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WPROWRDZENIE

KIEDY UKtAD ODPORNOSCIOWY STWANKUJE

Brenda, czterdziestoczteroletnia pielegniarka pracujaca w lokalnym szpitalu,
ustyszata, ze cierpi na chorobe Hashimoto, autoimmunologiczne schorzenie
tarczycy, po tym, jak przez pewien czas doswiadczata z niewiadomych powo-
déw zmeczenia, przyrostu wagi i utraty wtoséw. Przy dwojgu matych dzieciach
i tych symptomach coraz trudniej jej byto balansowaé miedzy zyciem rodzin-
nym i zawodowym. Poziom jej hormondw tarczycy okazat sie niski, lecz miescit
sie w granicach normy, co oznaczafo, ze choroba zaatakowata gruczottarczowy
na razie tylko w lekkim stopniu.

Pacjentka odbyta wizyte lekarska, podczas ktérej dowiedziata sig, ze ponie-
waz poziom hormondw tarczycy nie odstaje od normy, nie otrzyma recepty na
leki. Lekarz roztozyt rece, poinformowat, ze koniec koricéw dojdzie do uszko-
dzenia gruczotu tarczowego przez uktad odpornosciowy i ze wtedy Brenda be-
dzie sie kwalifikowata do terapii polegajacej na przyjmowaniu syntetycznego
odpowiednika hormonu tarczycy. Brenda, ktéra miata swéj rozum i przywykta
do rozwigzywania problemdw na wiasng reke, uznata, ze musi by¢ inny sposéb.

rzmi znajomo? By¢ moze od lat zmagacie sie z podobnymi objawami, ale
jak dotad zadna diagnoza nie wydaje si¢ trafna, natomiast zalecone wam
leki albo w ogdle nie pomagaja, albo wywotuja dziatania niepozadane.
W dalszej czgsci rozdzialu wrécimy jeszcze do przypadku Brendy, aby wy-
kazaé, ze czesto da si¢ zaradzi¢ problemowi, gdy lekarze bezradnie rozktada-
ja rece. Najpierw jednak pozwolcie mi na maty wyktad o wyzwaniach, przed
ktérymi stoja pacjenci autoimmunologiczni, co bedzie wymagato paru stéow
wyjasnienia na temat funkcjonowania uktadu odpornosciowego.
Jak juz wspomniatem, ostatnimi czasy czesto$¢ wystepowania choréb au-
toimmunologicznych stale rosnie, podobnie jak liczba samych schorzen tego
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typu, co sprawia, ze stanowia one kategorie samg w sobie. Czesto$¢ wyste-
powania cukrzycy typu 1 w pewnych krajach wzrosta pieciokrotnie od 1950
roku'. To samo dotyczy wzrostu czestotliwo$ci wystepowania celiakii, choroby
autoimmunologicznej wynikajacej z ekspozycji na gluten (sktadnik pszenicy),
tyle ze w okresie ostatniego pétwiecza®. Szczegolnie niepokojacy jest wzrost
czgstotliwosci wystgpowania choréb autoimmunologicznych u dzieci, nieraz
az dziesieciokrotny na przestrzeni minionych kilku dekad?®. Roénie takze licz-
ba wariantéw tych schorzen, ktérych obecnie jest juz ponad sto*.

Dlaczego jednak ten wzrost jest tak gwattowny? Aby odpowiedzie¢ na to
pytanie, musimy zrozumie¢ fenomen nagromadzenia czynnikéw ryzyka od-
powiedzialnych za te szalejaca epidemie. Ale najpierw pare podstawowych in-
formacji o uktadzie odpornosciowym.

POZNAJ SW0OJ UKEAD ODPORNOSCIOWY

Zyjemy w morzu mikrobéw. Sa wokét nas, a ilo§é mikroorganizméw, ktore
zamieszkuja nasze cialo, znacznie przekracza liczbe jego wlasnych komoérek.
Uktad odporno$ciowy to wyrafinowana sie¢ systemow obrony, ktorej zadaniem
jest ochrona organizmu przed zarazkami. Gdy uktad odpornosciowy jest nie-
doczynny, organizmowi zagrazaja powazne infekcje. Z kolei gdy jest nadczyn-
ny — powstaje ryzyko rozwiniecia sie¢ choroby autoimmunologiczne;j.

Uktad odpornosciowy obejmuje cate ciato, a nalezg do niego: grasica (gru-
czol znajdujacy si¢ w §rédpiersiu, za mostkiem), wezty chtonne, $ledziona,
szpik kostny, watroba, krew oraz pojedyncze komoérki, ktére krazac po orga-
nizmie, poddajg kazdy narzad szczegétowemu badaniu®. Mozna w nim wyr6z-
ni¢ wrodzony uktad odpornosciowy oraz adaptacyjny uktad odpornosciowy:
Dziatanie obu tych elementéw jest niestychanie skomplikowane — ponizsze
wyjasnienia sa z konieczno$ci uproszczeniem, dzieki ktéremu bedziemy mo-
gli poddac¢ analizie kilka kluczowych idei.

Odpowiedz nieswoista (wrodzona) kontra odpowiedz swoista (adaptacyjna)
Chociaz czesto zachodza migedzy nimi interakcje, wrodzony i adaptacyjny ele-
ment to odrebne sktadowe uktadu odpornosciowego.

Odpowiedz nieswoista jest pierwsza linig obrony, w razie gdy organizm

uzna, ze doszto do obcej inwazji — w jej ramach dziatajg leukocyty, biatka
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i czasteczki sygnalizacyjne uktadu odpornosciowego (cytokiny). Odpowiedz
nieswoista jest natychmiastowa i bezposrednia, lecz nie zawsze precyzyjna —
zdarza sie, ze w pospiechu niszczy okoliczne zdrowe tkanki.

Odpowiedz swoista to znak szczegdlny organizméw wyzszych’. Dziata ona
wolniej, lecz jest bardziej ukierunkowana. Moze trwa¢ wiele dni, a nawet ty-
godni, ale po pierwsze jest wymierzona precyzyjnie i po drugie mozna méwic
w jej przypadku o pamieci, gdyz przy nastepnej okazji, kiedy pojawia si¢ ten
sam patogen, rozwija sie ona znacznie szybciej®. Taka pamie¢ immunologicz-
na rozciaga si¢ na lata, a czasami nawet na dekady. W ramach odpowiedzi
swoistej dziataja limfocyty B oraz limfocyty T""", w tym limfocyty T regulato-
rowe. Te ostatnie utrzymuja uktad odpornosciowy w réwnowadze i odgrywa-
ja wazna role w ochronie organizmu przed autoimmunizacjg, o czym bedzie
jeszcze mowa.

