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O EVALUARE A SISTEMULUI DIGESTIV

Care sunt factorii
dumneavoastra de risc?

Desi in prezent nu existd un test anume care si evalueze cu
precizie starea microbiomului, puteti obtine o serie de indicii
rispunzind la cAteva intrebiri simple. Acestea vi vor ajuta si sd
intelegeti ce experiente din viata dumneavoastri — de la nastere
pAni astizi — si-au pus amprenta asupra sindtitii intestinelor.

Noti: Desi au inceput si apara pe piatd kituri pentru tes-
tarea microbiomului, nu cred ci deocamdati avem posibilitatea
si stim care este semnificatia reald a rezultatelor (microbiom
sinitos sau nesinitos) si care sunt factorii de risc in cazul dum-
neavoastri. Nu am nici o indoiali ci in viitor vom putea defini
parametri bazati pe dovezi si corelatii clare intre anumite am-
prente microbiene si anumite probleme de sinitate. Dar
pentru moment suntem pe un teren alunecos; inca nu se stie
daci anumite tipare din microbiomul uman care sunt asociate
cu boala X sau problema Y au legitura cu cauza sau cu efectul
acestor afectiuni. Acestea fiind spuse, kiturile mentionate pot
fi utile pentru a evalua diversitatea si compozitia generali a
microbiomului. Insi chiar si in aceste conditii poate fi greu de
spus ci o anumiti compozitie microbiani vi defineste ca fiind
»sinitos, Si nu vi recomand s incercati sa intelegeti singur
rezultatele acestor teste, fird ajutorul unor cadre medicale spe-
cializate, cu experientd in domeniu. De aceea, pentru moment,
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nu ag vorbi despre asemenea kituri. Intrebirile de mai jos vi vor
oferi o multime de date personale care vi vor ajuta si va faceti
o idee despre factorii dumneavoastri de risc.

Nu intrati in panici daci rispundeti afirmativ la majoritatea
intrebarilor. Cu ct rispundeti mai des cu ,,da“, cu atit e mai
mare riscul de a avea un microbiom bolnav sau disfunctional,
care va poate afecta sindtatea mentali, dar asta nu inseamni ci
sunteti un caz fird sperantd. Motivul pentru care am scris
aceastd carte este sd va ajut si vd asumati responsabilitatea pen-
tru sindtatea propriului sistem digestiv i, prin urmare, pentru
sanatatea creierului dumneavoastri.

Daci nu stiti rispunsul la o intrebare, siriti peste ea. Iar
daci vreuna dintre ele vi ingrijoreazi sau vi determini si vi
puneti si alte intrebiri, aveti incredere ci vi voi rispunde la ele
in capitolele ce urmeazi. Pentru moment, faceti tot posibilul
pentru a da rispunsurile corecte.

1. Mama dumneavoastri a luat antibiotice cind era
insdrcinatd cu dumneavoastri ?

2. Mama dumneavoastri a luat steroizi, cum ar fi pred-
nison, cind era insircinati cu dumneavoastri?

3. V-ati ndscut prin cezariani?

4. Ati fost aldptat mai putin de o luni?

5. In copilirie ati suferit frecvent de infectii ale urechilor
si/sau ale gatului?

6. Atiavut nevoie de tuburi de ventilatie pentru urechi in
copilarie?

7. Vis-au scos amigdalele?

8. Ati avut vreodatd nevoie de medicamente cu steroizi
mai mult de o siptimani, inclusiv pe cale nazali (admi-
nistrati prin inhalare)?

9. Luati antibiotice cel putin o dati la doi-trei ani?
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10.

1l
12,
15

14.
15,
16.
17,
18.
1.
20.

Luati medicamente care blocheazi productia de
acid gastric (pentru probleme digestive sau reflux
esofagian)?

Sunteti sensibil la gluten?

Aveti alergii alimentare?

Sunteti peste misuri de sensibil la chimicalele prezente
in produsele si articolele de zi cu zi?

Ati fost diagnosticat cu o boala autoimuna?

Aveti diabet de tip 2?

Aveti mai mult de 10 kg peste greutatea normala?
Suferiti de sindromul intestinului iritabil ?

Aveti diaree sau scaune moi cel putin o dati pe luni?
Aveti nevoie de un laxativ cel putin o dati pe luna?
Suferiti de depresie?

