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Dla mojego meza, Rona, ktdry zawsze powtarza:
»Nadchodzacy prayplyw unosi wszystkie todzie".
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TWOJ PRZEWODNIK PO
PROBIOTYCZNEJ ZYWNOSCI

Mozesz w znaczny sposéb poprawic¢ swoje zdrowie poprzez jedze-
nie zywnosci petnej aktywnych probiotykéw, ktére natadujg twoje
ciato! Dotacz do Donny Schwenk na stronie www.culturedfoodli-
fe.com* — w tym specjalnym miejscu znajdziesz informacje i inspi-
racje. Nauczysz si¢ nie tylko tworzenia probiotycznej zywnosci, ale
takze sposob6éw przyrzadzania jej pod postaciami, ktére pokocha
cata twoja rodzina. Znajdziesz tam wiele Zrédet pomocnych w tej
nowej, ekscytujacej wedréwee. Niektore z nich to:

* Darmowe przepisy, artykuly i filmiki — plus darmowy e-book
Getting Started Guide, przewodnik po podstawach, ktéry pomo-
ze ci zaczaé swoja podroz.

* Setki zdjeé, w tym zdjecia przedstawiajace wigkszo$¢ potraw
z tej ksiazki.

* Sklep internetowy zawierajacy linki do produktéw i sktadni-
kéw wymienionych w tej ksigzce, a takze tych, ktérych Donna
uzywa na co dzieni, przyrzadzajac probiotyczng zywnos¢. Po pro-
stu odwiedz strone www.culturedfoodlife.com/store.

* Aktualne informacje z calego $wiata dotyczace zdobywania pro-
biotycznych produktéw i odpowiednich sktadnikéw, takzie spe-
cjalne startery probiotyczne zawierajace szczepy kultur bakterii.
Odwiedz w tym celu strong www.culturedfoodlife.com/worldwide.

“Strona i znajdujace si¢ na niej materiaty dostgpne w jezyku angielskim (przyp. thum.).



* Spolecznosé entuzjastéw, kedrzy podzielili si¢ dziesigtkami
inspirujacych $wiadectw dotyczacych dobroczynnego wplywu
probiotycznej zywnosci na ich zycie. Wtasnie te historie popy-
chaja Donng kazdego dnia do dalszego dzialania.

* Czlonkostwo Biotic Pro, ktére daje dostep do zawartosci pre-
mium, w tym ekskluzywnych przepiséw i godzin wspaniatych
nagrant wideo pochodzacych ze szkolenn Donny, a takze jej do-
mowych przygdd kuchennych — jedna z nich opowiada nawet
o tworzeniu probiotykéw na poktadzie fodzi. Poza tym mozesz
Sledzi¢ ,Mape Drogowa Donny”, czyli seri¢ minifilmikéw
odpowiadajacych na wszelkie pytania o tworzenie i korzystanie
z probiotycznej zywnosci. Odwiedz strong www.culturedfoodli-
fe.com/members.

* Forum czlonkowskie (uzyskasz do niego dostep dzigki czton-
kostwu Biotic Pro), miejsce, gdzie mozesz zadawad pytania,
podzieli¢ si¢ swoja historig i uzyska¢ pomoc we wszystkim, co
wigze si¢ z probiotyczng Zywnoscia.

Wszystkich, kt6rzy unikali probiotycznej zywnosci, sadzac, ze jest
zbyt duzym wyzwaniem, zachgcam do odwiedzenia strony www.
culturedfoodlife.com w celu odkrycia, jak tatwo wprowadzi¢ takie
produkty do swojego zycia, a takze jak proste sa w przyrzadzaniu.



WPROWADZENIE

»Kiedy zgromadzisz ludzi, wyslesz ich na wedréwke i postawisz ich
w niebezgpieczeristwie, wtedy odkryjesz, kim naprawdg sq".

Joss Whedon

Czemu siggnates po t¢ ksiazke i jak ja odnalaztes?

Nie wierz¢ w przypadki. Uwazam, ze jesteSmy przyciagani
do tego, co nam potrzebne, nawet jesli nie zdajemy sobie z tego
sprawy. Zgaduje, ze nie czujesz si¢ dobrze; ze szukasz czegos, co
pomoze ci wyleczy¢ problemy trawienne lub katar sienny; ze masz
nadziej¢ znalez¢ naturalny sposéb, by poradzi¢ sobie z cukrzyca
lub nadci$nieniem. Pozwdl mi teraz przekazaé ci dobra wiado-
mo$¢ — zostate$ przyciagnicty we wlasciwe miejsce.

Doktadnie to przydarzyto mi si¢ 13 lat temu, kiedy, chora
i w depresji, natknetam si¢ na stowa Hipokratesa, ojca zachodnie;j
medycyny, ktére wstrzasnely mng do glebi.

»Wszystkie choroby zaczynaja si¢ w jelitach".

Co to znaczy? Wtedy jeszcze nie miatam pojecia, ale bardzo
chcialam si¢ dowiedzie¢. Wiasciwie stato si¢ to moja misja. Wia-
$nie wtedy odkrytam probiotyczng zywno$¢ — przede wszystkim
kefir, kombuche i kiszone warzywa. Teraz, méwiac o nich, nazy-
wam je Trylogia, lecznicza elektrownia wréd zywnosci.

Kiedy zaczgtam je$¢ probiotyczna zywnos¢, kazda dolegliwosé,
na ktdéra wezesniej cierpialam, znikneta. Obserwowatam, jak te
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potrawy lecza moje malutkie dziecko. Potem wyleczyty moja na-
stoletnig cérke z zespotu jelita drazliwego. Bylam zdumiona ich
cudownym wplywem na moich przyjaciét i ich dzieci. Problemy
takie jak wrzody, astma i kfopoty trawienne zniknely catkowicie.
Jak co$ tak prostego moglo zmieni¢ wszystkich?

To, czego si¢ dowiedziatam, to fakt, ze spozywanie probiotycz-
nych produktéw zalewa twoje cialo miliardami dobrych bakeerii
pomagajacych przywréci¢ réwnowagg w jelitach, co z kolei po-
zwala ciatu uleczy¢ si¢. Tego wlasnie cheg tez dla ciebie.

Na strony tej ksiazki przelatam zaréwno naukowe teorie doty-
czace dziatania takiej zywnosci, jak i informacje dotyczace wpro-
wadzania jej do swojego zycia. Pokazg ci, krok po kroku, w jaki
sposéb je przyrzadza¢, i podzielg si¢ niektérymi z moich ulubio-
nych przepiséw, a takie poradami i wskazéwkami dotyczacymi
wprowadzenia ich do codziennej diety. Opracowalam tez trzyty-
godniowy plan, ktéry poprowadzi cig za r¢ke i wyjasni w bardzo
prosty sposob, co nalezy robi¢ kazdego dnia w celu spozywania
wszystkich trzech wspomnianych juz wyzej produktéw.

Mozesz z poczatku by¢ niechetny wobec prébowania pro-
biotycznej zywnosci, ale mam nadziej¢, ze pozwolisz mi sobie
poméc. Bedziemy i$¢ ta droga wspélnie. Uwazam, ze juz czas,
nie sadzisz? Zréb sobie kubek goracej herbaty, znajdz wygodne
miejsce do czytania i zacznijmy razem, tylko ty i ja.

