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     Dr. David Perlmutter, neurolog, membru al Institutului American pentru Nutriție, este renumit pentru abordarea funcțională și holistică în tratarea afecțiunilor cerebrale. Este președintele Perlmutter Health Center, cofondator și președinte al Perlmutter Brain Foundation și lucrează ca profesor asociat voluntar la Facultatea de Medicină a Universității din Miami. Dr. Perlmutter a fost invitat în cadrul a numeroase programe de radio și televiziune americane, printre care Larry King Live, CNN, Fox News, The Today Show, Oprah, Dr. Oz și The CBS Early Show, și este consultant medical pentru Dr. Oz Show. În 2002, a primit premiul „Linus Pauling“ pentru metodele sale inovatoare de abordare a afecțiunilor neurologice și premiul „Denham Harmon“ pentru munca de pionierat în aplicarea științei radicalilor liberi în medicina clinică. În 2006 a fost numit Medicul anului de către Asociația Națională pentru Alimente Nutriționale din SUA, iar în 2010 a primit premiul Umanistul anului din partea Institutului American pentru Nutriție. A avut contribuții extinse la literatura medicală mondială prin intermediul articolelor apărute în The Journal of Neurosurgery, The Southern Medical Journal, Journal of Applied Nutrition și Archives of Neurology. De același autor: The Better Brain Book, Grain Brain (bestseller New York Times, apărută în limba română sub titlul Alimente care ucid creierul, Editura Litera, 2015), Power Up Your Brain, The Grain Brain Cookbook.


    Nota autorului


    Această carte este menită să suplimenteze, și nu să înlocuiască sfaturile profesioniștilor din domeniul medical. Dacă știți sau bănuiți că aveți o problemă de sănătate, consultați un specialist din domeniul medical. Autorul și editura își declină orice răspundere față de orice problemă, pierdere sau risc, personal sau de altă natură, survenit ca o consecință directă sau indirectă a utilizării și aplicării oricăror informații din această carte.

  


  
     Această carte vă este dedicată. Așa cum nenumăratele microorganisme din interiorul dumneavoastră vă susțin, fiecare ființă umană în parte influențează binele planetei. În sensul cel mai autentic, sunteți un membru activ al microbiomului pământului.


    „Nici un om nu este o insulă de sine stătătoare...“


    – John Donne

  


  
     INTRODUCERE


    Atenție, microbi! Nu sunteți singur


    Moartea începe în colon.


    – Ilia Mecinikov (1845–1916)


    De când am început să lucrez ca medic, eram nevoit de mai multe ori pe săptămână să le spun pacienților sau aparținătorilor că nu mai aveam în arsenalul meu nici o modalitate de a trata o afecțiune neurologică severă, care în mod inevitabil urma să dea peste cap viața bolnavului. Mă dădeam bătut fiindcă boala câștiga deja prea mult teren și nu exista nici un medicament sau remediu rapid care măcar să-i încetinească evoluția galopantă. Este o situație sfâșietoare, cu care nu mă pot obișnui, oricât de des m-aș confrunta cu ea. Ceea ce-mi dă însă speranță este un nou domeniu de studiu care îmi oferă, în sfârșit, câteva metode revoluționare de a alina suferința. Cartea de față vorbește despre această nouă știință uluitoare și despre cum o puteți folosi în beneficiul propriei sănătăți.


    Gândiți-vă pentru o clipă cât de mult s-a schimbat lumea noastră în ultimul secol, grație cercetărilor medicale. Nu ne mai facem griji că am putea muri de variolă, dizenterie, difterie, holeră sau scarlatină. Am făcut progrese uriașe în reducerea incidenței deceselor cauzate de numeroase maladii potențial fatale, printre care HIV/SIDA, unele forme de cancer și afecțiunile cardiace. Dar nu același lucru se poate spune despre tulburările și afecțiunile cerebrale. Progresele în ceea ce privește prevenirea, tratarea și vindecarea unor afecțiuni neurologice apărute în diverse etape ale vieții – de la autism și tulburarea de hiperactivitate cu deficit de atenție (ADHD) până la migrene, depresie, scleroză multiplă, boala Parkinson și boala Alzheimer – sunt practic inexistente. Și, din păcate, pierdem rapid teren deoarece incidența acestor afecțiuni în societatea noastră este în creștere.


    Să examinăm câteva cifre. În rândul celor mai prospere zece națiuni occidentale, numărul deceselor cauzate de boli neurologice în general, ce reflectă în mare măsură decesele cauzate de demență, a crescut dramatic în ultimii douăzeci de ani. Iar Statele Unite se află pe primul loc. De fapt, un raport britanic din 2013 a arătat că în America, începând din 1979, incidența deceselor cauzate de afecțiuni neurologice a crescut dramatic cu 66% în rândul bărbaților și 92% în cazul femeilor. După cum afirmă principalul autor al studiului, profesorul Colin Prichard, „Aceste statistici se referă la persoane și familii reale, și trebuie să [recunoaștem] că există o adevărată «epidemie», influențată cu siguranță de schimbările mediului și ale societății“. De asemenea, cercetătorii au observat că această creștere, care afectează persoane din ce în ce mai tinere, contrastează izbitor cu reducerea majoră a riscului de deces din toate celelalte cauze.1


    În 2013, New England Journal of Medicine a publicat un raport care dezvăluia că în SUA se cheltuiesc anual circa 50 000 de dolari pentru îngrijirea fiecărui pacient cu demență.2 Suma totală se ridică la aproximativ 200 de miliarde de dolari pe an, de două ori mai mare decât cea alocată îngrijirii pacienților cu afecțiuni cardiace și de aproape trei ori mai mare decât cea dedicată tratamentelor pacienților cu cancer.


    De asemenea, tulburările de dispoziție și de anxietate sunt în creștere și pot afecta la fel de mult calitatea vieții ca alte afecțiuni neurologice. În SUA, circa un adult din patru – adică peste 26% din populație – suferă de o afecțiune mentală diagnosticabilă.3 Tulburările de anxietate afectează peste 40 de milioane de americani și aproape 10% din populația adultă a SUA suferă de o tulburare de dispoziție pentru care se prescriu medicamente puternice.4 Depresia, care afectează un american din zece (printre care un sfert din femeile între 40 și 60 de ani), constituie în prezent principala cauză de infirmitate pe plan mondial, iar numărul diagnosticelor crește într-un ritm alarmant.5 Medicamente precum Prozac și Zoloft se numără printre cel mai frecvent prescrise remedii în SUA. Din păcate însă, aceste medicamente tratează doar simptomele depresiei, nu cauzele ei, care sunt ignorate în mod flagrant. În medie, persoanele cu afecțiuni mentale severe, precum tulburarea bipolară și schizofrenia, mor cu douăzeci și cinci de ani mai devreme decât media de vârstă a populației.6 (Unul dintre motive este faptul că indivizii respectivi sunt mai predispuși să fumeze, să facă abuz de alcool și de droguri și să fie supraponderali, având și boli asociate cu obezitatea pe lângă problemele mentale.)


