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Knjigo posvecam vam. Tako kot vasSe telo ohranja mnozica
organizmov, ki bivajo v vasem crevesju, tudi vsak posameznik
vpliva na zdravje nasega planeta. Vi ste - cisto zares — aktiven

¢lan Zemljinega mikrobioma.

»Nihce ni otok sam zase ...«
- JOHN DONNE
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Uvod

Pozor, mikrobi!: V telesu niste sami

Smrt se zacne v crevesju.
- ILjA MECNIKOV (1845-1916)

NA MOJI POKLICNI POTI SE MI JE VSAK TEDEN veckrat zgodilo, da
sem moral bolniku ali njegovemu negovalcu povedati, da ne
morem z nicemer ve¢ pomagati k ozdravitvi hude nevroloske
bolezni, ki bo neogibno unicila bolnikovo Zivljenje. Vdal sem
se, ker je bolezen postala prehuda in ker nismo imeli na voljo
nobene zacasne resitve ali zdravila, da bi vsaj upocasnili nje-
no napredovanje do bridkega konca. To je zelo mucen polozaj,
ki se mu clovek nikakor ne privadi, naj ga Se tolikokrat izku-
si. A vendarle mi nekaj daje upanje, in to je naglo razvijajoce
se raziskovalno podrocje, ki mi kon¢no ponuja revolucionar-
ne pristope za lajsanje trpljenja. Zdravi mozgani govorijo o tej
osupljivi novi znanosti in o tem, kako jo lahko uporabimo za
ohranitev svojega zdravija.

Vzemite si trenutek in pomislite, koliko se je po zaslugi me-
dicinskih raziskav spremenilo na svetu v zadnjih sto letih. Ni¢
vec¢ nas ne skrbi, da bi zboleli za ¢rnimi kozami, grizo, davi-
co, kolero ali skrlatinko. Zelo smo napredovali pri zmanjSanju
umrljivosti zaradi Stevilnih smrtno nevarnih bolezni, med ka-
tere spadajo HIV/AIDS, nekatere oblike raka in bolezni srca.
Toda ce pomislite na bolezni in motnje, povezane z moZzgani, je
slika bistveno drugacna. Pri preventivi, zdravljenju in odprav-
ljanju izcrpavajocih nevroloskih obolenj - od avtizma in mot-
nje pozornosti s hiperaktivnostjo (ADHD; Attention deficit
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hyperactivity disorder) do migrenskih glavobolov, depresije,
multiple skleroze (MS) ter Parkinsonove in Alzheimerjeve
bolezni - pa tako reko¢ nismo napredovali niti za ped. In na
zalost hitro izgubljamo tla pod nogami, kajti pojavnost teh bo-
lezni v nasi druzbi naglo narasca.

Poglejmo nekaj stevilk. V desetih najbogatejsih zahodnih dr-
zavah je umrljivost zaradi mozganskih bolezni, ki v veliki meri
odraza smrti zaradi demence, mocno narasla v zadnjih dvajse-
tih letih. ZdruZene drZzave Amerike so tu prav na prvem mestu.
Pravzaprav je britansko porocilo iz leta 2013 pokazalo, da se je
od leta 1979 v Ameriki umrljivost zaradi mozganskih bolezni
povecala za osupljivih 66 odstotkov pri moskih in 92 odstotkov
pri zenskah. Glavni avtor Studije, profesor Colin Prichard, je
povedal: »Te statistike temeljijo na resni¢nih ljudeh in druzi-
nah, zato moramo spoznati, da gre za »epidemijo«, na katero
zelo ocitno vplivajo okoljske in druzbene spremembe.« Avtorji
so tudi zapisali, da je porast teh bolezni, ki prizadenejo cedalje
mlajse ljudi, v ostrem nasprotju z izjemnim zmanjsanjem tve-
ganj za smrt iz vseh drugih vzrokov.1

Leta 2013 so v New England Journal of Medicine objavili poro-
cilo, ki razkriva, da v Ameriki letno porabimo 50.000 dolarjev
za nego posameznega bolnika z demenco.? To skupno znasa
dvesto milijard dolarjev na leto, kar je dvakrat vec, kot pora-
bimo za sréne bolnike, in skoraj trikrat vec¢, kot porabimo za
zdravljenje bolnikov z rakom.