Mam nadziej¢, ze mozemy rozpoczaé epidemi¢ dobrostanu,
a takze, ze uda mi si¢ pomdc ci uwierzy¢ w twoje wlasne dobre sa-
mopoczucie. To najstodszy sposéb na prowadzenie swojego zycia.



probiotyczna zywno$¢ a twoje zdrowie

CI‘IOI‘OBG Crol‘mq

Jordan Rubin, doradca do spraw zdrowia i zatozyciel Garden of
Life Inc. nie zawsze byl takim cztowiekiem sukcesu, jakim jest dzi-
siaj. Kiedy pewnego dnia stuchalam jego przeméwienia na konfe-
rengji, odkrytam, ze jego wspaniale prosperujaca firma narodzita
si¢ z bélu, jakiemu zostal poddany, cierpiac na chorobg Crohna.
Zdiagnozowano ja u niego, kiedy miat 19 lat, a schorzenie nie-
mal zniszczyto mu zycie. Przed diagnoza mierzyl 185 cm i wa-
zyl 82 kilogramy. Choroba posadzita go na wézku inwalidzkim
i sprawita, ze schudt do 47 kilograméw. Przebyt $wiat, zasiggajac
opinii przerdznych specjalistéw i prébujac ponad 300 réznych le-
kéw — schorzenie jednak postgpowalo coraz bardziej. Zaczat wigc
zglebiad temat odzywiania i zmienit diete, wlaczajac w nig jedynie
petnowartosciowe produkty bogate w enzymy i probiotyki. Twier-
dzi, ze codziennie pil dwa litry kefiru i jadt wiele probiotycznych
produktéw i suplementéw. W cztery miesiace odzyskat pierwotna
wagg, a jego cialo zaczelo si¢ uzdrawiaé. Od tamtej pory mingto
wiele lat, a on nie wykazuje zadnych objawéw choroby Crohna.
Dzigki temu, ze odzyskat zdrowie, stat si¢ poczytnym autorem,
certyfikowanym specjalista do spraw odzywiania i dobrze prospe-
rujacym czlowiekiem biznesu.

Czy istnieja wigc jakies dowody na to, ze to probiotyczne pro-
dukty w diecie Jordana byly odpowiedzialne za spektakularny
powrét do zdrowia? Owszem. Niedawno przeprowadzone bada-
nie opublikowane w Genome Medicine wykazato, ze ludzie cier-
piacy na chorob¢ Crohna maja w jelitach mniej zréznicowana
flor¢ dobrych bakterii kosztem tych niekorzystnych. Zostato to
powiazane nie tylko z DNA badanych, ale tez ze stosowaniem
antybiotykéw. ,Bakterie uktadu pokarmowego, zwane tez florg
jelitowa, rozwijaja si¢ w bardzo wezesnym wieku i majg ogromny
wplyw na zdrowie przez reszt¢ zycia’, powiedzial w wywiadzie



52

Zywnoéé probiotyczna

dla Discover: Science + Technology wiodacy naukowiec Dan Kni-
ghts, biotechnolog z Uniwersytetu w Minnesocie. ,,Odkrylismy
cale grupy genéw odpowiadajace za rozwdj flory jelitowej lub
brak jej réwnowagi'®”.

Inne badanie miato na celu przyjrzenie si¢ sposobowi, w jaki
wprowadzenie dobrych mikrobéw moze zredukowaé stany za-
palne u ludzi z chorobg Crohna. Polegalo na implementacji
Lactobacillus casei i Lactobacillus bulgaricus do prébek tkanek
pochodzacych od cierpiacych na t¢ chorobg pacjentéw. W przy-
padku tkanek z rozwinigtym stanem zapalnym bakterie spowal-
nialy produkcj¢ cytokin odpowiedzialnych za stany zapalne''.

Choroba refluksowa przelyku

Pewnego dnia po zajeciach podszedt do mnie mezezyzna o imieniu
John i powiedziat: ,,Codziennie, bez wyjatkéw, przed péjsciem do
pracy wypijam szklanke kefiru. Nie stodz¢ go, wypijam taki, jaki
jest. Chciatem ci podzigkowa¢, bo dzigki niemu mogtem odstawi¢
leki na chorobg refluksowg przetyku. Po latach borykania si¢ z tym
problemem czujg si¢ teraz jak nowy". Usmiechnat si¢ do mnie,
uscisnal mi dlon i stwierdzil: , Kefir jest niesamowicie skutecznym
lekarstwem na t¢ dolegliwo$¢, powinnas o tym powiedzie¢ wszyst-
kim, ktérzy beda chcieli stucha¢". Przywoluje te stowa, poniewaz
wiele razy styszatam juz, jak skutecznie kefir pomégt ludziom maja-
cym problemy z chorobg refluksowa przetyku.

Choroba refluksowa przetyku (GERD) wystepuje wowczas, gdy
dolny zwieracz przetyku przestaje dziata¢ whasciwie, umozliwiajac
zawartosci zotadka przeptywaé w gére, do przetyku. Niektdrzy
spekuluja, ze nadmierny rozrost niekorzystnych bakterii w zotad-
ku powoduje fermentacj¢ niestrawionego pokarmu. Taka fermen-
tacja powoduje nagromadzenie gazéw, co w efekcie prowadzi do
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przeptywania zawartosci zotadka w gére, do przetyku. Powoduje
to objawy pieczenia i bélu, wiazane z kwasowym refluksem.

Jesli doswiadczasz takich symptoméw, pierwsza rzecza, ktérg
powinienes zrobi¢, jest dodanie probiotycznej zywnosci do diety
w celu przywrdcenia réwnowagi w jelitach. Kefir okazat si¢ bardzo
skutecznie pomaga¢ ludziom cierpiacym na chorobg refluksowa
przetyku. Jest naszpikowany bakteriami Lactobacillus, ktére zmie-
niajg flor¢ uktadu pokarmowego i redukuja objawy refluksu.

Pewne badanie z 2014 roku, ktérego celem bylo przyjrzenie si¢
efektom dziatania probiotykéw na t¢ dolegliwo$é, uwzgledniato po-
dawanie 589 noworodkom probiotyku zawierajacego Lactobacillus
reuteri lub placebo przez okres 90 dni. Badacze poprosili rodzicéw
o codzienne notatki dotyczace trzech rzeczy: liczbe ulewek, liczbe
minut nieutulonego ptaczu i liczb¢ wypréznien. Niemowleta, kedre
otrzymywaly probiotyk, mniej ptakaty, mniej ulewaly i rzadziej zda-
rzaly si¢ u nich zatwardzenia niz w grupie kontrolnej'2.

Kolejny wglad w chorobe refluksowa dotyczy patogenicznych
bakterii H. pylori, o ktérych wigcej przeczytasz w tym rozdziale,
w czesci dotyczacej wrzodéw zotadka. No niedawna H. pylori byta
uznawana za ,z13” bakterie, jednak niedawno odkryto fake beda-
cy zaskakujacym zwrotem akcji: H. pylori chroni przed chorobg
refluksows. Jak juz powtarzatam na tamach tej ksiazki, natura po-
szukuje réwnowagi, wigc nie jestem zdziwiona, ze H. pylori jest
w stanie pomdc, jesli znajduje si¢ pod kontrola.

