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Przedmowa

Od ponad 20 lat zajmuje mnie temat mikrobioty jelitowej i terapii
mikrobiologicznej. Zaczynatam w czasach, w ktérych powiedzieé, ze
temat ten byt mato popularny - to jak nic nie powiedzie¢. Kiedy na
poczatku mojej drogi jako lekarz zgtebiajacy temat mikrobioty
probowatam zainteresowac¢ tym zagadnieniem moich kolegéw po
fachu, wiekszos¢ zdecydowanie polecata zostawi¢ ten temat
naukowcom. ,Za mato jeszcze wiemy, zeby mowic¢ o jakiejkolwiek
terapii dla pacjentéw”. Mineto ponad 20 lat, a ten argument - chociaz
juz na szczescie coraz rzadziej - nadal sie pojawia, kiedy podnosi sie
temat zastosowania probiotykéw jako wsparcia w terapii réznych
schorzen.

Przy pisaniu tej ksigzki miatam na celu zebra¢ w jednym miejscu
doswiadczenia wtasne i moich pacjentéw, ktorzy przychodzili (i nadal
przychodza) do mojego gabinetu z réznymi schorzeniami
i dolegliwosciami. Jako lekarz internista musze patrzec na ich zdrowie
bardzo szeroko, tgczy¢ rézne objawy, zlecaé badania, kierowac dalej do
specjalistow. Zawsze uwazatam, ze holistyczne spojrzenie na zdrowie
to klucz do dobrej i skutecznej terapii. Tym kryterium kierowatam sie,
wybierajac specjalizacje i tym samym kieruje sie w pracy z pacjentami.
| o ile przez te wszystkie lata medycyna oferuje coraz wiecej
w zakresie diagnostyki i leczenia, to ta jedna zasada jest niezmienna -
zdrowie to suma réznych elementéw, a diagnoza zawsze powinna
obejmowac poszukiwanie przyczyny schorzenia.

Mikrobiom cztowieka jest integralng czescia jego ciata.
O mikrobiocie jelit méwi sie jako o ,zapomnianym organie”, a same
jelita czesto nazywa sie drugim mézgiem. Kto$ moze uznaé, ze sporo
w tym marketingu, jednak ja widze w tym bardzo duzo prawdy. W jaki
sposob zadbanie o jelita przyczynia sie do poprawy zdrowia? Jaka jest
rola mikrobiomu i jakie sg mozliwosci jego modyfikacji w terapii
choréb przewlektych? Ta wiedza potrzebna jest zaréwno pacjentom,
jak i specjalistom.



Mam nadzieje, ze ta ksigzka bedzie stanowita przystepne
kompendium wiedzy w tej dziedzinie.

dr n. med. Mirostawa Gatecka



Stowo wstepne Profesora Tomasza Banasiewicza

Ksigzka Dysbioza jelitowa. Znaczenie, diagnostyka, terapia autorstwa dr
Mirostawy Gateckiej to bardzo wazna i potrzebna pozycja nie tylko dla
pacjentéw, lecz takze dla wszystkich oséb zainteresowanych swoim
zdrowiem. Ostatnie lata to odkrywanie i poznawanie srodowiska,
ktore - cho¢ tak nam bliskie - przez dtugi czas traktowane byto
marginalnie. Wnetrze naszego przewodu pokarmowego, bo o nim
mowa, oraz zasiedlajgce go organizmy tworzgce mikrobiote jelitowa to
jeden z najwazniejszych elementéw naszego zdrowia i dobrego
samopoczucia. Odkrywamy kolejne zaleznosci miedzy tym, co dzieje
sie w naszych jelitach a innymi schorzeniami. Wiemy, ze dysbioza, czyli
zmiany prawidtowej mikrobioty, mogg wptywaé¢ na nie tylko na
zaostrzenie choréb przewodu pokarmowego, na wystepowanie jego
powaznych schorzen, w tym autoimmunologicznych czy
nowotworowych, lecz takze na nasz uktad immunologiczny, na
przebieg choréb cywilizacyjnych i metabolicznych (takich jak otytosc,
cukrzyca, nadcisnienie) czy nawet na wystepowanie schorzen
neurologicznych, zaburzenia naszego nastroju i codzienne
funkcjonowanie.