V porastu so tudi razpolozenjske motnje in tesnobnost, ki
lahko pokvarijo kakovost Zivljenja ravno tako kot druge nev-
roloske bolezni. V ZDA priblizno vsaka cetrta odrasla oseba
- vec kot 26 odstotkov prebivalstva — trpi zaradi neke dusevne
motnje, ki jo lahko diagnosticiramo.? Tesnobne motnje priza-
denejo vec kot 40 milijonov Americanov, in skoraj 10 odstotkov
ameriskega odraslega prebivalstva trpi zaradi neke razpolo-
zenjske motnje, za katero zdravnik predpise mocna zdravila.4



Depresija, ki prizadene enega na vsakih deset Americanov
(vkljuéno s cetrtino zensk v svojih Stiridesetih in petdesetih
letih), je zdaj vodilni vzrok invalidnosti na svetu, Stevilo dia-
gnosticiranih primerov pa pretresljivo narasca.>

Zdravila, kot sta prozac in zoloft, spadajo med najpogosteje
predpisana zdravila v ZDA. In ne pozabite, da ta zdravila od-
pravljajo simptome depresije, ne pa njenih vzrokov, ki ostajajo
prezrti. Ljudje, ki trpijo zaradi hude dusevne bolezni — denimo
bipolarne motnje ali shizofrenije — v povprecju umrejo petin-
dvajset let prej kot splosna populacija.® (To gre deloma pripi-
sati dejstvu, da ti posamezniki bolj verjetno kadijo, pretiravajo
pri uzivanju alkohola in drog, in so predebeli, zato imajo lahko
poleg duSevnih tezav tudi z debelostjo povezane bolezni.)

Glavoboli - vkljuéno z migrenami - so med najpogostejSimi
motnjami Zivénega sistema; skoraj polovica odraslih se spopade
z vsaj enim glavobolom na mesec. In glavoboli niso samo zoprna
rec — povezani so z invalidnostjo, osebnim trpljenjem, okrnjeno
kakovostjo Zivljenja in stroski.” Na glavobole radi gledamo kot
na poceni nadlogo, zlasti zato, ker so zdravila zanje relativno po-
ceni in lahko dostopna (npr. aspirin, acetaminofen, ibuprofen),
toda po izracunih Nacionalne fundacije za bolnike z bolecinami
(National Pain Foundation) so v ZDA glavoboli vzrok za vec kot
160 milijonov izgubljenih delovnih dni vsako leto, kar pomeni
priblizno 30 milijard zdravstvenih stroskov letno.8

Multipla skleroza, avtoimunska bolezen, ki hromi sposob-
nost komunikacije Zivénega sistema, zdaj ocenjeno prizadene
poltretji milijon ljudi po vsem svetu, od tega blizu pol milijo-
na ljudi v Ameriki, bolezen pa je vse pogostejsa.® Povprecen
skupni strosek za zdravljenje osebe z MS presega 1,2 milijona
dolarjev.10 Glavnina medicine pravi, da zdravila ni na vidiku.

In potem je tu avtizem - njegova pojavnost se je v zadnjih
petnajstih letih povecala sedem- do osemkrat, zato ga res lah-
ko Stejemo med epidemije sodobnega casa.ll
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Brez skrbi bodite, da za te in druge z moZgani povezane bo-
lezni porabimo milijone dolarjev, napredka pa je bore malo.

In zdaj k dobrim novicam: Najsodobnejsa znanost, ki priha-
ja z najuglednejsih institutov po svetu, odkriva, da so zdravje
mozganov in na drugi strani moZganske bolezni mocno pove-
zane s tem, kaj pride v nase crevesje. Prav ste slisali: kar se da-
nes dogaja v vasSem crevesju, doloca vase tveganje za poljubno
Stevilo nevroloskih obolenj. Razumem, da je kaj takega tezko
doumeti; ce bi svoje zdravnike povprasali o zdravilu za avti-
zem, multiplo sklerozo, depresijo ali demenco, bi vrgli roke v
zrak in rekli, da ne obstaja - in morda nikoli ne bo.

In na tem mestu se razhajam z vecino, a na sreco ne z vsemi
svojimi kolegi. Kot nevrologe so nas ucili, da smo kratkovidno
osredotoceni na tisto, kar se dogaja v Zivénem sistemu - zlasti
v mozganih. In tako potem vidimo druge telesne sisteme - kot
je prebavni trakt — kot locene entitete, ki nimajo nobene zve-
ze s tem, kar se dogaja v mozganih. Konec koncev ne klicete
na pomoc kardiologa ali nevrologa, ce vas boli Zelodec. Celotno
medicinsko industrijo opredeljujejo razlicne discipline, ki so lo-
cene po delih telesa ali telesnih sistemih. Vecina mojih kolegov
bi dejala: »Kar se zgodi v crevesju, ostane v crevesju.«

Ce spremljamo nova znanstvena odkritja, je tak$no naziranje
povsem zgreSeno. Prebavni sistem je tesno povezan z dogaja-
njem v mozganih. Morda najpomembnejsi vidik crevesja, ki
ima vse opraviti z vasim splosnim dobrim pocutjem in dusev-
nim zdravjem, pa je njegova notranja ekologija - razlicni mi-
kroorganizmi, ki v njem zivijo, zlasti bakterije.

SPOZNAJTE SVOJ MIKROBIOM

V preteklosti se je ucilo, da so bakterije povzrocitelji smrti. Na-
vsezadnje je med letoma 1347 in 1352 bubonska kuga izbrisala



skoraj tretjino evropskega prebivalstva, in Se danes nekatere
vrste bakterijskih okuzb sejejo smrt po vsem svetu. Toda prisel
je cas, da spustimo k sebi Se drugo stran zgodbe o bakterijah.
Doumeti moramo, da nekateri mikrobi niso pogubni, ampak
bistveni za Zivljenje.