    Durerile de cap, inclusiv migrenele, se numără printre cele mai frecvente tulburări ale sistemului nervos; aproape jumătate din populația adultă se confruntă cu cel puțin o cefalee pe lună. Iar această problemă reprezintă mai mult decât o simplă neplăcere, fiind asociată cu infirmitatea, suferințe personale, reducerea calității vieții și costuri financiare.7 Avem tendința să considerăm durerile de cap un inconvenient puțin costisitor, mai ales fiindcă multe medicamente folosite în tratamentul lor sunt relativ ieftine și la îndemână (precum aspirină, acetaminofen, ibuprofen), dar conform National Pain Foundation, ele au ca rezultat peste 160 de milioane de zile de muncă pierdute în SUA și cheltuieli medicale în valoare de circa 30 de miliarde de dolari anual.8


    Scleroza multiplă, o boală autoimună care perturbă capacitatea de comunicare a sistemului nervos, provocând infirmități fizice, afectează în prezent circa două milioane și jumătate de persoane din lumea întreagă, aproape o jumătate de milion dintre acestea fiind în SUA, și devine tot mai răspândită.9 Costul mediu al tratamentului unei persoane cu scleroză multiplă pe durata întregii vieți depășește 1,2 milioane de dolari.10 Conform medicinei alopate, deocamdată nu se întrevede nici o metodă de vindecare.


    Apoi mai există și autismul, a cărui incidență a crescut de șapte până la de opt ori în ultimii 15 ani, devenind o adevărată epidemie a lumii moderne.11


    Deși se cheltuiesc sute de milioane de dolari pe tratamentul acestor afecțiuni și al altor probleme care afectează creierul, nu vedem cine știe ce progrese.


    Și acum iată vestea bună: noi studii științifice revoluționare, provenind de la cele mai respectate instituții din lume, descoperă că sănătatea creierului și, totodată, bolile acestuia sunt determinate într-o măsură extraordinară de ceea ce se petrece în intestine. Da, e adevărat: ce se întâmplă astăzi în intestinele dumneavoastră vă determină riscul de a suferi de afecțiuni neurologice. Îmi dau seama că poate fi greu de înțeles; dacă le-ați cere medicilor un remediu pentru autism, scleroză multipă, depresie sau demență, ar ridica brațele a neputință și ar spune că nu există așa ceva – și s-ar putea să nu existe niciodată.


    În această privință, eu mă disociez de părerea majorității colegilor mei – care, din fericire, nu e și părerea tuturor. În calitate de medici neurologi, am învățat să ne focalizăm exclusiv pe ceea ce se petrece în sistemul nervos, mai precis în creier. Prin urmare, celelalte sisteme corporale, inclusiv tractul gastrointestinal, sunt considerate entități diferite, care nu au nici o influență asupra a ceea ce se petrece la nivelul creierului. La urma urmei, când te doare stomacul, nu te duci la cardiolog sau la neurolog. Întreaga industrie medicală este marcată de existența unor discipline distincte, categorisite în funcție de părțile corpului sau de sistemele individuale. Majoritatea colegilor mei ar spune „Ce se întâmplă în intestine rămâne în intestine“.


    Această perspectivă este complet deconectată de știința actuală. Sistemul digestiv este strâns legat de ceea ce se petrece în creier. Iar poate cel mai important aspect al acestui sistem, care are totul de-a face cu starea de sănătate fizică și mentală, este ecologia sa internă – diferitele microorganisme care trăiesc acolo, în special bacteriile.


    Faceți cunoștință cu microbiomul dumneavoastră


    Din punct de vedere istoric, am fost învățați să considerăm bacteriile niște agenți ai morții. La urma urmei, ciuma bubonică a exterminat aproape o treime din populația Europei între 1347 și 1352, iar anumite infecții bacteriene continuă să ucidă și astăzi oameni în lumea întreagă. Dar a sosit momentul să acceptăm și o altă fațetă a bacteriilor. Trebuie să înțelegem că unele microorganisme joacă un rol fundamental – și nu fatal – în viața noastră.


    Medicul grec Hipocrate, părintele medicinei moderne, a fost cel care a afirmat în secolul al treilea î.Hr.: „Toate bolile încep în intestine“. Asta se întâmpla cu mult înainte ca civilizația umană să aibă vreo dovadă sau teorie solidă care să explice această idee. Nici măcar n-am știut despre existența bacteriilor până când comerciantul și cercetătorul olandez Antonie van Leeuwenhoek nu și-a examinat propria placă bacteriană, cu ajutorul unui microscop realizat manual, la sfârșitul secolului al XVII-lea, descoperind o lume ascunsă a ceea ce el a numit „animalicule“. Astăzi este considerat părintele microbiologiei.


    În secolul al XIX-lea, biologul rus Ilia Mecinikov, laureat al Premiului Nobel, a descoperit o legătură surprinzător de directă între longevitatea umană și un echilibru sănătos al bacteriilor din organism, confirmând faptul că „moartea începe în colon“. De la descoperirile sale, efectuate într-o vreme când „lăsarea de sânge“ era încă o metodă populară, cercetările științifice au conferit din ce în ce mai multă credibilitate ideii că până la 90% din toate afecțiunile umane cunoscute pot fi asociate cu un intestin nesănătos. Și putem afirma cu siguranță că nu numai bolile încep în intestine, ci și sănătatea și vitalitatea. Tot Mecinikov a fost cel care a spus că numărul bacteriilor „bune“ trebuie să-l depășească pe cel al bacteriilor „rele“. Din păcate, în prezent, majoritatea oamenilor poartă în intestine mai multe bacterii patogene decât ar trebui, în locul unui univers microbian interior abundent și divers. Nu e de mirare că suferim de atâtea tulburări neurologice.


    Dacă Mecinikov ar mai trăi și astăzi pentru a participa la revoluția medicală pe care a încercat să o lanseze în secolul al XIX-lea! Din fericire, această revoluție a început.