W coraz wiekszej liczbie specjalizacji medycznych znajomos¢
mechanizmoéw regulujgcych zachowanie prawidtowej mikrobioty staje
sie konieczna dla lepszej, bardziej kompleksowej terapii. Coraz czesciej
lekarz stara sie nie dopusci¢ do powstania dysbiozy, by nie nasila¢
przebiegu schorzen czy tez zapobiegac ich wystgpieniu.

Nalezy jednak podkresli¢, ze znajomos¢ procesdow regulujacych
nasza mikrobiote, mozliwosci jej modyfikacji, zapobieganie
wystagpienia dysbiozy czy wtasciwe postepowanie, gdy juz do niegj
dojdzie, powinna by¢ znana nie tylko lekarzom. Kazdy z nas, mniej czy
bardziej Swiadomie, wptywa na mikrosrodowisko swych jelit przez
diete, uzywki, aktywnos¢ fizyczna, sposéb zycia. Warto wiedzieé, co
nalezy zrobié¢, by ten nasz wptyw byt jak najlepszy. Niniejsze
pracowanie to doskonale przygotowane kompendium wiedzy,
wprowadzajace nas w swiat mikrobioty, w sposdéb jasny, prosty, daleki



od zbyt specjalistycznego jezyka. Stopniowo poznajemy réznorodnosé
mikroorganizméw naszego przewodu pokarmowego, interakcje
z przewodem pokarmowym, dowiadujemy sie, czym doktadnie sg i jak
dziatajg probiotyki. W ksigzce przedstawiono réznorodne powody
dysbiozy i - co bardzo wazne - mozliwosci jej zapobiegania czy
wtasciwego postepowania, gdy juz do niej dojdzie. Bardzo cennym
fragmentem ksigzki sg opisy praktyczne - krétkie historie pacjentow
z roznego rodzaju manifestacjami dysbiozy i sposobami odpowiedniej
modyfikacji mikrobioty, w celu przywrdécenia wtasciwej flory jelitowe;.
Sadze, iz wielu z Czytelnikdw moze w tych historiach odnalez¢ swoje
przypadtosci...

Dysbioza jelitowa to powazne zaburzenie naszej mikrobioty.
Mikrobiota przewodu przewodu pokarmowego moze by¢ zaréwno
naszym dobrym przyjacielem, jak i powaznym wrogiem. Najlepszym
sposobem do zaprzyjaznienia sie jest dobre poznanie, zrozumienie
i wiasciwe postepowanie. | o tym wtasnie jest ta ksigzka. Dla kazdego
pacjenta, dla kazdego z nas.

prof. dr hab. n. med. Tomasz Banasiewicz
Kierownik Katedry i Kliniki Chirurgii Ogolnej,
Endokrynologicznej i Onkologii Gastroenterologicznej
Uniwersytetu Medycznego w Poznaniu
Poznan, 26.05.2021



Stowo wstepne Profesor Bozeny Cukrowskiej

Ksigzka autorstwa dr Mirostawy Gateckiej przybliza czytelnikowi
swiat mikroorganizmoéw zasiedlajacych ciato cztowieka, gtéwnie jelita.
Wiedza jest przekazywana w sposéb bardzo przystepny, czasami
humorystyczny, a jednocze$nie poparta dowodami naukowymi oraz -
cO niezmiernie wazne - wtasnymi doswiadczeniami, zdobytymi przez
autorke w trakcie wieloletniej praktyki lekarskiej. W ksigzce s3g
opisane fizjologiczne i patologiczne zjawiska zwigzane z mikrobiotg
jelitowa, a na przyktadzie poszczegdlnych przypadkéw - zasady
profilaktyki i leczenia oséb ze schorzeniami zwigzanymi z dysbioza
jelitowa. Znajdziemy réwniez wywiad przeprowadzony z diagnostg
laboratoryjnym, z ktérego mozna sie dowiedzie¢, jak wazne jest
badanie katu, jakie badania moga by¢ wykonane przy uzyciu tego
materiatu oraz jak nalezy pobrac¢ jego prébki, aby badania byty
wiarygodne. Cenny jest takze rozdziat, w ktérym znajdujg sie
odpowiedzi na najczesSciej zadawane pytania - nie tylko przez
pacjentéw, lecz takze lekarzy.