Dr Martin ]. Blaser bada bakterie H. pylori, co opisat w swojej
ksigzce Missing Microbes. Stwierdzit, ze kiedy bakterie te s3 obec-
ne w duzych ilosciach, moga powodowaé wrzody, a u niektérych
0s6b nawet nowotwory zotadka. Jednak H. pylori pomagaja takze
regulowa¢ kwasowos¢ zofadka, co ma duze znaczenie przy chorobie
refluksowej. Blaser i jego koledzy odkryli, ze u pacjentéw bez H. py-
lori prawdopodobieistwo wystapienia tej dolegliwosci byto osiem
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razy wigksze". Oznacza to, ze terapia eliminujaca H. pylori pogle-
biata chorobg refluksowa, a nawet stany nowotworéw przetyku.
Co wigc robi¢? Utrzymuj réwnowagg jelit za pomocg probio-
tycznej i prebiotycznej zywnosci. Trzymaj H. pylori pod kontrola
poprzez wprowadzanie duzej ilosci korzystnych mikrobéw, ktére
pozwola wszystkim twoim bakteriom dla ciebie pracowaé. Jesli
masz duzo dobrych mikrobéw, wtedy te, ktére mogltyby si¢ wy-
mkna¢ spod kontroli, sg utrzymywane w ryzach. Zalecatabym
tez wykluczenie z diety przetworzonej zywnosci i cukréw, jako ze
zmieniajg one flor¢ bakteryjng uktadu pokarmowego, wywotujac
zachcianki i uzaleznienie od niezdrowej zywnosci'®. Nie jest to
wecale tak trudne, jak mogloby si¢ wydawaé. Zauwazysz, ze wiele
probleméw zwyczajnie zniknie, kiedy zmienisz swoj sposéb od-
zywiania. Probiotyczna Zywnos$¢ i petnowartosciowe, naturalne
zrédta substancji odzywezych pozwola twojemu ciatu czynié to,
do czego zostalo ono zaprojektowane: uzdrawiad si.
Probiotyczna zywno$¢ wyeliminowata chorobg refluksowa przety-
ku u wielu 0sdb, ktére miatam okazj¢ poznaé, w tym u mojego meza,
a badania, ktére wyplywaja na $wiatlo dzienne, daja mi ogromna na-
dzieje, ze juz niedtugo probiotyczna i prebiotyczna zywnos¢ zostanie
dostrzezona jako pelnowartosciowa terapia przy tej dolegliwosci.

Cukrzyca

Cukrzyca jest schorzeniem, ktére obserwowatam w swojej rodzinie
na wlasne oczy, kiedy dorastalam. Patrzenie, jak choroba ta (zaréw-
no typ 1, jak i 2) wplywa na moich bliskich, pozostawito we mnie
ogromny $lad. Kiedy wi¢c w ostatniej ciazy wyksztalcita si¢ u mnie
cukrzyca typu 2, po czym zniknela po ciazy, a potem pojawita si¢ na
nowo — zorientowatam si¢, ze mam spore klopoty. Pamigtam, jakie to
byto okropne uczucie. Bytam ciagle zmeczona, a moje dni krecity sie
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wokot préb znalezienia chwili na odpoczynek na kanapie. Wiedzia-
tam, ze jedli nie zrobig z tym czego$, choroba odbierze mnie rodzinie
zdecydowanie zbyt wezesnie. Mimo ze bylo to okropne do§wiadcze-
nie, cieszg si¢ z calego bdlu, ktéry u mnie wywotato, poniewaz tylko
dzigki temu zaczgtam poszukiwaé odpowiedzi i wzigtam odpowie-
dzialno$¢ za swoje zdrowie. Poza tym byta to jedna z rzeczy, ktére
pchnely mnie na $ciezke probiotycznej zywnosci.

Codzienne zycie z cukrzyca jest okropne. Masz wrazenie, ze rza-
dzg tobg niewidzialne sity. Miewasz zachcianki i pragniesz zjada¢
nienaturalnie duze ilo$ci jedzenia. Zaczynasz przyzwyczaja¢ si¢ do
ztego samopoczucia. Na dluzsza mete za$ choroba moze doprowa-
dzi¢ do udaréw i atakdw serca.

Nigdy nie zapomng dnia, w ktérym moja cukrzyca zaczeta sie
wycofywaé. Pilam kefir mniej wigcej od miesiaca i zaczynatam
czu¢ si¢ lepiej, a tego konkretnego dnia poziom cukru we krwi si¢
unormowat, co mogtam odczytaé nie tylko z urzadzenia badajacego
krew, ale takze z mojego ciata. Statam w kuchni, zmywalam naczy-
nia, a po chwili nagle zorientowatam sig, ze stoj¢ na podwérku, uzu-
petniajac nasiona w karmniku dla ptakéw. Nie dbatam o ptaki ani
jedzenie dla nich od tygodni i nagle obudzita si¢ we mnie potrzeba
zadbania o nie — i o wszystkich moich bliskich. Dobre samopo-
czucie i rado$¢ otulity mnie niczym cieply koc. Wiedziatam juz, ze
moje ciato uzdrawia si¢ i daje mi zna¢, ze jestem na dobrej drodze.

Jak wiec probiotyczna zywno$¢ moze pomdc przy cukrzycy?

Wiele badan potwierdza, ze zaburzenia flory jelitowej wyste-
puja u ludzi i zwierzat cierpiacych z powodu otylosci, insulino-
opornosci, cukrzycy i nadci$nienia. Coraz wigcej z nich sugeruje,
ze ludzie, ktdrzy sa otyli i insulinooporni, maja w jelitach mi-
krobiom rézniacy si¢ od tego, ktéry wystepuje u zdrowych ludzi.
Im szczuplejszy jeste$, tym wigcej masz obecnych bakterii typu
Firmicutes, a im bardziej otyly — typu Bacteroidetes®.
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Istnieja dowody na to, ze podawanie probiotykéw i prebiotykéw
osobom z otytoscia spowodowang cukrzyca i zaburzeniami metabo-
licznymi moze znacznie zmniejszy¢ insulinoopornos¢, przywrécié
wrazliwos¢ glukozy i obnizy¢ ci$nienie krwi oraz wagg, zmieniajac
flore jelitowa i pobudzajac odpowiedniego rodzaju mikroby do roz-
woju i namnazania'®. Wszystko to prowadzi do lepszego samopo-
czucia. Takie schorzenia mogg by¢ bardzo wyczerpujace i obcigza-
jace dla ciata, wigc gdy przywrécisz jelitom réwnowagg, wyzwolisz
dodatkows energi¢, poprawisz swéj nastrdj i nastawienie do zycia*.

