Koronawirus: ,,Bakterie sa fowcami wiruséw".
28 lutego 2020 r. Redakcja epa

Dr Anne Katharina Zschocke, niezalezna wyktadowczyni, trenerka EM, autorka
bestselleréw, a takze ekspertka i pionierka w dziedzinie mikroorganizméw, udzielita
w wywiadzie dla Agencji Prasowej Eifeler Presse Agentur wskazéwek, jak zdrowy
mikrobiom moze chroni¢ przed koronawirusem, ale takze przed wirusami grypy.
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Dla niezaleznej wyktadowczyni, trenerki EM (efektywne mikroorganizmy) i autorki, dr. Anne
Kathariny Zschocke, zycie przyjazne dla bakterii jest najlepszg ochrong przed wirusami,

takimi jak koronawirus. Zdjecie: A. Kaumanns

EPA: Dr. Zschocke, pani ksigzki o swiecie mikroorganizmdw nie tylko zostaty juz powtérnie
wydane, ale réwniez juz przettumaczone na dalsze cztery jezyki europejskie. Wydaje sie,
ze istnieje ogromne zainteresowanie nowym spojrzeniem na bakterie, ktére do tej pory
byly raczej zwalczane niz cenione. Ale w jaki sposdb bakterie mogg nam pomaoc chronié
sie rowniez przed szalejgcym obecnie koronawirusem?

ANNE KATHARINA ZSCHOCKE: Po pierwsze, wazne jest, aby uznac, ze bakterie, wirusy,
grzyby i inne mikroorganizmy sg czescig ludzkiej natury. Tworzg one nasz "mikrobiom"

i spetniajg wazne zadania. Na przykfad, mikrobiom reguluje uktad odpornosciowy, bierze
udziat w trawieniu i metabolizmie, utrzymuje nerwy i mézg w ruchu i reguluje rownowage
hormonalng. Bez mikrobomu, cztowiek nie bytby zdolny do zycia.

EPA: Czyli w zasadzi nie musimy sie broni¢ przed bakteriami?

ZSCHOCKE: Nie, to przekonanie pochodzi jeszcze z XIX wieku, ale nawet dzisiaj
zapewnia, ze wiele 0osob uwaza, ze wszystko, co nie nalezy do naszej krwi i komorek ciata
jest niebezpieczne i atakuje nas. Ludzie uwazajg, ze system odpornosciowy jest frontem
obronnym, ktéry ma nas broni¢ przed tymi ztymi napastnikami. Jednak ten wojowniczy
obraz jest naukowo przestarzaty. Bakterie i wirusy sg dynamicznie zrbwnowazone z innymi
mikroorganizmami u zdrowych ludzi. Organizmy jednokomérkowe stale regulujg sie
miedzy sobg. Gdy bakterie sg nieobecne, wirusy moga przejaé kontrole. W przypadku
choroby wirusowej rownowaga jest zaburzona. Aby wroci¢ do rownowagi, bakterie

pomagajg.

EPA: Czyli potrzebujesz tylko odpowiednich bakterii w swoim organizmie, a potem jestes
chroniony przed wirusami?

ZSCHOCKE: To tez bytoby nieporozumienie. Nie ma dobrych i ztych szczepdéw bakterii,
ani takich, ktére sprawiajg, ze jest sie chorym, ani takich, ktére sprawiajg, ze jest sie
zdrowym, a na pewno nie ma takich, ktore by kogos atakowaty. Mikroby tez nie walczg ze
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sobg. Dlatego tez btedem jest rowniez przekonanie, ze trzeba wyeliminowac tylko niektore
pojedyncze szczepy. Na przyktad, osoba zdrowa i chora moze mie¢ w sobie ten sam
rodzaj bakterii. W zaleznosci od srodowiska, w skfad ktérego wchodzg inne
mikroorganizmy, bakterie aktywujg w sobie r6zne szlaki metaboliczne, a nastepnie majg
rézny wptyw. Wtedy, z tym samym rodzajem bakterii, jedna osoba jest chora, a druga
zdrowa. Zalezy to bowiem od mieszanki, ilosci i roznorodnosci mikrobéw, a w duzej mierze
od sposobu ich interakcji z innymi komérkami. Zalezy to, na przyktad, od srodowiska i my
sami to ksztattujemy.