Mimikra czasteczkowa

Pierwszy z mechanizméw, w wyniku ktérych rozwija sig¢ choroba autoimmuno-
logiczna, ma zwiazek ze zjawiskiem mimikry czasteczkowej — inaczej mowiac,
pomylonej tozsamosci. Dochodzi do niego wowczas, gdy obce biatko — wystepu-
jace na powierzchni bakterii czy wirusa badz w jakim$ pokarmie - jest tudza-
co podobne do biatka wystepujacego w organizmie cztowieka. Ogdlna zasada
dziatania uktadu odpornosciowego jest taka, ze produkuje on przeciwciata,
czyli biatka taczace sie z konkretnymi obcymi biatkami, tym samym nazna-
czajac je, by zostaty zniszczone przez komérki odpornosciowe.

Przeciwciala potrafia zidentyfikowa¢ obcq komarke i nigdy, ale to nigdy nie
powinny sie taczy¢ z wtasnymi komoérkami organizmu. Niestety bywa i tak, ze
pewne przeciwciata, produkowane z myslg o namierzaniu konkretnego obce-
go biatka, omytkowo taczg sie z biatkiem wystepujacym na powierzchni wtas-
nych komoérek organizmu, co nastepuje z powodu wspomnianego tudzacego
podobienstwa miedzy nimi — w ten sposéb uktad odpornosciowy zwraca sie
przeciwko tkankom organizmu i zaczyna je niszczy¢ w przekonaniu, ze ata-

kuje wroga. Postugujac sie terminologia wojskowa, mozna powiedzied, ze jest

N . L, .
Przez ,organizmy wyzsze” autor rozumie tu kregowce.

** In. szpikozalezne.
*** In. grasicozalezne.
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to przypadek ostrzalu wlasnych jednostek, co czasem zdarza sie w ferworze
walki i niesprzyjajacych warunkach.

Istnieje na przyktad wirus Coxsackie B, ktéry ma zwiazek z rozwojem cu-
krzycy typu 1. Choroba ta polega na tym, ze uktad odpornosciowy cztowie-
ka zwraca si¢ przeciwko wlasnym komoérkom trzustki, znanym jako komérki
beta i produkujacym insuling, dzigki ktorej regulowany jest poziom glukozy
we krwi. Na powierzchni wspomnianego wirusa wystepuje biatko, ktére bar-
dzo przypomina enzym trzustkowych komorek beta, tak wigc gdy uktad od-
pornosciowy zaczyna produkowaé przeciwciala, aby zwalczyé wirusa, moga
si¢ one omytkowo aczy¢ z komoérkami beta trzustki, co wywotuje zmasowany
atak uktadu odpornoséciowego na komoérki organizmu. Uznaje si¢ to za istotny
czynnik rozwoju cukrzycy typu 1°.

Innym przyktadem jest zesp6ét Guillaina-Barrégo, atakujaca nerwy choroba,
ktéra prowadzi do ostabienia migsni, a w ciezszych przypadkach takze do pa-
ralizu. Zazwyczaj czynnikiem wywotujacym to schorzenie jest wczesniejsza in-
fekcja. Za najczestszego winowajcg uwaza si¢ bakteri¢ z rodzaju Campylobacter,
ktéra w USA uchodzi za najpowszechniejsza przyczyne biegunki®. Biatka znajdu-
jace sie w $cianie komorkowej tej bakterii sa zdumiewajaco podobne do biatek
wystepujacych w komérkach nerwowych cztowieka - ta reaktywnosé krzyzowa
przeciwciat jest jednym z gtéwnych powodéw zespotu Guillaina-Barrégo®.

Istnieje wiele innych przykladow. Nalezy jednak pamigtaé, ze ogromne zna-
czenie ma podatno$¢ danego organizmu, czyli indywidualna sktonno$é¢ do
nabycia zakazenia i rozwoju choroby. Nie kazda osoba, ktéra ma kontakt z wi-
rusem Coxsackie B czy bakteria z rodzaju Campylobacter, zapadnie na powia-
zang z nimi chorobe autoimmunologiczng. Obrazuje to wieloetapowy proces,
ktéry prowadzi do rozwoju autoimmunizacji i ttumaczy, dlaczego dla zmniej-
szenia ryzyka autoimmunizacji konieczne jest podejscie wielotorowe, opisane

w niniejszej ksigzce.

Efekt sasiedztwa

Drugi mechanizm rozwoju autoimmunizacji ma zwigzek ze zjawiskiem okre$-
lanym jako efekt sasiedztwa, w ktdrego przypadku maja znaczenie ,,przy-
padkowe szkody”'’. W tym scenariuszu uktad odpornosciowy z pelna moca
przypuszcza atak na najezdzce, ktory dostat si¢ do organizmu, i w ferworze

walki z patogenem przy okazji niszczy takze okoliczne komorki organizmu.
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Z chwila gdy uktad odpornosciowy zidentyfikuje grupe komorek zainfe-
kowanych przez wirusa, wywotuje silna odpowiedz zapalna, w ramach ktorej
przywotywane sg duze biale krwinki zwane makrofagami’. Makrofagi uwal-
niaja toksyczne substancje™’, ktore unicestwiaja komorki zainfekowane przez
wirusa, ale tez zdrowe komorki organizmu znajdujace sie w sgsiedztwie.

Uwaza sig¢ tez, ze efekt sasiedztwa umozliwia toksynom, takim jak meta-
le cigzkie, wywolanie stanu zapalnego, ktéry prowadzi do autoimmunizacji.
Wiecej na ten temat w rozdziale drugim'!.

Limfocyty T requlatorowe

Ten rodzaj komoérek odpornosciowych odgrywa kluczowa role w rozwoju
choréb autoimmunologicznych; istnieje zwigzek miedzy ich niestabilnoscig™
i zwiekszonym ryzykiem autoimmunizacji'?. Z kolei czynniki i dziatania zwiek-
szajace liczbe limfocytow T regulatorowych i poprawiajace ich funkcjonowanie
sg korzystne dla pacjenta autoimmunologicznego. Regulujac uktad odporno-
Sciowy, komorki te sprzyjaja jego prawidlowej pracy i przeciwdziataja auto-
immunizacji.

Jest to kwestia, do ktorej czesto bedziemy wraca¢ w dalszej czesci ksigzki,
omawiajac strategie pozytywnie wptywajace na poziom limfocytéw T regulato-
rowych. W rozdziale dwunastym przedstawi¢ znajdujaca si¢ obecnie na etapie
badan klinicznych terapie, ktorej celem jest przeprogramowanie limfocytow
T regulatorowych, tak aby leczyly choroby autoimmunologiczne.

*  Jest to duze uproszczenie. Makrofagi pochodza od prekursoréw monocytow krwi, ale sa ko-
morkami uktadu odpornosciowego, nie komérkami krwi, jak monocyty, zaliczane do leukocytéw
(biatych krwinek).

To réwniez jest niescisto§¢. Makrofagi sa komorkami zernymi (fagocytarnymi), wigc ich dzia-
anie sprowadza sie do wchtaniania i trawienia patogenéw, czego rezultatem jest wydalenie
zniszczonego patogenu przez btone komoérkowa na zewnatrz.

