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Nie tylko dieta. Jak zadbac¢ o zdrowie jelit?

Trawia i wchlaniaja pokarm, zatem oczywiste jest, ze dla ich zdrowia istotna jest
odpowiednia dieta. Ale nie tylko. Na to, jak beda dziala¢ jelita, olbrzymi wplyw ma duzo
wiecej czynnikow. Sprawdz, jak mozesz o nie zadbac¢ nie tylko za pomoca odpowiedniego
sposobu zywienia.
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To, czym i jak sie odzywiamy, dla ukladu pokarmowego ma olbrzymie znaczenie, ale to zaledwie
jeden z o$miu czynnikow, od ktérych zalezy zdrowie jelit. Te pozostate to:

- Geny

- Stres (przezywany w przesztosci i obecnie)

- Miejsce zamieszkania, zardwno w przesztosci, jak i obecne,
- Aktywnos¢ fizyczna

- Wiek

- Stosowane leki, w tym antybiotyki

- Porod.

Problemy z jelitami: kiedy do lekarza

Prawdopodobnie kazdy w ktérym$ momencie zycia doswiadczyt problemoéw ze strony ukladu
pokarmowego, np. bélu brzucha, wzde¢, biegunek, zapar¢, nudnosci czy wymiotéw. Najczesciej
doraZnie stosowane srodki, takie jak zmiana diety na lekko strawna czy dostepne bez recepty leki
zatatwiaja problem, ale czasem nie mozna zwlekac z konsultacja lekarska. To m.in. sytuacje:

- Krew w stolcu;

- Czarne stolce w sytuacji, gdy nie jemy potraw, ktdre mogtyby dac takie zabarwienie;

- Utrata wagi w sytuacji, gdy nie byto zmiany stylu zycia;

- Silne wymioty;

- Silne ostre bole lub nieustepujacy ,tepy” bdl brzucha;

- Problemy z potykaniem;

. Zazbkcenie sie skory i/lub spojéwek oczu;

- Przedtuzajace sie biegunki lub/i zaparcia;

- Biegunka u matych dzieci - dla niemowlat kazda biegunka moze by¢ Smiertelnym zagrozeniem.

Zrédlem niektérych z wymienionych wyzej probleméw sa patologiczne procesy w jelitach, a - jak
wskazuje coraz wiecej badan - czesto jednym z czynnikéw, ktore sprzyjaja réznym chorobom uktadu
pokarmowego, jest psychika.

Lekarzy nie dziwi juz wyrazenie: ,0$ jelito-mdzg”, i to nie tylko dlatego, ze w jelitach i na jelitach
znajduja sie - jak to dzieje sie takze w przypadku innych narzadéw i organow - komoérki nerwowe,
ktore przyjmuja komunikaty z mézgu. Tu relacja jest znacznie bardziej ztozona, zaréwno ze wzgledu
na specyfike tych komoérek nerwowych oraz szlakdw potaczen, jak i zamieszkujace jelita
mikroorganizmy, czyli mikrobiom (mikrobiota) jelitowy.

Os jelito-modzg zawiaduje nie tylko ukladem pokarmowym

Dr Alessio Fasano w wywiadzie udzielonym portalowi Medycyna Praktyczna przyznaje: ,Fakt, ze te
dwa narzady (jelita i mozg - przyp. red.) komunikuja sie ze soba, byl znany od dawna. Sadzono
jednak, ze jest to przede wszystkim komunikacja jednokierunkowa, czyli ze mézg komunikuje sie
z jelitami. (...) Okazalo sie jednak, ze w rzeczywistosci wspomniana komunikacja jest dwukierunkowa,
czyli jelita moga oddziatywac na mézg. Czasami dzieje sie tak bezposrednio - przez wtékna nerwowe
- czasami polowicznie - za posrednictwem hormonéw. W innych sytuacjach posrednio przez
czasteczki, takie jak gluten, lub przez odpowiedz uktadu immunologicznego indukowana przez te
czasteczki (...), czy tez, oczywiscie, za posrednictwem mikrobiomu, ktéry produkuje szereg
metabolitéw”.



Co wiecej, jak wskazuja Ewelina Gulas i wsp. w arykule na temat zwigzkéw zaburzen psychicznych
ze stanem jelit, informacje o zmianach hormonalnych, neuronalnych, zmianach w sktadzie mikrobioty
jelitowej sa przekazywane prosto do mozgu szlakiem nerwu btednego, ktéry bezposrednio taczy
uktad pokarmowy i mézg. Autorzy tej pracy takze podkreslaja dwukierunkowa komunikacje miedzy
modzgiem a jelitami. ,Podczas gdy jelitowe sploty nerwowe moga funkcjonowac¢ niezaleznie od
osrodkowego uktadu nerwowego (OUN), OUN pozostaje pod ciagtym wplywem flory bakteryjnej jelit
i jelitowych splotéw nerwowych” - wyjasniaja.

