
Передмова 
Я народилася за допомоrою кесаревоrо розтину, i тому 
мене не rодували rруддю. Це робить мене iдеальним 
прикладом сучасно1 дитини X X I  столiття. Якби я вже 
тодi щось знала про кишечник, то могла б робити став-
ки на те, вiд яких хвороб страждатиму. Спочатку я не 
переносила лактозу. Я нiколи не ставила собi питань 
на кшталт: «Чому раптом на п'ятому роцi своrо життя 
я змоrла знову пити молоко?», «Чому колись я була 
товстою, а потiм знову схудла?» Тодi я почувалася до-
бре, але потiм настав критичний момент. 

Коли менi виповнилося сiмнадцять рокiв, без жод-
них причин на правiй нозi вiдкрилася невелика рана. 
Бона нiяк не rоi:лась, i через мiсяць я пiшла до лiкаря. 
Лiкарка не знала напевне, що то за хвороба, i прописа-
ла менi звичайну мазь. Через три тижнi моя нога стала 
однiею суцiльною раною. Незабаром рани вiдкрилися 
на друriй нозi, руках i спинi. Обличчя також дещо 
постражда110. На щастя, все сталося взимку, тому всi 
вважали, що це герпес та неве11ике садно на лобi. 

Жоден лiкар не мir менi допомоrти - найiмовiрнiше, 
це був якийсь рiзновид нейродерматиту. Мене питали, 
чи не перебуваю я в станi стресу або переживаю через 
щось. Кортизон допомаrав, та ненадовrо - як тiльки 
я приr1иняла йоrо приймати, все почина11ося знов. 
Одного року я мусила носити зимовi колготки влiт-
ку, щоб мо1 рани не лишали слiдiв на одязi. Зрештою 
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я опанувала себе i rлибше замислилася над проблемою. 
Випадково я натрапила на повiдомлення про дуже схо-
жий стан шкiри. Людина отримала цi ускладнення пiс-
ля прийому антибiотикiв, а мо"i першi рани вiдкрилися 
якраз тижнiв через два пiсля того, як я була змушена 
приймати "ix. 

З того моменту я перестала вважати, що моя хво-
роба якимось чином стосуеться шкiри, i зрозумiла, 
що причина - у моему кишечнику. Я не "iла молочнi 
продукти, rлютен, почала приймати рiзнi бактерi"i та 
харчуватися здоровою i'жею. Це був час божевiльних 
експериментiв. Якби тодi я вивчала медицину, то не 
зробила б i половини того, на що наважилась. Одного 
разу протяrом кiлькох тижнiв я приймала забаrато 
цинку, що призвело до надчутливоrо нюху. 

За допомоrою деяких хитрощiв я врештi-решт по-
борола свою хворобу. Це був успiх, i на прикладi влас-
lЮrо тiла я зрозумiла: знання - сила. Отже, я почала 
вивчати медицину. 

Ще пiд час навчання в першому семестрi на однiй 
з вечiрок я сидiла бiля хлопця з найжахливiшим за-
пахом iз рота, який менi доводилося вiдчути в життi. 
Запах був дуже сnецифiчним: не рiзкий запах вод-
ню вiд лiтнiх джентльменiв чи соподкий i водночас 
гнильний запах вiд тiточок, якi зловживають солод-
ким. Через деякий час я пересiпа, щоб не вiдчувати 
йоrо. Наступноrо дня хлопець помер - самогубство. 
Я знов i знов думками поверталася до цьоrо випадку. 
Чи можливе те, що та кий запах був сnричинений хво-
рим кишечником i хвороба якимось чином впливала 
на настрiй хлопця? 
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Через тиждень л наважиласл поrоворити про це 
з подругою. Мине декiлька мiслцiв, i вона захворiе 
на тлжку форму шлункового rрипу. Бона почуваласл 
дуже нещасною. Коли ми побачилися з нею наступ-
ноrо разу, вона зrадала про мою теорiю i сказала, що 
в нiй € рацiональне зерно, адже вона давно не по-
чувалася так паскудно в психолоriчному п11анi. Це 
пiдштовхнуло мене затибитись у цю тему. Я вiдкрила 
для себе низку дослiджень, присвячених зв'язку ки-
шечника i мозку. Ця rалузь дослiджень розвиваеться 
дуже швидко. Десять рокiв тому можна було знайти 
лише декiлька публiкацiй на цю тему, а нинi до вашоi' 
уваrи вже кiлькасот статей. Вплив кишечника на здо-
ров' я та самопочуття став одним iз нових напрямiв 
сучасних дослiджень. Вiдомий американський бiохiмiк 
Роб Найт у своему iнтерв'ю часопису Nature сказав, 
що цi дослiдження так само баrато обiцлють, як i до-
слiдження стовбурових клiтин. Галузь, якою я завжди 
захоплювалась, нарештi почала розвиватись. 