Pun pariu cd sunteti curios ce inseamna toate acestea.
Cartea de fati vi va spune tot ce vreti — si trebuie — sa stiti, si
multe altele.
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CaprPiToLUL 1

Bun-venit la bord

Prietenii dumneavoastra microbieni
de la nastere pana la moarte

Undeva pe o splendidi insuli greceascd din Marea Egee, un
baietel se naste acasi, pe cale naturali. Este hranit la sin vreme
de doi ani. In copilirie nu are la dispozitie multe dintre
facilititile moderne ale culturii occidentale. Alimentele tip fast
food, sucul de fructe si bauturile carbogazoase sunt lucruri
total neobisnuite pentru el. Mesele lui constau in principal din
legume din gridina familiei, iaurt preparat in casa, nuci si
seminte, precum si ulei de misline din belsug. Isi petrece zilele
invitind la o scoald mici si ajutAndu-si parintii la ferm3, unde
acestia cultivi verdeturi, plante medicinale pentru ceai si
vitd-de-vie pentru vin. Aerul e curat si nu existi poluare.
Cand se imbolniveste, parintii lui ii dau o lingura de miere
din productia locald, deoarece nu au mereu la dispozitie
antibiotice. Copilul nu va fi diagnosticat niciodati cu autism,
astm sau tulburare de hiperactivitate cu deficit de atentie.
Rimane zvelt si in formi fiindci a face migcare este ceva nor-
mal. Familiile nu stau seara pe canapea; deseori socializeazi cu
vecinii si danseazd pe muzici. Biiatul nu va suferi probabil
niciodati de tulburiri nervoase severe precum boala Alzheimer.
De fapt, sunt sanse mari sd ajunga la o virsti inaintati deoarece
insula lui, Ikaria, gizduieste cei mai multi nonagenari de pe
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planeti — aproape una din trei persoane ajunge in al zecelea
deceniu de viatd pastrandu-si o stare buni de sinitate fizica si
mentali.! De asemenea, insula se poate mandri cu circa 20%
mai putine cazuri de cancer si o incidentd cu 50% mai mic
a bolilor cardiace, iar dementa este aproape inexistenta.

Acum si mergem intr-un oras oarecare din SUA, unde se
naste o fetiti. Vine pe lume printr-o operatie de cezariani la
cerere si este hriniti exclusiv cu lapte praf. In copilirie se con-
frunti cu numeroase infectii — de la infectii cronice ale urechi-
lor la infectii ale gatului si sinusurilor — pentru care i se prescriu
antibiotice; i se dau antibiotice chiar si pentru o simpli riceala.
Desi are acces la cea mai buna nutritie din lume, alimentatia ei
abundi in manciruri procesate, dulciuri rafinate si grasimi
vegetale nesindtoase. La virsta de sase ani, este supraponderala
si diagnosticati cu prediabet. Devine o utilizatoare priceputa
a dispozitivelor electronice si isi petrece cea mai mare parte a
tineretii la o scoald cu un sistem riguros. Deja ia medicamente
anti-anxietate, are probleme comportamentale, iar la invitiruri
merge din ce in ce mai greu din cauza incapacititii de a se con-
centra. La varsta adultd, va fi predispusi la afectiuni cerebrale
severe precum tulburiri de dispozitie si de anxietate, migrene
si afectiuni autoimune cum este scleroza multipli. Iar la batra-
nete e posibil si sufere de boala Parkinson sau boala Alzheimer.
In SUA, principalele cauze de deces sunt asociate cu bolile
cronice, precum dementa, rareori intilnite pe insula greceasca
despre care vorbeam mai devreme.

Ce se petrece aici? In ultimii cativa ani, noile cercetiri ne-au
oferit o intelegere mult mai profundi a relatiei dintre lucrurile
la care suntem expusi de la o varstd foarte frageda si sinatatea
noastri pe termen scurt $i lung. Oamenii de stiint au exami-
nat legiturile dintre starea microbiomului uman si soarta sina-
titii noastre. Rispunsul la intrebare consti in diferenta dintre
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necesare mai multe cercetdri.”” Ii incurajez pe toti cei interesati
de aceste metode si discute cu medicul.

Autismul ca afectiune mitocondriala

Daci autismul s-ar reduce la probleme precum un exces de
Clostridium si AP, ar fi simplu de eradicat. Dar stim ci este o
afectiune extrem de complexi si cercetirile sunt inci la inceput.
Am convingerea ci vor fi identificati si alti agenti infectiosi
care sunt asociati cu instalarea acestei boli. Clostridium nu este,
probabil, singura specie de bacterii care poate si prolifereze si
sd produci un exces de molecule care sunt toxice pentru creier
daci ajung in fluxul sangvin, stimulind sistemul imunitar si
agravind starea sistemului neuronal. Cred ci viitoarele cer-
cetdri vor duce la descoperirea altor microbi care pot avea un
impact la fel de ddunitor precum Clostridium asupra functio-
ndrii creierului i care ar putea fi implicati in aparitia unei
afectiuni cum este autismul. O observatie interesanti este ci
autismul are o incidenta extrem de redusi in unele tiri in curs
de dezvoltare cum ar fi Cambodgia, un loc cu o igieni mult
mai precard decit tirile occidentale, unde diversitatea si nu-
mirul de microbi au fost diminuate prin igienizare si ca urmare
a obiceiurilor alimentare.