Ksigzka Dysbioza jelitowa. Znaczenie, diagnostyka, terapia z pewnoscia
bedzie stanowita cenng pozycje. Jest ona skierowana szczegdlnie do
pacjentéw, ale rowniez lekarzy, dietetykdw, diagnostéw i innych oséb
zainteresowanych mikrobiotg jelitowg oraz mozliwosciami terapii
dysbiozy probiotykami, prebiotykami i postbiotykami.

prof. dr hab. n. med. Bozena Cukrowska

kierownik Pracowni Immunologii

Instytutu ,Pomnik - Centrum Zdrowia Dziecka” w Warszawie
Warszawa, 24.05.2021



Stowo wstepne Profesor Beaty Krawczyk

Dysbioza charakteryzuje sie zmniejszeniem rdéznorodnosci
drobnoustrojéw i  wzrostem  gatunkdéw  prozapalnych. Ta
niezrownowazona mikroflora nie jest w stanie chroni¢ przed
organizmami chorobotwdrczymi, ktére moga wywotywac stan zapalny
i wytwarzad toksyny lub rakotwoércze metabolity. W ksigzce autorka
podjeta probe kompleksowego zdefiniowania roli dysbiozy i ekspres;ji
choréb o ré6znym podtozu. Zostaty omdéwione czynniki wptywajace na
kolonizacje jelit oraz konsekwencje tych, ktére prowadza do dysbiozy
i choréb. Zasugerowano mozliwe metody wptywania na dysbioze.

Ksigzka jest napisana w sposéb przystepny, zrozumiatym jezykiem,
ale réwniez bardzo fachowo i z poczuciem humoru. Czytelnik czuje, ze
autorka zna wage zdrowotnego problemu wynikajgcego z dysbiozy
i szuka rozwigzan, aby pomdc pacjentom. Przytoczone liczne
przyktady ujete w odpowiednich kategoriach dysbiozy uswiadamiajg
nam, jak wazne jest dbanie o nasz mikrobiom. Goragco polecam te
ksigzke.

dr hab. Beata Krawczyk, prof. PG
Katedra Biotechnologii Molekularnej i Mikrobiologii Politechniki
Gdanskiej

Gdansk, 25.05.2021
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Czesc|
Teoria wszystkiego - o mikrobiomie

Pozostate rozdziaty dostepne w petnej wersji e-booka.



Krotka (ale ciekawa) historia bakterii
I mikrobiologii

Pierwsze kroki mikrobiologii
Odkazac czy nie odkazac?
Pionierzy nie zawsze maja tatwo
Zwrot w nauce o mikrobiomie

Od odkrycia istnienia samej bakterii do odnalezienia skomplikowanych
powigzan miedzy ludzkim mikrobiomem a funkcjami ciata musiato
ming¢ wiele lat. Mozna smiato powiedzie¢, ze dopiero ostatnie dwa
dziesieciolecia przyniosty prawdziwy przetom w dziedzinie badan nad
wptywem mikroorganizméw na zycie i zdrowie cztowieka. To
pokazuje, ze jesteSmy dopiero na poczatku drogi do poznania
prawdziwego potencjatu, jaki kryje sie w mikrobiomie.

Temat bakterii jest poruszany w medycynie juz od XVII wieku, kiedy
po raz pierwszy zaobserwowat je za pomocg wtasnorecznie
skonstruowanego mikroskopu badacz Antonie van Leeuwenhoek.
Trudno sie dziwi¢, ze nazwisko to nie zostato powszechnie
zapamietane - wiekszos¢ oséb nawet nie wie, jak je wymoéwié. Ten
holenderski  urzednik miejski nie posiadat wyksztatcenia
akademickiego ani znajomosci obowigzujgcej woéwczas w nauce taciny.
Nie miat wtasciwie zadnego powodu, aby zajg¢ sie nauka i w sumie do
kohca zycia pozostat wierny swoim przekonaniom - chociaz zostat
cztonkiem prestizowego Towarzystwa Krolewskiego w Londynie.
Prowadzit wtasny dziennik obserwacji, w ktérym dowodzit istnienia
i réznorodnosci Swiata mikrobow. Mozna z czystym sumieniem
powiedzieé, ze wyprzedzat swojg epoke, poniewaz prawdziwy rozwaj
mikrobiologii rozpoczat sie dopiero dwa wieki pdzniej. Jak widag,
czasami sam fakt posiadania trudnego nazwiska moze by¢ istotng
przeszkodg zapisania sie w S$wiadomosci kolejnych pokolen -
niezaleznie od osiggniec.



