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INTRODUCERE

Dr. Frankenstein: Stii, n-as vrea sd te simti
stdnjenit, dar sunt un chirurg destul de
strdlucit. Cred cd te-as putea ajuta in
privinta cocoasei.

Igor: Ce cocoasd?

Tanarul Frankenstein, 1974

N
n povestea lui Mary Shelley despre Frankenstein,

prin experimente nebunesti si o imbinare grotesca

aunor organe aduse la viata cu ajutorul electricita-
tii, doctorul Victor Frankenstein creeaza un monstru,
nenatural si nu tocmai uman, o creatura cu o infatisare
infioratoare, care evadeaza si terorizeaza apoi satele
din jur.

In viata reald, nimeni nu coase capete si brate des-
prinse de trunchi si nici nu electrocuteaza organele la
220 de volti pentru a le readuce la viata. In schimb, in
ultimii 50 de ani a avut loc o alchimie nefireascad a sa-
natatii umane, care a produs ororile medicale din zilele
noastre, toate intr-o epoca — dupd cum am crezut cei
mai multi dintre noi — de progres medical fara prece-
dent. Prin urmare, este cu atat mai surprinzator faptul
ca universul de creaturi primitive, care isi au domiciliul
sub diafragma noastrd, in spatele ombilicului, pe care
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oamenii — si nici medicii nostri — nu l-au constienti-
zat, iese la lumina abia acum, dovedindu-se a fi un fe-
nomen extrem de important pentru sandtatea umana.

In urma cu 11 ani, in prima mea carte din seria
Wheat Belly, am descris modul in care specialistii in
agricultura si fermierii au transformat graul dintr-o
planta traditionala de 1,5 metri inaltime in una de 45
de centimetri indltime cu tulpina groasa si multe se-
minte, transformare realizata in urma a mii de expe-
rimente genetice. Rezultatul final, modificat genetic,
a produs intr-adevar culturi cu un randament ridicat,
permitandu-le fermierilor sd obtina o recolta la hec-
tar mult mai mare decat cea obtinuta din tulpinile tra-
ditionale, o crestere a randamentului care a asigurat
hrana populatiilor din tarile subdezvoltate afectate de
foamete. Insa aceastd noud culturd a provocat si o serie
de efecte neasteptate asupra oamenilor, variind de la
stimularea apetitului pana la convulsii provocate de
disfunctii ale lobului temporal, seboree si o crestere cu
400% a incidentei bolii celiace. Diabetul zaharat de tip
1i 2, anterior un fenomen rar, a devenit o afectiune
extrem de des intalnita, iar oamenii, care obisnuiau
sa manance cat sa supravietuiasca, s-au transformat
intr-o populatie cu un apetit insatiabil. Consecintele
consumului de grau modificat genetic asupra sanata-
tii sunt atat de distructive, atat de nenaturale, incat eu
I-am denumit ,Franken-grau®.

Am descoperit cd eliminarea Franken-graului din
alimentatie aduce beneficii substantiale sanatatii, ade-
sea cu impact major. Mii de oameni au reusit sa piarda
in greutate fara efort, iar sanatatea lor a inregistrat
transformari pozitive, revenind la abdomenul plat pe
care oamenii il aveau in anii 1950 si eliberandu-i de nu-
meroase afectiuni specifice epocii moderne. Un numar



substantial de pacienti a mai raportat insa ceva: ,Am
slabit 22 de kilograme fara sa fac vreun efort si nu imi
mai este foame tot timpul. Nu mai sunt prediabetic
si am putut renunta la doua pastile pentru tensiune.
Simptomele artritei reumatoide de care sufar s-au im-
bunatatit cu aproximativ 70% si nu mai am nevoie de
tratamentul injectabil care ma costa cateva mii de do-
lari pe luna. Dar uneori mai am crize, asa ca a trebuit
sd reiau administrarea de steroizi si Naproxen®. Cu
alte cuvinte, eliminarea Franken-graului din dieta si
consumul suplimentelor nutritive pe care le-am reco-
mandat, care au oprit evolutia unor afectiuni, de pilda
rezistenta la insulind, nu au rezolvat pe deplin toate
problemele de sanatate ale oamenilor. Unii oameni au
raportat ca au slabit, de pilda, 15 kilograme, si ar mai
fi fost nevoie sa slabeasca inca pe atat, insa pierderea
in greutate a stagnat, in ciuda faptului ca au facut to-
tul corect. Stilul de viata Wheat Belly includea anumite
eforturi de recultivare a speciilor microbiene benefice
care ne populeaza tractul gastrointestinal, adica mi-
crobiomul, dar mai lipsea ceva.

