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Care sunt factorii
dumneaYoastrl de risc?

Degi in prezent nu existi un test anume care si evalueze cu

precizie starea microbiomului, putegi obqine o serie de indicii
rispunzAnd la citeva intrebiri simple. Acestea vi. vor ajuta gi si
ingelegegi ce experienge din viaga dumneavoastra - de la nagtere

pAni astizi - gi-au pus amprenta asupra sinitigii intestinelor.

Noti: Degi au inceput si apari pe piagi kituri pentru tes-

tarea microbiomului, nu cred cI deocamdatl avem posibilitatea
si gtim care este semnificagia reali a rezultatelor (microbiom
sinitos sau nesinitos) gi care sunt factorii de risc in cazul dum-

neavoastri. Nu am nici o indoiah cl in viitorvom putea defini
parametri bazaEipe dovezi gi corelagii clare intre anumite am-

prente microbiene gi anumite probleme de sinltate. Dar
pentru moment suntem pe un teren alunecos; inci nu se stie

daci anumite tipare din microbiomul uman care sunt asociate

cu boala X sau problema Y au legituri cv cauzasau cu efecul
acestor afecgiuni. Acestea fiind spuse, kiturile mengionate pot
fi utile pentru a evalua diversitatea gi compozigia generali a

microbiomului. insi chiar 9i in aceste condigii poate fi greu de

spus ci o anumiti compozigie microbiani vi definegte ca fiind
,,sinitos". $i nu vi recomand sI incercaEi sl ingelegegi singur
rezultatele acestor teste, firi ajutorul unor cadre medicale spe-

cializate,cu experiengi in domeniu. De aceea, pentru moment,
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nu a9 vorbi despre asemenea kiruri. inuebirile de mai jos vi vor
oferi o mulgime de date personale care vI vor ajuta si vi facegi
o idee despre factorii dumneayoasrri de risc.

Nu inrragi in panicl daci rlspundeEi affrmativ la majoritatea
intrebirilor. Cu cir rlspundegi mai des cu ,,da', cu arat e mai
mare riscul de a avea un microbiom bolnav sau disfuncgional,
care vI poate afeaasi.nitatea mentali, dar asta nu inseamni cI
suntegi un caz firi sperangl. Motivul penrru care am scris
aceasti carre esre sr vr ajut si vi asumagi responsabiliratea pen-
tru sinitatea propriului sisrem digestiv gi, prin urmare, penrru
sinitatea creierului dumneavoastrl.

DacI nu gtigi rispunsul la o intrebare, sIriEi pesre ea. Iar
daci vreuna dintre ele vi ingrij oreazlsau vi detirminl si vi
punegi gi alte inrrebiri, avegi incredere cI vi voi rispunde la ele
in capitolele ce urmeazi. Pentru moment, faceEi tot posibilul
pentru a da rispunsurile corecte.

l. Mama dumneavoastri a luat antibiotice cind era
insircinati cu dumneavoastri ?

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

3. Y-aqi niscur prin cezariani?
4. lti fost aliptat mai pugin de o lunl?
5. In copilirie aEi suferit frecvent de infecgii ale urechilor

gi/sau ale gAmlui?
6. AEiavur nevoie de tuburi de ventilatie penffu urechi in

copilirie?
7. Yi s-au scos amigdalele?
8. Agi avur vreodati nevoie de medicamenre cu steroizi

mai mult de o siptimAni, inclusivpe cale nezali(admi-
nismagi prin inhalare) ?

9. Luagi antibiotice cel pugin o datl la doi-trei ani?
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10. Luagi medicamente care blocheazi producgia de

acid gastric (pentru probleme digestive sau reflux
esofagian)?

I l. Sunteqi sensibil la gluten?

12. Avegi alergii alimentare?

13. Suntegi peste misuri de sensibil la chimicalele prezente

in produsele 9i articolele de zi crt zi?

14. Lgifost diagnosticat cu o boali autoimuni?
15. Avegi diabet de tip 2?

16. Avegi mai mult de l0 kgpeste greutatea normall?
17. Suferiqi de sindromul intestinului iritabil?
18. Avegi diaree sau scaune moi cel pugin o datl pe lunl?
19. Avegi nevoie de un laxativ cel pugin o dati pe luni?
20. Suferigi de depresie?

Pun pariu ci suntegi curios ce inseamni toate acestea.

Cartea de fagi vi va spune tot ce vregi - 9i trebuie - si 9ti9i, 9i

multe altele.
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Bun-venit la bord
Prietenii dumneavoastrd microbieni

de la nagtere pdnd la moarte

Undeva pe o splendidl insuli greceasci din Marea Egee, un
bilegel se nagte acasl, pe cale naturali. Este hrinit la sAn vreme

de doi ani. in copilirie nu are la dispozigie multe dintre
facilitlgile moderne ale culturii occidentale. Alimentele dp fast

food, sucul de fructe ;i bluturile carbogazoas€ sunt lucruri
rotal neobignuite pentru el. Mesele lui constau in principal din
legume din gridina familiei, iaurt preparat in casi, nuci gi

seminge, precum 9i ulei de misline din belgug. i;ipetrece zilele

invigind la o gcoali mici gi ajutAndu-gi piringii la fermi, unde

acegtia cultivi verdeEuri, plante medicinale pentru ceai gi

vigi-de-vie pentru vin. Aerul e cutat si nu existl poluare.