Hipokrat, grski zdravnik in oce sodobne medicine, je v tret-
jem stoletju pred nasim Stetjem prvi povedal: »Vse bolezni se
zacnejo v crevesju.« To je bilo davno pred casom, ko je civilizi-
ran svet dobil kakrSenkoli dokaz ali tehtno teorijo, s katero bi
pojasnil to idejo. Saj Se vedeli nismo za obstoj bakterij, dokler
si ni v poznem sedemnajstem stoletju nizozemski trgovec in
znanstvenik Antonie van Leeuwenhoek pod roc¢no narejenim
mikroskopom nadrobno ogledal svoje zobne obloge in zapazil
skriti svet necesa, kar je imenoval »animalkule«. Danes velja za
oceta mikrobiologije.

V devetnajstem stoletju je v Rusiji rojeni biolog in nobe-
lovec Ilja Mecnikov uvidel osupljivo povezavo med clovesko
dolgozivostjo in zdravim ravnovesjem bakterij v telesu, s tem
pa potrdil, da se »smrt zacne v crevesju«. Od casa njegovih
odkritij, ko je bilo pusScanje krvi Se vedno priljubljeno, znan-
stvene raziskave dajejo vse vec veljave ideji, da do devetdese-
tim odstotkom vseh znanih cloveskih bolezni lahko najdemo
vzrok v nezdravem crevesju. In z gotovostjo lahko recemo,
da tako kot se bolezen poraja v crevesju, od tam izvirata tudi
zdravje in vitalnost. Mecnikov je bil tudi tisti, ki je povedal,
da morajo koristne bakterije Stevilcno prekasati Skodljive.
Zal pa vecina ljudi danes v sebi nosi ve¢ slabih, patogenih
bakterij, kot bi jih smeli, zato je njihovo notranje mikrobno
vesolje osiromaseno in enoli¢no. Ni¢ ¢udnega, da ljudi pesti
toliko mozganskih bolezni.

Ko bi le Me¢nikov bil zZiv Se danes, da bi bil del naslednje me-
dicinske revolucije, ki jo je hotel zaceti v devetnajstem stoletju.
Ta se je koncno pricela.
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V tem hipu vase telo naseljuje mnozica organizmov, ki po Ste-
vilénosti prekasajo vase lastne celice za priblizno desetkrat (na
sreco so nase celice veliko vecje, da nas tisti organizmi desetkra-
tno ne prekasajo Se v tezi!). Priblizno sto bilijonov teh nevidnih
bitij - mikrobov - prekriva vaso notranjost in zunanjost. Lepo
se redijo v vasSih ustih, nosu, usesih, ¢revesju, na genitalijah in
na vsaki pedi koze. Ce bi jih lahko vse osamili, bi z njimi napol-
nili ena in pol litrsko posodo. Doslej so znanstveniki prepoznali
okoli 10.000 vrst mikrobov, in ker ima vsak mikrob svojo DNK,
to pomeni vec kot osem milijonov genov. Z drugimi besedami,
na vsak cloveski gen v vasem telesu pride vsaj 360 mikrobnih
genov.12 Vecina teh organizmov Zivi v vasem prebavnem trak-
tu. Mednje spadajo tudi glive in virusi, najvecji delez pa pred-
stavljajo bakterijske vrste, ki poglavitno sodelujejo pri vsakem
vidiku vasega zdravja. V interakciji pa niste le s temi organizmi,
ampak tudi z njihovim genetskim materialom.

Tej kompleksni notranji ekologiji, ki uspeva v nasem telesu,
in njenemu genetskemu prstnemu odtisu pravimo mikrobi-
om (mikro kot majhen ali mikroskopski, biom pa se nanasa na
floro, ki se naravno pojavlja v zelo velikem habitatu - v tem
primeru v ¢loveskem telesu). Ceprav je ¢loveski genom, ki ga
vsi nosimo v sebi, skoraj enak - plus ali minus pescica genov,
ki dolocajo nase individualne znacilnosti, kot sta barva las in
krvna skupina -, pa je crevesni mikrobiom celo pri enojajcnih
dvojckih zelo drugacen. Raziskave na podrocju najsodobnejse
medicine zdaj kaZejo, da je stanje mikrobioma tako kljucno
za clovekovo zdravje - in tako mocno vpliva na to, ali boste
zdravi docakali zlata leta —, da bi ga morali obravnavati kot
samostojen organ. In ta organ je v zadnjih dobrih dveh mi-
lijonih let dozivel radikalne spremembe. Razvili smo tesen,
simbiotski odnos s temi mikrobnimi prebivalci nasega telesa,
ki so aktivno sodelovali pri oblikovanju nase evolucije vse od
zacetka clovestva (na tem planetu so res Ziveli Ze milijarde let



pred nami). Hkrati so se prilagodili in spremenili v odziv na
okolja, ki smo jih ustvarili zanje v nasih telesih. Te bakterije in
drugi organizmi v nasi notranjosti do neke mere vplivajo celo
na izrazanje nasih genov v cisto vsaki nasi celici.