Comunitatea Wheat Belly, substantiala, internati-
onald si entuziasta, a fost (si ramane) o comunitate
de cooperare, impadrtasind experiente si cautand so-
lutii mai fiabile pentru eliminarea totald a probleme-
lor de sanatate reziduale. Aceasta comunitate, in fapt,
reprezinta o enorma sursa de cunoastere, cu sute de
mii de oameni care cauta raspunsuri la probleme co-
mune. (Nu iti face griji: daca nu esti familiarizat cu
strategiile stilului de viata Wheat Belly, care, in ciuda
neajunsurilor sale, este totusi destul de eficient, voi
prezenta principiile sale in paginile care urmeaza, pe
langa introducerea unor strategii noi si eficiente, utile
construirii unui superintestin.)
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In ultimele decenii, in afara experientei Wheat Belly,
un nou val de cercetari a ardtat clar ca o serie de di-
ficultati mentale si emotionale frecvente — cum ar fi
depresia, izolarea sociala, ura, anxietatea si tulburarea
de hiperactivitate cu deficit de atentie (ADHD) — ar
putea fi puse pe seama perturbarilor microbiomului
intestinal. De asemenea, a devenit clar ca anumite pro-
bleme de sanatate fara legdtura intre ele — precum
obezitatea, afectiunile autoimune si bolile neurode-
generative — ar putea fi, de asemenea, puse pe seama
modificarii mediului de viata al microbilor care locu-
iesc la adapostul diafragmei noastre. Deoarece perso-
nal sunt interesat atat de imbunadtatirea sanatatii si a
performantei, cat si de scaderea dependentei oameni-
lor de sistemul medical, m-am intrebat daca astfel de
perturbari ale microbiomului ar putea explica persis-
tenta unor probleme de sdnadtate la persoanele care
urmeaza tratamentele mele. Acest rationament logic
m-a indemnat sa caut dovezi ale disparitiei unor spe-
cii bacteriene din microbiomul omului modern. §i,
intr-adevar, am descoperit cativa candidati care, rea-
dusi in intestinul uman, au produs imbunadtatiri im-
presionante asupra sanatatii si chiar aspectului fizic.

Am mai constatat insa ca disparitia catorva microbi
esentiali nu poate explica toate problemele medicale
remanente. In rindul comunititii mondiale Wheat Belly
continuau sa apara indicii ale unui fenomen mult mai
amplu, pentru ca unii oameni inca mai acuzau tulbu-
rari de somn, dureri articulare persistente — in ciuda
ameliorarilor partiale, datorate eliminarii consumului
de grau si cereale —, precum si intolerante alimentare
incapatanate de care sufereau inca dinaintea incepe-
rii programului Wheat Belly si care nu dispareau. De
ce ar avea atat de multi oameni intoleranta la niste



alimente de baza, cum ar firosiile, fasolea sau alunele?
Explorand ipoteza ca un microbiom perturbat ar pu-
tea fi unul dintre factorii acestor fenomene medicale,
a devenit din ce in ce mai clar ca voi gasi raspunsurile
studiind universul microbian. Apoi progresul tehno-
logic, de pilda utilizarea unui dispozitiv compatibil
cu sistemul android, care poate detecta productia de
gaz microbian in respiratie, m-a lamurit: misterul ar
putea fi microbiomul.

Mi-am propus sa descopar modalitati de folosire a
puterii unui microbiom sanatos, care sa nu se limiteze
la sfatul obisnuit: ,Ia un probiotic si consuma multe
fibre“. Mi-am propus ca, pe langa solutionarea afec-
tiunilor persistente, sa gasesc si modalitati prin care
oamenii sa-si poata intdri sanatatea in scopul atingerii
unor performante mai mari.