CAnd se imbolnivegte, piringii lui ii dau o linguri de miere

din producgia locall, deoarece nu au mereu la dispozigie

antibiotice. Copilul nu va fi diagnosticat niciodati cu autism,

astm sau tulburare de hiperactivitate cu deficit de atengie.

Rlmine zvelt gi in formi fiindcl a face mi;care este ceva nor-
mal. Familiile nu stau searape canapea; deseori socializeezlctt
vecinii 9i danseazi pe muzicl. Bliatul nu va suferi probabil
niciodati de tulburiri nervoase severe precum boala Alzheimer.

De fapt, sunt ;anse mari sI ajungi la o virsti inaintatl deoarece

insula lui, Ikaria, gizduiegte cei mai multi nonagenari de pe
\
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planeti - aproape una din trei persoane ajunge in ai zecelea

deceniu de viaqi pistrAndu-gi o stare buni de slnltate fizicl gi

mentali.' De asemenea, insula se poate mAndri cu circa20o/o

mai pugine caatri de cancer gi o incidengl. at 50o/o mai mici
a bolilor cardiace, iar demenga este aproape inexistentl.

Acum si mergem intr-un orag oarecare din SUA, unde se

nagte o fetigi. Vine pe lume printr-o operagie de cezarianlla
cerere gi este hrlniti exclusiv cu lapte praf. in copilirie se con-

frunti cu numeroase infecgii - de la infecgii cronice ale urechi-

lor la infecqii ale gAtului gi sinusurilor - pentru care i se prescriu

antibiotice; i se dau antibiotice chiar 9i pentru o simpli rlceali.
Degi are acces la cea mai bunl nutriEie din iume, alimentagia ei

abundi in mAnclruri procesate, dulciuri rafinate gi grisimi
vegetale nesinitoase. La vArsta de gase ani, este supraponderali

gi diagnosticati cu prediabet. Devine o utilizatoare priceputi
a dispozitivelor electronice gi i;i petrece cea mai mare Parte a

tineregii la o gcoali cu un sistem riguros. Deja ia medicamente

anti-anxietate, are probleme comportamentale, iar la invlgituri
merge din ce in ce mai greu din caazaincapacitigii de a se con-

centra. La vArsta adulti, va fi predispusi la afecgiuni cerebrale

seyere precum tulburiri de dispozigie gi de anxietate, migrene

gi afecgiuni autoimune cum este scleroza multipli. Iar la bltrA-
nele e posibil si sufere de boala Parkinson sau boalaAlzheimer.

in SUA, principalele catze de deces sunt asociate cu bolile
cronice, precum demenga, rareori intAlnite pe insula greceasci

despre care vorbeam mai devreme.

Ce se petrece aici ? in ultimii cAgiva ani, noile cercetiri ne-au

oferit o ingelegere mult mai profundi a relagiei dintre lucrurile
la care suntem expugi de la o vArsti foarte fragedi gi sinitatea
noastri pe termen scurt gi lung. Oamenii de ;tiingi au exami-

nat legiturile dintre starea microbiomului uman gi soarta sini-
tigii noastre. Rispunsul Ia intrebare constl in diferenga dintre
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necesare mai multe cercerlri.2Tiiincurajezpe rogi cei interesagi
de aceste metode si discute cu medicul.

Autismul ca afecliune mitocondrial5

Daci autismul s-ar reduce la probleme precum un exces de
Clostridium 9i AP, ar fi simplu de eradicat. Dar stim ci esre o
afectiune extrem de complexi gi cercetirile sunt incl la inceput.
Am convingerea ci vor fi identificagi si algi agengi infecgiosi
care sunt asociagi cu insralarea acestei boli. Clostridium nu esre,

probabil, singura specie de bacrerii care poare si prolifereze 9i
si produci un exces de molecule care sunt toxice pentru creier
daci ajung in fuxul sangvin, stimulAnd sistemul imunitar gi
agravAnd starea sistemului neuronal. Cred ci viitoarele cer-
cetiri vor duce la descoperirea altor microbi care pot avea un
impact la fel de diunitor precum Clostridium asupra funcgio-
nirii creierului si care ar pure a fi implicagi in apariria unei
afecgiuni cum este autismul. O observaEie interesanti este ci
autismul are o incidengi extrem de redusi in unele giri in curs
de dezvoltare cum ar fi Cambodgia, un loc cu o igieni mult
mai precari decAr girile occidentale, unde diyersitatea si nu-
mlrul de microbi au fost diminuate prin igienizare si ca urmare
a obiceiurilor alimentare.