Pomembnost mikrobioma je spodbudila Nacionalne institu-
te za zdravje (NIH - National Institues of Health), da so leta
2008 kot nadaljevanje projekta Cloveski genom zagnali projekt
Cloveski mikrobiom.13 Nekateri najboljsi ameriski znanstve-
niki so se lotili raziskovanja, kako so spremembe v mikrobi-
omu povezane z zdravjem oziroma boleznijo. Poleg tega tudi
preucujejo, kako bi si s pridobljenimi podatki pomagali pri
reSevanju nekaterih najbolj perecih zdravstvenih problemih.
Ceprav v okviru tega projekta preucujejo razliéne dele telesa,
ki gostijo mikrobe — vkljuc¢no s kozo -, pa je najvec¢ pozorno-
sti namenjene prav crevesju, saj v njem domuje vecina mikro-
bov v vasem telesu, in ker je crevesje, kot boste kmalu videli,
nekaksno teziSce vase celotne fiziologije.

Zdaj je povsem nesporno, da nasi crevesni organizmi sode-
lujejo pri vrsti fizioloskih procesov, med drugim pri delovanju
imunskega sistema, detoksifikaciji, vnetnih procesih, proizvod-
nji nevrotransmiterjev in vitaminov, absorpciji hranilnih snovi,
signaliziranju obcutka lakote ali sitosti ter porabi ogljikovih hi-
dratov in mascob. Vsi ti procesi bistveno vplivajo na to, ali bomo
imeli alergije, astmo, ADHD, raka, sladkorno bolezen ali demen-
co. Mikrobiom vpliva na nase razpolozZenje, libido, presnovo,
imunost in celo na nase dojemanje sveta in jasnost misli. Pomaga
pri dolocanju, ali smo debeli ali suhi, polni energije ali letargicni.
Povedano preprosto, vse v zvezi z vasim zdravjem - kako se po-
cutimo custveno in telesno - je odvisno od stanja vasega mikro-
bioma. Ali je zdrav in v njem prevladujejo tako imenovane dobre
bakterije? Ali je bolehen in prezet s slabimi bakterijami?

Nemara noben drug sistem v telesu ni bolj obcutljiv na spre-
membe v bakterijski populaciji crevesja kot osrednji zivéni
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sistem, zlasti mozgani. Leta 2014 je ameriski nacionalni insti-
tut za mentalno zdravje porabil vec kot milijon dolarjev za nov
raziskovalni program, ki podrobno preucuje povezavo med mi-
krobiomom in mozgani.# Ceprav veliko stvari vpliva na zdrav-
je vaSega mikrobioma in s tem na zdravje vasih mozganov, je
ohranjanje zdravega mikrobioma danes lazje, kot si mislite.

Bil sem prica osupljivim preobratom zdravstvenega stanja,
ki so bili dosezeni zgolj s preprostimi spremembami v na-
¢inu prehrane, in tu pa tam z agresivnejsimi tehnikami za
ponovno vzpostavitev zdravega mikrobioma. Vzemite za pri-
mer gospoda, ki ima tako hudo obliko multiple skleroze, da
je moral na invalidski vozicek in je potreboval urinski kate-
ter. Po koncani terapiji se ni samo poslovil od katetra in spet
samostojno hodil, ampak je njegova multipla skleroza presla
v popolno remisijo. Ali pa primer dvanajstletnega Jasona s
hudo obliko avtizma, ki je komajda govoril s celimi stavki. V
petem poglavju si boste prebrali, kako se je po intenzivhem
probioticnem protokolu fizicno preobrazil v zelo simpati¢ne-
ga fanta. In komaj cakam, da vam povem Stevilne zgodbe o
posameznikih s kupom iz¢rpavajocih zdravstvenih tezav — od
kronic¢nih bolecin, utrujenosti in depresije do resnih creves-
nih motenj in avtoimunskih bolezni -, ki so jim po terapiji
simptomi povsem presli. Dobili so Se eno priloznost za ka-
kovostno zivljenje. Nekateri so Ze razmisljali, da bi si vzeli
zivljenje, potem pa so se po terapiji prvic¢ pocutili zadovolj-
ne in zive. Te zgodbe se meni ne zdijo tako nenavadne, a ce
gledamo po tem, kar obicajno lahko pricakujemo, se zdijo
naravnost ¢udezne. Tovrstne zgodbe srecujem vsak dan, in
vem, da tudi vi lahko pozitivno spremenite usodo svojih moz-
ganov, ¢e boste poskrbeli za zdravo crevesje. V tej knjigi vam
bom pokazal kako.