*** Przez ,niestabilno$¢” autor rozumie tu obnizony poziom lub wrecz brak.

* %
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GENETYKA KONTRA EPIGENETYKA

Genetyka nadal maznaczenie, poniewaz historia choréb wystepujacych w rodzi-
nie pacjenta moze $wiadczy¢ o predyspozycji danej osoby do autoimmunizaciji.
Okazuje sie jednak, ze czynniki srodowiskowe sg wazniejsze od gendw - badania
nad bliznigtami jednojajowymi wykazaty, ze w wiekszosci przypadkdéw bliznia-
cze rodzenstwo, nawet jesli w potowie cierpi na chorobe autoimmunologiczng,
w drugiej potowie pozostaje pod tym wzgledem zdrowe, co dowodzi kluczo-
wego znaczenia czynnikéw innych niz genetyczne'.

Nalezy wyraznie powiedzie¢, ze geny nie determinujg niczyjego losu. Nauka
zwana epigenetyka zajmuje sie znaczeniem niezwigzanych z dziedzicznoscia czyn-
nikéw, takich jak dieta, styl zycia, zachowanie i Srodowisko, dla ekspresji gendw'.

Podejmowane na co dzier wybory wptywajg na ekspresje gendw - ,.wtaczajgc”
je lub ,wytaczajac” - bardziej niz jakikolwiek gen odziedziczony po rodzicach.
Zatem to nie geny przesadzajg o tym, czy kto$ zachoruje na chorobe autoimmu-
nologiczng, czy na nig nie zachoruje. Wszystkie pozostate czynniki, ktére bedzie-
my omawiad, a wiec: toksyny, infekcje, zaburzenia mikrobiomu, nieprawidtowe
odzywianie i nadmierny stres, zaliczajg sie do czynnikéw epigenetycznychijako
takie odpowiednio zmniejszajg lub zwiekszajg ryzyko autoimmunizacji, w przy-
padku petnowymiarowej choroby autoimmunologicznej natomiast decyduja
o prawdopodobienstwie remisji badz pogorszenia stanu pacjenta’.

Naukowecy ukuli termin ,ekspozom”, by w jednym pojeciu zamkngé wszystkie
czynniki epigenetyczne, zaréwno te zewnetrzne (zanieczyszczenie srodowiska,
spos6b odzywiania sie oraz poziom stresu), jak i wewnetrzne, lecz niewynikaja-
ce z dziedzicznosci (zaburzenia mikrobiomu, przewlekte infekcje oraz stres ok-
sydacyjny). Obecnie trwaja intensywne badania nad rolg ekspozomu w rozwoju
autoimmunizacji i choréb autoimmunologicznych'.

JELITA JAKO FILAR UKEADU ODPORNOSCIOWEGO

Dowiadujac si¢ coraz wiecej o swojej chorobie autoimmunologicznej, odkry-
jecie, jak fundamentalne znaczenie dla autoimmunizacji - i w gruncie rzeczy
wszystkich choréb przewleklych — maja jelita. Wasnie z tego powodu opraco-
wane przeze mnie podejscie skupia si¢ na nich w tak duzym stopniu. Méwiac
o uktadzie odpornosciowym, nalezy pamietaé, ze w przewazajacej czesci jest
on zlokalizowany w tkance limfatycznej btony §luzowej wystepujacej w obrebie
przewodu pokarmowego (ang. gut-associated lymphatic tissue, GALT). Szacu-

je sie, ze ponad siedemdziesigt procent uktadu odpornosciowego zawiera sie
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w GALT". Wynika to z tego, ze nasz przew6d pokarmowy, a zwlaszcza nasze
jelita — poza skoéra — stanowia najwigksza powierzchnig¢ styku organizmu ze
Swiatem zewnetrznym, a wiec takze z drobnoustrojami i obcymi biatkami, co

wymaga zastosowania w tym miejscu najwyzszej czujno$ci.

Mikrobiom

Starsze szacunki méwity o populacji bakteryjnej zasiedlajacej ciato cztowieka
rzedu stu bilionéw bakterii w stosunku do dziesieciu bilion6w komérek or-
ganizmu, co zaowocowalo nieprecyzyjnym, lecz czg¢sto powtarzanym hastem,
jakobysmy byli tylko w jednej dziesiatej ludZmi, w dziewigciu dziesiatych nato-
miast — bakteriami. Nowsze, doktadniejsze szacunki méwia o trzydziestu o$miu
bilionach bakterii w stosunku do trzydziestu bilion6w komérek organizmu, co
i tak daje zwyciestwo bakteriom'®. Bakterie beztlenowe (anaerobiotyczne) sta-
nowia ponad dziewigc¢dziesiat procent wszystkich gatunkéw bakterii, o czym
wigcej w rozdziale czwartym.

Wiadomo, ze mikrobiom (zwany takze mikrobiota — uzywam tych poje¢ za-
miennie) jest niezwykle skomplikowany i moze si¢ sktada¢ z setek (a nawet
tysiecy) réznych gatunkow zasiedlajacych jeden organizm!'.

Niedawne badanie, ktérym objeto mieszkancéw trzydziestu dwoch krajow
na catym Swiecie, wykazato, ze na mikrobiom czlowieka moze si¢ sktada¢
niemal pieé tysiecy genetycznie odmiennych gatunkéw, z ktérych wiele nie
ma jeszcze nawet swojej nazwy. O ile populacje europejska i péinocnoame-
rykanska zostaty jak dotad dobrze przebadane, o tyle w przypadku populacji
potudniowoamerykanskiej, azjatyckiej i afrykanskiej mozna méwi¢ o niewy-
starczajacej reprezentacji, co dopiero ostatnio zaczyna sie powoli zmieniacd.
(Badania prowadzone na tych trzech populacjach zwykle prowadza do odkry-
cia nowych gatunkow)?’. Nasze rozumienie mikrobiomu wciaz jest w powija-
kach, ale z uptywem czasu dowiadujemy si¢ coraz wiecej. Nadal jednak wiele
faktéw i zaleznosci pozostaje dla nas zagadka.

Wiemy juz, ze bakterie jelitowe odgrywaja kluczowa role w licznych pro-
cesach, z ktérych gléwne to: trawienie, synteza witamin i innych substancji,
metabolizm, utrzymanie jelit w zdrowiu, wspomaganie uktadu odpornoscio-
wego i ochrona przed patogenami. Ponadto zaburzenia mikrobioty jelitowej
obarcza si¢ odpowiedzialno$cia za niektore choroby przewlekte, w tym otytos¢,

insulinoopornos$¢ i chorobe sercowo-naczyniowa.
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Chyba najbardziej ekscytujace wiadomos$ci na temat mikrobiomu pocho-
dza z frontu walki z chorobami autoimmunologicznymi. Jednym z kluczowych
miernikéw zdrowia mikrobiomu jest jego réznorodno$¢ — majaca w obrebie
organizmu takie samo znaczenie jak réznorodnos¢ gatunkowa w ekosystemie.
Dostrzezono liczne zwiazki zaburzen mikrobiomu z rozwojem choréb auto-
immunologicznych, lecz najbardziej podstawowym z nich jest wlasnie spadek
réznorodnosci?'.

