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O_ EVALUARE A SISTEMULUI DIGESTIV

Care sunt factorii
dumneavoastra de risc?

Desi in prezent nu existid un test anume care s evalueze cu
precizie starea microbiomului, puteti obtine o serie de indicii
raspunzand la citeva intrebiri simple. Acestea vi vor ajuta i sd
intelegeti ce experiente din viata dumneavoastrd — de la nastere
pAni astizi — si-au pus amprenta asupra sanatatii intestinelor.

Noti: Desi au inceput s apari pe piata kituri pentru tes-
tarea microbiomului, nu cred ci deocamdati avem posibilitatea
53 stim care este semnificatia reali a rezultatelor (microbiom
sdnitos sau nesinitos) si care sunt factorii de risc in cazul dum-
neavoastri. Nu am nici o indoiali ¢i in viitor vom putea defini
parametri bazati pe dovezi si corelatii clare intre anumite am-
prente microbiene si anumite probleme de sianitate. 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 generala a
microbiomului. Insi chiar si in aceste conditii poate fi greu de
spus ci o anumiti compozitie microbiani vi defineste ca fiind
»sanitos”. Si nu vi recomand si incercati si intelegeti singur
rezultatele acestor teste, firi 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 v vor
oferi o multime de date personale care vi vor ajura si va faceti
o idee despre factorii dumneavoastri de risc.

Nu intrati in panici daci rispundeti afirmativ la majoritatea
intrebirilor. Cu cit rispundeti mai des cu ,da“ cu atit e mai
mare riscul de a avea un microbiom bolnav sau disfunctional,
care vi poate afecta sinitatea mentali, dar asta nu inseamni ci
sunteti un caz fard speranti. Motivul pentru care am scris
aceasta carte este s vd ajut sd va asumati responsabilitatea pen-
tru sindcatea propriului sistem digestiv §i, prin urmare, pentru
sandtatea creierului dumneavoastri.

Daci nu stiti rispunsul la o intrebare, sdriti peste ea. lar
dacid vreuna dintre ele vi ingrijoreazi sau vi determini si vi
puneti si alte intrebiri, aveti incredere ¢ 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 cand era
insdrcinatid cu dumneavoastri?

2. Mama dumneavoastri a luat steroizi, cum ar fi pred-

nison, cand era insircinati cu dumneavoastri?

V-ati ndscut prin cezariani?

Ati fost aliptat mai putin de o luni?

In copilirie ati suferit frecvent de infectii ale urechilor

si/sau ale gatului?

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

7. Vis-au scos amigdalele?

Ati avut vreodati nevoie de medicamente cu steroizi

mai mult de o saptiména, inclusiv pe cale nazali (admi-

nistrati prin inhalare)?

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

S gk

9
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10.

11.
12.
13.

14.
13
16.
17.
18.
19,
20.

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

Sunteti sensibil la gluten?

Aveti alergii alimentare?

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

Ati fost diagnosticat cu o boald autoimuni?

Aveti diabet de tip 22

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

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

Pun pariu ci sunteti curios ce inseamna toate acestea.
Cartea de fati vi va spune tot ce vreti — §i trebuie — sa stiti, si
multe altele.
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Faceti cunostinta
cu cele o suta de
bilioane de prieteni
ai dumneavoastra

Nu au ochi, urechi, nas sau dinti. Nu au membre, inimi, ficat,
plimani sau creier. Nu respird si nu mandnci la fel ca noi. Nici
micar nu sunt vizibile cu ochiul liber. Dar nu e cazul si le
subestimati. Pe de-o parte, bacteriile sunt uluitor de simple,
fiecare constind dintr-o singuri celuli. Pe de altd parte, sunt
extraordinar de complexe, chiar sofisticate in multe privinge,
si constituie un grup fascinant de creaturi. Nu va lisati in-
dus in eroare de dimensiunea lor infinitezimali. Unele bac-
terii pot trii la temperaturi care noud ne-ar face singele si
fiarbi, iar altele prosperi in locuri cu temperaturi sub limita
inghetului. O specie chiar suporti niveluri de radiatii de
mii de ori mai mari decit suportim noi. Aceste celule vii
microscopice se hrinesc cu cele mai diverse lucruri, de la zahar
si amidon la sulf si lumina solari. Bacteriile reprezinti fun-
damentul vietii pe Pimant. Ele sunt formele de viagd primor-
diale de pe planeti ~ si probabil vor fi si ultimele. De ce?
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Deoarece nici o fiinti vie nu poate exista in absenta lor, nici
micar dumneavoastri.

Desi probabil stiti cd anumite bacterii pot si vi imbolni-
veascd i chiar s vi ucidi, s-ar putea si nu fiti la curent cu
cealaltd parte a povestii — aceea ci fiecare bitaie de inimi,
fiecare expiratie si fiecare conexiune neuronali ajutd bacteriile
sa sustind viata umand. Aceste bacterii nu doar coexisti cu noi,
inviluindu-ne in interior si in exterior, ci totodati ajuti orga-
nismul uman si indeplineasci o gami uluitoare de functii
necesare supravietuirii.