Пiд час навчання я зрозумiла, як нехтують цiею 
rалуззю в медицинi. Однак кишечник - особливий 
орган. Вiн форму€ двi третини iмунноi' системи, пере-
роб11яе булочки та ковбасу в енерriю i водночас про-
дукуе бiпьш нiж двадцять в11асних rормонiв. Ане пiд 
час навчання 11iкарiв цiй темi не придiляють належно'i 
уваги. У травнi 2013 року я вiдвiдала з''iзд «Кишковi 
бактерi'i i охорона здоров'я» в Лiсабонi i зрозумiла, 
що коло дослiдникiв досить обмежене. Половина 
з них представ11я11а вiдомi закт1ади, зокрема Гарвард, 
€льський унiверситет, Оксфорд та Гейдельберзький 
унiверситет. 

10 

Купить книгу на сайте kniga.biz.ua >>>

https://kniga.biz.ua/book/psychology/115/7718/?utm_source=site&utm_medium=pdf&utm_content=7718


ПЕРl:ДМООА 

Iнодi мене ляка€, коли вченi обrоворюють важливу 
тему за зачиненими дверима i не iнформують rромад-
ськiсть. Часто наукова обережнiсть краща, нiж поспiшнi 
висновки. Але страх може знищити ваrомi можливостi. 
Зараз науковий свiт визна€, що проблеми з травлен-
иям можуть вплинути на нервовi розлади в кишечнику. 
I тодi товста кишка посилае си гнали в дiлянку головно-
го мозку, яка оброблле неприемнi вiдчуттл, навiть якщо 
не сталосл нiчоrо страшного. Цi люди вiдчувають дис-
комфорт i не розумiють причини. Якщо лiкар розrляда€ 
такi випадки як iррацiональну нервову поведiнку, це 
дуже непродуктивно! I це лише один приклад того, що 
новi дослiдження повиннi ширитися швидше. 

Саме тому я вирiшила написати цю книжку: я хочу 
поширити новi знання про те, що науковцi пишуть 
у сво1х книгах i обrоворюють на з'1здах у той час, як 
бiльшiсть людей шука€ вiдповiдi. Я розумiю, що ба-
rато пацi€нтiв, якi мають непри€мнi захворювання, 
розчарованi в медицинi. Я не маю рецептiв дивовиж-
ноrо зцiлення i не можу стверджувати, що здоровий 
кишечник вилiкуе всi хвороби. Однак я можу дохiд-
ливо пояснити принцип роботи кишечника, розпо-
вiсти про новi дослiдження в цiй ra11yзi i про те, як 
використовувати цi знания, щоб змiнити свое жи1 rл. 