Sunt sigur, dincolo de orice indoiala, ca stilul de
viata modern a perturbat compozitia microbiomului
gastrointestinal uman si ca aceste dezechilibre mi-
crobiene sunt cauza problemelor remanente cu care
se confruntau membrii comunitatii Wheat Belly, si nu
doar ei.

Factorii stilului de viata modern, care ne perturba
ecosistemul interior, provoaca, de asemenea, apari-
tia multor altor probleme de sanatate — niciun orga-
nism uman nu este imun la efectele acestui monstru
pe care l-am creat, numit microbiom uman modern.
Microbiomul stramosilor nostri vandtori-culegatori
sau cel al predecesorilor nostri din urma cu doar 50
de ani era foarte diferit de microbiomul omului de azi.
O combinatie de factori asociati stilului de viata mo-
dern — de la alimente procesate la medicamente care
blocheaza hiperaciditatea gastricd — a creat un intes-
tin care aproape ca nu mai este uman; este ceva ce eu
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numesc ,un intestin mutant, un Franken-intestin“ si
este la fel, daca nu chiar mai distructiv pentru sana-
tate decat Franken-graul. Intestinul mutant provoaca
adevarate orori medicale: de la sindromul colonului
iritabil si constipatie la colita ulcerativa si boala Crohn;
de la sindromul ovarelor polichistice si cancerul de
colon la depresie si disperare; de la izolare sociala la
tendinte sinucigase. Toate acestea sunt efectele unui
fenomen pe care l-am creat noi, in mod individual si
colectiv: un haos microbian monstruos.

Acum trebuie sa ne dam seama cum reparam da-
unele si cum revenim la ceva mai apropiat de natura
umana. Din pacate, comunitatea medicala este prea
slab echipata ca sa faca fata afectiunilor provocate de
un microbiom dezechilibrat, si cu atat mai putin sa le
inteleaga sursa. In loc sd abordeze proliferarea speci-
ilor bacteriene si fungice nesanatoase, responsabile
de generarea emotiilor negative, anxietatii si tendin-
telor suicidare, medicii prescriu medicamente antide-
presive si calmante care doar blocheaza simptomele.
Inlocsa cartografieze localizarea microbilor ,rebeli®
care stau la baza declansarii unor afectiuni precum hi-
pertensiunea arteriala si fibrilatia atriala, ei prescriu
medicamente care scad tensiunea si suprima ritmurile
cardiace anormale. In loc sa descifreze perturbirile
microbiene care influenteaza cresterea in greutate si
declansarea diabetului de tip 2, ei recurg la bypass
gastric si tratamente medicamentoase care regleaza
in mod fortat glicemia. Aceste masuri medicale con-
ventionale gresite sunt insotite, desigur, si de costuri
considerabile si multiple efecte secundare. Sunt sigur
ca realizezi faptul cd intelegerea ravagiilor microbiene
care afecteaza populatia moderna va remodela intru
totul conceptul de sdnatate si boala. Solutiile vor fi



si ele diferite — cu sigurantd vom avea nevoie de alte
instrumente decat cele pe care le putem obtine prin
tratamentele prescrise de medici.

Trebuie sa reconstruim nucleul microbian al sana-
tatii noastre pentru a ne elibera de boli si pentru a ne
recapadta tineretea si calitatea vietii in general. Si stii
ce? Beneficiile pe care le putem obtine prin restabili-
rea echilibrului florei intestinale vor fi mult mai vaste
decat o simpla pierdere in greutate, de exemplu, sau
ameliorarea refluxului gastroesofagian. Aplicand stra-
tegiile pe care ti le voi impartasi, te vei bucura, printre
altele, si de o piele mai frumoasad, o vindecare accele-
rata si o mai mare empatie pentru semenii tai — be-
neficii despre care probabil nu aveai habar ca isi au
originea in universul microbian interior. In primul
rand, trebuie sa restabilim ordinea in acest monstruos
haos microbian pe care ni l-am creat, apoi iti voi ardta
cum sa-ti cultivi un superintestin.

la taurul de coarne

Daca ai putea intreba un organism precum Esche-
richia coli (E. coli): ,Care este scopul vietii umane?“,
E. coli ar raspunde, desigur: ,,Scopul tdu este sa ma sus-
tii pe mine si confratii mei microbieni®. Desi tu crezi
cd viata are un scop mai inalt, din perspectiva colonu-
lui sau duodenului tdu, esti doar o fabrica de microbi.