In partea I vom explora microbiomul uman - ce este acesta,
cum functioneaza si relatia incredibili dintre comunitatea
microbiana intestinala si creierul nostru. Veti invita ci afec-
tiuni extrem de diverse precum autismul, depresia, dementa si
chiar cancerul au multe in comun, datoriti bacteriilor
intestinale. De asemenea, vom examina factorii care joacd un
rol esential in dezvoltarea unui microbiom sinitos, precum si_
cei care il pot compromite. In curind veti incepe s intelegeti
ca multe afectiuni ,moderne®, de la obezitate la boala Alzheimer,
sunt probabil cauzate de un microbiom bolnav, disfunctional.
La sfarsitul acestei prime pirti, veti avea o noud perspectivi
asupra bacteriilor intestinale si veti sti ci sinitatea vi este in
propriile méini.
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CaprPiToLuL 1

Bun-venit la bord

Prietenii dumneavoastra microbieni
de la nastere pana la moarte

Undeva pe o splendida insula greceascd din Marea Egee, un
biietel se naste acasi, pe cale naturala. Este hrinit la sin vreme
de doi ani. In copilirie nu are la dispozitic multe dintre
facilititile moderne ale culcurii occidentale. Alimentele tip
fast-food, sucul de fructe si biuturile carbogazoase sunt lucruri
total neobisnuite pentru el. Mesele lui constau in principal din
legume din gridina familiei, iaurt preparat in casi, nuci si
seminte, precum si ulei de misline din belsug. Isi petrece zilele
invitind la o scoald mici si ajutAndu-si parintii la fermd, unde
acestia cultiva verdeturi, plante medicinale pentru ceai si
viti-de-vie pentru vin. Acrul e curat i nu existi poluare.
Cand se imbolniveste, parintii lui ii dau o linguri de miere
din productia locali, deoarece nu au mereu la dispozitie
antibiotice. Copilul nu va fi diagnosticat niciodati cu autism,
astm sau tulburare de hiperactivitate cu deficit de atentie.
Ramane zvelt si in forma fiindci a face miscare este ceva nor-
mal. Familiile nu stau seara pe canapea; descori socializeazi cu
vecinii si danseaza pe muzica. Biiatul nu va suferi probabil
niciodati de tulburiri nervoase severe precum boala Alzheimer.
De fapt, sunt sanse mari si ajungi la o virsti inaintatd deoarece
insula lui, Ikaria, gizduieste cei mai multi nonagenari de pe
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plancta — aproape una din trei persoane ajunge in al zecelea
deceniu de viata pastrindu-si o stare buni de sinitate fizici si
mentald.' De asemenea, insula se poate mandri cu circa 20%
mai putine cazuri de cancer si o incidentd cu 50% mai mici
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 copilarie 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 §i pentru o simpla riceali.
Desi are acces la cea mai buni nutritie din lume, alimentatia ei
abundi in manciruri procesate, dulciuri rafinate §i grasimi
vegetale nesanitoase. La varsta de sase ani, este supraponderali
si diagnosticati cu prediabet. Devine o utilizatoare priceputa
a dispozitivelor electronice si i§i petrece cea mai mare parte a
tineretii la o scoali cu un sistem riguros. Deja ia medicamente
anti-anxietate, are probleme comportamentale, iarla invatatugd
merge din ce in ce mai greu din cauza incapacitatii 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. Tar la bacra-
nete e posibil si sufere de boala Parkinson sau boala Alzheimer.
In SUA, principalele cauze de deces sunt asociate cu bolile
cronice, precum demenga, rareori intilnite pe insula greceasca
despre care vorbeam mai devreme.

Cese petrece aici? In ultimii citiva ani, noile cercetiri ne-au
oferit o intelegere mult mai profundi a relatiei dintre lucrurile
la care suntem expusi de la o varsti foarte fragedi si sinitatea
noastra pe termen scurt si lung. Oamenii de stiintd au exami-
nat legarurile dintre starea microbiomului uman si soarta sini-
tatii noastre. Rispunsul la intrebare consti in diferenta dintre
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cxperientele acestor copii din primii ani de viagd, iar o parte
din aceste experiente, vorbind in sens general, sunt strins
legate de dezvoltarea microbiomului individual, a comuni-
titilor de microbi care triiesc in corpurile lor inci de la nastere
si joacd un rol hotiritor in ce priveste sinitatea §i functionarea
creierului pe parcursul vieii.