    Chiar în acest moment, organismul vă este colonizat de o sumedenie de microorganisme – de circa 10 ori mai multe decât propriile dumneavoastră celule (din fericire, celulele noastre sunt mult mai mari, așa că microbii nu cântăresc de zece ori mai mult decât noi!). Aceste aproximativ o sută de trilioane de creaturi invizibile – microbii – ne acoperă în interior și în exterior, trăiesc în gura, nasul, urechile, intestinele și organele noastre genitale, precum și pe fiecare centimetru pătrat de piele. Dacă i-am putea separa pe toți, ar umple un recipient de 1,9 litri. Până în prezent, oamenii de știință au identificat circa 10 000 de specii de microbi, iar întrucât fiecare microb conține propriul ADN, asta înseamnă peste opt milioane de gene. Cu alte cuvinte, pentru fiecare genă din corpul uman avem cel puțin 360 de gene microbiene.12 Majoritatea acestor microorganisme trăiesc în tractul digestiv și, cu toate că printre ele se numără fungi și virusuri, se pare că speciile bacteriene pe care le găzduim domină ca număr și joacă un rol central în ceea ce privește toate aspectele imaginabile ale sănătății noastre. În plus, interacționăm nu doar cu microorganismele, ci și cu materialul lor genetic.


    Acest sistem intern complex care trăiește în interiorul nostru, împreună cu amprenta sa genetică, poartă numele de microbiom (micro de la „mic“ sau „microscopic“, iar „biom“ se referă la o comunitate naturală a florei care ocupă un habitat mare – în acest caz, corpul uman) sau floră intestinală. Deși genomul uman pe care-l avem cu toții este aproape același, plus/minus un număr mic de gene care codifică o serie de caracteristici individuale precum culoarea părului și grupa sangvină, microbiomul intestinal diferă foarte mult chiar și la gemenii identici. Conform cercetărilor revoluționare din medicină, starea microbiomului joacă un rol atât de important în ceea ce privește sănătatea umană – având o influență covârșitoare asupra șansei de a trăi sănătos până la o vârstă înaintată –, încât microbiomul poate fi considerat un organ în sine. Iar acest organ a cunoscut transformări radicale în ultimele două milioane de ani. Am ajuns să avem o relație simbiotică, intimă cu acești locuitori microbieni care au participat în mod activ la evoluția noastră încă din zorii umanității (și care, într-adevăr, au apărut pe planetă cu miliarde de ani înaintea noastră). În același timp, s-au adaptat și s-au schimbat ca răspuns la mediul pe care l-am creat pentru ei în corpul nostru. Chiar și expresia genelor noastre în absolut fiecare dintre celulele corpului este influențată, într-o oarecare măsură, de aceste bacterii și de celelalte microoganisme care trăiesc în noi.


    Importanța microbiomului a motivat Institutul Național al Sănătății (INS) să lanseze Proiectul Microbiomului Uman în 2008 ca o extensie a Proiectului Genomului Uman.13 Unii dintre cei mai buni oameni de știință din America au primit sarcina de a cerceta ce legătură există între modificările microbiomului și sănătate sau, dimpotrivă, starea de boală. În plus, aceștia studiază cum pot fi folosite informațiile respective pentru a rezolva multe dintre cele mai dificile probleme de sănătate. Deși proiectul investighează mai multe părți ale corpului unde trăiesc microorganisme, inclusiv pielea, principalul domeniu de cercetare îl constituie intestinele, deoarece acestea găzduiesc majoritatea microbilor din organism și, după cum veți vedea în curând, constituie fel de un centru de greutate al întregii fiziologii umane.


    Nu mai există nici o îndoială că microorganismele noastre intestinale participă la o gamă largă de procese fiziologice, printre care funcționarea sistemului imunitar, detoxifierea, inflamația, producția de neutrotransmițători și de vitamine, absorbția nutrienților, semnalizarea senzației de foame și de sațietate, utilizarea carbohidraților și a grăsimilor. Toate aceste procese au un cuvânt important de spus în ce privește faptul dacă suferim sau nu de alergii, astm, ADHD, cancer, diabet sau demență. Microbiomul ne afectează starea de spirit, libidoul, metabolismul, imunitatea și chiar percepția lumii și claritatea gândirii. Contribuie la faptul dacă suntem grași sau zvelți, energici sau apatici. Simplu spus, tot ce ține de sănătatea noastră – felul în care ne simțim pe plan fizic și emoțional – depinde de starea microbiomului nostru. Este sănătos și dominat de așa-numitele bacterii prietenoase, benefice? Sau e bolnav și guvernat de bacterii „rele“, neprietenoase?


    Poate nici un alt sistem din corp nu este atât de sensibil la modificările bacteriilor intestinale precum sistemul nervos central, în special creierul. În 2014, Institutul Național al Sănătății Mentale din SUA a cheltuit peste un milion de dolari pe un nou program de cercetare orientat pe legătura dintre microbiom și creier.14 Deși sănătatea microbiomului – și, ca urmare, sănătatea creierului – este influențată de numeroși factori, astăzi e mai ușor decât credeți să vă păstrați un microbiom sănătos. Recomandările din această carte nu mai lasă loc pentru presupuneri.


    Am fost martor la răsturnări spectaculoase ale stării de sănătate cu ajutorul câtorva modificări simple ale alimentației și, ocazional, al unor tehnici mai agresive pentru a restabili sănătatea microbiomului. De pildă, am cunoscut un bărbat cu o formă atât de severă de scleroză multiplă încât avea nevoie de scaun cu rotile și de sondă urinară. După tratament, nu numai că a spus adio sondei și și-a redobândit capacitatea de a merge fără ajutor, ci boala a intrat în remisie completă. Un alt exemplu e Jason, un băiat de 12 ani cu o formă severă de autism, care abia putea rosti propoziții întregi. În capitolul 5 veți citi despre modul în care s-a transformat fizic într-un băiat fermecător după o procedură energică bazată pe probiotice. Și abia aștept să vă povestesc despre nenumărați oameni cu tot felul de probleme de sănătate debilitante – de la dureri cronice, oboseală și depresie la afecțiuni intestinale severe și boli autoimune – cărora le-au dispărut complet simptomele după tratament. Aveau o calitate a vieții execrabilă, dar li s-a dat o a doua șansă. Unii chiar au ajuns să se simtă pentru prima dată mulțumiți și plini de viață după ce avuseseră gânduri de sinucidere. Pentru mine, aceste relatări nu sunt cazuri extreme, dar ținând cont de ceea ce ar fi fost de așteptat, par aproape miraculoase. Sunt martor la asemenea transformări în fiecare zi – și știu că și dumneavoastră puteți schimba în bine destinul propriului creier având grijă de sănătatea intestinelor. În această carte vă voi arăta cum.