Zdecydowanie tatwiejsze do zapamietania jest nazwisko
francuskiego badacza Ludwika Pasteura. Udato mu sie zaobserwowac
i opisac procesy, ktore towarzyszyty ludzkosci od wiekéw. Fermentacja
piwa, mleka, ogorkéw czy kapusty przestata juz by¢ zagadka
i tajemniczym zjawiskiem, a stata sie udowodnionym procesem
chemicznym, w ktérym gtéwna role odgrywaty bakterie. Co wiecej, to
wtasnie Ludwikowi Pasteurowi zawdziecza sie proces pasteryzacji,
czyli konserwacji pozywienia przez obrébke termiczna. Zdecydowanie
byto to odkrycie, ktére pozwolito zapamieta¢ nazwisko stawnego
uczonego. Mysle jednak, ze Pasteur jest po czesci ofiarg swojego
nazwiska, poniewaz zawdzieczamy mu nie tylko przetwory w stoikach.
Warto wiedzie¢, ze ten znakomity naukowiec opracowat takze
szczepionke na wscieklizne, ktéra z powodzeniem zostata
zastosowana u ludzi. A jednak czesciej myslimy o nim ciepto,
wyciagajac ze spizarni domowy dzem truskawkowy od babci w Srodku
mroznej zimy.

W tym miejscu nalezatoby sie na chwile zatrzymac i zapytac:
dlaczego ta ksigzka i cata ta historia zaczyna sie w XVII wieku?
Przeciez to, ze dopiero wowczas technologia pozwolita na
zaobserwowanie bakterii, nie oznacza, ze od tamtego momentu
budowana jest wiez miedzy mikrobiomem a cztowiekiem. No
i dlaczego pominieto fakt, ze juz greccy i tureccy uczeni kilka wiekéw
wczesniej przypuszczali, iz musza istniec jakie$ niewidoczne gotym
okiem organizmy regulujace zycie na Ziemi? Jednak chcac opisad
historie mikroorganizméw od poczatku, trzeba by... rzeczywiscie
zacza¢ od poczatku, czyli od tego, jak powstato zycie na Ziemi i jaka
role odegraty w tym bakterie. Sam przyznasz, ze ta opowies$¢ bytaby
wowczas bardzo, bardzo dtuga. | chociaz w historii ludzko$ci mozna
znalez¢ wiele punktéw, w ktérych mikroorganizmy byty cichymi
bohaterami (lub czarnymi charakterami, jak chociazby w przypadku
najwiekszych epidemii), to jednak w tej ksigzce skupimy sie na tym, co
udato sie odkry¢ od momentu, kiedy pierwsza bakteria pomachata
mikrobiologom ze szkietka mikroskopu.

Zanim wiedza o bakteriach i ptynacych z ich obecnosci zakazeniach
stata sie powszechna, pionierzy w dziedzinie mikrobiologii nie mieli
tatwo. Ich - stuszne, jak sie potem okazato - wnioski dotyczace