Autorii unor studii bazate pe populagie chiar au crear un
termen, ,,teoria siricirii biomului", pentru a descrie deficienta
de microbi gi chiar deparaziti din societigile urbane postindusui-
ale, unde incidenga autismului este relatiy mare. Deficienta
acestor microorganisme in culturile occidentale inseamni ci
sistemul imunitar al occidentalilor nu are ocazia sI interac-
gioneze cu ele si, astfel, si devini mai puternic si mai inteli-
gent, ceea ce i-ar permite si ginl sub conuol microbi patogeni
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precum Clostridium. Acesta ar putea fi motivul pentru care

sistemul imunitar al copiilor din Occident reacgioneaz|exage-

rat, declangAnd un rispuns inflamator care la persoanele vul-
nerabile se manifesti sub forml de simptome ale autismului.

in aceasti privingi, vreau sI vI vorbesc pe scurt despre un
alt ansamblu de studii care subliniazi importanga microbio-
mului in cazul autismului. inz}l},Elaine Hsiao, microbiolog
la Caltech, fbcea parte dintr-o echipi carc arcalizat un experi-

ment fascinant.2s Experimentul a fost bazat pe o serie de obser-

vagii anterioare ce aritau ci femeile care fac gripi in timpul
sarcinii igi dubleazl riscul de a da nagtere unui copil cu autism.

Elaine Hsiao a injectat femele de goareci insircinate cu un
compus care simula un virus pentru a obgine goricei cu simp-

tome similare autismului. ,Virusul" a funcgionat, iar femelele

au dat nagtere unor goareci cu semne tipice de autism - se

lingeau in mod obsesiv, ingropau pietricele in cugti gi refuzau

si interacgi oneze cu algi goareci. in plus, aveau sindromul
intestinului permeabil. Bingo! (Pentru clarificare, virusul nu
are neapirat un efect seyer asupra viitoarei mame, ci declan-

geazi in organismul acesteia un rlspuns imunitar aseminitor
unei infecgii, care afeueazLfhtul.)

Ceea ce voia de fapt Elaine Hsiao era si afle cum anume

influengeazi bacteriile intestinale comportamentul acestor

goareci,,modificaEi". in urma unor analize sangvine, a descoperit

ci sAngele goarecilor ,,autigti" conginea de 46 de ori mai multe
molecule asemenea AP, care sunt produse de bacteriile in-
testinale gi despre care se gtie ci induc simptome de autism

atunci cAnd sunt lisate sI ajungl din intestine in fluxul sangvin.

Dupi aceea, Hsiao a introdus in hrana animalelor B. fra'
gilis, unprobiotic despre care s-a aritat cL trateaz| problemele

gastrointestinale la goareci, iar rezultatele au fost surprinzitoa-
re. Cinci siptimini m ai tdrzir,hiperpermeabilitatea intestinali

\
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a goarecilor ,,autigti" se vindecase, iar nivelul de molecule ne-
faste scizuse drastic. De asemenea, comportamentul goarecilor
se schimbase, simptomele de autism diminuindu-se. Soarecii
deveniseri mai pugin anxiosi gi mai sociabili, iar in plus renun-

Easeri la comportamentele repetitive.
ins5, spre dezamlgirea cercetitoarei, goarecii tratati au

r5.mas impasibili cA.nd in cugca lor a fost introdus un soarece

nou. Acest lucru ilustreazl,din nou complexitatea autismului.
La temeliaproblemei se aflI deficientele de interacgiune sociali
observate la mulgi copii autigti. Firegte, B. fragrlis sau orice alt
probiotic nu constituie un tratament garanrat. Dar n-am nici o
indoiali ci viitoarele traramenre ale autismului vor include gi

probiotice, dintre care unele pot face minuni in cazul unor
simptome de autism, la unii paciengi. De asemenea, am o bI-
nuiali ci in viitor tulburirile cerebrale cum este autismul vor
incepe vi fie privite ca nigte afecqiuni mitocondriale, strAns

asociate cu riburile de rnicroorganisme din intestine.
Pe parcursul acestei cirgi, am fXcut conexiuni intre pro-

bleme de sinitate despre care probabil ci n-agi fi crenx ci pot
ayeayreo leglturi, cum ar ff diabetul gi demenEa. De asemenea,

v-am oferit perspective asupra unor numitori comuni ai celor
mai multe afecgiuni cerebrale, mai cu seami asupra inflamagiei.
Chiar 9i o boali cum este autismul are muhe in comun cu alte
tulburiri cerebrale, prin intermediul mitocondriilor.2e Afec-
giuni neurologice din cele mai diverse, precum aurismul,
schizofrenia, tulburarea bipolari, boala Parkinson gi boala
Alzheimer, au fost asociate cu erori mitocondriale.3o Aceasta
este o noui cheie importantl in ce privegte ingelegerea acestor
afecgiuni, mai ales a autismului, deoarece spectrul bolii cu-
prinde nurneroase grade de severitate.

inz}l},lournal of tbe Arnerican Medical Associationa publi-
cat un studiu revelator care a clariftcar un aspect important al
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