    Deși e posibil să nu aveți probleme de sănătate grave și nemiloase care necesită medicamente sau terapie intensivă, la originea durerilor de cap supărătoare, a anxietății, a incapacității de concentrare sau a viziunii negative asupra vieții poate fi un microbiom disfuncțional. Pe baza studiilor clinice și de laborator, precum și a rezultatelor extraordinare la care am fost martor în mod repetat sau despre care am auzit la conferințe medicale ce atrag cei mai buni medici și cercetători din lumea întreagă, vă voi spune ceea ce știm și cum putem profita de aceste informații. De asemenea, vă voi oferi recomandări cât de poate de practice și detaliate pentru a vă transforma starea de sănătate a intestinelor și, ca urmare, sănătatea sistemului cognitiv, astfel încât să vă bucurați de încă mulți ani de viață înfloritoare. Iar beneficiile nu se opresc aici. Noile informații pot fi de ajutor în cazul tuturor problemelor de mai jos:


    • ADHD


    • Astm


    • Autism


    • Alergii și sensibilități alimentare


    • Oboseală cronică


    • Tulburări de dispoziție, inclusiv depresie și anxietate


    • Diabet și poftă de zahăr și carbohidrați


    • Supraponderabilitate și obezitate, precum și eforturi de a slăbi


    • Probleme cu memoria și scăderea capacității de concentrare


    • Constipație sau diaree cronică


    • Răceli sau infecții frecvente


    • Afecțiuni intestinale, printre care boala celiacă, sindromul intestinului iritabil și boala Crohn


    • Insomnie


    • Inflamații dureroase ale articulațiilor și artrită


    • Hipertensiune arterială


    • Ateroscleroză


    • Infecții fungice cronice


    • Probleme ale pielii precum acnee și eczemă


    • Halenă, boala gingivală și probleme dentare


    • Sindromul Tourette


    • Simptome severe legate de menstruație și menopauză


    • și multe altele


    De fapt, aceste noi informații pot fi de ajutor în cazul oricărei afecțiuni degenerative sau inflamatorii.


    În paginile ce urmează, vom analiza ce înseamnă un microbiom sănătos și ce anume afectează starea microbiomului. Chestionarul de la paginile 24–25 vă va da o idee despre factorii stilului de viață și situațiile legate direct de sănătatea și funcționarea microbiomului. Iar un lucru pe care-l veți înțelege repede este că alimentația contează cu adevărat.


    Ești ceea ce mănânci


    Ideea că hrana constituie cea mai importantă variabilă a sănătății umane nu este nouă. După cum spune vechiul aforism, „Hrana să vă fie leac, iar leacurile să vă fie hrana“.15 Oricine poate schimba starea propriului microbiom – și soarta propriei sănătăți – prin alegerea alimentației.


    De curând am avut ocazia să-l intervievez pe dr. Alessio Fasano, în prezent profesor colaborator la Harvard Medical School și șef al secției de gastroenterologie și nutriție pediatrică de la Massachusetts General Hospital. Este recunoscut pe plan mondial ca un corifeu în domeniul microbiomului. Am vorbit despre factorii care modifică bacteriile intestinale și dr. Fasano mi-a spus foarte clar că, fără nici o îndoială, cel mai important factor asociat cu sănătatea și diversitatea microbiomului este hrana pe care o consumăm. Iar ceea ce mâncăm constituie cea mai mare provocare din mediu pentru genomul și pentru microbiomul nostru.


    Ce confirmare extraordinară a conceptului că alimentația contează, într-o măsură mai mare decât alte circumstanțe din viață pe care e posibil să nu le putem controla pe deplin!


    Conform celor descrise în cartea mea precedentă, Alimente care ucid creierul, cele două mecanisme-cheie care conduc la degenerarea creierului sunt inflamația cronică și acțiunea radicalilor liberi, pe care deocamdată îi puteți considera niște produse reziduale ale inflamației ce provoacă „ruginirea“ organismului. Cartea de față vă oferă o nouă perspectivă asupra acestor mecanisme și a modului în care sunt influențate de bacteriile intestinale și de starea generală de sănătate a intestinelor. Flora intestinală este strâns legată de inflamație și de capacitatea sau incapacitatea de a combate radicalii liberi. Cu alte cuvinte, starea microbiomului determină dacă organismul dumneavoastră întețește inflamația sau o domolește.


    Inflamația cronică și leziunile cauzate de radicalii liberi sunt concepte aflate astăzi în prim-planul neuroștiinței, dar nici un remediu farmaceutic nu se poate compara cu alimentația în ceea ce privește controlul bacteriilor intestinale. Vă voi explica pas cu pas tot ceea ce ține de alimentație. Din fericire, comunitatea microbiotică din intestine este extrem de receptivă la reabilitare. Recomandările din această carte vor schimba ecologia internă a corpului dumneavoastră, ajutându-l să susțină dezvoltarea tipurilor potrivite de microorganisme benefice pentru creier. Acest regim cu un caracter extrem de practic cuprinde șase elemente esențiale: prebiotice, probiotice, alimente fermentate, alimente cu conținut redus de carbohidrați, alimente fără gluten și grăsimi sănătoase. Vă voi explica influența pe care o are fiecare dintre acești factori asupra sănătății microbiomului dumneavoastră, pentru o bună funcționare a creierului.


    Cel mai important este că rezultatele procedurii descrise vor fi vizibile în doar câteva săptămâni.


    Pe locuri, fiți gata


    Nu am absolut nici o îndoială că acceptarea și integrarea acestor informații ne vor permite să revoluționăm complet tratamentul afecțiunilor neurologice. Și cuvintele nu pot descrie cât de onorat mă simt să prezint publicului aceste revelații, dezvăluind toate datele care până acum au circulat pe tăcute în literatura medicală. În curând veți înțelege pe deplin că microbiomul dumneavoastră joacă un rol esențial în funcționarea creierului.


    Recomandările mele din această carte au menirea de a trata și a preveni afecțiunile cerebrale, de a calma anxietatea, depresia și schimbările de dispoziție, de a stimula sistemul imunitar și a reduce autoimunitatea, precum și de a ameliora tulburările metabolice, precum diabetul și obezitatea, care influențează sănătatea pe termen lung a creierului. Voi descrie aspecte ale vieții dumneavoastră despre care probabil nu v-ați fi închipuit că au o contribuție la sănătatea creierului. Voi discuta despre semnificația modului în care ați venit pe lume, a alimentației și a medicamentelor care vi s-au prescris în copilărie și a obiceiurilor dumneavoastră legate de igienă (de pildă, utilizarea gelurilor dezinfectante pentru mâini). Voi analiza diferențele dintre bacteriile intestinale la diverse populații de pe glob și cum apar aceste diferențe din cauza alimentației. Vă voi vorbi chiar și despre ce mâncau strămoșii noștri cu mii de ani în urmă și ce legătură are acest lucru cu noile cercetări despre microbiom. Vom aduce în discuție conceptul de urbanizare: cum a schimbat aceasta comunitatea noastră ecologică internă? A favorizat oare traiul în mediul urban sterilizat creșterea incidenței bolilor autoimune? Am încrederea că această discuție va fi deopotrivă revelatoare și extrem de utilă.