przyczyn wysokiej $miertelnosci w szpitalach byty oparte na
obserwacji i dedukcji. Dodatkowo na poczatku nie spotkaty sie
z aprobatg starszych i wptywowych kolegéw po fachu. Najbardziej
znana jest historia Ignacego Semmelweisa, mtodego lekarza z kliniki
potozniczej w Wiedniu. Kiedy w latach 40. XIX wieku pracowat
w szpitalu potozniczym, zauwazyt, ze odsetek Smiertelnosci kobiet
w potogu rdézni sie w zaleznosci od tego, na jaki oddziat trafiaja.
Znacznie wyzszy byt na oddziale, ktérym opiekowali sie studenci
medycyny, niz na tym, na ktérym kobiety znajdowaty sie pod opieka
studentéw potoznictwa. Na trop tego, co moze stanowic o tej réznicy,
Semmelweis wpadt po Smierci swojego przyjaciela. Skaleczyt sie on
podczas wykonywania sekcji zwtok i zmart na zakazenie, ktérego
objawy byty takie same jak goraczki potogowej. Wysnut wiec wniosek,
ze zakazenie przenosi sie z prosektorium na rodzace kobiety,
powodujgc gorgczke potogowa. Rozwigzanie byto tak proste, ze
koledzy po fachu (w tym takze przetozony Semmelweisa) podeszli do
tego sceptycznie. Udato mu sie wprawdzie ich przekonaé, zeby myli
rece przed przeprowadzeniem zabiegdw potozniczych, co pozwolito
znacznie zredukowac liczbe zgonéw z powodu goraczki potogowe;.
Semmelweis poszedt jednak o krok dalej, co byto juz dla personelu
medycznego nie do zniesienia. Zaproponowat co$, co obecnie jest
absolutnym standardem w zakresie higieny - mycie rak i przyrzadéw
medycznych przed kazdym badaniem i zabiegiem. Na skutek skarg
oraz niecheci srodowiska medycznego opuscit klinike w Wiedniu.
Problemem byt fakt, ze Semmelweis nie mégt jeszcze udowodnié, ze to
wiasnie bakterie sg przyczyng zakazen. Zostat zdyskredytowany
w srodowisku lekarskim, ktére uznato, ze nawet jesli ,cos jest na
rzeczy”, to stosowanie tego typu Srodkéw ostroznosci jest na tyle
ucigzliwe, ze nie ma sensu wdrazac ich do codziennej praktyki.
Semmelweis nie doczekat momentu, w ktérym okoto 30 lat pdzniej
brytyjski chirurg Joseph Lister wprowadzit w szpitalach dezynfekcje
rak i narzedzi medycznych kwasem karbolowym, stajgc sie tym samym
ojcem antyseptyki. Trzeba jednak doda¢, ze i jemu nie byto tatwo
przekonac innych o stusznosci takiego postepowania. Wprawdzie nie
spotkat sie az z taka niechecig jak Semmelweis, ale zajeto mu dobre
kilka lat przekonanie Srodowiska medycznego, ze antyseptyka dziata.



Kolejnym krokiem milowym w walce z bakteriami byto wynalezienie
antybiotyku przez szkockiego lekarza i mikrobiologa Aleksandra
Fleminga w latach 30. XX wieku. Od tego momentu szala zwyciestwa
nad zakaznymi chorobami bakteryjnymi zaczeta sie przechylaé¢ na
strone ludzi, a bakterie zdawaty sie ustepowac im pola. W ciggu 100
lat udato sie znacznie zmniejszy¢ Smiertelnos¢ w wyniku infekcji
i zakazen bakteryjnych i wydawato sie, ze ta wojna jest juz wygrana.
Okazato sie jednak, ze powszechna antyseptyka oraz antybiotyki
wpedzity nas w kolejng putapke, a o bakteriach i mikrobiomie zaczeto
mysle¢ w zupetnie innym kontekscie - jako o niezbednych do
przetrwania sprzymierzencach. Kiedy na skutek dziatan majacych na
celu pozbycie sie chorobotwodrczych drobnoustrojow zubozyliSmy
mikrobiom cztowieka, miejsce chordb zakaznych zaczety zajmowac
choroby cywilizacyjne.

W ostatnich 20 latach nastgpit zwrot, jesli chodzi o badania
i publikacje na temat wptywu bakterii na zdrowie cztowieka i obecnie
dziatania koncentrujg sie na tym, w jaki sposéb mozna je wykorzystaé
do tego, zeby zapobiegad i leczy¢ schorzenia, takie jak np. depresja,
choroba Alzheimera, choroby autoimmunizacyjne, otytosé¢, autyzm.
Dlatego mozna smiato napisac, ze historia ludzkiego mikrobiomu i jego
znaczenie w medycynie dopiero sie rozpoczyna. Mam nadzieje, ze ta
ksigzka bedzie stanowi¢ dla ciebie doskonate podsumowanie
dotychczasowych osiggnie¢ oraz zbior informacji, jak je wykorzystaé
w praktyce. Aby lepiej zrozumiec¢ swiat mikrobow, musimy go dobrze
poznad.
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