Toate vietdtile de pe aceasta planeta au un micro-
biom unic si individual: paianjeni sau tantari, veverite,
pastravi sau testoase. Tot astfel, si specia umanad are
un microbiom definitoriu, care difera insa de la indi-
vid la individ. Dar practicile vietii moderne — ne pro-
curam hrana dintr-un magazin sau de la fast-food in
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loc sa o vanam sau sa o culegem, ne spalam la dus cu
apa fierbinte in loc sa facem baie intr-un lac sau rau,
luam antibiotice pentru o infectie a sinusurilor in loc
sa ne intarim imunitatea — s-au adunat, provocand
modificari dezastruoase in compozitia si distributia
microbilor pe care ii adaposteste corpul nostru.

Chiar daca microorganismele care iti populeaza
tractul gastrointestinal nu au nume sau adrese si nu
iti pot aprecia pagina de Facebook, ele au un rol cru-
cial in fenomene extrem de diverse, cum ar fi, de pilda,
nivelul de optimism, aspectul pielii, nivelul de ener-
gie, empatia fata de ceilalti sau viata sentimentald. Ele
iti influenteaza ritmul de imbatranire si longevitatea.
Trilioanele de vietdti bacteriene si fungice care locu-
iesc in tractul gastrointestinal joaca un rol major in
filmul vietii tale. Chiar daca ai obiceiuri sanatoase si
nu suferi de afectiunile comune ale erei moderne —
cum ar fi diabetul si obezitatea —, micile creaturi care
iti alcatuiesc microbiomul pot determina totusi daca
vei suferi de Alzheimer sau daca vei sufla in 105 luma-
nari pe tortul aniversar, inconjurat de stra-stranepoti,
cu capacitatea intelectuala si amintirile intalnirii de
martea trecuta intacte. Putine lucruri cu un rol atat
de important sunt atit de anonime.

Nu cu mult timp in urma se credea ca microbii care
populeaza corpul uman sunt importanti doar din ca-
uza rolului pe care il au in provocarea infectiilor.
Administrarea de antibiotice, care a facut ravagii in
echilibrul microbian al oamenilor in ultimul secol,
dezvaluie faptul ca o multitudine de microorganisme
sunt, in fapt, necesare sanatdtii. Anumite specii bacte-
riene care locuiesc in tractul gastrointestinal, de exem-
plu, produc vitamine din gama B, cum ar fi acidul folic
sivitamina B12, sporesc sentimentele de afectiune fata



de familie si prieteni sau stimuleaza vise intense si co-
lorate in timpul fazei restauratoare a somnului REM,
componente esentiale pentru sanatatea psihica.

Ne place sau nu, suntem cu totii influentati de
aceste trilioane de creaturi microscopice anonime.
Cine si-ar fi inchipuit, fie si in urma cu zece ani, ca
aceastd colectie de microorganisme poate determina
daca vei dezvolta boala Parkinson, cat de repede ti se
vindeca o rana sau daca poti tolera slabiciunile si ciu-
dateniile partenerului de viata? Gandul ca aceste vie-
tati microscopice ar putea face diferenta intre a scrie
o carte care castiga Premiul Nobel pentru Literatura
si a impusca oameni intr-o biserica e tulburator. Dar
aceasta este puterea impresionanta a populatiei de mi-
crobi pe care o addpostim, un univers viu care ne poate
fi aliat sau inamic.

Din fericire, multe dintre problemele medicale care
pot fi puse pe seama unui microbiom in dezechilibru
pot fi anulate pur si simplu prin adoptarea unei diete
mai sandtoase, abordand deficitele de nutrimente si
restabilind speciile de bacterii sanatoase in tractul gas-
trointestinal dupa ce am invins microbii indezirabili.
Dar ce ar putea face o persoana care, dupa ce a doban-
dit de-a lungul anilor un dezechilibru microbian total,
se afla in situatia dezastruoasa de proliferare bacteri-
ana si fungica excesiva si incontrolabila? Toti factorii
stilului de viata modern care perturba microbiomul
si permit proliferarea speciilor bacteriene si fungice
nesanatoase in corpul uman, cele mai multe concen-
trate in tractul gastrointestinal, creeaza un fenomen
numit ,,disbioza“.