    Vă voi arăta motivul pentru care probioticele din hrană – surse de combustibil pentru bacteriile benefice care trăiesc în intestine – joacă un rol fundamental în păstrarea sănătății, menținând echilibrul și diversitatea bacteriilor intestinale. Alimente precum usturoiul, opinamburul, jicama și chiar frunzele de păpădie, precum și alimentele fermentate ca varza murată, kombucha și kimchi ne deschid calea către o sănătate mai bună, în general, și către o bună funcționare și protecție a creierului, în particular.


    Deși probioticele au devenit un ingredient obișnuit al multor alimente și se găsesc la magazinele alimentare, e bine să știți cum să evaluați diferitele variante – mai ales când aveți de-a face cu reclame care susțin că un produs „sprijină funcționarea sistemului digestiv“. Vă voi ajuta în acest sens, explicându-vă bazele științifice ale probioticelor și cum să le alegeți pe cele mai bune.


    Firește, sunt în joc și alte aspecte ale stilului de viață. Pe lângă faptul că vom analiza interacțiunea dintre microbiom și creier, vom face cunoștință cu o nouă disciplină: medicina epigenetică. Această știință examinează felul în care factori ai stilului de viață precum alimentația, exercițiile fizice, somnul și controlul stresului influențează expresia ADN-ului nostru și influența lor directă sau indirectă asupra sănătății creierului. Vă voi vorbi și despre contribuția mitocondriilor la afecțiunile cerebrale, din perspectiva microbiomului. Mitocondriile sunt structuri minuscule din celulele noastre care au propriul ADN, separat de ADN-ul din nucleu. Ele pot fi considerate o a treia dimensiune a microbiomului nostru, având o relație aparte cu microorganismele intestinale.


    Părțile 1 și 2 vă oferă fundația de care aveți nevoie pentru a vă angaja în programul de reabilitare a creierului din partea a treia. În această introducere v-am oferit o sumedenie de informații. Sper că v-am trezit dorința de a învăța despre și a îmbrățișa acest domeniu complet nou al medicinei, despre această metodă inedită de menținere a sănătății creierului. Vă așteaptă un viitor mai luminos, mai sănătos și mai puternic.


    Să pornim la drum!
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     O EVALUARE A SISTEMULUI DIGESTIV


    Care sunt factorii dumneavoastră de risc?


    Deși în prezent nu există un test anume care să evalueze cu precizie starea microbiomului, puteți obține o serie de indicii răspunzând la câteva întrebări simple. Acestea vă vor ajuta și să înțelegeți ce experiențe din viața dumneavoastră – de la naștere până astăzi – și-au pus amprenta asupra sănătății intestinelor.


    Notă: Deși au început să apară pe piață kituri pentru testarea microbiomului, nu cred că deocamdată avem posibilitatea să știm care este semnificația reală a rezultatelor (microbiom sănătos sau nesănătos) și care sunt factorii de risc în cazul dumneavoastră. Nu am nici o îndoială că în viitor vom putea defini parametri bazați pe dovezi și corelații clare între anumite amprente microbiene și anumite probleme de sănătate. Dar pentru moment suntem pe un teren alunecos; încă nu se știe dacă anumite tipare din microbiomul uman care sunt asociate cu boala X sau problema Y au legătură cu cauza sau cu efectul acestor afecțiuni. Acestea fiind spuse, kiturile menționate pot fi utile pentru a evalua diversitatea și compoziția generală a microbiomului. Însă chiar și în aceste condiții poate fi greu de spus că o anumită compoziție microbiană vă definește ca fiind „sănătos“. Și nu vă recomand să încercați să înțelegeți singur rezultatele acestor teste, fără ajutorul unor cadre medicale specializate, cu experiență în domeniu. De aceea, pentru moment, nu aș vorbi despre asemenea kituri. Întrebările de mai jos vă vor oferi o mulțime de date personale care vă vor ajuta să vă faceți o idee despre factorii dumneavoastră de risc.


    Nu intrați în panică dacă răspundeți afirmativ la majoritatea întrebărilor. Cu cât răspundeți mai des cu „da“, cu atât e mai mare riscul de a avea un microbiom bolnav sau disfuncțional, care vă poate afecta sănătatea mentală, dar asta nu înseamnă că sunteți un caz fără speranță. Motivul pentru care am scris această carte este să vă ajut să vă asumați responsabilitatea pentru sănătatea propriului sistem digestiv și, prin urmare, pentru sănătatea creierului dumneavoastră.


    Dacă nu știți răspunsul la o întrebare, săriți peste ea. Iar dacă vreuna dintre ele vă îngrijorează sau vă determină să vă puneți și alte întrebări, aveți încredere că vă voi răspunde la ele în capitolele ce urmează. Pentru moment, faceți tot posibilul pentru a da răspunsurile corecte.


    1. Mama dumneavoastră a luat antibiotice când era însărcinată cu dumneavoastră?


    2. Mama dumneavoastră a luat steroizi, cum ar fi prednison, când era însărcinată cu dumneavoastră?


    3. V-ați născut prin cezariană?


    4. Ați fost alăptat mai puțin de o lună?


    5. În copilărie ați suferit frecvent de infecții ale urechilor și/sau ale gâtului?


    6. Ați avut nevoie de tuburi de ventilație pentru urechi în copilărie?


    7. Vi s-au scos amigdalele?


    8. Ați avut vreodată nevoie de medicamente cu steroizi mai mult de o săptămână, inclusiv pe cale nazală (administrați prin inhalare)?


    9. Luați antibiotice cel puțin o dată la doi–trei ani?


    10. Luați medicamente care blochează producția de acid gastric (pentru probleme digestive sau reflux esofagian)?


    11. Sunteți sensibil la gluten?


    12. Aveți alergii alimentare?


    13. Sunteți peste măsură de sensibil la chimicalele prezente în produsele și articolele de zi cu zi?


    14. Ați fost diagnosticat cu o boală autoimună?


    15. Aveți diabet de tip 2?


    16. Aveți mai mult de 10 kg peste greutatea normală?


    17. Suferiți de sindromul intestinului iritabil?


    18. Aveți diaree sau scaune moi cel puțin o dată pe lună?


    19. Aveți nevoie de un laxativ cel puțin o dată pe lună?


    20. Suferiți de depresie?


    Pun pariu că sunteți curios ce înseamnă toate acestea. Cartea de față vă va spune tot ce vreți – și trebuie – să știți, și multe altele.