Depresja
Istnieje bardzo wiele badan wiazacych wytracong z réwnowagi flore
jelitowa z depresja. Jelita, zwane czasem ,,drugim mézgiem”, zawiera-
ja miliony neuronéw wigcej niz rdzen kregowy lub obwodowy uktad
nerwowy. Polaczenie nerwdéw, hormondw, bakeerii, krwi i narzadéw
uktadu pokarmowego ma na celu wykonywanie skomplikowanego
zadania rozbijania spozywanych pokarméw, pochtaniania substangji
odzywczych i wydalania odpadéw — caly czas utrzymujac nasz uklad
odpornosciowy w peni sit. Poniewaz trawienie wymaga wykorzysta-
nia sporej ilosci energii nagromadzonej w organizmie, kiedy zaczyna-
my mie¢ z nim problemy, odbija si¢ to na sferze emocjonalne;.
Michael Gershon, prezes Zaktadu Anatomii i Biologii Komérki
w szpitalach New York-Presbyterian Hospital i Columbia University
Medical Center, ekspert w dziedzinie neurogastroenterologii, méwi:
»Kazdego dnia nasz emocjonalny dobrostan moze by¢ efektem wia-
domosci z dolnego mézgu wystanych do gérnego mézgu'””. Powo-
dem, dla ktdrego jelita s tak $cisle powiazane z naszym nastrojem, jest
fake, ze bakterie jelitowe wytwarzajg setki hormonéw pomagajacych

* Osoby cierpiace z powodu cukrzycy moga zaczerpnaé wiele informacji z publikacji dr. Joela Fuhrmana ,Wy-
lecz cukrzyce”. Ksigzka do nabycia w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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regulowa¢ funkgje ciata. Cho¢ wiele os6b uwaza, ze serotonina — hor-
mon powodujacy dobre samopoczucie — wytwarzany jest w mézgu,
w rzeczywistosci w 95% tworzy si¢ w jelitach'®. W zwiazku z tym,
jesli flora jelitowa jest wytracona z réwnowagi, nie jest w stanie efek-
tywnie produkowac tego hormonu. Wynika z tego, ze stan mikroflo-
ry w ogromnym stopniu determinuje twdj nastréj.

To bardzo dobra wiadomo$¢, poniewaz mozesz uzupetnié swo-
ja flore jelitowa, wprowadzajac do diety probiotyczna zywno$é.
Jedna z trzech czg¢sci badania kontrolowanego z pomoca placebo
wykazata, ze dodanie probiotykéw moze faktycznie zmniejszy¢ lek
i postrzeganie stresu, a takze poprawi¢ ogélny stan psychiczny".

Badania do§wiadczalne wykazaly takze, ze suplementacja bakteriami
probiotycznymi moze zwigkszy¢ poziom tryptofanu w obwodowym
ukladzie nerwowym. Tryptofan jest prekursorem serotoniny i dopami-
ny (drugi z hormondw szczescia), a wige zwigkszony poziom tryptofanu
jest jednoznaczny ze zwickszonym poziomem serotoniny i dopaminy™.

Kazdego dnia pojawia si¢ coraz wigcej badan pokazujacych, ze na-
sza dieta zmienila si¢ i zawiera wigcej konserwantéw chemicznych.
Liczba przypadkéw depresji réwniez wzrosta. Juz nie spozywamy
zywnoéci, ktéra pomaga utrzymac stan naszej flory jelitowej w réw-
nowadze, wigc nic dziwnego, ze nasze ciata zaczynajg si¢ buntowad.
Sama w pewnym momencie mojego zycia cierpiatam na depresje,
nawet nie wiedzac, co si¢ ze mna dzieje. Powoli, w miar¢ uptywu
czasu, tracitam rado$¢ zycia i zagubiona w codziennych obowiaz-
kach zaczgtam mysle¢, ze jest to normalne. Mylitam si¢! Powinni-
$my czué si¢ szczgsliwi; do tego stworzone sa nasze ciata. Nosimy
w sobie calq maszynerie, ktéra jest zaprogramowana do stwarzania
poczucia dobrostanu, optymizmu i szczgscia, ale nie dziata ona pra-
widlowo, jesli karmimy nasze ciala Smieciowa zywnoscia.
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Droidiyca

Candida to drozdze/grzyby, ktére sa naturalnie obecne w ludzkim
ciele. Nie mozesz si¢ ich kompletnie pozby¢. Zresztag — nie po-
winiene$. Pomagaja ci zachowa¢ zdrowie poprzez rozpoznawanie
i niszczenie szkodliwych bakterii. Poza tym konsumuja i rozktada-
ja nekrotyczne (martwe) tkanki w ciele, pozwalajac si¢ ich pozby¢.
Pozostatosci, ktdre sg zbyt toksyczne lub trudne do wyeliminowa-
nia normalnym trybem przez uktad pokarmowy, réwniez moga
zostaé przejete przez drozdze Candida. Problemy pojawiajg si¢
jednak, kiedy zbytnio si¢ one namnoza i wymkna spod kontroli.
Najszybsza droga ku temu jest przyjmowanie antybiotykéw. Réw-
nowaga dobrych bakterii pozwala utrzyma¢ te drozdze w ryzach.
Cuzgsta praktyka wsréd naukowcdw jest wrecz podawanie antybio-
tykéw w celu wytracenia mikrobiomu z réwnowagi.

Nadmierny rozwéj Candida moze spowodowaé wiele dolegli-
wosci, w tym kandydoze. Candida moze rozprzestrzeniad si¢ przez
jelita i zatoki, a jesli zakazi caty uktad, moze przenikna¢ do krwio-
biegu, uwalniajac toksyczne produkty uboczne.

U kobiet bakterie obecne s3 w naturalny sposéb w pochwie,
dzigki czemu zapobiegaja rozwojowi drozdzycy i grzybicy. Istnieje
pi¢¢ znanych bakterii pochwowych, a wiele z nich, jak Lactobacil-
lus, produkuje kwas mlekowy, ktéry obniza pH, tworzac wrogie
srodowisko dla rozwoju patogendéw. Jesli bakterie te zostang znisz-
czone, na przyktad przez antybiotyki, moze doj$¢ do nadmiernego
namnozenia drozdzy, co prowadzi do infekgji grzybiczych.

Wielu ludzi unika probiotycznej zywnoéci — a w szczegblnosei
kombuchy — kiedy rozwinie si¢ u nich drozdzyca, poniewaz wydaje
im si¢, ze takie pokarmy jeszcze bardziej pogarszaja ich stan. Jak juz
zaznaczytam w poprzednim rozdziale, nie jest to prawda. Okazuje si¢
doktadnie odwrotnie: probiotyczna zywno$¢ moze poméc w leczeniu
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infekdji grzybiczych, jesli tylko jest odpowiednio przyrzadzona w celu
pozbycia si¢ wszelkich cukréw i umozliwienia probiotykom rozwoju.