Tudi ¢e nimate silnih in nepopustljivih zdravstvenih tezav, ki
jih je treba zdraviti z zdravili ali intenzivno terapijo, je lahko



slabo delujo¢ mikrobiom vzrok vasih utrujajocih glavobolov, te-
snobnosti, nezmoznosti osredotocenja ali negativnega pogleda
na zivljenje. Sam sem crpal znanje iz strokovnih klini¢nih in
laboratorijskih raziskav, pa tudi iz osupljivih rezultatov, ki sem
jih spet in spet videl ali slisal zanje na medicinskih konferencah,
ki privabijo najimenitnejSe zdravnike in znanstvenike z vsega
sveta. In zdaj vam bom povedal, kaj vemo in kako lahko vsi iz-
koristimo pridobljeno znanje. Dal vam bom tudi zelo prakticne
in razumljive smernice, ki vam bodo v pomoc pri preobrazbi
vasSega Crevesja in posledicno vaSega kognitivnega zdravija, da
boste lahko svojemu Zivljenju dodali Se veliko vitalnih let. In
tu Se ni konec vseh koristi. Ta nova znanost lahko pomaga pri
vsem naslednjem:

* motnja pozornosti s hiperaktivnostjo

® astma

* avtizem

¢ alergije in preobcutljivosti na hrano

e kronic¢na utrujenost

* motnje razpoloZenja, vkljuéno z depresijo in tesnobnostjo

¢ sladkorna bolezen in neustavljiva Zelja po sladkem in oglji-
kovih hidratih

e prekomerna telesna teza in debelost, pa tudi tezave s
hujSanjem

e teZzave s spominom in koncentracijo

e kronicna zapeka ali driska

e pogosti prehladi in okuzbe

e ¢revesne motnje, vklju¢no s celiakijo, sindromom razdraz-
ljivega ¢revesja in Crohnovo boleznijo

® nespecnost

* boleca vnetja sklepov in artritis
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e visok krvni tlak

e ateroskleroza

e kronic¢ne glivicne okuzbe

e tezave s kozo, denimo akne in ekcemi

e slab zadah, bolezni dlesni in tezave z zobmi

e Tourettov sindrom

¢ zelo hudi simptomi menstruacije in menopavze

e in Stevilne druge tezave

Pravzaprav lahko to novo znanje pomaga pri prakti¢no vsa-
kem degenerativnem ali vhetnem stanju.

Na naslednjih straneh bomo raziskali, kaj je potrebno za
zdrav mikrobiom in kaj pokvari dober mikrobiom. V kvizu na
Sestindvajseti strani boste nasli namige o tem, kaksni Zivljenj-
ski slogi in okoliS¢ine so neposredno povezani z zdravjem in
delovanjem mikrobioma. In ena stvar, ki jo boste zelo hitro
dojeli, je ta, da prehrana je pomembna in to zelo.

STETO, KAR JESTE

Zamisel, da je hrana najpomembnejsa spremenljivka pri clo-
vekovem zdravju, ni ni¢ novega. Kot pravi star pregovor: »Naj
bo hrana tvoje zdravilo in zdravilo tvoja hrana.«!> Vsak lahko
spremeni stanje svojega mikrobioma - in s tem usodo svojega
zdravja - z ustrezno izbiro prehrane.

Pred kratkim sem imel priloZnost intervjuvati dr. Alessia Fa-
sana, ki trenutno sluzbuje kot gostujoci profesor na harvardski
medicinski fakulteti in kot vodja oddelka za pediatricno gas-
troenterologijo in prehrano v splo$ni bolnisnici v Massachu-
settsu. Fasano je vodilni raziskovalec na podrocju preucevanja



mikrobioma. Govorila sva o dejavnikih, ki spreminjajo creve-
sne bakterije, in zelo jasno mi je povedal, da je hrana, ki jo uzi-
vamo, preprosto najpomembnejsi dejavnik, povezan z zdrav-
jem in pestrostjo mikrobioma. Tisto, kar vtaknemo v usta, je
najvedji okoljski izziv za nas genom in mikrobiom.

Kaksno velikansko potrdilo ideji, da je prehrana pomembna
in da prekasa druge okoliS¢ine v nasem zivljenju, na katere
morda ne moremo povsem vplivati.

Kot sem opisal v svoji prejsnji knjigi Pozgani mozgani, sta
klju¢na mehanizma, ki vodita k propadanju mozganov, kro-
nicno vnetje in delovanje prostih radikalov - slednje si za zdaj
predstavljajte kot stranske produkte vnetja, ki povzrocijo, da
telo »zarjavi«. Zdravi mozgani ponujajo nov pogled na te meha-
nizme in na to, kako nanje vplivajo crevesne bakterije in splo-
$no zdravje vaSega Crevesja. Vasa crevesna flora je dejansko
mocno povezana z vnetjem in s tem, ali se vasSe telo lahko bori
s prostimi radikali. Povedano drugace, stanje vasega mikrobio-
ma doloca, ali vase telo razpihuje plamen vnetja ali pa ga gasi.