Badania dowodza, ze zasadnicza réznica miedzy mikrobiomem cztowie-
ka wspotczesnego i mikrobiomem naszych przodkéw polega na znaczacym
zmniejszeniu jego réznorodnosci. Naukowcy przebadali dobrze zachowane
probki katu pochodzacego sprzed nawet ponad tysigca lat, odkrywajac przy
tym dziesiatki gatunkow bakterii, ktorych nie spotkamy obecnie?®?.

Wiasnie ten spadek réznorodnosci i zniknigcie wielu waznych gatunkéw
bakterii z naszej mikrobioty uwaza si¢ za jeden z kluczowych czynnikéw od-
powiadajacych za dramatyczny wzrost wystepowania niemal wszystkich wspét-
czesnych choréb przewlektych?. Wiaze sie go nie tylko z autoimmunizacja, ale
tez z zespotem ogélnoustrojowej reakcji zapalnej, otyloscia, cukrzyca, insuli-
noopornoscia, podwyzszonym poziomem cholesterolu, alergiami i astma - co
wyraznie pokazuje, jak szerokie i istotne konsekwencje niesie w przypadku
wiekszosci choréb cywilizacyjnych?.

Mikrobiom stanowi centralny temat mojej ksiazki, w ktérej zamierzam po-
kaza¢, jak go uzdrowi¢ i jak zadba¢ o jego r6znorodnos¢, poniewaz jest to
wazny, jesli nie najwazniejszy, krok na drodze do wyleczenia si¢ z choroby

autoimmunologiczne;j.

Spadek roznorodnosci

Mozna wskaza¢ kilka czynnikéw skutkujacych spadkiem réznorodnosci mi-
krobiomu. Zaliczaja si¢ do nich: rezygnacja z karmienia piersia, coraz czestsze
porody metoda cesarskiego ciecia, rosnaca popularnosé¢ diety niskobtonniko-
wej, zwigkszone spozycie zywnosci wysoko przetworzonej, naduzywanie anty-
biotykéw, niekontrolowany stres emocjonalny, coraz wigksze zanieczyszczenie
srodowiska. Obecne pokolenia dorastaty w latach, w ktorych doszto do dra-
matycznego zmniejszenia réznorodnosci mikrobioty jelitowej, miedzy innymi
za sprawa stosowania antybiotykéw w hodowli przemystowej zwierzat, zbyt

czestego siegania po antybiotyki jako oreze do walki z infekcjami na poziomie
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medycyny rodzinnej, uzdatniania wody pitnej wiazacego sie z jej sterylizacja,
ograniczonego kontaktu ze zwierzetami gospodarskimi i §rodowiskiem boga-
tym w drobnoustroje, naduzywania mydet, ptynéw i zeli antybakteryjnych oraz
generalnie coraz lepszych warunkéw sanitarnych.

Uzyty wyzej wyraz ,dorastaty” jest kluczowy o tyle, Ze jak sie zdaje, eks-
pozycja na drobnoustroje w pierwszych latach Zycia jest nie do przecenienia,
jesli chodzi o prawidtowe ksztaltowanie sie ukladu odpornosciowego i jego
rozw6j. Uklad odpornosciowy uczy sie, jak funkcjonowaé, we wczesnym
dziecinstwie organizmu, czemu sprzyja jego ekspozycja na rézne bakterie
jelitowe w tym okresie zycia. Mowi sie, Ze najwigksze znaczenie ma pierw-
sze dwanascie miesiecy, kiedy to przy okazji karmienia piersig niemowle ma
kontakt z dobrymi bakteriami - i Ze to wtasnie one wywotuja zmiany, ktére
wplywaja na zmniejszenie ryzyka zapadniecia na choroby immunologiczne
w pbézniejszym wieku®®. Brak kontaktu z odpowiednimi drobnoustrojami
przektada sie na to, ze komoérki uktadu odpornosciowego nie przechodza
wlasciwego szkolenia, a to moze mie¢ dlugofalowe negatywne konsekwen-
cje dla zdrowia cztowieka.

Cho¢ antybiotyki stanowig najwigksze osiagniecie dwudziestowiecznej me-
dycyny, dzi$ juz wiadomo, ze sa naduzywane - lekarze przepisujq je pacjen-
tom o wiele czes$ciej, niz powinni. Jednym z nieodtacznych skutkéw tego jest
rosnaca antybiotykooporno$c¢ (oznaczajgca, ze coraz wieksza liczba gatunkow
bakterii pozostaje niewrazliwa na antybiotyki), co z kolei stanowi powazne za-
grozenie dla zdrowia publicznego?®.

Gdy wzia¢ pod uwage wszystkie wyzej wymienione czynniki, staje si¢ ja-
sne, ze w ciggu minionego stulecia mikrobiom cztowieka znacznie stracit na

bior6znorodnosci.

Prebiotyki kontra probiotyki, kontra postbiotyki
Poniewaz bede czesto siegat po te trzy pojecia, postaram sie je na wstepie zde-
finiowad.

Prebiotyk to niepodlegajaca trawieniu substancja, ktéra w selektywny spo-
sOb wzmaga aktywno$c¢ bakterii jelitowych, co przynosi korzy$¢ organizmowi
gospodarza®’. Selektywno$¢ jest tu kluczowa cecha, gdyz dzieki niej prebiotyk
wspiera dobre bakterie, nie za$ te szkodliwe. Za prebiotyk uwaza si¢ glownie

btonnik (wt6kno pokarmowe pochodzenia roslinnego).
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Przez probiotyki rozumie sie same bakterie, podczas gdy prebiotyk to po-
zywienie tychze bakterii, w trakcie procesu fermentacji zamieniane w energie.
Probiotyki mozna znalezé w sfermentowanych pokarmach, o ktérych wiecej
napisze w rozdziale dziesigtym.

Postbiotyk (termin stosunkowo nowy) to substancja bedaca produktem
metabolizmu bakterii i uwalniana przez nie z korzyscia dla organizmu gospo-
darza — bezposrednio badz posrednio®®. Wynikiem metabolizmu bakterii jest
wiele zbawiennych substancji, takich jak miedzy innymi krétkotancuchowe
kwasy ttuszczowe (ang. short-chain fatty acids, SCFA)", ktére oméwie bardziej

szczeg6towo w rozdziale czwartym.

MIKROBIOM NASZYCH PRZODKOW

Podobnie jak uczynitem to w swojej pierwszej ksiazce, The Paleovedic Diet
[Dieta paleowedyjskal, tu takze przyjme perspektywe ewolucyjna, poniewaz
jest ona pomocna w zrozumieniu, dlaczego sprawy maja si¢ dzisiaj tak, jak
sie maja.