  


  
     PARTEA I


    Faceți cunoștință cu cele o sută de bilioane de prieteni ai dumneavoastră


    Nu au ochi, urechi, nas sau dinți. Nu au membre, inimă, ficat, plămâni sau creier. Nu respiră și nu mănâncă la fel ca noi. Nici măcar nu sunt vizibile cu ochiul liber. Dar nu e cazul să le subestimați. Pe de-o parte, bacteriile sunt uluitor de simple, fiecare constând dintr-o singură celulă. Pe de altă parte, sunt extraordinar de complexe, chiar sofisticate în multe privințe, și constituie un grup fascinant de creaturi. Nu vă lăsați indus în eroare de dimensiunea lor infinitezimală. Unele bacterii pot trăi la temperaturi care nouă ne-ar face sângele să fiarbă, iar altele prosperă în locuri cu temperaturi sub limita înghețului. O specie chiar suportă niveluri de radiații de mii de ori mai mari decât suportăm noi. Aceste celule vii microscopice se hrănesc cu cele mai diverse lucruri, de la zahăr și amidon la sulf și lumina solară. Bacteriile reprezintă fundamentul vieții pe Pământ. Ele sunt formele de viață primordiale de pe planetă – și probabil vor fi și ultimele. De ce? Deoarece nici o ființă vie nu poate exista în absența lor, nici măcar dumneavoastră.


    Deși probabil știți că anumite bacterii pot să vă îmbolnăvească și chiar să vă ucidă, s-ar putea să nu fiți la curent cu cealaltă parte a poveștii – aceea că fiecare bătaie de inimă, fiecare expirație și fiecare conexiune neuronală ajută bacteriile să susțină viața umană. Aceste bacterii nu doar coexistă cu noi, învăluindu-ne în interior și în exterior, ci totodată ajută organismul uman să îndeplinească o gamă uluitoare de funcții necesare supraviețuirii.


    În partea I vom explora microbiomul uman – ce este acesta, cum funcționează și relația incredibilă dintre comunitatea microbiană intestinală și creierul nostru. Veți învăța că afecțiuni extrem de diverse precum autismul, depresia, demența și chiar cancerul au multe în comun, datorită bacteriilor intestinale. De asemenea, vom examina factorii care joacă un rol esențial în dezvoltarea unui microbiom sănătos, precum și cei care îl pot compromite. În curând veți începe să înțelegeți că multe afecțiuni „moderne“, de la obezitate la boala Alzheimer, sunt probabil cauzate de un microbiom bolnav, disfuncțional. La sfârșitul acestei prime părți, veți avea o nouă perspectivă asupra bacteriilor intestinale și veți ști că sănătatea vă este în propriile mâini.

  


  
     CAPITOLUL 1


    Bun-venit la bord


    Prietenii dumneavoastră microbieni de la naștere până la moarte


    Undeva pe o splendidă insulă grecească din Marea Egee, un băiețel se naște acasă, pe cale naturală. Este hrănit la sân vreme de doi ani. În copilărie nu are la dispoziție multe dintre facilitățile moderne ale culturii occidentale. Alimentele tip fast food, sucul de fructe și băuturile carbogazoase sunt lucruri total neobișnuite pentru el. Mesele lui constau în principal din legume din grădina familiei, iaurt preparat în casă, nuci și semințe, precum și ulei de măsline din belșug. Își petrece zilele învățând la o școală mică și ajutându-și părinții la fermă, unde aceștia cultivă verdețuri, plante medicinale pentru ceai și viță-de-vie pentru vin. Aerul e curat și nu există poluare.


    Când se îmbolnăvește, părinții lui îi dau o lingură de miere din producția locală, deoarece nu au mereu la dispoziție antibiotice. Copilul nu va fi diagnosticat niciodată cu autism, astm sau tulburare de hiperactivitate cu deficit de atenție. Rămâne zvelt și în formă fiindcă a face mișcare este ceva normal. Familiile nu stau seara pe canapea; deseori socializează cu vecinii și dansează pe muzică. Băiatul nu va suferi probabil niciodată de tulburări nervoase severe precum boala Alzheimer. De fapt, sunt șanse mari să ajungă la o vârstă înaintată deoarece insula lui, Ikaria, găzduiește cei mai mulți nonagenari de pe planetă – aproape una din trei persoane ajunge în al zecelea deceniu de viață păstrându-și o stare bună de sănătate fizică și mentală.16 De asemenea, insula se poate mândri cu circa 20% mai puține cazuri de cancer și o incidență cu 50% mai mică a bolilor cardiace, iar demența este aproape inexistentă.


    Acum să mergem într-un oraș oarecare din SUA, unde se naște o fetiță. Vine pe lume printr-o operație de cezariană la cerere și este hrănită exclusiv cu lapte praf. În copilărie se confruntă cu numeroase infecții – de la infecții cronice ale urechilor la infecții ale gâtului și sinusurilor – pentru care i se prescriu antibiotice; i se dau antibiotice chiar și pentru o simplă răceală. Deși are acces la cea mai bună nutriție din lume, alimentația ei abundă în mâncăruri procesate, dulciuri rafinate și grăsimi vegetale nesănătoase. La vârsta de șase ani, este supraponderală și diagnosticată cu prediabet. Devine o utilizatoare pricepută a dispozitivelor electronice și își petrece cea mai mare parte a tinereții la o școală cu un sistem riguros. Deja ia medicamente anti-anxietate, are probleme comportamentale, iar la învățătură merge din ce în ce mai greu din cauza incapacității de a se concentra. La vârsta adultă, va fi predispusă la afecțiuni cerebrale severe precum tulburări de dispoziție și de anxietate, migrene și afecțiuni autoimune cum este scleroza multiplă. Iar la bătrânețe e posibil să sufere de boala Parkinson sau boala Alzheimer. În SUA, principalele cauze de deces sunt asociate cu bolile cronice, precum demența, rareori întâlnite pe insula grecească despre care vorbeam mai devreme.


    Ce se petrece aici? În ultimii câțiva ani, noile cercetări ne-au oferit o înțelegere mult mai profundă a relației dintre lucrurile la care suntem expuși de la o vârstă foarte fragedă și sănătatea noastră pe termen scurt și lung. Oamenii de știință au examinat legăturile dintre starea microbiomului uman și soarta sănătății noastre. Răspunsul la întrebare constă în diferența dintre experiențele acestor copii din primii ani de viață, iar o parte din aceste experiențe, vorbind în sens general, sunt strâns legate de dezvoltarea microbiomului individual, a comunităților de microbi care trăiesc în corpurile lor încă de la naștere și joacă un rol hotărâtor în ce privește sănătatea și funcționarea creierului pe parcursul vieții.