Niedawno pojawily si¢ wyniki badanii potwierdzajacych moje
doswiadczenia zyciowe. Jedno z nich obejmowato 150 hospita-
lizowanych dzieci (106 chlopcéw i 44 dziewczynki) w wieku od
3 miesi¢cy do 12 lat, ktdrym podawano antybiotyki o szerokim
spektrum dziatania przez co najmniej 48 godzin. Dzieci zostaly
podzielone na grupe prébna i grupe placebo. Pacjenci w grupie
prébnej przez siedem dni, dwa razy dziennie otrzymywali saszetke
z probiotykami; druga grupa z kolei otrzymywata pakiety placebo.
Kazda saszetka zawierata ponizsze probiotyki: Lactobacillus acido-
philus, Lactobacillus rhamnosus, Bifidobacterium longum, Bifido-
bacterium bifidum, Saccharomyces boulardii (dobre drozdze znaj-
dujace si¢ w kombuchy) i Saccharomyces thermophilus — wszystkie
sposréd nich obficie wystgpuja w probiotycznej zywnosci — a tak-
ze fruktooligosacharydy, ktére sa rodzajem prebiotykéw.

Obecno$¢ Candida byta taka sama w obu grupach podczas pierw-
szego dnia, ale w ostatnim dniu, w ktérym podano probiotyki, tylko
u 27,9% pacjentéw z grupy prébnej rozwingta si¢ drozdzyca w po-
réwnaniu do 42,6% pacjentéw z grupy placebo. Drozdzyca nadal
rozwijafa si¢ miedzy 7. a 14. dniem badania w grupie placebo, z ko-
lei w grupie, ktéra przyjmowala saszetki zawierajace probiotyki, jej
rozwdj wstrzymat si¢. To pokazato, ze suplementacja probiotykami
moze pomdc w redukgji rozwoju drozdzycy u bardzo chorych dzieci
otrzymujacych antybiotyki o szerokim spektrum dziatania®'.

Inne badania pokazuja, ze kiedy whaczasz do diety probiotyki z rodzi-
ny Lactobacillus oraz redukujesz drozdze Candida, zatrzymujesz infekeje
bakteryjne i zapobiegasz ich nawracaniu®. Nie jestem w stanie pomysle¢
o lepszym sposobie na to niz probiotyczna zywnos¢, naszpikowana ko-
rzystnymi bakteriami, szczegdlnie tymi z rodziny Lactobacillus.
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Fibromialgia
Fibromialgia jest jedng z najszybciej rozprzestrzeniajacych si¢
choréb powodujacych niepetnosprawnosé i wydaje si¢ dotykaé
przede wszystkim kobiety. Widzg, jak pojawia si¢ niemal wsze-
dzie dookota. To schorzenie powodujace chroniczny stan zapal-
ny wywolujacy bol stawéw i migsni, a takze skrajne zmeczenie.
Jest wyniszczajace i naprawd¢ moze zrujnowac zycie. Coraz wigcej
wynikéw badan wskazuje na obecno$¢ niezdrowej flory jelitowe;j
u o0s6b cierpigcych na fibromialgie. Jedno z badari wykazato, ze
u cierpiacych na t¢ chorobe wystepuje réwniez zespét nieszczel-
nego jelita lub zespét jelita drazliwego®. Inne badanie wykazato,
ze 73% pacjentéw z fibromialgia zglasza objawy i problemy po-
wigzane z ukladem pokarmowym. Poza tym u 30 do 70% tych
pacjentéw stwierdzono zesp6t jelita drazliwego®.

Wszystko to pokazuje, ze istnieje zwiazek migdzy fibromialgia
i problemami gastrycznymi — ale nie, ze jedno jest przyczyna dru-
giego. Istnieje jednak badanie, ktére wydaje si¢ rzuca¢ swiato na ten
zwiazek przyczynowo-skutkowy. Opracowanie to koncentruje si¢ na
pacjentach ciepiacych zaréwno na fibromialgie, jak i zespét rozrostu
bakteryjnego jelita cienkiego (SIBO). Cz¢s¢ grupy leczono na SIBO,
stosujac antybiotyki; druga potowa otrzymywata placebo. W grupie,
ktdra byta faktycznie leczona, zaobserwowano zmniejszenie objawéw
fibromialgii, co sugeruje, ze problemy jelitowe s3 jednoczesnie przy-
czyng fibromialgii®®. Oczywiscie pojedyncze badanie nie jest jedno-
znaczne, jednak wydaje si¢, ze problemy jelitowe moga leze¢ u zrédta
fibromialgii. Sugeruje to wigc, ze wyleczenie jelit moze okaza¢ si¢
kluczowe w kwestii przywrdcenia ciala do naturalnego stanu.

Anegdotyczne dowody od 0s6b przychodzacych na moje zajgcia
takze $wiadcza o mocy probiotycznej zywnosci w zakresie leczenia
fibromialgii. Przeczytaj historig¢ Sherri:
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»Ponad 20 lat temu zdiagnozowano u mnie fibromialgie. Przez
lata czutam w catym ciele bdl przypominajacy stan zapalny. Bory-
katam si¢ z nim kazdego dnia, a szczeg6lnie odczuwalny stawat si¢
w deszczowa pogode.

Po trwajacej okolo tygodnia, okropnej walce z wirusem zotadko-
wym zaczgtam szuka¢ informacji o tym, jak uleczy¢ moje problemy
jelitowe. Znalaztam twoje filmiki wideo i wtedy wszystko si¢ zaczelo.

Po ich obejrzeniu wsigktam w $wiat kefiru, kiszonych warzyw
i kombuchy. Po trzech tygodniach sycenia si¢ tymi wspaniatymi
produktami obudzitam si¢ pewnego ranka i zdatam sobie sprawe,
ze caly bél zniknat. To bylo juz ponad 8 dni temu, a ja nadal
nie czuj¢ bdlu i jestem tym niewiarygodnie podekscytowana. Po-
nadto odeszly moje problemy zotadkowe i nareszcie mam dobre
samopoczucie. Wiem, ze to cos, co bedg dalej robi¢, poniewaz tak
korzystnie wptyngto na poprawe mojego zdrowia”.

Kamienie nerkowe

Ostatnio w $rodowisku medycznym coraz cz¢sciej zaczyna sig sto-
sowa¢ terapi¢ probiotykami przy kamieniach nerkowych. Nowe
probiotyczne suplementy sa projektowane specjalnie w celu lecze-
nia nerek, a rezultaty ich stosowania okazuja si¢ zdumiewajace.
Niektére specyficzne szczepy probiotykéw sa w stanie konsumo-
waé mocznik, kwas moczowy, kreatyning i wiele innych toksyn,
ktére nie sa skutecznie eliminowane przez uszkodzone nerki.
W miarg jak zdrowe bakterie si¢ namnazaja, pozbywajg si¢ coraz
wigkszych ilosci tych trujacych substancji, zmniejszajac poziom
toksyn mocznicowych u o0séb z zaburzeniami funkcjonowania
nerek?. Oto jedna z moich ulubionych historii o probiotycznej
zywnodci i zdrowiu nerek:
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,Pisatam do ciebie kilka miesi¢cy temu, desperacko szukajac
pomocy. Méj nefrolog powiedzial mi wéweczas, ze moje nerki sa
wydajne jedynie w 20% i ze musz¢ zastanowi¢ si¢ nad preferowa-
na forma dializy. To brzmiato dla mnie jak wyrok $mierci. Od lat
miatam juz problemy ze zdrowiem, a to wygladato, jakbym mia-
ta zaraz czotowo zderzy¢ si¢ ze $ciang! Zapytatam ci¢ wtedy, czy
moze styszata$ o kims, komu taki probiotyczny sposéb na zycie
pomdgt poradzi¢ sobie z chorobg nerek. Odpowiedziatas, ze nie
zdarzylo ci si¢ jeszcze stysze¢ takiej historii, ale zachgcitas mnie,
abym mimo wszystko i tak sprébowala tej metody. W catym
moim zalu i desperacji postanowitam to zrobi¢. Donna, wlasnie
wrécitam z kolejnej wizyty u nefrologa, ktéry po prostu potrza-
sal glowa z niedowierzaniem i stwierdzil, ze nie ma pojecia, jak
i czemu to podziatalo, ale nie dos¢, ze znaczaco schudtam przez
dwa miesigce od ostatniej wizyty u niego, to jeszcze wydajnosé