EPA: To brzmi skomplikowanie.

ZSCHOCKE: Wyobraz sobie zdrowy las mieszany w czasie burzy: drzewa stabilizujg sie w
swoich potgczeniach korzeniowych miedzy soba. Z drugiej strony, czysty las Swierkowy
jest bardziej podatny na uszkodzenia spowodowane przez burze. Na catym swiecie mozna
zaobserwowac, ze zdrowa roznorodnosc stabilizuje siedlisko, a kazda monokultura jest
znacznie bardziej podatna na choroby.

EPA: Wiec, aby pozostaé na tym obrazie, mikrobiom wielu ludzi jest bardziej jak
monokultura, tzn. jest wytrgcony z rownowagi z powodu braku réznorodnosci?

ZSCHOCKE: W rzeczywistosci, szczegolnie w krajach uprzemystowionych od wielu
dziesiecioleci walczymy z tak wieloma bakteriami, ze wszyscy mamy niedobor bakterii
i w pewnym stopniu wszyscy mamy do czynienia z chorobg mikrobiologiczng, z ktorej
wynikajg liczne choroby.

EPA: | to czyni nas bardziej podatnymi na wirusy, takie jak koronawirus?

ZSCHOCKE: Wirusy sg informacjg genetyczng w skorupie i potrzebujg zywych komérek
do rozmnazania sie, do ktérych powierzchni sie przyczepiajg. Zdrowe srodowisko
bakteryjne na btonach sluzowych, na przyktad w gardle i drogach oddechowych, utrudnia
wigzanie sie wirusow. Ponadto w jelicie znajdujg sie specjalne komoérki, tzw. komorki M,
ktore wspotpracujg z bakteriami. Powodujg one, ze komérki odpornosciowe krgzg we krwi
na wilgotnej skérze, tj. na oczach, w nosie, w ustach, w gardle, w pecherzu, itp.
uformowacé biatka. Te Immunoglobuliny A wydzielnicze (IgA) mogg ztapaé wirusy

i zneutralizowac je. Jesli brakuje zwigzanych z tym bakterii w jelicie, to brakuje réwniez
tych "tapaczy wiruséw". Tak wiec jako cztowiek nalezy wchtania¢ bakterie, aby ostatecznie
by¢ zdrowszym. Oczywiscie zalezy to od tego, ktére z nich sa.

EPA: Teraz wiele oséb kupuje spray dezynfekujgcy, aby sie chroni¢. Eksperci doradzajg
réwniez czeste mycie rgk. Czy to wszystko jest naprawde pomocne?

ZSCHOCKE: Mycie rak i ich dezynfekcja to dwie rézne rzeczy. Wirusy nie moga byé

w ogole rozpuszczone przy uzyciu zwyktych srodkow dezynfekujgcych. Dezynfekcja
eliminuje gtéwnie bakterie i grzyby, a co pozostaje: wirusy. Zwieksza to brak réwnowagi
zdrowotnej. Zdrowa higiena oznacza: odpowiednig mieszanke mikroboéw we wlasciwym
czasie i miejscu. W organizmie bakterie wchodzg w kontakt z biatymi krwinkami, tzw.
limfocytami regulacyjnymi T, ktére rownowazg uktad odpornosciowy. Mikroorganizmy
mog3 lepiej regulowaé zdrowie miedzy sobg i z naszymi komérkami niz jakakolwiek
interwencja.

EPA: Ale nie jest pani zasadniczo przeciwny myciu rgk?
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ZSCHOCKE: Och, nie, jesli spojrze¢ na to, jak ludzie wychodzg jes¢, widaé, ze prawie nikt
nie myje rak przed jedzenie. | to bytoby tak wazne. Niepokoito mnie tutaj niepotrzebne
stosowanie srodkéw dezynfekujgcych. W przeciwnym razie nalezy zdecydowanie czesto
i doktadnie myc¢ rece wodg i, jesli to mozliwe, naturalnym mydtem.