Stres a jelita

Jak zwracaja uwage naukowcy z Georgia State University, jedna z najczesciej doswiadczanych form
stresu jest ten pojawiajacy sie w rezultacie relacji spotecznych. Cho¢ niektérym moze to sie nie
wydawa¢ powaznym zagrozeniem, to nawet takiego typu stres moze prawdopodobnie oddziatywac¢ na
jelitowa flore.

Wspomniani naukowcy wykazali to w badaniach na chomikach syryjskich. To zwierzeta, ktére szybko
zaczynaja walke o dominacje, ktéra jak sie okazato, gwattownie zmieniata jelitowa kompozycje
bakterii.

- OdkryliSmy, Ze juz pojedyncze wystawienie na sytuacje spotecznie stresujgca zmienia mikrobiom
jelitowy w podobny sposéb, jak silne stresory fizyczne. Zmiany te nasilaja sie przy tym przy kolejnych
stresujacych zdarzeniach - podkresla autorka badania prof. Kim Huhman.

Cho¢ to badanie na zwierzetach, to jednak i ludzie moga w podobny sposéb reagowac na stres.

Nie ma tez juz watpliwosci, ze dbanie o psychike to dbatos¢ takze o jelita. Przy okazji warto
powiedziec¢, ze ze wzgledu na oddzialywanie jelito-mdzg, zdrowsze jelita to takze lepszy stan psychiki.
I na odwrdt.

Wsrod przyczyn nieswoistych chorob zapalnych jelit (takich jak zespot jelita wrazliwego), obok
przebytych infekcji uktadu pokarmowego, jedna z istotniejszych sa te lezace po stronie psychiki,
a zatem przewlekty lub ostry stres oraz zaburzenia lekowe i zaburzenia osobowosci. Nic dziwnego
zatem, ze u wielu osob cierpiacych na nieswoiste choroby zapalne jelit objawiajace sie biegunkami
czy zaparciami, lekarze z powodzeniem stosuja... leki antydepresyjne (z okreslonej grupy
terapeutycznej i w innym dawkowaniu niz przy leczeniu depresji).

Sen a jelita

Nie powinno by¢ zatem nowing, zZe osoby cierpiace na bezsennos¢ czesciej miewaja réoznego typu
klopoty z ukladem pokarmowym, w tym z jelitami. Dziataja tu co najmniej dwa mechanizmy, ktére
moga to powodowac.

Niedobdr snu sprzyja niezdrowemu jedzeniu. Badania z uzyciem metody MRI, przeprowadzone na
University of California, Berkeley pokazaly, ze mézgi niewyspanych oséb maja zmieniona aktywnos¢
w placie czolowym, ktéry m.in. odpowiada za dokonywanie ztozonych wyboréw, np. za decyzje
dotyczace jedzenia.

- Nie znalezliSmy znaczacych réznic w rejonach zwykle wigzanych z prostym odczuwaniem nagrody.
Jednak wydaje sie, ze chodzi o wyzsze rejony mézgu, szczegolnie w platacie czolowym. Zaczyna mieé
on klopot ze zintegrowaniem réznych sygnaléw pomagajacych w dokonywaniu wyboréw odnosnie



tego, co jemy - wyjasnia kierujaca badaniami Stephanie Greer.

Jednoczesnie, po raz kolejny pojawia sie sprawa bakterii. Naukowcy z Uniwersytetu w Uppsali
zauwazyli, ze juz dwie noce, w ktorych ktos przespi cztery godziny zamiast o$Smiu, powoduja zmiany
w jelitowym mikrobiomie.

Uwaga na zatrucia pokarmowe i inne infekcje ukladu pokarmowego

Zatrucie pokarmowe, cho¢ dolegliwe, zazwyczaj tatwo sie leczy. Ale moze pozostawi¢ slady. Grupa
robocza Zarzadu Glownego Polskiego Towarzystwa Gastroenterologii, ktéra opracowata dla lekarzy
zestaw rekomendacji do diagnozowania i leczenia zespotu jelita wrazliwego zwraca uwage, ze
czestos¢ wystepowania tej jednostki chorobowej po ostrym zapaleniu zotadkowo-jelitowym jest az
siedem razy wieksza niz bez epizodu infekcyjnego!

Na cenzurowanym sa wszelkie tego rodzaju dolegliwosci. Wspomniana grupa lekarzy wskazuje na
przyklad, ze zespot jelita nadwrazliwego stwierdzono az u prawie 42 proc. pacjentdw z zapaleniem
jelit spowodowanym przez pierwotniaki lub pasozyty. Ztym czynnikiem rokowniczym dla zdrowia jelit
jest tez najczesciej krétkotrwata wakacyjna przypadtos¢ - biegunka podrdznych.

Jesli zatem chcemy uniknaé¢ problemow, przestrzegajmy higieny positkéw, a jesli wybieramy sie
w podroéz do odlegtych rejonéw, jedzmy potrawy wytacznie ze sprawdzonych Zrédet i uwazajmy na
wode.