nigdy wezesniej nie styszat o czym$ takim. Po wizycie podeszia
do mnie jeszcze pielggniarka, stwierdzajac, ze przez wszystkie lata
pracy z nim nie widziata jeszcze, zeby zanieméwit w taki sposdb.
To wszystko, Donna, po jedynie niecatych dwéch miesiacach sto-
sowania probiotycznej diety!”.

Nie dos¢, ze ludzie zauwazaja poprawe funkcjonowania nerek,
to widzg tez, ze probiotyczna zywno$¢ moze pomagaé w zapobie-
ganiu kamieniom nerkowym.

Kamienie nerkowe to twarde okruchy, ktére formuja si¢ w dro-
gach moczowych, kiedy poziom pewnych substancji w moczu jest
bardzo wysoki. U okoto 80% Amerykanéw, ktérzy majg kamienie
nerkowe, substancja ta jest szczawian wapnia. Chociaz w natural-
ny sposéb obecny w moczu, szczawian wapnia i inne substancje
wystgpujace w kamieniach nerkowych normalnie nie powoduja
probleméw, poniewaz znajdujg si¢ tam w stosunkowo niskim
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stezeniu. Zazwyczaj przechodzg przez cialo i s3 usuwane z moczem.
Jedli jednak osiagna wysokie stezenie, organizm nie jest w stanie wy-
eliminowac ich w catosci, a wtedy formuja si¢ w postaci kamieni ner-
kowych. Istnieje wiele sposobéw leczenia kamicy nerkowej, w tym
chirurgiczne usuniecie lub wykorzystanie fal uderzeniowych do
rozbijania kamieni na mniejsze kawatki mogace przedosta¢ si¢ przez
drogi moczowe, jednak zabiegi te nie leczg przyczyny lezacej u zrédta
problemu.

Istnieje pewna bakteria znajdujaca si¢ naturalnie w ukladzie
trawiennym, Oxalobacter formigenes, ktéra przyczynia si¢ do roz-
ktadu szczawianu wapnia, zapobiegajac powstawaniu kamieni
nerkowych. Jej poziom zalezy od kwasowosci jelit i znajdujacych
si¢ w nich soli, a u niektérych ludzi nie jest obecna w ogéle. Jest
réwniez bardzo wrazliwa na powszechnie stosowane antybiotyki.
W jednym z badan dorosli ochotnicy, ktérzy regularnie przyjmo-
wali dawke O. formigenes, wykazali obnizone stgzenie szczawianéw
wapnia w moczu”. Mimo ze nie wiadomo, czy O. formigenes wyste-
puje w probiotycznej zywnosci, inne badania wykazaly, ze obecne
w niej szczepy bakterii mogg by¢ réwnie skuteczne w zmniejszaniu
stezenia szczawianu wapnia. Okazalo sie to po przeprowadzeniu
trwajacego cztery tygodnie badania, w ktérym szesciu pacjentéw
z wysokim ryzykiem pojawienia si¢ kamieni nerkowych przyjmo-
wato codziennie probiotyk zawierajacy L. acidophilus, L. plantarum,
Lactobacillus brevis, S. thermophilus i B. infantis — szczepy, ktore
znajdujg si¢ w probiotycznej zywnosci. Wyniki wskazaly na znacz-
ng redukej¢ szczawianéw wapnia u wszystkich szesciu pacjentow?.
Wyniki innego badania przeprowadzonego na dziesi¢ciu ochotni-
kach przez California Dairy Research Foundation and Dairy and
Food Culture Technologies okazaly si¢ bardzo podobne”.

Czy to nie ekscytujqce, ze probiotyczna zywnos$¢ moze przy-
nies¢ takie korzysci?!
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Nadciénienie

Czternascie lat temu, zanim odkrytam probiotyczna zywnosé, moje ciato
zaczelo wysyta¢ mi sygnaly $wiadczace o tym, ze cof jest nie tak. Nigdy
ich nie potaczytam ze soba az do momentu, kiedy doszto do kryzysowej
sytuacji. Miatam wyjatkowo wysokie cisnienie, co — kiedy do tego za-
stdam w ciaze — zaczglo wywieraé negatywne skutki na moja watrobe.
Moje dziecko musiato przyj$¢ na $wiat przed terminem, aby uratowaé
moje zycie, ale moje cisnienie krwi i tak weale po tym nie spadto. Lezatam
wigc w szpitalu, podpigta do kropléwki z wysoka dawka magnezu — tak
chora, ze nie bylam w stanie wsta¢ z f6zka. Oznaczalo to, ze nie moglam
nawet zobaczy¢ mojej nowo narodzonej céreczki, keéra lezata na oddziale
noworodkowym. To byta dla mnie prawdziwa tortura, a fake, ze znaj-
dowatam si¢ z dala od mojego dziecka sprawial, ze moje cisnienie krwi
jeszcze bardziej wzrosto. Céreczka byta zbyt krucha, by opusci¢ oddziat
noworodkowy; a ja nie mogtam nawet usiedzie¢ na tyle dtugo, aby dosta¢
si¢ do niej na wozku inwalidzkim. Chwile takie jak tamta moga napraw-
de zmieni¢ nasze zycie, jesli im na to pozwolimy. Wiasnie prositam Boga,
aby obnizyt moje ci$nienie krwi, kiedy pielegniarka weszta do pokoju, a ja
zapytatam ja, czy zabierze mnie do cérki. Powiedziatam jej, ze to pomoze
mi obnizy¢ ci$nienie. Zrobita to. O drugiej w nocy przewiozta cate moje
162ko na oddziat noworodkowy, zebym mogta obejrze¢ mojego wazacego
1800 graméw wezesniaka.