Disbioza colonului, ultimul segment de 1,5 metri al
tractului gastrointestinal, prezinta riscul unor afecti-
uni precum colita ulcerativa si cancerul de colon. Dar
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nu mai este un lucru iesit din comun ca speciile de bac-
terii nesanatoase sa avanseze din colon, unde vietuiesc
in mod natural, spre ileon, jejun, duoden (portiuni ale
intestinului subtire) si stomac, o situatie denumitd ,,su-
prapopularea bacterianad a intestinului subtire® (small
intestinal bacterial overgrowth — SIBO). Dezechilibrul
florei bacteriene care cauzeaza SIBO permite adesea
si speciilor de fungi sa prolifereze in mod similar si
sd avanseze in tractul gastrointestinal, patrunzand in
zone improprii, o situatie numita ,,suprapopularea
fungica a intestinului subtire“ (small intestinal fungal
overgrowth — SIFO). Din pacate, si este mai degrabd o
reguld decat o exceptie, medicii nu reusesc sa depis-
teze aceste situatii ,,tratand“ doar bolile pe care le pro-
voaca si care sunt manifestari, nu cauze. Pacientii cu
SIBO nedepistat, de exemplu, sufera de afectiuni greu
de tratat, cum ar fi diverticulita, tiroidita Hashimoto
sau cancerul de colon, si li se prescriu liste lungi de
medicamente, fiind chiar supusi unor proceduri medi-
cale serioase ca extirparea vezicii biliare sau interven-
tii chirurgicale pentru pierderea in greutate. Cu toate
acestea, daca SIBO si SIFO sunt depistate la timp si
tratate — prin restabilirea echilibrului florei intesti-
nale —, multe dintre afectiunile cronice asociate vor
dispdrea datorita simbiozei sanatoase a universului
microbian echilibrat.

Prin urmare, cheia este sa stii sd recunosti disbioza,
SIBO si SIFO si toate simptomele si consecintele aces-
tora, apoi sd iei masuri pentru a corecta aceste situatii
raspandite. Iti voi arata cum sa recunosti semnalele
acestor afectiuni, cum sa le confirmi prezenta si cum
sa le combati. Nu este totul o jale si-un prapad. Voi
merge mai departe si-ti voi arata cum duci programul
de vindecare pe noi culmi, astfel incat sd te poti uita in



oglinda si sa fii mandru de ceea ce vezi, iar cand mergi
la medic, sa il lasi fara cuvinte in fata sanatatii tale si
sa poti, de asemenea, oferi raspunsuri tuturor celor
care doresc sa stie ce si cum faci sa ardti atat de bine:
suplu, ferm, musculos, cu o piele sanatoasa, hidratata,
capacitate intelectuala performanta si un libido de in-
vidiat. Constientizarea si restabilirea ordinii univer-
sului tau microbian — schimbarea compozitiei florei
intestinale, stabilirea limitelor firesti in care vietuiesc
microbii si reducerea inundatiei de reziduuri toxice pe
care le produc acestia — vor declansa un tsunami de
beneficii, pierdere in greutate si efecte de intinerire.

Ne angajdm intr-o calatorie care, cred eu, iti va per-
mite sa gasesti raspunsuri la intrebarile de care se lo-
vesc si medicii care de obicei ignora faptul ca flora
ta intestinala a pierdut microbi esentiali, dobandind
o multime de specii ddunitoare in locul lor. In timp
ce medicii vor continua sa prescrie medicament dupa
medicament pentru tratarea simptomelor unui micro-
biom dezechilibrat, sa ofere sfaturi ineficiente — ,Fa
mai multd miscare, mananca mai putin® — si sa dea
vina pe lipsa de vointd, ldcomie sau gene proaste, tu
vei invata sa recunosti si sa manevrezi acest comutator
microbian, plasdndu-te pe traiectoria catre o sandtate
excelenta.

Sterge praful de pe iaurtiera, anuleaza-ti programa-
rea pentru injectii Botox i trage-ti un scaun, pentru
ca vom face o incursiune in lumea bacteriana, care fiti
poate schimba cursul vietii. Sd incepem prin a explica
in detaliu cum si de ce s-au produs atat de multe lucruri
rele in microbiomul uman.
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