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Co dzieje sie z pokarmem, ktory zjadamy?

Czy zastanawialiscie sie kiedys, co dalej dzieje sie z jedzeniem, ktore trafia do naszych ust?
Pawel Jedynak z Wydzialu Biochemii, Biofizyki i Biotechnologii sledzi podroz pozywienia
przez nasze wnetrznosci. Przy okazji rozprawia sie z wieloma mitami, na przyklad
popularna ostatnio tzw. nieszczelnoscia jelit.

Oczywiscie jedzenie ulega strawieniu. Niegdys piekne danie przemieni sie w nieestetyczna papke,
biatka uwolniag aminokwasy, a pozywna skrobia - glukoze, cenne zrdédto energii. Jednak nie wszystkie
zwigzki zawarte w naszych pokarmach czeka ten wtasnie los. Wielkoczasteczkowe sktadniki, jak
btonnik wcale nie zostang strawione i wchtoniete. Wydalimy je w niezmienionej postaci.
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Co dzieje sie
z pokarmem,
ktory zjadamy?

Na 1pytanie odpowiada
Pawet Jedynak

z Wydziatu Biochemii,
Biofizyki i Biotechnologii UJ

Znacznie ciekawsza droge przebeda niektéore
drobnoczasteczkowe skladniki naszej diety. Niektdre sa tak mate, ze moga swobodnie przenikac

przez btony komoérkowe. Inne tatwo rozpuszczaja sie w ttuszczach i sa pobierane wraz z nimi. Czes$¢
z nich ze wzgledu na podobienstwo do cukréw lub aminokwasow niejako przez omytke jest pobierana
przez zespoty wyspecjalizowanych przenosnikow, ktérymi najezone sa komorki jelita cienkiego. Takie
procesy zachodza nie tylko u ludzi, lecz u wszystkich zwierzat i sa catkiem naturalne. W taki tez
sposob do organizmu dostaja sie toksyny. Wiekszos¢ z wchtonietych substancji ma jednak nikty
wplyw na nasze zdrowie i samopoczucie.

W te i z powrotem

Czes¢ z obcych zwigzkdw moze przez jakis czas deponowac sie w tkankach i organach. W tym sensie
prawda jest, zatem powiedzenie ,jestes tym co jesz” i zdawali sobie z tego sprawe Sredniowieczni
i renesansowi... kucharze. Juz tygodnie przed trafieniem na stoét szlachetnie urodzonych, kréliki czy
inne zwierzeta skarmiano aromatycznymi ziotami - zawarte w nich metabolity lokowaty sie
w miesniach, nadajac potem miesu wyjatkowo intensywny smak. Tak samo dzieje sie i w naszych
organizmach - cialo bywalca baréw szybkiej obstugi jest przesycone zupetnie innymi aromatami, niz
restrykcyjnego wegetarianina. Chyba kazdy kojarzy tez zywe zabarwienie miesa tososia lub pstraga
tososiowego - obficie dokarmianych pomaranczowymi karotenoidami. Ich brak w diecie flamingéw
jest powodem blakniecia pior, tych zwykle rézowych ptakow.

Wchioniete zwiazki nie zostaja z nami na zawsze. Z tkanek moga ponownie przedostawac sie do krwi,
a nastepnie do watroby, ktora je rozktada, lub unieszkodliwia poprzez przytaczenie do nich
czasteczek cukru (zwieksza to m.in. rozpuszczalnos¢ zwiazku, ale takze dostownie jest ,kula u nogi”,
ktéra utrudnia, zwlaszcza truciznom, interakcje z biatkami i enzymami). W takiej formie zwiazki te
kraza we krwi az do momentu, gdy trafia do nerek. Tam przesaczanie i filtracja plynéw prowadza do
powstania moczu, w ktorym ostatecznie koncza one podrdz po naszym organizmie. Ale to nie
oznacza, ze jest to szybka wedrowka - kofeina z jednej filizanki moze podrézowaé po naszym ciele
nawet przez tydzien, zanim w koncu je opusci.



Taka droge odbywa w naszym ciele zawarta m.in. w burakach, betaina pobierana przez komorki jelit.
Betaina jest pochodna aminokwasu - glicyny, sktadnika wszelkich biatek, budujacych nasze ciata.
Przenos$niki aminokwaséw (w rodzaju SLC36A1) aktywnie pobieraja betaine z jelit. Zwigzek ten
dostaje sie nastepnie do krwi, a z nig do tkanek. W komdrkach betaina moze ulegaé¢ réznym
przemianom biochemicznym (czyli jest metabolizowana), trwaja nawet badania nad jej potencjalnym
wykorzystaniem, jako suplementu diety dla sportowcow (na razie z niklym rezultatem) oraz
w procesach regulacji aktywnosci genow. Szczegdlnie duzo pobiera jej watroba, betaina
prawdopodobnie wspomaga funkcjonowanie tego organu - przynajmniej tak dzieje sie u myszy
i szczuréw.