    Firește, în acest scenariu ipotetic mi-am permis unele inexactități. Longevitatea unei persoane și riscul ei de a suferi de anumite boli sunt influențate de o constelație de factori. Dar, pentru moment, să ne concentrăm doar asupra faptului că experiențele fetei din fragedă copilărie au creat cu totul alte condiții în ceea ce privește sănătatea creierului decât în cazul băiatului. Și să știți că insula aceea grecească există în realitate. Ikaria se află la circa 48 de kilometri distanță de coasta vestică a Turciei. Este numită și Zona Albastră, ai cărei locuitori duc o viață considerabil mai lungă și mai sănătoasă decât multe persoane din lumea occidentală dezvoltată. În general beau zilnic vin și cafea, rămân activi până cu mult după optzeci de ani și își păstrează acuitatea mentală până la sfârșitul vieții. Un studiu de amploare a descoperit că bărbații de pe insula Ikaria au șanse de aproape patru ori mai mari decât semenii lor americani să ajungă la nouăzeci de ani, adesea într-o stare de sănătate mai bună.17 De asemenea, studiul a constatat că la primii, afecțiunile cardiovasculare și cancerul își fac apariția cu aproape un deceniu mai târziu, iar depresia nu este nici pe departe atât de des întâlnită. Incidența demenței la persoanele trecute de optzeci și cinci de ani reprezintă doar o mică fracțiune din incidența demenței la americanii din aceeași grupă de vârstă.


    Nu am nici o îndoială că atunci când știința va soluționa cazul acestor două locuri atât de diferite și vom reuși să identificăm cauzele fundamentale ale problemelor de sănătate cu care ne confruntăm în SUA, microbiomul uman va fi în prim-plan. Vă voi dovedi că este la fel de important pentru sănătatea noastră ca oxigenul și apa. Dar ce au de-a face microbii intestinali cu creierul și bolile acestuia?


    Mai mult decât vă imaginați.


    Cine este responsabil? Microbii intestinali


    Poate că termenul cel mai potrivit pentru microorganismele care trăiesc în intestinele noastre și contribuie la digestie este acela de super-eroi. Deși, conform estimărilor, în intestinele umane coabitează cel puțin 10000 de specii distincte, unii experți susțin că numărul lor ar putea depăși 35000.18 În sfârșit, au început să apară noi tehnologii care-i vor ajuta pe cercetători să identifice toate speciile, dintre care multe nu pot fi cultivate în laborator prin metode tradiționale.


    Pentru scopurile acestei discuții, ne vom concentra anume asupra bacteriilor; acestea alcătuiesc majoritatea microbilor din intestine, alături de levuri, virusuri, protozoare și eucariote, care la rândul lor au importante influențe benefice asupra stării de sănătate. În general, bacteriile constituie jucătorii principali ai organismului care colaborează cu procesele fiziologice – în special cu cele neurologice. Greutatea cumulată a bacteriilor din intestine ajunge la circa 1,5–2 kilograme – cam aceeași cu greutatea creierului (jumătate din masa scaunului constă din bacterii eliminate).19


    Când ați studiat sistemul digestiv la școală, ați învățat că acesta descompune alimentele în nutrienți în vederea absorbției. Ați citit despre acizii și enzimele din stomac, precum și despre hormonii care contribuie la desfășurarea acestui proces. Probabil că ați memorat etapele pe care le urmează o înghițitură de hrană din gură până la anus. Poate chiar ați înțeles modul în care glucoza – molecula de zahăr – pătrunde în celule pentru a fi folosită ca energie. Dar probabil că n-ați auzit niciodată despre acest veritabil ecosistem care trăiește în interiorul tractului digestiv și care guvernează în bună măsură întregul organism. Nu vi s-au dat teste despre bacteriile din intestine al căror ADN poate avea un impact mai mare asupra sănătății decât propriul dumneavoastră ADN.


    Știu, e aproape incredibil. Pare ceva de domeniul științifico-fantasticului. Dar studiile sunt clare: microbii intestinali pot fi considerați un organ în adevăratul sens al cuvântului. Ei joacă un rol la fel de important în ce privește starea de sănătate ca inima, plămânii, ficatul și creierul. Conform celor mai recente cercetări științifice, flora care sălășluiește în pliurile delicate ale pereților intestinali:


    • Ajută la digestie și la absorbția nutrienților.


    • Creează o barieră fizică în calea potențialilor invadatori precum bacteriile „rele“ (flora patogenă), virusurile nocive și paraziții dăunători. Unele tipuri de bacterii prezintă un fel de firișoare care le permit să înoate; s-a arătat de curând că acești cili, cum sunt numiți, opresc dezvoltarea unui rotavirus letal al stomacului.20


    • Joacă rolul unui sistem de detoxifiere. Bacteriile intestinale contribuie la prevenirea infecțiilor și servesc drept linie de apărare împotriva a numeroase toxine care ajung în intestine. De fapt, deoarece neutralizează multe toxine din hrană, pot fi considerate un al doilea ficat. Prin urmare, când numărul bacteriilor bune din intestine scade, povara ficatului crește.


    • Are o influență profundă asupra răspunsului sistemului imunitar. Contrar a ceea ce ați putea crede, intestinul este cel mai mare organ al sistemului imunitar. În plus, bacteriile pot educa și susține sistemul imunitar prin controlul anumitor celule imunitare și prevenirea autoimunității (o stare în care corpul își atacă propriile țesuturi).


    • Produce și eliberează enzime și substanțe importante care colaborează cu procesele biologice din corp, precum și compuși pentru creier, printre care vitamine și neurotransmițători.


    • Vă ajută să faceți față stresului prin intermediul efectelor florei intestinale asupra sistemului endocrin (hormonal).


    • Contribuie la un somn odihnitor.


    • Ține sub control mecanismele inflamatorii ale organismului, lucru care la rândul său influențează riscul de apariție a practic tuturor tipurilor de afecțiuni cronice.


    Cu siguranță, bacteriile benefice dintr-un intestin sănătos nu sunt ca niște vagabonzi care se bucură de hrană și cazare pe gratis. Ele influențează nu numai riscul de afecțiuni cerebrale și mentale, ci și pe cel de cancer, astm, alergii alimentare, afecțiuni metabolice precum diabetul și obezitatea și boli autominune, datorită impactului lor direct și indirect asupra diverselor organe și sisteme. Pe scurt, sunt responsabile pentru sănătatea dumneavoastră.


    Unele bacterii sunt rezidenți mai mult sau mai puțin permanenți; ele formează colonii de lungă durată. Altele sunt pasagere; însă chiar și cele aflate doar în trecere au efecte importante. Bacteriile pasagere se deplasează prin tractul digestiv uman și, în funcție de tipul și caracteristicile lor distincte, au un cuvânt de spus în ce privește starea generală de sănătate a organismului. Dar în loc să-și facă rezidență permanentă, creează mici colonii pentru perioade scurte, după care mor sau sunt eliminate. În timpul rezidenței temporare, ele îndeplinesc numeroase sarcini utile; unele dintre substanțele pe care le produc sunt esențiale pentru sănătatea bacteriilor rezidente – și, ca urmare, pentru sănătatea noastră.