Analiza znalezisk ze stanowiska archeologicznego na pewnej pétnocnoame-
rykanskiej pustyni wykazata, ze w populacji towcéw-zbieraczy sprzed okoto
dziesieciu tysiecy lat przecig¢tny osobnik przyjmowat dziennie nawet dwiescie
dwadzie$cia pie¢ graméw blonnika, w tym mniej wiecej sto trzydziesci pie¢
gram6w inuliny bedacej prebiotykiem, pochodzacego z bogatych w skrobie
korzeni pustynnych roslin, ktére poddawano obrébce cieplnej w wytozonych
kamieniami piecach ziemnych?.

Badania prowadzone nad zyjacymi wspodtczesnie plemionami towcow-
-zbieraczy wykazuja, ze ich dieta zwykle zawiera od stu do stu pigédziesigciu

Kroétkotancuchowe kwasy tluszczowe to kwasy organiczne sktadajace si¢ z 1-6 atoméw we-
gla w tancuchu alifatycznym (m.in. kwas octowy, propionowy, mastowy, walerianowy i ka-
pronowy). Sa gtéwnymi, a zarazem koficowymi produktami metabolizmu bakterii bytujacych
w $wietle jelita grubego u ssakéw. Podstawowym substratem (pokarmem) bakterii jelitowych
do wytwarzania SCFA sg polisacharydy (skrobiowe, skrobiopodobne oraz bezskrobiowe), ktére
nie zostaly wczesniej strawione przez enzymy uktadu pokarmowego. Tylko 5 procent wytworzo-
nych w jelicie grubym SCFA jest wydalane z kalem, a pozostate 95 procent jest absorbowane
przez komorki nabtonka jelitowego. Zob. Aleksandra Czajkowska, Bogumita Szponar, Krétko-
taricuchowe kwasy ttuszczowe (SCFA) jako produkty metabolizmu bakterii jelitowych oraz ich
znaczenie dla organizmu gospodarza, ,Postepy Higieny i Medycyny Do$wiadczalnej” 2018;
nr 72: ss. 131-142, https://phmd.pl/api/files/view/332741.pdf [dostep 26.02.2024].
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gramo6w btonnika dziennie®. Wystarczy to por6wnac ze $rednio dziesiecioma-
-pigtnastoma gramami btonnika dziennie w przypadku przecigtnego obywa-
tela USA. Przepas¢ nie mogtaby by¢ wigksza.

7 powyzszego wynika, ze nasi przodkowie przez tysiaclecia przyjmowali
z dietg duzo btonnika, w zwigzku z czym ich mikrobiom cechowat sie¢ bogac-
twem i r6znorodnoScia, ale tez mikrobiota jelitowa cztowieka zdazyta przywyk-
na¢ do tego, ze dostarcza si¢ jej wystarczajacych ilosci prebiotyku. Tymczasem
w ostatnich dwustu latach spozycie btonnika w ludzkiej populacji spadto zna-
czaco — pokarm, ktéry utrzymywat przy zyciu dobre bakterie w naszych jelitach,
zniknat, a wraz z nim istotna cze$¢ mikrobiomu odziedziczonego w spadku po
przodkach. Ma to bardzo powazne konsekwencje.

Po pierwsze, niektore z dobrych bakterii wyginety, o czym $§wiadcza wyni-
ki badan prébek zachowanego katu sprzed tysiecy lat, zawierajacego liczne
gatunki bakterii niewystepujace w mikrobiomie wspétczesnego cztowieka. Po
drugie, inne bakterie rozwinety zdolno$¢ do wykorzystywania innego tatwo
dostgpnego zrodta energii, jakim jest §luz wydzielany przez nabtonek wyscie-
lajacy nasze jelita, a ztozony z mucyn®, czyli glikoprotein, i stanowiacy barie-
re ochronng oddzielajgcg bakterie jelitowe od komérek uktadu pokarmowego.

Cho¢ zabrzmi to niepokojaco, prawda jest taka, ze jesli nie nakarmicie swo-
ich bakterii jelitowych tym, czego potrzebujq najbardziej, zaczna one dostow-

nie zjada¢ was (a przynajmniej jaka$ cze$¢ was)*.

Dobre ogrodzenie gwarantem dobrego sgsiedztwa

Warstwa §luzu stanowi pierwsza lini¢ obrony waszego przewodu pokarmowe-
go przed zwiekszong przepuszczalnoscia jelit, okre§lang takze jako zespdt nie-
szczelnego jelita. Gdy bakterie zaczynaja pozywiac si¢ §luzem z powodu braku
btonnika i prebiotykow w diecie, do niedawna solidna bariera staje si¢ cienka
i traci ciaglosé. Od tej pory bakterie zyskuja bezposredni dostep do komérek
nabtonka wyscietajacego jelita, a to oznacza, ze przy najblizszej sposobnosci
mogg sie dosta¢ do krwiobiegu.

Znakiem charakterystycznym mikrobiomu wspétczesnego cztowieka zyjace-
go na Zachodzie jest zmniejszenie ilo$ci bakterii odzywiajacych si¢ btonnikiem
i zwigkszenie ilosci bakterii wykorzystujacych §luz jako pokarm, co sprawia,
ze ochronna warstwa §luzu cienieje — a tym samym znika dobre ogrodze-

nie*’. Odwrocenie tego trendu to podstawa, jesli chcemy odzyskac i utrzymacé
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zdrowa bariere, jak rowniez rozwiaza¢ problem cieknacego jelita. Dlatego ni-
niejsza ksigzka w duzej mierze koncentruje si¢ na mikrobiomie i zaprowadze-
niu w nim réwnowagi.

Oczywiscie nie da sie ot tak wprowadzi¢ do codziennej diety dwustu graméw
btonnika. Co gorsza, wiele 0s6b cierpiacych na schorzenia autoimmunologicz-
ne ma problemy z uktadem pokarmowym i nie toleruje prebiotykéw. Obiecu-
je zaprezentowa¢ bogate w prebiotyki pokarmy, ktére nawet takie osoby moga
bezpiecznie przyjmowac w celu odbudowy swojej mikrobioty. Rozdziat dziesiaty
bedzie niemal w catosci po§wigcony temu zagadnieniu, ze szczegélnym uwzgled-

nieniem choréb przewodu pokarmowego oraz nietolerancji pokarmowych.

HIPOTEZA HIGIENICZNA

Jednym z niezwykle interesujacych spostrzezen dotyczacych autoimmunizacji
jest to, ze osoby mieszkajace w miastach sa bardziej narazone na rozwiniecie
si¢ u nich pelnowymiarowej choroby autoimmunologicznej niz ludzie mieszka-
jacy na wsi*%. Przywiodlo to naukowcéw do wysuniecia teorii zwanej ,,hipoteza
higieniczng”, mowiacej, ze w miare polepszania si¢ warunkow sanitarnych,
wskutek migedzy innymi pojawienia si¢ nowoczesnej kanalizacji oraz dostgpu
do czystej wody, i korzystania z innych udogodnien gwarantujgcych higiene,
zwiazane z tym coraz czgstsze zaburzenia uktadu odporno$ciowego przyniosty
wzrost liczby przypadkéw choréb autoimmunologicznych.