Kto chce mie¢ zdrowe jelita, lepiej tez, aby antybiotyki przyjmowat tylko wtedy, gdy lekarz je zleci
i $cisle wedlug jego wskazan. W przeciwnym razie moga one zaszkodzi¢ wielu pozytecznym
bakteriom. Wprawdzie mikrobiota po zazyciu antybiotykow najczesciej sie odbudowuje (czas tej
odbudowy zalezy zaréwno od cech osobniczych, jak i rodzaju antybiotyku), ale u oséb podatnych na
choroby jelit antybiotyki moga zaszkodzi¢ na diuzej.

Ruszaj sie, ale z umiarem

Kolejna rzecz to ruch - jelita potrzebuja odpowiedniej jego dawki. Na przyktad dwa opublikowane
przed trzema laty badania, jedno przeprowadzone na myszach, drugie z udziatem ludzi pokazato, ze
¢wiczenia fizyczne takze wplywaja na jelitowe bakterie. W eksperymencie z udziatem ludzi, szczupli
oraz otyli ochotnicy zmieniali tryb zycia na bardziej aktywny i z powrotem, na siedzacy. Dieta
uczestnikow pozostata bez zmian.

Ruch, podobnie, jak w testach na myszach, wiazatl sie u uczestnikow eksperymentu ze wzrostem
liczby bakterii produkujacych korzystne dla jelitowego nabtonka krétkotanicuchowe kwasy
ttuszczowe.

Ale uwaga! Jak ze wszystkim, takze z wysitkiem lepiej nie przesadzac. Bo za duzo ¢wiczen moze
jelitom zaszkodzi¢. Badacze z Monash University, na podstawie analizy dostepnych prac naukowych
stwierdzili, ze wraz z dtugoscia i intensywnoscia é¢wiczen rosnie ryzyko uszkodzenia jelit. Szczegdlnie,
zaburzeniom ulegaja wyscielajace je komorki i jelito staje sie mniej szczelne. To powoduje, ze do
organizmu przedostaja sie toksyny. Nadmierne ¢wiczenia, zdaniem naukowcéw moga wiec
prowadzi¢ do ostrych lub chronicznych ktopotow.

Analiza pokazata, ze przecietnie problemy zaczynaja sie po przekroczeniu dwoch godzin ¢wiczen, na
poziomie 60 proc. szczytowego pochtaniania tlenu. Uszkodzeniom sprzyja przy tym wysoka



temperatura otoczenia. Okazato sie jednoczesnie, Ze pacjenci z zespotem jelita drazliwego
i nieswoistym zapaleniem jelit takze korzystaja na tagodnych i umiarkowanych ¢wiczeniach. Wptyw
bardziej intensywnego wysitku na takie osoby nie byl dotad badany, ale zdaniem autorow
opracowania, prawdopodobnie szkodzi.

Dlaczego palenie tytoniu i alkohol jelitom nie stuza

Jelita, podobnie jak ptuca, a w zasadzie caly organizm, nie lubia takze tytoniowego dymu. Palenie
zwieksza np. ryzyko choroby Crohna, ale nie tylko. Naukowcy z koreanskiego Kyung Hee University
w badaniach na myszach odkryli, ze tytoniowy dym powoduje inne, podobne do choroby Crohna
stany zapalne w okreznicy. Eksperymenty pokazaly, ze za te zapalenia odpowiadajq limfocyty, ktore
aktywowane w ptucach przez tytoniowy dym wedruja do jelit.

- Nasze wyniki sugeruja, ze palenie tytoniu aktywuje specyficzne biate krwinki w ptucach, ktore
poZniej moga przedostac¢ sie do okreznicy i uruchomié zapalenie jelita. Palacze, szczegdlnie
z chorobami okreznicy, powinni ograniczy¢ palenie - podkresla Jinju Kim, wspétautorka badania.

Inny powdd dla ktérego tyton szkodzi jelitom jest taki, ze jak pokazuja badania, takze on oddziatuje
na bakterie. Okazuje sie przy tym, ze zmiany te przypominaja takie, ktére obserwuje sie przy
zapaleniach jelit i otytosci.

Alkohol tez szkodzi, i to na rézne sposoby. Duze jego iloSci prowadza do zaburzen wchianiania
roznych substancji odzywczych, w tym witamin. Dochodzi tez do ograniczenia wchtaniania sodu
i wody, co moze prowadzi¢ do biegunki. Co wiecej, uszkadza dwunastnice, przez co moze nawet
spowodowac krwawienie. Uszkadzajac nablonek, sprawia, ze jelito staje sie mniej szczelne i gorzej
chroni przed réznymi toksynami. One z kolei moga z czasem uszkadza¢ watrobe. Moze takze dojs¢
do rozrostu populacji bakterii w jelicie cienkim, co z kolei moze prowadzi¢ do jego zmian w budowie
i dziataniu. Badania wskazuja takze na powstawanie wywotanych alkoholem zaburzen jelitowego
uktadu odpornosciowego. Umiar i ostroznos¢ to zatem podstawa.

Zrédlo: pap.pl
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Wykazaly analizy Zespotu Badan nad Jezykiem i Humorem.
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