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Przedmowa

Jak sie masz?

- Czesd, jak sie masz?

Czesto slyszymy to pytanie na powitanie.

- Swietnie! A ty?

Méwisz ,Swietnie” lub ,,dobrze” nawet wtedy, kiedy nie czujesz sie
szczegoblnie swietnie ani nawet dobrze. To bardziej odruchowa reak-
cja niz dzielenie sie swoimi odczuciami.

A tak naprawde. Jak sie czujesz?

Zycie sktada sie z wielu tysiecy dni niczym ogromne puzzle. Wy-
obraz sobie kazdy dzien jako jeden element ukladanki zabarwiony
przez twoj nastréj. Szczesliwe dni maja zywy, pomaraniczowy lub z6t-
ty kolor. Smutne objawiaja sie w stonowanych odcieniach niebieskie-
go. Dni, w ktdrych jeste$ zmeczona, wyczerpana i nie masz na nic
sity, sa pokolorowane na szaro. Odsun sie teraz od swojej uktadanki
i spdjrz na nig z pewnego dystansu. Jakie kolory dominuja?

Po kolejnych wzlotach i upadkach nastrdj stabilizuje sie na pod-
stawowym poziomie szczescia. Jest Scisle powiazany z réwnowaga
emocjonalng i tym, jak sobie radzisz z pokonywaniem zyciowych

Przedmowa 11



przeszkdd - bez utraty kontroli i zbaczania z obranej z drogi. Pod-
niesienie podstawowego poziomu szczescia i osiagniecie stabilnosci
emocjonalnej jest kluczowe dla prawdziwego zadowolenia z zycia.
Nie zapewni tego pogoni za wspanialymi, ale niezbyt czestymi wzlo-
tami, takimi jak relaks na upragnionych wakacjach lub udziat w wy-
jatkowym wydarzeniu, ktére zdarza sie raz w zyciu.

To, czy czujesz sie szczesliwa, czy nie, zalezy w 40 procentach od
gen6w'. Inne czynniki to miejsce zamieszkania, doswiadczenia zy-
ciowe, relacje z przyjaciétmi i rodzing, a wedtug najnowszych badan
naukowych - takze to, co jesz. W tym miejscu dochodzimy do zwigz-
ku miedzy ukladem pokarmowym a mézgiem.

Uktad pokarmowy i mdzg sa ze sobg Scisle i silnie powigzane.
To, co dzieje sie w umysle, na przyklad nastrdj i emocje, czesto od-
czuwamy réwniez w ukladzie pokarmowym. Méwimy o tym mimo-
chodem od niepamietnych czaséw - znacznie dluzej, niz mogtoby
sie wydawac.

Masz ,,motyle w brzuchu”, gdy jeste$ zakochana.

Gdy denerwujesz sie przed prezentacja w pracy, ,,zolagdek podcho-
dzi ci do gardta”.

Czujesz sie, jakbys dostata ,cios w brzuch”, gdy partner nagle
z toba zrywa.

Skreslajac liczby w totku, ,,czujesz w trzewiach”, Ze tym razem wy-
grasz, nawet jesli miatby to by¢ tylko piatka.

Najnowsze, rewolucyjne odkrycia naukowe méwia nam, ze rela-
cja miedzy jelitami a mdzgiem zachodzi w obie strony. Ttumacza, jak
jelita komunikuja sie z mézgiem i wplywaja na nasz nastrdj, odczu-
wanie szczescia i stabilno$¢ emocjonalna.

- Jesli jestes glodna, robisz sie zmeczona i zta.
« Jesli cukier ci skacze, twoje emocje ogarnia chaos.
« Jesli Zle sie odzywiasz, jestes rozdrazniona i ospata.
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« Jesli jestes zestresowana, siegasz po ciastka i czekolade.
« Jesli przez caly dzien pijesz kawe, czujesz sie niespokojna
i pobudzona.

Brzmi znajomo?

Jelita i mézg nieustannie ze sobg rozmawiajg i to wlasnie jelita sg
bardziej gadatliwe. 90 procent tej komunikacji przebiega od jelit do
mozgu?.

Jelita sg podobniejsze do mdzgu, niz mogtoby sie wydawad.

Podobnie jak mdzg wytwarzaja czasteczki chemiczne, ktére ksztal-
tuja nastroj.