Betanina w podrozy

Czasami wedréwke réznych zwiazkow w organizmie mozna nawet zobaczyé. Buraki zawieraja
czerwone barwniki, betanine lub jej pochodna zawierajaca reszty cukrow, betalaine. Betanina oraz
betalaina moga by¢ wchtaniane przez komorki jelit. Doktadny mechanizm ich wchlaniania nie jest
znany. Wiadomo, ze moga one rozprzestrzeniac¢ sie przez btone komérkowa, dotychczasowe badania
wskazuja, ze zwiazki te moga by¢ aktywnie transportowane przez znajdujace sie w blonie
przenosniki. Co nie zmienia faktu, ze betalaina wchtania sie bardzo stabo. W dodatku tatwo ulega
przeksztatceniu do zwiazkdéw o mniej intensywnej, zottej brawie. Ocenia sie, ze co najmniej 50%
betaniny ulega rozktadowi juz w zotadku. Sprzyja temu niskie pH (okoto 2) soku zotadkowego. Co
ciekawe, stosowanie srodkéw przeciw nadkwasocie pozwala ograniczy¢ te straty. Podobny wplyw
moze miec¢ dieta - brak antyoksydantow w tresci jelitowej przyspiesza jej rozklad, a tym samym zanik
barwy. Znalaztszy sie w krwioobiegu barwnik jest usuwany przez nerki wraz z moczem. Zmiany
zabarwienia moczu mozemy oczekiwac juz po 2-4 godzinach od zjedzenia burakéw i moze sie ona
utrzymywac prze kolejne 12 godzin. Biorgc pod uwage, jak stabo wchiania sie buraczany barwnik,
mozna nie zauwazy¢ wielkiej réznicy, tylko okoto 3% spozytej betalainy ma szanse odby¢ fascynujaca
podroéz po naszym ciele. Chyba, ze... po prostu zjemy wiecej burakéw. Dotychczas nie znaleziono
zadnych preferencji, wiazacych pobieranie (i wydalanie) betalainy ze stanem zdrowia lub
z uwarunkowaniami genetycznymi.

Zmiane zabarwienia moczu moga wywota¢ takze niektére sztuczne barwniki, dodawane do
zywnosci. Co ciekawe, naukowcy badajacy zwyczaje i zachowania dzikich zwierzat (zwlaszcza
nocnych) moga wykorzystac te sztuczke i rozrzuca¢ przynety zawierajace barwnik. Wydalany wraz
z moczem moze tatwo wskazywac miejsce bytowania poszczegoélnych osobnikow.

Nieszczelne jelita

Paradoksalnie, sok z burakéw jest ostatnio czesto wykorzystywany do testowania tzw. nieszczelnosci
jelit. Pisze sie o nim obficie na stronach zwiagzanych z alternatywnymi metodami leczenia.
Tymczasem droga barwnika zawartego w soku z burakdw jest bardziej prozaiczna, tak samo zreszta
jak droga innych substancji wchtanianych z jelit. Zwiazek ten moze by¢ aktywnie pobierany przez
komorki jelit, niezaleznie od wystepowania jakichkolwiek zmian patologicznych. Taki test zupeinie
nie swiadczy o istnieniu nieszczelnosci jelit, tym bardziej, Ze taka przypadtosc¢ nie jest oficjalnie
uznang choroba.

Zrédtem informacji o tej hipotetycznej przypadlosci sa by¢ moze rzadkie przypadki medyczne
ciezkich, chronicznych zapalen jelit zwiazanych np. z choroba Lesniowskiego-Crohna, ktora jest
najprawdopodobniej uwarunkowana genetycznie. Wtedy rzeczywiscie dochodzi do uszkodzen jelit,


https://en.wikipedia.org/wiki/SLC36A1

jest to jednak skutek choroby, nie jej przyczyna. Pacjentom wykonuje sie wtedy test
przepuszczalnosci jelit, ale uzywa sie do tego m.in. PEG, zwiazku, ktérego nie kupi sobie przecietny
zjadacz chleba. Jedynie u ciezko chorych zwiazek ten jest w stanie przedostawac sie do krwiobiegu.

Strony internetowe ostrzegajace przed problemami wynikajacymi ze zwiekszonej przepuszczalnosci
jelit bardzo czesto wraz z poradami zdrowotnymi serwuja szeroki asortyment niezbednych, czesto
drogich suplementéw diety lub probiotykéw. Chwalebne pragnienie zachowania zdrowia wystawia
nas, zatem na zer ludzi sktonnych na tych pragnieniach zarobié.

Warto dodac, ze z krwi powstaje nie tylko mocz - nasz organizm tworzy z niej takze inne wazne plyny,
w tym sline. I dlatego bardzo wiele obcych substancji znajduje sie réwniez w niej. Stato sie to
podstawa dla opracowania nieinwazyjnych testow pozwalajacych m.in. oceni¢, na podstawie probki
$liny, zawartos¢ ksenobiotykdw (substancji obcych dla organizmu, ktére nie sa naturalnym
sktadnikiem zywnosci), w tym wszechobecnego bisfenolu A. Do pomiaréw mozna wykorzystac
rowniez tzy.

Zrédto: www.nauka.uj.edu.pl
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Informacje dnia: Projekt dot. 0séb z niepetnosprawnosciami na studiach podyplomowych Mrozna
zima nie sprawi, ze komarow i kleszczy bedzie mniej Udziat w ultramaratonach moze przyspieszac

uszkodzenie czerwonych krwinek Starsi dorosli upijajacy sie ,na umér” maja wieksze ryzyko zgonu
Fale mézgowe matki i dziecka tatwo sie synchronizuja Zmiany w ukladzie nagr W moz i
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