Kronicno vnetje in Skoda zaradi prostih radikalov sta kon-
cepta, ki sta v ospredju danasnje nevroznanosti, toda noben
farmacevtski pristop ni (bil) niti priblizno toliko uspesen kot
predpisana prehrana za uravnavanje crevesnih bakterij. To
prehrano bom opisal po korakih. Na sreco je crevesna mikro-
biotska skupnost krasno dovzetna za rehabilitacijo. Smernice,
opisane v knjigi, bodo spremenile notranjo ekologijo vasega
telesa in s tem okrepile rast koristnih organizmov, ki ohranjajo
zdravje mozganov. Ta sila prakticen rezim vkljucuje Sest kljuc-
nih stvari: prebiotike, probiotike, fermentirana zivila, zivila z
malo ogljikovimi hidrati, brezglutenska zivila in zdrave masco-
be. Pojasnil bom, kako vsak od teh dejavnikov vpliva na zdrav-
je mikrobioma in s tem koristi tudi mozganom.

Najboljse od vsega pa je, da rezultate protokola za zdrave
mozgane obcutite Ze v nekaj tednih.
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PRIPRAVITE SE

Niti malo ne dvomim, da bomo z uporabo teh informacij popol-
noma revolucionirali zdravljenje nevroloskih bolezni. In sploh
ne morem povedati, kako pocascen sem, da lahko predstavim
ta odkritja javnosti in objavim vse podatke, ki so doslej tiho
krozili v medicinski literaturi. Kmalu boste razumeli, zakaj je
vas mikrobiom najboljsi zdravnik za vase mozgane.

Priporocila, ki jih navajam v knjigi, so namenjena odpra-
vljanju in preprecevanju mozganskih motenj, lajSanju muha-
vega razpolozZenja, tesnobnosti in depresije, okrepitvi vasega
imunskega sistema in zmanjSanju avtoimunskosti ter izbolj-
Sanju presnovnih motenj, vklju¢no s sladkorno boleznijo
in debelostjo, ki vplivajo na dolgorocno zdravje mozganov.
Opisal bom vidike vaSega Zivljenja, za katere nemara niste
nikoli mislili, da imajo karkoli opraviti z zdravjem vasih moz-
ganov. Govoril bom o pomembnosti zgodbe vasega rojstva,
pomembnosti vase prehrane in predpisanih zdravilih, ki ste
jih zauzili v otrostvu, in pomembnosti vasih higienskih navad
(na primer uporabe razkuzil za roke). Raziskoval bom, kako
se Crevesne bakterije razlikujejo med populacijami po svetu
in kako te razlike koreninijo v drugacnosti njihovih prehran.
Povedal bom tudi, kaj so jedli nasi predniki pred tisoci let in
kako je to povezano z novimi odkritji o mikrobiomu. Razmi-
slili bomo o ideji urbanizacije: Kako je ta spremenila naso no-
tranjo ekolosko skupnost? Je sanitarno urejeno mestno ziv-
ljenje privedlo do porasta avtoimunskih bolezni? Verjamem,
da bodo te razprave za vas poucne in vam bodo dale novih
moci za ukrepanje.

Pokazal vam bom, da imajo prebiotiki iz hrane — prehranski
viri goriva za koristne bakterije, ki Zivijo v vasem crevesju -
kljuéno vlogo pri varovanju zdravja, ker ohranjajo ravnovesje
in pestrost crevesnih bakterij. Hrana, kot je ¢esen, topinambur,



mehiska repa (jicama) in regratovi listi, pa tudi fermentirana
zivila, kot so kislo zelje, kombuca ali kimci, odpirajo vrata za
doseganje visjih ravni zdravja nasploh, Se posebno pa je tovr-
stna hrana dobrodejna za delovanje in zaScito mozganov.

Ceprav so danes probiotiki prisotni v $tevilnih zivilih in jih
lahko dobimo v navadnih prehrambnih trgovinah, je dobro ve-
deti, kako se znajti med vsemi moZnostmi - Se posebej ko vas
prepricujejo z oglasi »za zdravo Crevesje«. Pri tem vam bom
pomagal tudi s pojasnjevanjem znanosti, ki se skriva za probi-
otiki, in z nasveti, kako izbrati najboljse.

Seveda so v enacbi Se drugi dejavniki. Poleg tega, da bomo
raziskovali interakcije med mikrobiomom in mozgani, se bomo
spoznali z novim strokovnim podrocjem: epigenetsko medici-
no. Ta znanost preucuje, kako nase odlocitve glede prehrane,
gibanja, spanja in obvladovanja stresa vplivajo na izrazanje
nase DNK ter kako posredno in neposredno vplivajo na zdrav-
je mozganov. Predstavil vam bom tudi vlogo mitohondrijev
pri mozganskih motnjah, z vidika mikrobioma. Mitohondriji
so drobne strukture znotraj nasih celic, ki imajo lastno DNK,
loceno od DNK v jedru. Mitohondrije lahko pravzaprav jemlje-
mo kot tretjo dimenzijo nasega mikrobioma; imajo edinstven
odnos z mikrobiomom v nasem crevesju.