EPA: Czy ma pani jakies dalsze zalecenia dla naszych czytelnikéw?

ZSCHOCKE: Im lepiej dbasz o swoj mikrobiom, czyli spoteczno$é mikrobdw w organizmie,
tym bardziej stabilny jest organizm. Pierwszg rzeczg jest przemyslenie i zaakceptowanie
bakterii jako partneréw. Bakteryjnie zdrowe zycie obejmuje paste do zebdw bez substancji
przeciwbakteryjnych. Nalezy unika¢ stosowania ptynow do ptukania ust, poniewaz niszczg
one mikrobiom. Ptuca sg kolonizowane mikrobiologicznie przez usta i gardto i potrzebujg
tam zdrowych bakterii. Nalezy unika¢ aerozoli do nosa, poniewaz tatwo wysuszajg one
btony $luzowe, co pozbawia bakterie podstaw do zycia. Dlatego wazna jest rowniez dobra
wilgotnos¢ powietrza w pomieszczeniach.

Doktadne zucie jest konieczne, aby zapewnic, ze pokarm w jamie ustnej i zotgdku jest
dobrze przygotowany dla bakterii jelitowych. Pomocne jest rowniez odzywianie przyjazne
dla bakterii, na przyktad z dodatkiem naturalnych warzyw marynowanych przez kwas
mlekowy i zywnosci bogatej w btonnik. Bakterie w jelitach namnazajg sie w zaleznosci od
tego, co tam trafia. Wszystkie syntetyczne dodatki podkreslajg je. Aby wzmocnic
mikrobiom, pomocne sg wystarczajgce ¢wiczenia na swiezym powietrzu. Ponadto,
Srodowisko naturalne powinno by¢ zdrowe bakteryjnie. Wazny jest rowniez odpowiedni
sen, zaopatrzenie w witaminy, zdrowy rytm dnia i picie czystej wody.

EPA: Jesli chodzi o tworzenie bakteryjnie zdrowego srodowiska, od dziesiecioleci opierasz
sie na Efektywnych Mikroorganizmach, mieszaninie roznych, powszechnie wystepujgcych
mikroorganizmow tlenowych i beztlenowych. Jakie masz z tym doswiadczenia?

ZSCHOCKE: Okazato sie, ze dobrym pomystem jest stosowanie Skutecznych
Mikroorganizmow jako srodka zapobiegawczego do pocierania rgk i twarzy oraz do
wytarcia niebezpiecznych powierzchni w srodowisku. Jest to prosta i skuteczna
profilaktyka wirusowa. Tam, gdzie na przyktad podtogi w szkotach byty czyszczone przy
uzyciu skutecznych mikroorganizmow, liczba chorych dzieci zmalata. W moich ksigzkach
podatem wiele przyktadow pozytywnych skutkow EM, dawki mozna znalez¢ w moje;j
ksigzce Mikrobiom — sposob na pokonanie choréb (Vital, Biatystok 2018).

EPA: Obecnie media niemal co godzine informujg o nowych infekcjach koronawirusem.
Czy ludzie, ktorzy by¢ moze nie majg jeszcze takiego zaufania do swiata
mikroorganizmow jak pani, muszg teraz szczegodlnie obawia¢ sie infekcji?

ZSCHOCKE: Nie, strach przed wirusami nie jest wcale pomocng reakcjg. Bo strach
prowadzi do uwalniania hormonow stresu i zmniejsza aktywnos¢ komorek
odpornosciowych. Wtedy tatwiej sie rozchorujesz. Wiec od teraz lepiej dbac o zycie
przyjazne dla bakterii.

EPA: Dr. Zschocke, dzigekujmy bardzo za poswiecenie nam czasu.
Agencja Prasowa Eifeler Presse Agentur/epa

Dalsze informacje znajdujg sie na nastepujgcych stronach:
e http://www.darmbakterien-buch.de/pl/

e https://wydawnictwovital.pl/wydawnictwo/ksiazki/zdrowie/choroby/mikrobiom-sposob-pokonanie-
chorob-zdrowe-bakterie-jako-medycyna-przyszlosci-anne-katharina-zschocke/
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