, w ktérym sa zachowane prawidtowe relacje
miedzy jego uczestnikami, byty jedynym potrzebnym
nam lekiem dla zachowania dobrostanu psychicznego
i fizycznego.
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Utrzymaniu prawidtowej flo-
ry jelitowej sprzyjaja napary
ziotowe: zielona herbata, lipa,
czarny bez, dzika roza, brzoza.
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Lek. med. Tadeusz Liczko ukon-
czyt Slaska Akademie Medyczna
(1983). Prowadzi gabinety leka- ‘
rza rodzinnego i flebologiczny '
w Naprawie (od 2000). Jest znany

jako specjalista od trudno goja-

cych sie ran n6g i obrzekéw. Zaj-

muje sie tez kompresjoterapia,
immunologig i nietolerancjami
pokarmowymi, zasadami opty-
malnego biologicznie zywienia
chorych, zapobieganiem schorze-

niom, wykorzystaniem potencjatu
biologicznego pacjentéw, poszu-
kiwaniem srodowiskowych przy-

czyn choréb.
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