V prvem in drugem delu knjige boste dobili temeljno znanje,
ki ga boste potrebovali, ko se boste lotili mojega rehabilitacij-
skega programa za zdrave mozgane v tretjem delu. V uvodu
sem ze nanizal veliko informacij. Upam, da sem v vas spodbu-
dil Zeljo po ucenju in razumevanju tega cisto novega podrocja
medicine, ki ponuja svez pristop k ohranjanju zdravja mozga-
nov. Caka vas ni¢ manj kot krepkejsa, svetlejsa in bolj zdrava
prihodnost.

Zdaj pa zacnimo.
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Hitra kontrola crevesja

Kateri so vasi dejavniki tveganja?

NI NEKEGA TESTA, KI BI VAM lahko natancno povedal, kaksno je
stanje vasega mikrobioma, lahko pa si pomagate tako, da od-
govorite na nekaj preprostih vprasanj. Ta vprasanja vam bodo
tudi pomagala razumeti, kaj v vasem Zivljenju - od rojstva do
danes - je lahko vplivalo na zdravje vasega crevesja.
Opozorilo: Ceprav se na trgu ze pojavljajo razliéni kompleti
za mikrobno testiranje, sam menim, da z raziskavami Se ni-
smo tako dalec¢, da bi vedeli, kaj ti rezultati resnicno pomenijo
(zdravi proti nezdravim) in kateri so vasi dejavniki tveganja.
Preprican sem, da bomo nekega dne znali postaviti z doka-
zi podprte parametre in opredeliti korelacije med dolocenimi
mikrobnimi podpisi in bolezenskimi stanji. Toda za zdaj smo
Se vedno na majavih tleh; prezgodaj je Se, da bi vedeli, ali so
doloceni preucevani vzorci v crevesnem mikrobiomu, ki so po-
vezani z boleznijo X ali motnjo Y, del vzroka ali del uc¢inka teh
stanj. Sicer pa so ti kompleti lahko uporabni za ocenjevanje pe-
strosti in sploSne sestave vasega mikrobioma. In celo takrat je
tezko reci, da vas dolocena mikrobna sestava opredeljujejo kot
»zdrave«. Odsvetujem vam, da bi se sami lotevali interpretaci-
je rezultatov tovrstnih testov brez sodelovanja medicinskega
strokovnjaka z izkusnjami na tem podrocju. Zato bi za zdaj to
pustil stati, dokler ne bo kaj vec¢ znanega o teh testih. Nasle-
dnja vprasanja vas bodo oborozila z obilico osebnih podatkov,
da boste dobili ob¢utek o tem, kateri so vasi dejavniki tveganja.
In nikar se ne vznemirjajte, e boste na vecino vprasanj od-
govorili pritrdilo. Vec¢ kot bo pritrdilnih odgovorov, vecje ute-
gne biti vaSe tveganje, da imate oslabel ali nepravilno delujoc
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mikrobiom, ki lahko vpliva na vase mentalno zdravje, vendar
to Se ne pomeni, da za vas ni ve¢ upanja. Knjigo sem napisal
ravno zato, da bi vam pomagal prevzeti nadzor nad zdravjem
vasega Crevesja in posledi¢no vasih mozganov.

Ce na katero od vprasanj ne boste znali odgovoriti, ga presko-
cite. In ce vas katero vznemiri ali vam odpira nova vprasanja, naj
vam zagotovim, da bom nanje odgovoril v naslednjih poglavjih.
Za zdaj samo odgovorite na vprasanja, kot najbolje znate.

1. Je vasa mama jemala antibiotike, ko je bila noseca z
vami?

2. Jevasa mama jemala kortikosteroide (kot je prednison),
ko je bila noseca z vami?

Ste se rodili s carskim rezom?

Vas je mama dojila manj kot en mesec?

Ste kot otrok trpeli za pogostimi vnetji uSesa in/ali grla?
So vam kot otroku vstavili v uSesa timpanalne cevke?

So vam odstranili mandlje?

® N o oL

Ste kdaj potrebovali kortikosteroidna zdravila ve¢ kot
en teden, vkljuéno s kortikosteroidnimi prsili za nos?

9. Stejemali antibiotike vsaj enkrat na vsaki dve ali tri leta?
10. Ste jemali zdravila proti kislini (za prebavo ali refluks)?
11. Ste obcutljivi na gluten?

12. Imate alergije na hrano?

13. Ste pretirano obcutljivi na kemikalije, ki so pogoste v
obicajnih proizvodih?

14. So vam ugotovili avtoimunsko bolezen?

15. Imate sladkorno bolezen tipa 2?



16.
17.
18.
19.

Ste vec kot 10 kilogramov pretezki?
Trpite zaradi sindroma razdrazljivega crevesja?
Imate drisko ali redkejSe blato vsaj enkrat na mesec?

Vas muci depresija?