Fireste, in acest scenariu ipotetic mi-am permis unele inexac-
tititi. Longevitatea unei persoane si riscul ei de a suferi de
anumite boli sunt influentate de o constelatie de factori. Dar,
pentru moment, si ne concentrim doar asupra faptului ci
cxperientele fetei din frageda copilarie au creat cu totul alte
conditii in ceea ce priveste sinitatea creierului decit in cazul
baiatului. Si s stigi ci insula aceea greceasca existi in realitate.
Ikaria se afli la circa 48 de kilometri distanti de coasta vestica
a Turciei. Este numiti si Zona Albastra, ai cirei locuitori duc
o viati considerabil mai lungi si mai sinitoasi decit multe
persoane din lumea occidentali dezvoltati. In general beau
zilnic vin si cafea, riman activi pind cu mult dupi oprzeci de
ani si isi pistreaza acuitatea mentald pana la starsitul vietii.
Un studiu de amploare a descoperit ci barbatii de pe insula
Ikaria au sanse de aproape patru ori mai mari decit semenii lor
americani si ajunga la noudzeci de ani, adesea intr-o stare de
sinitate mai buni.? De asemenea, studiul a constatat ¢i la pri-
mii, afectiunile cardiovasculare si cancerul isi fac aparitia cu
aproape un deceniu mai tirziu, iar depresia nu este nici pe
departe atat de des intalniti. Incidenta dementei la persoanele
trecute de optzeci si cinci de ani reprezinta doar o mica
fractiune din incidenta dementei la americanii din aceeasi
grupi de virsta.

Nu am nici o indoiali ci atunci cind stiinta va solutiona
cazul acestor doui locuri atit de diferite si vom reusi s iden-
tificim cauzele fundamentale ale problemelor de sinitate cu care
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ne confruntim in SUA, microbiomul uman va fi in prim-plan.
Vi voi dovedi ci este la fel de important pentru sinitatea
noastri ca oxigenul si apa. Dar ce au de-a face microbii intes-
tinali cu creierul si bolile acestuia?

Mai mult decét vi imaginati.

Cine este responsabil?
Microbii intestinali

Poate cd termenul cel mai potrivit pentru microorganismele
care trdiesc in intestinele noastre si contribuie la digestie este
acela de super-eroi. Desi, conform estimirilor, in intestinele
umane coabiteazi cel putin 10000 de specii distincte, unii
experti sustin ci numdrul lor ar putea depési 35 000.% In sfarsi,
au inceput sd apari noi tehnologii care-i vor ajuta pe cercetitori
sd identifice toate speciile, dintre care multe nu pot fi cultivate
in laborator prin metode traditionale. \

Pentru scopurile acestei discu;ii, ne vom concentra anume
asupra bacteriilor; acestea alcituiesc majoritatea microbilor
din intestine, alituri de levuri, virusuri, protozoare si euca-
riote, care la rindul lor au importante influente benefice asupra
starii de sinitate. In general, bacteriile constituie jucitorii
principali ai organismului care colaboreazi cu procesele fizio-
logice - in special cu cele neurologice. Greutatea cumulati
a bacteriilor din intestine ajunge la circa 1,5-2 kilograme —
cam aceeasi cu greutatea creierului (jumitate din masa scau-
nului consta din bacterii eliminate).*

Ciénd ati studiat sistemul digestiv la scoali, ati invétat ca
acesta descompune alimentele in nutrienti in vederea absorb-
tiei. Ati citit despre acizii si enzimele din stomac, precum si
despre hormonii care contribuie la desfisurarea acestui proces.
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Probabil ci ati memorat ctapele pe care le urmeazi o inghitirari
de hrand din guri pani la anus. Poate chiar ati inteles modul in
care glucoza — molecula de zahir - patrunde in celule pentru
a fi folosita ca energie. Dar probabil ci n-ati auzit niciodati
despre acest veritabil ecosistem care triieste in interiorul tractu-
[ui digestiv si care guverneazi in buni misuri intregul orga-
nism. Nu vi s-au dat teste despre bacteriile din intestine al ciror
ADN poate avea un impact mai mare asupra sinititii decir
propriul dumneavoastri ADN.

Stiu, e aproape incredibil. Pare ceva de domeniul stiinti-
fico-fantasticului. Dar studiile sunt clare: microbii intestinali
pot fi considerati un organ in adeviratul sens al cuvintului.
Ei joacd un rol la fel de important in ce priveste starea de sina-
tate ca inima, plimanii, ficatul si creierul. Conform celor mai
recente cercetdri stiintifice, flora care silisluieste in pliurile
delicate ale peretilor intestinali:

« Ajuti la digestie si la absorbtia nutrientilor.

+ Creeazid o bariera fizicd in calea potentialilor invadatori
precum bacteriile ,,rele” (flora patogeni), virusurile no-
cive si parazitii ddunitori. Unele tipuri de bacterii pre-
zintd un fel de firisoare care le permit si inoate; s-a arirat
de curind ci acesti cili, cum sunt numiti, opresc dezvol-
tarea unui rotavirus letal al stomacului.’

+ Joaci rolul unui sistem de detoxifiere. Bacteriile intesti-
nale contribuie la prevenirea infectiilor si servesc drept
linie de aparare impotriva a numeroase toxine care ajung
in intestine. De fapt, deoarece neutralizeazi multe toxine
din hrana, pot fi considerate un al doilea ficat. Prin ur-
mare, cind numirul bacteriilor bune din intestine scade,
povara ficatului creste.
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