Мол медична освiта та докторська дисертацiл в Iн-
ститутi медично'i мiкpoбioлori'i допоможуть менi оцi-
нити й пояснити нову наукову iнформацiю. Мiй досвiд 
допоможе донести цi знания до людей. Моя сестра до-
помагае менi триматись, адже щоразу, коли я вичитую 
книжку, вона пiдходить до мене i, усмiхаючись, каже: 
«Ти робиш це знову!» 
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1 
ЧАРISНИЙ IКИШ/ЕЧНИIК 

Свiт здавався б нам бiльш привабливим, якби ми 
мали змоrу бачити те, що лишаеться прихованим вiд 
нас. Адже дерево - це не ложка. Це лише спрощення 
форми, яку ми сприймаемо очима: прямий стовбур 
iз круглою верхiвкою. Очi кажуть нам про форму: 
«Ложка». А ще пiд землею€ стiльки ж корiння, скiль-
ки riлочок у повiтрi. Насправдi мозок би назвав це 
чимось на зразок «rантелi», але це неможливо. Бiльшу 
частину iнформацi"i вiн отримуе вiд очей i в рiдкiсних 
випадках - вiд картинок у книжках, де зображенi цiлi 
дерева. Тому цей лiсовий пейзаж може бути схарак-
теризований: «Ложки!» 

У той час як ми вбачаемо у свiтi «ложки», ми не по-
мiчаемо важливих речей. Щось nостiйно вiдбуваеться 
niд нашою шкiрою: тече, nерекочуеться, очищаеться, 
вичавлюеться, розриваеться, вiдновлюеться i заново 
будуеться. Цiла бригада складних орrанiв працюе так 
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iдеально й злаrоджено, що доросла людина потребуе 
стiльки eнeprii на годину працi, скiльки використо-
вуе потужна лампочка в 100 Вт. Щосекунди нирки ре-
тельно очищують нашу кров, вони працюють набаrато 
краще, нiж кавовий фiльтр, i зазвичай слуrують нам 
протяrом усьоrо життя. Нашi леrенi настiльки розумнi, 
що ми споживаемо енерriю лише пiд час вдиху. Ви-
дих - самостiйний процес. Якби ми були прозорими, 
то могли б побачити, якi вони красивi: м'яка й легка 
заводна irрашка. Iнодi ми сидимо й думаемо: «Нiхто 
мене не любить», - а в цей час наше серце перебувае 
на сво'iй сiмнадцятитисячнiй 24-rодиннiй змiнi. Знаю-
чи це, ми повиннi трохи заспоко'iтись. 

Якби ми мали змоrу бачити прихованi речi, то роз-
rледiли б, як клiтини в животi розвиваються в малень-
ку людину. Ми вiдразу ж зрозумiли б, що складаемося 
з трьох «трубок». Перша з них проходить крiзь нас 
i переплiтаеться посерединi. Це наша серцево-судин-
на система, де серце виконуе роль централыюrо вуз-
ла. Друга трубка розташовуеться вздовж нашо'i спи ни 
i в rоловi. Це наша нервов а система в спинному мозку, 
який сполучаеться 3 rоловним мозком та нервами по 
всьому тiлу. Третя трубка та кож повнiстю проходить 
через нас. Це кишечник. 

Кишкова трубка впорядковуе наш внутрiшнiй свiт. 
Лiворуч i праворуч вiд не'i - нашi леrенi. Трохи ниж-
че трубка вивертаеться i формуе нашу печiнку. Вана 
також утворюе жовчний мiхур та пiдшлункову залозу. 
А заrа,юм ця трубка - складне явище. Вона певною 
мiрою формуе ротову порожнину, утворюе стравохiд, 
який у танцювальному ритмi торуе шлях до малень-
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кого мiшечка, що зветься шлунком. Вiн допомаrа€ нам 
заощадити до двох годин пiд час травления. Нарештi, 
ми наближа€мось до головного творiння цi€1 трубки, 
i"i «шедевра» - кишечника. 