Cho¢ z poczatku teoria ta wydawala si¢ obiecujaca, trzeba sobie jasno powie-
dzie¢, ze stanowi ona zbytnie uproszczenie. Jeden z jej wczesnych zwolennikow,
Graham Rook’, przeformutowat ja, czyniac z niej hipoteze ,,starych przyjaciot”.

Starzy przyjaciele

Hipoteza ta zasadza sie na pomysle, ze pewna grupa organizméw (do kto-
rej naleza pierwotniaki”, bakterie jelitowe i inne, takie jak mykobakterie ")

*  Graham A.W. Rook, emerytowany profesor mikrobiologii lekarskiej w University College Lon-

don, ktéry stanowi cz¢§¢ Uniwersytetu Londynskiego.

Choc¢ autor pisze tu o pasozytach, ma na mysli ich konkretna grupe, mianowicie pierwotniaki

pasozytnicze, stad tez w przekladzie zamiast parasites (dost. pasozyty) stosowany jest wyraz

pierwotniaki (fac. ang. Protozoa).

*** Mowa tu o pratkach atypowych, niegruzliczych (ang. non-tuberculous mycobacteria, NTM),
ktore - obok pratka gruzlicy i pratka tradu - naleza do rodzaju Mycobacterium.

* %
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wspétewoluowata z cztowiekiem przez tysiaclecia; zanim nastapita znacza-
ca poprawa warunkoéw sanitarnych, w jakich zyja ludzie, oraz przed tym, za-
nim zaczeto powszechnie stosowaé antybiotyki, drobnoustroje te byly obecne
W naszym pozywieniu, wodzie i organizmie od narodzin do $mierci®. Ponie-
waz mieliSmy z nimi kontakt bez przerwy, w drodze ewolucji przywyklismy
do koegzystencji z nimi.

Nasz uktad odpornosciowy, ewoluujac, przyzwyczait si¢ do ich obecnosci,
co oznaczato tyle, Ze przestal reagowac na nie tak gwattownie. Na tym polega
kwintesencja hipotezy ,starych przyjaciol”. Gdyby uktad odpornosciowy czto-
wieka pozostal przewrazliwiony na tych obcych i chcial nieustannie z nimi
walczy¢, w naszych ciatach trwalby ciagly stan zapalny, co bytoby szkodliwe
i nie sprzyjatoby adaptacji do warunkéw panujacych wewnatrz i na zewnatrz.

Przyjeta przez ,starych przyjaciét” strategia wyhamowujaca aktywnosé
uktadu odpornosciowego cztowieka jest z ich punktu widzenia sposobem na
przezycie. Chcac w nas przetrwac odpowiednio dtugi czas, z koniecznos$ci mu-
sieli sttumic¢ nasza odpornos¢, by uniknaé unicestwienia. W przeciwnym razie
organizm gospodarza wyrugowatby nieproszonych gosci, tym samym uniemoz-
liwiajac im zadomowienie si¢ na dobre.

Zmaganie sie z wiatrem wiejgcym w twarz

Rook wyjasnit ten proces nastepujacymi stowami: ,,Ewolucja czyni to, co nie-
uniknione, niezbednym do zycia”. Chciat przez to powiedzie¢, ze jesli nie da si¢
czego$ uniknag, trzeba to przyswoié, wlaczy¢ we wlasna fizjologie, az w koncu
organizm bedzie tego czego$ potrzebowat, by méc nalezycie funkcjonowac®.

WyobraZzmy sobie osobe zmagajaca sie z wiatrem wiejacym w twarz. W me-
taforze tej wiatr stanowia ,,starzy przyjaciele”, z ktorymi uktad odpornosciowy
cztowieka ma do czynienia od dziesiatek tysiecy lat. Poniewaz wiatr drobno-
ustrojow wieje od zarania naszej ewolucji, nasz uktad odporno$ciowy przywykt,
by mu sie opiera¢, co wyzwolito w nas pewne przewrazliwienie.

Ale osoba zmagajaca sie z wiatrem wiejacym w twarz nie traci rownowa-
gi — co moze by¢ odpowiednikiem przewrazliwionej odpornosci, utrzymywanej
jednak w ryzach przez drobnoustroje. Gdy wiatr przestaje wia¢, kto$ taki sie
przewraca albo dochodzi do zaburzenia uktadu odpornosciowego, poniewaz
nic juz go nie trzyma w ryzach — nadwrazliwos$¢ ujawnia si¢ w pelni, docho-

dzi do immunizacji i rozwoju pelnowymiarowej choroby immunologicznej®’.
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WEWNETRZNI 0SEABIACZE ODPORNOSCI

Rezydujacy w nas ,starzy przyjaciele”, tacy jak pierwotniaki i drobnoustroje,
w tym stynna bakteria Helicobacter pylori, ktéra bytuje w zotadku i powoduje
wrzody, podczas eonéw ewolucji przystosowywaty sie do thtumienia odpowie-
dzi zapalnej organizmu, aby zapewni¢ sobie przezycie. W przypadku infekcji
H. pylori dochodzi do pojawienia si¢ duzej liczby limfocytow T regulatorowych,
ktére wplywaja na stan zapalny, ostabiajac go - komarki te hamujg bowiem
dziatanie uktadu odpornosciowego i mogg nawet powstrzymywac go przed re-
akcja na pewne substancje, ktére wywotujq na przyktad astme, alergie i cho-
roby autoimmunologiczne®®.

Bakteria H. pylori powoduje wrzody i raka zotadka, trudno ja wiec jed-
noznacznie zaklasyfikowa¢ jako dobra, cho¢ jej dziatanie moze by¢ korzyst-
ne w pewnych okoliczno$ciach. Podobnie sprawa wyglada z wieloma innymi
drobnoustrojami.

Roznorodnos¢ pierwotniakow i mikrobiomu

Badania przeprowadzone nad niektorymi ,,starymi przyjaciotmi” wykazaty, ze
wiekszg réznorodno$¢ mikrobiomu prezentuja osoby, ktére dodatkowo sg no-
sicielami niepatogennych pasozytow’. Pierwotniak Blastocystis hominis jest
jednym z najpowszechniejszych takich organizméw. W wiekszo$¢ przypad-
kéw kolonizuje przewod pokarmowy, nie wywotujac zadnych objawéw. Tylko
czasami si¢ zdarza, ze powoduje problemy, ktére wymagaja leczenia — zwykle
jednak nie przysparza zadnych ktopotéw trawiennych.