Podobnie jak mdzg jelita sa osSrodkiem aktywnosci neuronalnej,
w ktérym znajduje sie rozlegla sie¢ komoérek nerwowych, nazywana
jelitowym uktadem nerwowym.

Podobnie jak mézg jelita sa centrum dowodzenia odpowiedzial-
nym za uwalnianie hormonéw, ktére wptywaja na funkcjonowanie
organizmu, na przyklad na uczucie sytosci lub gtodu.

To nie wszystko. Jelita sa réwniez siedliskiem mikrobiomu - niedaw-
no odkrytej ogromnej i ztozonej spotecznosci mikroorganizmoéw, ktéra
ma fundamentalne znaczenie dla naszego zdrowia i dobrego samopo-
czucia. Mikrobiom jelitowy jest zaangazowany w kazdy aspekt naszego
zycia. Wplywa takze na mézg - na nasz nastrdj i sposéb myslenia.

Nakarm jelita, aby nakarmi¢ moézg

Medycyna oddziela umyst od ciata juz od czaséw Kartezjusza, filozofa
z XVII w. Byl on réwniez matematykiem i naukowcem, ale wiekszos¢
zycia poswiecil studiowaniu medycyny. Twierdzit, Ze umyst i ciato
roznig sie tak bardzo, ze niemozliwe jest, aby ze sobg wspdtpraco-
waly, a mdzg jest oddzielony od reszty ciata. Koncepcja ta okazata sie
zaskakujaco trwata.
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Trudnosé nie polega jedynie na tym,
ze umyst i ciato sg rézne. Chodzi o to, ze réznia sie w taki sposéb,
ze ich interakcja jest niemozliwa.

Kartezjusz

Mozg i ciato zdecydowanie nie sg po prostu nieznajomymi pota-
czonymi jedynie mie$niami szyi, filozofia Kartezjusza odcisneta jed-
nak swoje pietno. Nawet nasz jezyk odzwierciedla poglad, Zze mdzg
i cialo sa czyms odrebnym i réznym. Uzywamy takich okreslen, jak
»zdrowie psychiczne” i ,,zdrowie fizyczne”, zamiast méwic po prostu
»zdrowie”. Problemy zwigzane z mézgiem sa nadal czesto traktowane
odrebnie od funkcjonowania reszty ciata. Obecnie coraz lepiej rozu-
miemy, jak wazny jest zwiazek jelit z mézgiem, zaréwno dla zacho-
wania zdrowia, jak i w przypadku choroby. Zaburzenia ukltadu pokar-
mowego mogg objawiaé sie w pracy mdzgu i odwrotnie, co §wiadczy
o tym, Ze te czeSci organizmu sg ze sobg scisle powigzane. Stwierdzo-
no na przyklad, ze do 80 procent 0sdb z chorobg Parkinsona cierpi
na zaparcia. Jest to objaw, ktéry moze pojawic sie nawet 20 lat wczes-
niej niz inne znaki ostrzegawcze®. Jedna trzecia 0s6b z zespotem jeli-
ta drazliwego cierpi na depresje i stany lekowe*.

Zaklécenia w potaczeniu miedzy ukladem pokarmowym a méz-
giem mogg objawiac sie na rézne sposoby poza zauwazalnymi obja-
wami trawiennymi. Oddzialuja na nastréj, poziom energii i wydaj-
nos¢ mézgu. Naukowcey caly czas odkrywaja nowe sposoby, w jakie
biliony mikroorganizmoéw zyjacych w jelitach wplywaja na nasze
zdrowie. Nie sg one tylko statystami w procesie trawienia - czesto
graja gléwna role. Polega ona na produkcji czasteczek chemicznych,
ktére przemierzajg organizm niczym odkrywcy poruszajacy sie bez
mapy po skomplikowanym labiryncie. Czasteczki te wplywaja na
kazdy aspekt naszego zdrowia, takze na mézg. Odgrywaja ogromna
role w ksztaltowaniu nastroju, stabilnos$ci emocjonalnej, zdolnosci
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do efektywnego myslenia i rozwigzywania problemdw. 20 lat temu
nie wiedzieliémy jeszcze nawet o istnieniu mikrobiomu. Obecnie jest
on uznawany przez naukowcéw i klinicystéw za fundament zdrowia,
bez ktérego nie bylibySmy soba.