Po tej wizycie cisnienie zaczglo mi spadag, a kiedy lezatam w ézku,
zaczetam zbierad sig¢ w sobie. Caly czas znajdowatam si¢ pod kropléw-
ka z magnezem, wigc nie grozit mi udar mézgu, ale czy to wszystko nie
oznaczato, ze moje cialo potrzebowato wigcej magnezu? By¢ moze to byto
przyczyna mojego nadcisnienia. Zaczetam poszukiwania wiele miesiecy
pdiniej, a mniej wigcej w tym samym czasie wprowadzitam do diety
kefir. Kiedy go pitam, moje cisnienie krwi zaczelo si¢ normowaé. Co cie-
kawe, jak okazato si¢ pdZniej — nie dos¢, ze kefir jest bogaty w magnez, to
pomaga réwniez lepiej go wchfania¢ z pozywiania.
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Niedobory magnezu moga sia¢ spustoszenie na wigcej niz jeden
sposdb. Magnez jest kofaktorem w ponad 800 systemach enzyma-
tycznych regulujacych rézne reakeje biochemiczne w organizmie,
w tym syntezg biatek, funkcje nerwéw i migéni, kontrolg st¢zenia
glukozy we krwi oraz wysoko$¢ cisnienia. Magnez mozna znalezé
w produktach spozywczych, lecz obecna w nich jego ilos¢ zalezy od
stezenia w glebie, w ktérej byly uprawiane. Wysoko przetworzona
zywno$¢, zwlaszcza bogata w cukier, pozbawia organizm magnezu.
Liczne badania wykazaly, ze magnez moze regulowa¢ ci$nienie krwi
i zapobiega¢ nagtemu zatrzymaniu krazenia, zawatom serca® i uda-
rom mézgu. Jako przyklad mozna poda¢ metaanaliz¢ opublikowa-
ng w American _Journal of Clinical Nutrition, ktora brata pod uwagg
siedem badan obejmujacych ponad 240 000 uczestnikéw. Wyniki
pokazaly, ze ryzyko wystapienia udaru niedokrwiennego jest od-
wrotnie proporcjonalne do poziomu spozywanego magnezu®'.

Inne badanie wykazato, ze kefir ma wplyw na enzymy zotadko-
we zdolne do obnizenia ci$nienia krwi w naturalny sposéb u jed-
nej trzeciej badanych®. Zmniejsza réwniez stany zapalne w catym
organizmie. Coraz wigcej badan stwierdza réwniez, ze probiotycz-
ne, sfermentowane mleko ma wlasciwosci obnizajace cisnienie
u 0s6b z nadci$nieniem lub stanem przednadcisnieniowym™.

Wprowadzenie probiotycznej zywnosci do mojej diety bylo
gléwnym czynnikiem pozwalajacym mojemu cialu pozby¢ sie
nadci$nienia.

Nowotwory/Chemioterapia

Istnieje bardzo wiele badari pokazujacych, w jaki sposéb probiotycz-
na zywno$¢ pomaga w zapobieganiu i leczeniu nowotworéw. Liczne
szczepy korzystnych bakeerii i drozdzy w kefirze, kombuchy i kiszo-
nych warzywach potrafia dokonywaé detoksykacji rakotwérezych



66

Zywnoéé probiotyczna

substancji w twoim pozywieniu. Wspomagaja tez uktad odpornoscio-
wy i tworza warunki niekorzystne dla rozwoju rakotwérezych toksyn.

W 2005 roku grupa naukowcéw z Polski i Stanéw Zjednoczo-
nych prowadzita obserwacje dwéch grup miodych Polek: jedna
z nich skladata si¢ z kobiet, ktére wyemigrowaly do Stanéw, a dru-
ga mieszkata w kraju. Okazalo si¢, ze w§réd emigrantek liczba no-
wotwordw piersi byta trzy razy wigksza niz u kobiet mieszkajacych
w Polsce. Dalsze badania wykazaty, ze prawdopodobnym czynni-
kiem zmniejszajacym ryzyko zachorowania na raka réznego typu
bylo spozycie kiszonej kapusty. Mieszkanki Polski zjadaty rocznie
$rednio 13,5 kilograma kiszonej kapusty, a te zyjace w Stanach
— mniej niz 4,5 kilograma®. Dlaczego ma to znaczenie? Kapusta
kiszona zawiera wysoki poziom glukozynolanéw, ktére wykazuja
aktywno$¢ przeciwnowotworowa w badaniach laboratoryjnych.

Inne badania skupialy si¢ na metabolizmie estrogenéw i enzy-
mach w kiszonej kapuscie i jej soku. Badanie przeprowadzone
w 2012 roku przez biochemiczk¢ Hanng Szaefer i jej kolegéw
miato na celu przyjrzenie si¢ zdolnosciom enzyméw w $wiezej
i kiszonej kapuscie w celu zmiany ekspresji enzymu P450, ktéry
metabolizuje estrogeny, ale jednoczesnie jest rakotwérezy. Ich ba-
dania udowodnily tezg, ze spozycie kapusty kiszonej jest korzystne
w profilaktyce raka piersi u kobiet®.

Kilka ostatnich badani byto bezposrednio zwiazanych ze spo-
zywaniem kefiru w celu poprawy stanu zdrowia u 0séb chorych
na raka. W roku 2011 w jednym z badan wykazano, ze kefir
zmniejszyt uszkodzenia DNA przy nowotworach jelita grubego
i okreznicy®. Inne badania wykazaly, ze komérki nowotworowe
w zofadku zaczely mutowaé i ulegaé samozniszczeniu po wila-
czeniu kefiru do diety”. W jeszcze innym badacze kazdego dnia
dawali kefir myszom, co okazalo si¢ bardzo skuteczne w regulacji
ukfadu odpornosciowego i zatrzymywaniu rozwoju raka piersi*®.
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Przy leczeniu nowotworéw zwykle dochodzi jeszcze chemiote-
rapia, ktdra rodzi kolejne problemy. Przeprowadzono kilka badan
dotyczacych zwiazku chemioterapii ze zdrowiem jelit. W ramach
jednego z nich badacze podali myszom dawke chemioterapii w pro-
porcjach, ktdre moglyby zabi¢ czlowieka. Dlaczego? Jak stwierdzit
Jian-Guo Geng, profesor na uczelni University of Michigan School
of Dentistry: ,, Wszystkie nowotwory rozwijajace si¢ w réznych
tkankach i organach mozna zniszczy¢ za pomoca chemioterapii, ale
problem tkwi w tym, ze w przypadku powaznych stadiéw choroby
tak naprawde zabija si¢ pacjenta, zanim zabije si¢ raka”. Celem bylo
wigc przetestowanie mechanizmu biologicznego skupiajacego si¢ na
zachowaniu zdrowia ukfadu pokarmowego — mechanizmu, ktéry
pomdgt myszom przetrwaé $miertelne dawki chemioterapii.

Myszom wstrzyknigto substancj¢ o nazwie Rspol lub R-spon-
donl, ktéra aktywuje produkcje komérek macierzystych w je-
litach. Powodowato to, ze komérki macierzyste byly w stanie
odbudowywa¢ uszkodzone tkanki szybciej, niz niszczyta je che-
mioterapia. Od 50 do 75% myszy, ktére otrzymaly R-spondonl,
przezylo potencjalnie §miertelng dawke chemioterapii. Wszystkie
myszy z grupy kontrolnej zdechty®. Teraz najbardziej ekscytujaca
czg$é: twoje cialo jest w stanie samo produkowaé R-spondonl.