Autorii unor studii bazate pe populatie chiar au creat un
termen, ,,teoria siricirii biomului®, pentru a descrie deficienta
de microbi si chiar de paraziti din societitile urbane postindustri-
ale, unde incidenta autismului este relativ mare. Deficienta
acestor microorganisme in culturile occidentale inseamni ci
sistemul imunitar al occidentalilor nu are ocazia s3 interac-
tioneze cu ele si, astfel, s3 devind mai puternic si mai inteli-
gent, ceea ce i-ar permite sa tind sub control microbi patogeni
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precum Clostridium. Acesta ar putea fi motivul pentru care
sistemul imunitar al copiilor din Occident reactioneazi exage-
rat, declansind un rispuns inflamator care la persoanele vul-
nerabile se manifesti sub forma de simptome ale autismului.

In aceasti privingd, vreau si v vorbesc pe scurt despre un
alt ansamblu de studii care subliniazi importanta microbio-
mului in cazul autismului. In 2012, Elaine Hsiao, microbiolog
la Caltech, ficea parte dintr-o echipi care a realizat un experi-
ment fascinant.”® Experimentul a fost bazat pe o serie de obser-
vatii anterioare ce aritau ci femeile care fac gripi in timpul
sarcinii isi dubleazi riscul de a da nagtere unui copil cu autism.
Elaine Hsiao a injectat femele de soareci insircinate cu un
compus care simula un virus pentru a obtine soricei cu simp-
tome similare autismului. ,Virusul® a functionat, iar femelele
au dat nagtere unor soareci cu semne tipice de autism — se
lingeau in mod obsesiv, ingropau pletncele in custi si refuzau
si interactioneze cu alti soareci. In plus, aveau sindromul
intestinului permeabil. Bingo! (Pentru clarificare, virusul nu
are neapirat un efect sever asupra viitoarei mame, ci declan-
seazd in organismul acesteia un rispuns imunitar asemandtor
unei infectii, care afecteazi fitul.)

Ceea ce voia de fapt Elaine Hsiao era si afle cum anume
influenteazi bacteriile intestinale comportamentul acestor
soareci ,modificati®. In urma unor analize sangvine, a descoperit
ci singele soarecilor ,autisti“ continea de 46 de ori mai multe
molecule asemenea AP, care sunt produse de bacteriile in-
testinale si despre care se stie ¢ induc simptome de autism
atunci cind sunt lisate si ajungd din intestine in fluxul sangvin.

Dupi aceea, Hsiao a introdus in hrana animalelor B. fra-
gilis, un probiotic despre care s-a aritat ci trateazi problemele
gastrointestinale la goareci, iar rezultatele au fost surprinzitoa-
re. Cinci siptimani mai trziu, hiperpermeabilitatea intestinali
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a soarecilor ,autisti“ se vindecase, iar nivelul de molecule ne-
faste scizuse drastic. De asemenea, comportamentul soarecilor
se schimbase, simptomele de autism diminuandu-se. Soarecii
deveniserd mai putin anxiosi si mai sociabili, iar in plus renun-
taserd la comportamentele repetitive.

insi, spre dezamigirea cercetdtoarei, soarecii tratati au
rimas impasibili cAnd in cugca lor a fost introdus un soarece
nou. Acest lucru ilustreazi din nou complexitatea autismului.
La temelia problemei se afld deficientele de interactiune sociali
observate la multi copii autisti. Fireste, B. fragilis sau orice alt
probiotic nu constituie un tratament garantat. Dar n-am nici o
indoiali ci viitoarele tratamente ale autismului vor include si
probiotice, dintre care unele pot face minuni in cazul unor
simptome de autism, la unii pacienti. De asemenea, am o bi-
nuiald ci in viitor tulburirile cerebrale cum este autismul vor
incepe vi fie privite ca niste afectiuni mitocondriale, strins
asociate cu triburile de microorganisme din intestine.

Pe parcursul acestei cirti, am ficut conexiuni intre pro-
bleme de sanitate despre care probabil ci n-ati fi crezut ci pot
avea vreo legiturd, cum ar fi diabetul si dementa. De asemenea,
v-am oferit perspective asupra unor numitori comuni ai celor
mai multe afectiuni cerebrale, mai cu seami asupra inflamatiei.
Chiar si 0 boald cum este autismul are multe in comun cu alte
tulburiri cerebrale, prin intermediul mitocondriilor.?? Afec-
tiuni neurologice din cele mai diverse, precum autismul,
schizofrenia, tulburarea bipolari, boala Parkinson si boala
Alzheimer, au fost asociate cu erori mitocondriale.’® Aceasta
este o noud cheie importanti in ce priveste intelegerea acestor
afectiuni, mai ales a autismului, deoarece spectrul bolii cu-
prinde numeroase grade de severitate.

In 2010, Journal of the American Medical Association a publi-
cat un studiu revelator care a clarificat un aspect important al
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