Ze wspomnianych badan wynika, ze obecno$¢ B. hominis w przewodzie
pokarmowym jest powigzana ze zwigkszong réznorodnoscia mikrobioty je-
litowej*®. Innym przyktadem moze by¢ Dientamoeba fragilis, niestychanie
rozpowszechniony pierwotniak pasozytniczy, a zarazem ,stary przyjaciel”.
Przeprowadzone w Europie badanie wykazato, ze dzieci, w ktérych przewodzie

Wiasciwie jest to oksymoron i okreslenie niewystgpujace w naukach przyrodniczych. W przy-
rodzie wyr6znia si¢ pasozytnictwo i symbioze, przy czym ta druga moze przybra¢ forme mu-
tualizmu (gdy korzystaja obie strony) lub komensalizmu (gdy jedna strona korzysta, druga
za$ nie traci). Czasem moéwi sig, Ze pasozytnictwo jest skrajng forma symbiozy (jedna strona
korzysta, druga zostaje uposledzona lub zabita), takze wtedy, gdy charakter symbiozy zmie-
nia si¢ w czasie i jeden z symbiontéw zaczyna czerpa¢ korzysci kosztem drugiego, stajac sie
pasozytem.
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pokarmowym wystepuje D. fragilis, maja bardziej réznorodna mikrobiote je-
litowa niz dzieci, u ktérych nie stwierdzono obecnosci tego pierwotniaka®’.
D. fragilis takze nie powoduje zadnych objawoéw ze strony uktadu pokarmowe-
go. Niewykluczone, Ze obecno$¢ jednego i drugiego gatunku u ludzi §wiadczy
o tym, ze ich mikrobiom jest w petni zdrowy.

Nie oznacza to oczywiscie, ze nalezy dazy¢ do zarazenia si¢ nimi, jesli nie
jest sie jeszcze ich gospodarzem. Trzeba pamietad, ze inne pierwotniaki, takie
jak Giardia lamblia czy nalezace do protistow Cryptosporidium muris, zdecy-
dowanie wywotujq objawy ze strony uktadu pokarmowego i stanowia powaz-
ny problem medyczny na calym swiecie.

Jesli chodzi o wymienione wczeéniej niegrozne pasozyty, wydaje sie, ze klu-
czowa jest ekspozycja na nie w okresie dziecigcym, kiedy uktad odpornoscio-
wy czlowieka dopiero si¢ ksztattuje.

Cze$¢ lekarzy niejako automatycznie zaleca pozbycie si¢ B. hominis, kie-
dy pierwotniak ten zostanie wykryty przy okazji badania laboratoryjnego katu.
W celu jego wyrugowania z organizmu stosuje si¢ suplementy ziotowe, a w nie-
ktérych przypadkach antybiotyki. W swojej praktyce cz¢sto mam do czynienia
z pacjentami, u ktérych po przeleczeniu blastocystozy w przeszio$ci objawy ze
strony uktadu pokarmowego nie ustapity, za to ucierpiata r6znorodnos¢ ich
mikrobiomu.

Dramatyczne pogorszenie stanu mikrobioty u noworodkdw i niemowlat

Ksztaltowanie uktadu odpornosciowego przebiega, jak mozna sadzi¢, gtéwnie
w pierwszych latach zycia cztowieka, co wiaze si¢ ze szczeg6lna rola mikrobio-
mu u noworodkéw i niemowlat. Z przykros$cia musze stwierdzié, ze wedtug
badan do niedawna zréwnowazona i zr6znicowana mikrobiota jelitowa matych
dzieci, ktéra powinna by¢ zdominowana przez rodzaj dobrych bakterii znany
jako Bifidobacterium (wiecej o nim w rozdziale czwartym), takze ulega zabu-
rzeniom, o czym $wiadcza biomarkery ponizej optymalnego poziomu oraz pa-
tologiczny wzrost ilosci potencjalnie ztych bakterii*'. Na razie nie jest jasne, co
przyczynito sie do tego stanu rzeczy — naduzywanie antybiotykéw, wzrost licz-
by cesarskich cie¢, rezygnacja z karmienia piersia badz jeszcze inne czynniki.

Dtugofalowe badanie, ktérego wyniki opublikowano w 2016 roku, sledzi-
Yo sktad mikrobiomu jelitowego od narodzin do trzeciego roku zycia w grupie

dzieci zamieszkujacych Finlandie i Rosje. W tym pierwszym kraju notuje sie
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stosunkowo duza liczbe przypadkéow choréb autoimmunologicznych u dzieci,
czego nie mozna powiedzie¢ o sasiednim panstwie pomimo znacznej blisko-
Sci geograficznej obydwoch. Naukowcey odkryli ogromne réznice, jesli chodzi
o sktad mikrobioty w obu przebadanych grupach.

Wsréd rosyjskich dzieci w wieku od pierwszego dnia do trzeciego roku zy-
cia zdrowy mikrobiom byt zdominowany przez rodzaj Bifidobacterium i pod
koniec okresu objetego badaniem stawat si¢ prawdziwie réznorodny. Z kolei
w mikrobiomie dzieci fiiskich odnotowano przewage potencjalnie patogenicz-
nych bakterii z rodzaju Bacteroides, produkujacych wigksze ilosci substancji
prozapalnej, jaka jest lipopolisacharyd (LPS, o ktérym bedzie mowa w rozdzia-
le trzecim)*2. Tej istotnej r6znicy w sktadzie mikrobiomu matych dzieci z obu
krajow przypisuje si¢ kluczowa role, jesli chodzi o dramatyczny wzrost choréb
autoimmunologicznych w Finlandii w poré6wnaniu z Rosja.

Anormalnie podwyzszony poziom Bacteroides w mikrobiocie noworod-
kéw i niemowlat w Finlandii moze wyja$nia¢, dlaczego w tym kraju notuje
si¢ najwigksza na $wiecie liczbe przypadkéw cukrzycy typu 1, choroby auto-
immunologicznej, ktéra najczesciej dotyka mate dzieci. Wiadomo bowiem, ze
mikrobiom dzieci przebadanych na caltym $wiecie pod katem najwczeéniejszej
przedklinicznej fazy cukrzycy typu 1 (to jest przed rozwinigciem si¢ petnowy-
miarowej choroby autoimmunologicznej) zdominowany jest przez Bacteroides,
a takze przejawia mniejsza r6znorodnos¢ i niedobér kluczowych dobrych bak-
terii, co czesto si¢ obserwuje w przypadku innych schorzen autoimmunolo-
gicznych*®.

W ciagu ostatnich stu lat pogorszy! si¢ jeszcze inny wskaznik zréwnowazo-
nego mikrobiomu u noworodkéw i niemowlat, mianowicie odczyn kwasowo-
$ci - czyli pH - katu, co omowie bardziej szczegétowo w rozdziale dziewigtym.
Tutaj tylko napomkne, ze im nizszy odczyn pH katu, tym kwasniejsze (a wiec
zdrowsze) $rodowisko, dzieki czemu patogeny maja mniejsza szanse sie mnozy¢.