    Factorul-cheie al sănătății creierului


    Deși pentru a înțelege pe deplin legătura dintre intestine și creier sunt necesare cunoștințe profesionale de imunologie, patologie, neurologie și endocrinologie, în aceste pagini voi simplifica lucrurile pentru dumneavoastră. În capitolele ce urmează veți continua să vă lărgiți și consolidați această bază de cunoștințe.


    Gândiți-vă când v-a fost ultima dat rău de la stomac pentru că vă simțeați nervos, neliniștit, speriat sau chiar peste măsură de entuziasmat. Poate că vi s-a întâmplat înainte să dați un examen important, să vorbiți în fața unui grup de oameni sau să vă căsătoriți. Oamenii de știință abia acum încep să-și dea seama că legătura strânsă dintre intestine și creier este bidirecțională: tot așa cum creierul produce senzația de fluturi în stomac, intestinele își transmit starea de calm sau de îngrijorare către sistemul nervos.


    Nervul vag, cel mai lung dintre cei doisprezece nervi cranieni, este principalul canal de transmitere a informațiilor între sutele de milioane de celule nervoase din sistemul nervos intestinal și sistemul nervos central. Cunoscut și sub numele de nervul cranian X, el se extinde dinspre trunchiul cerebral până în abdomen, dirijând numeroase procese corporale pe care nu le controlăm în mod conștient. Printre acestea se numără sarcini importante precum menținerea ritmului respirator și controlul digestiei. Și se pare că populația de bacterii din intestine influențează direct stimularea și funcționarea celulelor aflate pe traseul nervului vag. Unii microbi intestinali chiar eliberează mesageri chimici, asemenea neuronilor noștri, care vorbesc cu creierul în propriul lor limbaj prin intermediul nervului vag.


    Când vă gândiți la sistemul nervos, probabil că vă imaginați creierul și măduva spinării. Dar acestea reprezintă doar sistemul nervos central. Trebuie să luați în considerare și sistemul nervos intestinal sau enteric, o parte integrantă a tractului gastrointestinal. Sistemul nervos central și sistemul nervos enteric iau naștere din același țesut în cursul dezvoltării intrauterine și sunt conectate prin nervul vag. Acest nerv „rătăcește“ prin sistemul digestiv (de altfel cuvintele „vag“ și „vagabond“ au aceeași rădăcină).


    Neuronii din intestine sunt atât de numeroși, încât mulți cercetători îi numesc astăzi „al doilea creier“. Pe lângă faptul că reglează mușchii, celulele imunitare și hormonii, acest al doilea creier produce un lucru cu adevărat important. Antidepresive populare precum Paxil, Zoloft și Lexapro măresc disponibilitatea serotoninei din creier – o substanță ce creează o stare de bine. Poate vă va surprinde să aflați că, potrivit estimărilor, între 80 și 90% din cantitatea de serotonină din organism este fabricată de celulele nervoase din intestine!21 De fapt, creierul intestinal produce mai multă serotonină – molecula fericirii – decât creierul cranian. Mulți neurologi și psihiatri încep să înțeleagă că acesta ar putea fi unul dintre motivele pentru care antidepresivele sunt deseori mai puțin eficiente în tratamentul depresiei decât schimbarea alimentației. În realitate, conform unor studii recente, e posibil ca al doilea creier să nu joace deloc un rol secundar.22 Acesta poate acționa în mod independent de creierul principal, controlând numeroase funcții fără a primi ajutor sau informații de la creier.


    Pe parcursul cărții vă voi explica mai multe despre biologia „creierului intestinal“. În capitolele ce urmează veți învăța despre numeroase funcții biologice care implică microbiomul. Deși unele dintre ele sunt extrem de diferite, de pildă ce fac celulele imunitare și câtă insulină pompează pancreasul, curând veți înțelege că toate au un numitor comun: locuitorii intestinelor noastre. În multe privințe, aceștia sunt paznicii și guvernatorii organismului. Ei reprezintă consiliul de conducere al corpului. Sunt eroii necunoscuți și partenerii noștri în menținerea stării de sănătate. Și orchestrează procesele fiziologice în moduri pe care probabil că nici nu vi le puteți imagina.


    Pentru a înțelege mai bine legătura dintre intestine și creier, este util să luăm în considerare răspunsul general al organismului la stresul fizic (de pildă, fuga de un intrus înarmat) și stresul mental (cum ar fi evitarea unei dispute cu șeful). Din nefericire, corpul nu știe să facă distincție între cele două forme de stres, motiv pentru care e posibil ca inima dumneavoastră să bată la fel de tare când vă pregătiți să fugiți de un hoț și când intrați în biroul șefului. Ambele scenarii sunt percepute ca un stres la care este supus organismul, chiar dacă doar unul dintre ele – fuga de intrus – constituie o amenințare reală la adresa vieții noastre. Așadar, în ambele situații, corpul este inundat de steroizi naturali și adrenalină, iar sistemul imunitar eliberează mesagerii chimici cunoscuți sub numele de citokine inflamatorii, care determină organismul să intre în starea de alertă maximă. Acest sistem este util în cazul unor pericole ocazionale, dar ce se întâmplă atunci când corpul este stresat tot timpul (sau cel puțin crede că este)?


    Rareori suntem fugăriți tot timpul de hoți, dar stresul fizic implică și întâlnirea cu toxine sau agenți patogeni potențial fatali. Cu aceștia e posibil să ne confruntăm zilnic din cauza alegerilor noastre alimentare. Deși organismul nu trece neapărat în starea luptă sau fugi, în care inima începe să bată cu putere, atunci când întâlnește o substanță sau un ingredient care nu-i place, cu siguranță că va fi supus unui răspuns imunitar. Iar activarea imunitară cronică și inflamația rezultată de pe urma unor asemenea „întâlniri“ pot conduce la probleme cronice de sănătate, de la afecțiuni cardiace și cerebrale precum boala Parkinson, scleroză multiplă, depresie și demență până la boli autoimune, colită ulceroasă și cancer. Vom explora mai detaliat acest proces în capitolul următor, dar pentru moment e important să înțelegeți că inflamația necontrolată se află la originea a tot felul de boli și că sistemul imunitar controlează inflamația. Dar ce rol joacă microbiomul? Acesta reglează sau administrează răspunsul imunitar și, ca urmare, participă la procesul de inflamație din organism. Voi detalia puțin.
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