Два «шедеври» iнwих трубок - серце i мозок - ма-
ють добру репутацiю. Серце ма€ житт€во важливе 
значения, тому що кача€ кров по всьому тiлу. Люди 
захоплюються мозком, адже щосекунди вiн проду-
ку€ дивовижнi розумовi витвори. А от кишечник, 
зriдно з думкою бiльшостi, потрiбен нам лише тодi, 
коли ми вiдвiду€мо туалет. В iнwих випадках вiн си-
дить без роботи, хiба iнколи змушу€ нас випускати 
гази. Насправдi ж люди навiть не пiдозрюють, що 
кишечник ма€ унiкальнi здiбностi. Можна стверджу-
вати, що ми трохи недооцiню€мо цей орган. Та що 
там трохи - ми не тiльки недооцiню€мо йоrо, а ще 
й соромимося rоворити про нашу кишкову трубку. 
Соромимося кишечника! 

Ця книга покликана змiнити такий стан речей. За П 
допомоrою ми намаrатимемося зробити так, щоб з ва-
ших очей спала полуда: дерева - не ложки! А кишеч-
ник ма€ свою чарiвнiсть! Шарм, як кажуть французи . . .  
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Що сто'iть за процесом випорожнення 
i чому це потребу€ особливо'i уваrи 

Одно1·0 разу мiй сусiд зайшов на кухню i сnитав мене: 
«Джулiе, ти ж вивчаеш медицину - що насnравдi сто-
1ть за процесом випорожнення?» Починати сво1 спога-
ди з такого, може, й не найкраща iдея, але це питания 
багато що змiнило в моему життi. Я пiшла до свое  
кiмнати, сiла на пiдлогу i вiдкрила три рiзнi книжки. 
Вiдповiдь приrоломшила мене. Я навiть не уявляла, 
наскiльки nродуманим i дивовижним може бути зви-
чайний щоденний процес. 

Наш вихiдний отвiр являе собою шедевр: двi нерво-
вi системи старанно спiвпрацюють, щоб позбутися 
вiдходiв нашо'i життедiяльностi якомога ririeнiчнiшe 
та охайнiше. )Кодна iнша тварина не робить це на-
стiльки ретельно та зразково. Для цьоrо наше тiло 
мае особливi припади й технолоriI. Усе це показуе, 
наскiльки продуманим € механiзм роботи сфiнктерiв. 
Майже всi знають про зовнiшнiй сфiнктер, який мож-
на контролювати. Але якщо пiти на декiлька санти-
метрiв далi, можна побачити схожий сфiнктер, який 
ми не можемо контролювати свiдомо. 

Кожен iз двох сфiнктерiв захищае iнтереси окремо'i 
нервово1 системи. Зовнiшнiй сфiнктер - надiйний 
nомiчник нашо1 свiдомостi. KoJiи наш мозок вважае 
похiд до туалету недоцiльним, зовнiшнiй сфiнктер 
впливае на свiдомiсть i затримуе процес на стiльки, 
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скiльки може витримати. Внутрiшнiй сфiнктер - це 
представник нашоrо несвiдомоrо внутрiшньоrо свiту. 
його не цiкавить, чи подоба€ться тьотi Бертi випуска-
ти rази. Вiн зацiкавлений лише в тому, щоб нашим 
нутрощам було комфортно. Внутрiwнiй сфiнктер ба-
жа€ вберем-и орrанiзм вiд непри€мностей. Була б йоrо 
во11я, тьотя Берта випускала б rази набаrато частiше. 
Головне, щоб усерединi все було гаразд, щоб хазя"iна 
нiчого не турбувало в нутрощах. 

Цi два сфiнктери повиннi спiвпрацювати. Коли 
рештки нашо"i "iжi сяrають внутрiшньоrо сфiнктера, 
все вiдбува€ться рефлекторно. Однак коли справа сто-
суеться йоrо зовнiшньоrо колеrи, не все так просто, 
як здаеться. У просторi мiж внутрiшнiм i зовнiшнiм 
сфiнктерами - баrато чутливих клiтин. Вони аналiзу-
ють поставлену продукцiю на твердiсть та rазоподiб-
нiсть i вiдправляють отриману iнформацiю в мозок. 
Tiei' ж митi мозок розумiе: «Менi потрiбно до туалету» 
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