Aby w pelni zrozumieé potaczenie jelita-mdzg, musimy zwrdcic¢
uwage na jego dwukierunkowg nature. Nie oddzielamy juz médzgu
od reszty ciala, a pojecie zdrowia nie ogranicza sie juz do ,zdrowia
fizycznego”. Poprzez zmiane sposobu odzywiania mozemy wspierac
swoje jelita i mikrobiom, aby funkcjonowaly jak najlepiej. Zapewnia
to pozywienie dla mézgu, aby mdgt sie rozwijac i mysleé szybko i ja-
sno. Dzieki temu mamy wiecej energii i czujemy sie szczesliwi. Nie
powinnismy ignorowaé potegi mézgu - sity naszych mysli i uczud.
Moézg ze swej strony wplywa na to, jak dziala uktad trawienny. Kiedy
jestesmy zestresowani, procesy trawienne moga czasem spowolnic,
a czasem przyspieszy¢, co oznacza koniecznosé pilnego pdjscia do
toalety. Mysli i emocje moga tez mie¢ ogromny wplyw na to, jakie po-
karmy wybieramy. Polaczenie jelita-mdzg to droga dwukierunkowa.

Jak wyglada u ciebie potaczenie miedzy jelitami
a mozgiem?

Quiz jelitowo-mozgowy

Dla kazdego z ponizszych pytan przyznaj 1 punkt, jesli odpo-

wiedz brzmi ,tak”; 0 punktdw, jesli ,nie”.

« Czy twoja kupa ma ksztatt gladkiej kietbaski albo kietbaski
z peknieciami?

« Czy wyprozniasz sie od trzech razy dziennie do trzech razy
w tygodniu?

+ Czy twoja kupa jest ciemnobrazowa?

+ Czy kupa wychodzi gladko i fatwo?

Przedmowa e
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Dla kazdego z ponizszych pytan zaznacz 0 dla tak, 1 dla nie.

« Czy czesto odczuwasz bol brzucha lub bél podczas wyprdz-
nienia?

« Czy czesto odczuwasz inne nieprzyjemne dolegliwosci ze
strony uktadu pokarmowego, takie jak wzdecia przez caly
dzieni lub czeste gazy o nieprzyjemnym zapachu?

+ Czy czesto czujesz sie smutna lub przygnebiona?

« Czy masz trudnosci z koncentracjg i mysleniem?

+ Czy czesto czujesz sie zmeczona?

« Czy czesto jestes zestresowana?

+ Czy masz nadmierny apetyt na pewne produkty?

« Czy czesto odczuwasz niepokdj lub zmartwienie?

Wynik:

12 Jestem nie do zatrzymania!
10-11 Na og6t czuje sie w porzadku.
8-10 Hm...

5-7 Bywalo lepie;.

0-4 Naprawde mam problem.

Na kolejnych stronach podziele sie z toba najnowszg wiedza
naukowa na temat tego, w jaki sposéb zywnosé, uktad pokarmo-
wy i mikrobiom jelitowy moga wptynaé na stan catego organizmu.
Dwie sekcje zawieraja porady praktyczne. Pierwsza to Odzywianie dla
jelit i mozgu, ktéra mowi o tym, jak zmienié swoje podejscie do zdro-
wego odzywiania. Kolejna to Metoda Genialnych Jelit, ktéra przed-
stawia dziesie¢ propozycji, co i jak jesé, aby zwiekszy¢ efektywnosé
mézgu i poczud sie niesamowicie.
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Powyzszy quiz nie moze zastapic¢ profesjonalnej porady, dia-
gnozy medycznej ani leczenia. Jesli masz problemy z uktadem
pokarmowym lub zdrowiem psychicznym, skontaktuj sie z od-
powiednim specjalistg. Pamietaj, ze chociaz to, co i jak jesz,
moze wspieraé twoje samopoczucie, nie powinno to zastepo-
waé ani opdzniaé¢ poszukiwania porady profesjonalisty lub
przyjmowania przepisanych lekéw.

Jesli cierpisz na jakie$ choroby czy zaburzenia, mozesz
mieé wyjatkowe potrzeby, ktérych nie da sie uwzglednié w tej
ksigzce. Koniecznie skontaktuj sie ze swoim lekarzem, aby
uzyskaé odpowiednig porade.
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