Warstwa komérek nabtonkowych w ludzkich jelitach regeneru-
je si¢ co cztery do pigciu dni, o ile flora jelitowa znajduje si¢ w sta-
nie réwnowagi. Jesli jest zdrowa i zawiera szczepy korzystnych
bakterii w wystarczajacych ilosciach, cialo bedzie si¢ regenerowad.
Jesli nie — regeneracja komérek jelitowych zostaje spowolniona
lub zatrzymana. Probiotyki w jelitach s3 wigc w stanie zdeter-
minowad, czy i w jaki sposéb ciato przetrwa chemioterapig, co
czyni je jeszcze bardziej istotnymi dla 0séb z nowotworami, keére
przechodza chemioterapi¢ — zdecydowanie powinny one wlaczy¢
probiotyczna i prebiotyczng zywno$¢ do swojej diety.



68

Zywnoéé probiotyczna

Nowotwory i chemioterapia to bardzo skomplikowane proble-
my, ktére dotykaja ludzi w bardzo rézny sposéb. Zdecydowanie
nie twierdzg, ze probiotyczna zywno$¢ jest lekiem na cate zlo, ale
raczej zachgcam ci¢ do zmiany sposobu odzywiania i wlaczenia do
diety probiotykéw i pelnowartosciowej zywnosci. Ty jeste$ kapita-
nem tego statku; steruj nim rozwaznie.

Otylos¢
Wiele os6b potwierdza, ze probiotyczna zywno$¢ prowadzi do spad-
ku masy. Tak naprawd¢ nie ma znaczenia konkretny element Try-
logii — zar6wno kombucha, kefir, jak i kiszone warzywa dostarczaja
organizmowi potrzebnych mu substancji odzywczych, ktérych po-
trzebuje, by si¢ nasycié, co prowadzi w efekcie do konsumowania
mniejszych ilosci jedzenia. Wprowadzenie do diety probiotycznej
zywnoéci pozwala tez oddali¢ si¢ od uzalezniajacych substandji i za-
chcianek, ktére napedzaja bledne koto niezdrowych nawykéw.

Zostato juz przeprowadzonych tak wiele badan dotyczacych zwiazku
szezuplej sylwetki i zdrowych jelit, ze nie bedg w nie tutaj brnaé. Krétko
méwiac, wyniki wigkszosci z nich pokazuja, ze zréznicowana flora jeli-
towa jest bardzo wazna do utrzymania optymalnej masy i metabolizmu.

Dr Raphael Kellman, zatozyciel Kellman Center for Integrative
& Functional Medicine napisal swietng ksiazke pod tytulem 7he
Microbiome Diet, ktéra wspaniale podsumowuje potaczenie mig-
dzy masa i zdrowymi jelitami:

» Ie korzystne bakterie tworza w ciele caly osobny ekosystem
i maja niesamowity wplyw na twdj metabolizm, hormony, za-
chcianki, a nawet twoje geny... Kiedy dziataja na najwyzszych ob-
rotach, podobnie funkcjonuje twéj metabolizm. Kiedy z kolei mi-
krobiom wytracony jest z réwnowagi, mozesz zaczaé przybiera¢ na
wadze lub nie by¢ w stanie zrzuci¢ kilograméw, bez wzgledu na to,
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jak duzo éwiczysz lub jak uwaznie jesz. Aby uzyska¢ idealng wagg,
potrzebujesz pomocy swojej flory jelitowej*".

Zanim przejdg dalej i pozostawie sekcje dotyczacy otylosci, cheia-
tabym poruszy¢ jeszcze jeden aspekt tracenia kilograméw, ktérego
wielu ludzi wcale nie wiaze ze zdrowymi jelitami: zachcianki.

W naszej rodzinie prawie nie uzywamy cukru; zwykle jemy
rzeczy dostodzone zdrowszymi stodzikami jak stewia czy Suca-
nat. Jednak niedawno cukier podstgpem wkradt si¢ z powrotem
w moje zycie, a ja zaczgtam odczuwaé tego efekty. Zaczal mnie
zmieniaé, a moje ciato dato mi o tym zna¢ poprzez intensywne
zachcianki na stodycze. Dlaczego tak si¢ stato?

Wszystko dlatego, ze réine szczepy bakterii potrzebuja réz-
nych rzeczy, aby przetrwaé. Niektdre lubig cukier. Inne lubig
tluszcze. Kiedy za$ dostarczasz organizmowi cukréw i ttuszezy,
wspierasz rozwéj bakterii pozywiajacych si¢ na nich, pomagajac
im si¢ namnaza¢. A im jest ich wigcej, tym bardziej rosnie twoje
zapotrzebowanie na te substancje. Poniewaz jelita sa powigzane
z ukladem odpornosciowym, nerwowym i uktadem wydzielania
wewngetrznego, sygnaly dotyczace zwigkszonego zapotrzebowania
wysylane s3 do mézgu, a to wplywa na twoje zachcianki i zacho-
wanie. Jedzac upragnione substangje, jeszcze bardziej wytracasz
swoja florg jelitowa z réwnowagi, powodujac zwigkszanie si¢ za-
chcianek. Wlasnie to mi si¢ przydarzyto, kiedy zaczgtam caly czas
mie¢ ochote na stodkosci.

Najlepsze jednak jest to, ze mamy nad tym pewna kontrole.
Mozemy zmieni¢ sktad naszej flory jelitowej, zmieniajac diete.
Poprzez wlaczenie do niej probiotycznej i prebiotycznej zywnosci,
a takze usuniecie cukru i wysoko przetworzonych produktéw po-
wodujemy, ze bakterie w naszych jelitach zmieniajg si¢, zmieniajac
réwniez nasze zapotrzebowanie na konkretne produkty. Mozemy
dokona¢ takiej zmiany w mniej niz 24 godziny!



Donna Schwenk przez dziesie¢ lat byta przewodniczaca oddziatu We-
ston A. Price Foundation, miedzynarodowej fundacji zajmujacej sie
przywracaniem bogatego w sktadniki odzywcze pozywienia do diety
cztowieka poprzez edukacje i badania. Jej prace byty przedstawione
w radiu i telewizji, a takze w Daily Mail oraz w magazynach takich jak
Energy Times, Vegetarian Times i Mother Earth News.

W tej ksiazce znajdziesz:

e dowody na zwigzek pomiedzy pozbawiong réwnowagi florg
jelitowa i dolegliwosciami, takimi jak nadcisnienie, alergie, de-
presja, autyzm, zespot jelita drazliwego i wiele innych,

e wskazowki, jak zala¢ swdj organizm miliardami pozytecznych
bakterii, ktére przywrdca w Twoim ciele rwnowage i pozwola
mu uzdrowic¢ sie w naturalny sposdb,

e instrukcje, jak krok po kroku przygotowac potezne probioty-
ki - kefir, kombuche i kiszone warzywa,

* ponad 100 przepiséw na proste i smaczne potrawy zawierajgce
probiotyczng zywno$¢, od koktajli po desery,

e trzytygodniowy program zywieniowy z codziennymi instruk-
cjami uwzgledniajacymi zakupy i sktadniki oraz przygotowanie
i wprowadzanie do diety probiotycznej zywnosci,

e cenne informacje dotyczace korzystnych wtasciwosci prebio-
tykow takich jak jabtka, cebula, brokuty, kietki brukselki, dynia
pizmowa i midd.

Naturalna zywno$¢ gwarancja zdrowia!
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