Stavim, da vas zanima, kaj vse to pomeni. V tej knjigi boste
izvedeli vse, kar hocete - in kar morate - vedeti, pa Se veliko

vec.
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PRVI DEL

SPOZNAJTE SVOJIH
STO BILIJJONOV PRIJATELJEV

NiMAJO OCI, USES, NOSU ALI ZOB. Nimajo okoncin, srca, jeter,
pljuc ali mozganov. Ne dihajo in ne jedo tako kot mi. S prostim
ocesom jih sploh ne moremo videti. A ne podcenjujte jih. Bak-
terije so po eni strani neverjetno preproste, saj vsaka sestoji iz
ene same celice. Po drugi strani pa so osupljivo kompleksne,
v Stevilnih ozirih celo visoko razvite, in sploh so zelo zanimi-
va skupina bitij. Naj vas njihova neznatna velikost ne zavede.
Nekatere bakterije lahko Zivijo na tako visokih temperaturah,
da bi vam zavrela kri, spet druge uspevajo pod ledis¢em. Ena
vrsta prenese celo stopnje sevanja, ki so vec tisockrat vecje od
tistega, kar bi vzdrzal clovek. Te mikroskopsko majhne Zive ce-
lice se hranijo z zelo razli¢nimi stvarmi, od sladkorja in skroba
do soncne svetlobe in Zvepla. Bakterije so temelj vsega Zivlje-
nja na zemlji. Bile so prve oblike Zivljenja na planetu, in najbrz
bodo njegove zadnje. Zakaj? Ker prav nic, kar je Zivega, ne
more obstajati brez njih, tudi vi ne.

Najbrz poznate dejstvo, da lahko dolocene bakterije povzro-
¢ijo bolezni in celo smrt, toda morda ne poznate druge plati
zgodbe - da vsak nas utrip srca, vsak izdih in vsaka nevronska
povezava pomaga bakterijam ohranjati clovesko Zivljenje. Ne
gre samo za to, da te bakterije sobivajo z nami - prekrivajo
naso notranjost in zunanjost -, ampak tudi za to, da pomagajo



nasemu telesu opravljati osupljiv nabor funkcij, potrebnih za
nase preZivetje.

V prvem delu bomo raziskali ¢loveski mikrobiom - kaj to
je, kako deluje in kaksna je ta neverjetna povezava med mik-
robno skupnostjo v vasem crevesju in vasimi mozgani. Izvede-
li boste, da imajo razlicne bolezni, kot so avtizem, depresija,
demenca in celo rak, veliko skupnega prav zaradi crevesnih
bakterij. Ogledali si bomo tudi dejavnike, ki so kljucni za raz-
voj zdravega mikrobioma, pa tudi tiste, ki ga lahko ogrozijo.
Kmalu boste spoznali, da sodobne kuge - od debelosti do
alzheimerjeve bolezni - verjetno koreninijo v naSem bolnem
in nepravilno delujocem mikrobiomu. Na koncu tega poglavija
boste do svojih crevesnih bakterij gojili novo razumevanje in
cutili boste, da lahko vplivate na prihodnost svojega zdravija.



PRVO POGLAVJE
Dobrodosli na krovu

Vasi mikrobni prijatelji od rojstva do smrti

NEKJE NA PRELEPEM GRSEM OTOKU v Egejskem morju je v domaci
hisi z naravnim porodom prijokal na svet decek. Mama ga je
dojila dve leti. Med odrasc¢anjem ni poznal Stevilnih sodobnih
pridobitev, ki so del ameriske kulture. Hitra hrana, sadni so-
kovi in gazirane pijace so bila njemu zelo nenavadna Zivila.
Njegovi obroki so vsebovali v glavnem zelenjavo, ki je zrasla
na domacem vrtu, ribe iz tamkajsnjih voda, lokalno pridelano
meso, domac jogurt, oreske in semena ter veliko olivnega olja.
Svoje otroske dni je prezivljal kot uc¢enec v majhni soli in po-
magal starSem na njihovi kmetiji, na kateri so gojili zelenjavo,
zelisca za caj in grozdje za vino. Zrak je bil cist, onesnazenja
ni bilo.

Kadar je zbolel, so mu starsi dali veliko zlico lokalno pride-
lanega medu, kajti antibiotiki niso bili vedno na voljo. Nikoli
ne bo imel avtizma, astme ali motnje pozornosti s hiperaktiv-
nostjo. Vselej je dobro telesno pripravljen in postaven, saj so
tam ljudje aktivni. Ob vecerih druzine ne posedajo pred televi-
zorjem, ampak se pogosto druZijo s sosedi in plesejo ob glasbi.
Decek najbrz nikoli ne bo trpel zaradi kake hude mozganske
motnje, kot sta depresija ali Alzheimerjeva bolezen. Zelo ver-
jetno bo docakal visoko starost, saj na njegovem otoku Ikaria
domuje najvecji odstotek devetdesetletnikov na planetu - tam
skoraj vsak tretji prebivalec docaka svoje deveto desetletje v
odli¢ni telesni in mentalni kondiciji.1® Na otoku se lahko po-
hvalijo tudi z dvajset odstotki manj rakavih obolenj, polovico
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