Niestety od 1926 roku odczyn pH mikrobiomu matych dzieci na catym
Swiecie stale sie podwyzsza — z poczatkowej warto$ci pieciu osiagnal juz szes¢ i
pot, prawdopodobnie wtasnie ze wzgledu na zmniejszenie si¢ ilosci dobrych
bakterii, takich jak te z rodzaju Bifidobacterium**.

W tym samym czasie zaobserwowano wzrost przypadkéow dysbiozy mikro-
biomu noworodkéw i niemowlat. Na razie trudno wyrokowac o dtugofalowych

konsekwencjach tej zmiany w fizjologii matych dzieci na przestrzeni minionego
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stulecia (mozna jednak zaktada¢, ze nie wyniknie z tego nic dobrego). Dysbio-
z¢ mikrobiomu taczy si¢ obecnie z takimi dlugofalowymi konsekwencjami, jak
podwyzszone ryzyko autoimmunizacji, przewlektego stanu zapalnego, astmy
i innych schorzen o podtozu autoimmunologicznym®*.

Z powyzszego wida¢ wyraznie, ze zmiany zachodzace w mikrobiomie czto-
wieka juz od najmlodszych lat beda mialy powazne skutki. Na poziomie popu-
lacji mikrobiota jelitowa naszych dzieci nie prezentuje si¢ dobrze, co z czasem
znajduje odzwierciedlenie w zaburzeniach mikrobiomu u os6b dorostych.

Majac to na uwadze, musimy skupi¢ nasze wysitki na odbudowie i przywré-
ceniu zdrowia mikrobiomowi zaréwno dorostych, jak i dzieci. Jesli odniesiemy
sukces, przerwiemy btedne koto autoimmunizacji i pozbedziemy sie wszyst-
kich choréb przewleklych, ktore sa przeklenstwem naszych czaséw.

SKUTKI PANDEMII COVID-19

Méwigc o wyzwaniach, jakie niesie wspdtczesnosd, trzeba pamietad, jak wazne
jest zrozumienie wpltywu pandemii COVID-19 na nasilenie by¢ moze mniej wi-
docznej, a przez to bardziej podstepnej i réwnie smiertelnej epidemii choréb
autoimmunologicznych. Koronawirus wywotujgcy COVID-19 ma niestety zdol-
nos$¢ uruchomienia mechanizmu mimikry czasteczkowej, co w rezultacie moze
prowadzi¢ do dalszego wzrostu liczby przypadkéw autoimmunizacii.

Pod wptywem koronawirusa dochodzi do pobudzenia produkgji specyficz-
nych antyprzeciwciat, ktére w pewnym badaniu wykryto az u potowy pacjentéw
hospitalizowanych z powodu COVID-19 (jak juz wyjasnitem, obecnos¢ anty-
przeciwciat prowadzi do autoimmunizacji)*. Wéréd chordb autoimmunolo-
gicznych, ktére rozwinety sie u pacjentdw pocovidowych, znalazty sie: zespot
Guillaina-Barrégo (wywotujacy czasowy paraliz), wielouktadowy zespt zapalny,
niedokrwisto$¢ autoimmunologiczna oraz zaburzenia krzepniecia®’. Wszystko
wskazuje na to, ze mechanizm mimikry czasteczkowej, kluczowy w rozwoju au-
toimmunizacji, objawia sie w wyniku zarazenia koronawirusem, podobnie jak
w wyniku zarazenia innymi wirusami“®.

Przypadki tak zwanego ,dtugiego covidu”, ktéry daje réznorakie symptomy
przewlektej natury, utrzymujace sie dtugo po wyleczeniu infekgji, najprawdopo-
dobniej réwniez majg podtoze autoimmunologiczne®. Co wiecej, przeciwciata
wymierzone w biatko kolca koronawirusa wykazuja silng reaktywno$é krzyzowa
z licznymi tkankami organizmu cztowieka je wytwarzajgcego, co budzi pytanie
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o to, w jakim stopniu pandemia COVID-19 przyczyni sie do wzrostu liczby przy-
padkéw choréb autoimmunologicznych w populacji®®. Czas pokaze... Oso-
biscie uwazam, ze w obliczu tego zagrozenia jeszcze wazniejsze jest to, aby
zrozumied i zaczag¢ stosowad wytyczne protokotu TIGER przedstawione w ni-
niejszej ksigzce, gdyz tylko w ten sposdb wyrugujemy przyczyny lezace u pod-
staw immunizacji.

| WRACAMY DO BRENDY...

Wré6émy teraz do Brendy, ktdora ustyszata, ze choroby Hashimoto nie da sie le-
czy¢, dopoki poziom hormonéw tarczycowych pozostaje w normie.

Jako osoba proaktywna Brenda nie postuchata rady swojego lekarza, ktéry
zalecit cierpliwe oczekiwanie na to, az jej tarczyca odméwi postuszeristwa, co
miatoby by¢ wskazaniem do przepisania leku. Ponadto nasilajace sie zmecze-
nie coraz bardziej utrudniato Brendzie wykonywanie obowigzkdw stuzbowych.
Znalazta wiec nasza klinike medycyny integracyjnej, gdzie zaczelismy wspdl-
nie pracowac nad wdrozeniem diety eliminacyjnej, obnizeniem poziomu stre-
su oraz wprowadzeniem suplementdw, takich jak witamina D i tran (olej rybi).

Wykorzystujac badanie katu czesto zlecane przez lekarzy medycyny funk-
cjonalnej, zdiagnozowatem u Brendy przewlekty zespét jelita drazliwego (ang.
irritable bowel syndrome, IBS) bedacy wynikiem kombinacji dwdch czynnikdw:
dysbiozy o podtozu bakteryjnym oraz zespotu nieszczelnego jelita. To skfonito
mnie do zaproponowania pacjentce postepowania zgodnego z protokotem
TIGER. Leczenie polegajace na wprowadzeniu probiotykdw oraz prebiotykéw
poskutkowato catkowitym ustapieniem objawdw IBS. Nastepnie zastosowa-
lismy ashwagandhe” i inne ziota, aby wzmocnic jej tarczyce i nadnercza, co
miato na celu przywrécenie optymalnego poziomu hormondéw. Po czterech
miesigcach kuracji Brenda zauwazyta, ze nie jest juz ciggle zmeczona, a wto-
sy przestaty jej wypadac. Poza tym masa jej ciata zaczeta wraca¢ do normy. Po
roku poziom przeciwciat przeciwtarczycowych (ang. antithyroid antibodies,
ATA) takze znéw miescit sie w normie, co potwierdzito, ze Brenda osiagneta
stan remisji, utrzymujacy sie u niej do dzis.

*  Ashwagandha - witania ospata (Withania somnifera), gatunek rosliny z rodziny psiankowatych
znany powszechnie jako ,,indyjski zefi-szen”, stosowany w medycynie ajurwedyjskiej i zalicza-
ny do kategorii adaptogendw, czyli ziotlowych produktéw leczniczych i odzywczych promuja-
cych zdolno$¢ przystosowania sie, odpornos¢ i przetrwanie organizméw zywych w stresie.
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