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Zdrowie zaczyna sie od jelit

Health begins with the bowel
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stract: The human body is a complex mechanism. Bowel plays a major role in its proper functioning. The
B Abstract: The h body i | hanism. Bowel pl jor role in it functioning. Th

proper functioning of the bowel depends, inter alia, on the presence of fiber. It positively impacts the peristaltic,
prevents constipation and helps to increase the natural intestinal microflora. Plantago ovata and linum usitatis-

simum are valuable sources of fiber.

B Wprowadzenie
Ludzki organizm to niezwykle ztozony me-
chanizm, dlatego tez nie zawsze zdajemy so-
bie sprawe z faktu niezliczonej ilosci powigzan
pomiedzy réznymi narzadami naszego ciata.
Szczegdlng uwage nalezatoby zwrdci¢ na niewi-
doczny na pierwszy rzut oka element ludzkiego
ciata, jakim jest przewdd pokarmowy, a doktad-
niej wchodzace w jego skiad jelita. Ale zacznijmy
od poczatku...

Jelito cienkie i jelito grube tworzg niezwykle
wazny i dynamiczny element organizmu.

l Jelita - centrum metaboliczne
naszego organizmu?

Gtdwna i niepodwazalng funkcja jelit jest trawie-
nie pokarmow i wchianianie uzyskanych z ich
przetworzenia skladnikow pokarmowych [1].
Tego rodzaju dziatanie mozliwe jest dzieki spe-
cyficznej budowie jelit, opartej na enterocytach
i bakteriach komensalnych. To w gtéwnej mierze
wzajemne relacje bytujacych w jelitach mikroorga-
nizméw i btony $luzowej jelit odpowiadajq za pra-
widtowo$¢ zachodzacych wewnatrz jelit procesow.
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Poza funkcjg trawiennag jelita odgrywajq
rowniez wazng role w pozbywaniu sie niepo-
trzebnych resztek pokarmowych z organizmu.
Odpowiada za to funkcja motoryczna jelit
i zwigzane z nig skurcze miesnidwki gtadkiej
[1]. Jednakze i w tego rodzaju dziatalnosci nie-
zbedna jest jelitom obecnos¢ odpowiedniej mi-
kroflory jelitowej, a takze substancji pozytyw-
nie wptywajacych na mechanizmy przesuwania
tresci pokarmowej.

Do niezwykle waznych, a wydaje sig, ze zbyt
rzadko podkreslanych funkcji jelit nalezy rowniez
udziat w prawidiowym przebiegu procesow
odpornosciowych [1]. Wart podkreslenia jest
fakt, ze 70% komoérek odpowiedzialnych za pro-
dukcje IGa znajduje sie wiasnie w jelitach [1].
Co wiecej - liczne badania dowodza, ze istnieje
silna zaleznos¢ miedzy poprawnoscig funkcjono-
wania uktadu immunologicznego a sktadem ja-
kosciowym i ilosciowym mikroflory jelitowej [2].
Jak zatem wida¢, jelita to ztozony mechanizm;
dbanie o ich prawidtowe funkcjonowanie powin-
no byc¢ dla nas priorytetem.
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l Jak mozemy wplywac na
funkcjonowanie jelit?

Swiat, w ktérym obecnie zyjemy, rézni sie zna-
czaco od tego, jaki znamy z opowiesci rodzicow
i dziadkdw. Ma to swoje odzwierciedlenie zardw-
no w tempie i sposobie zycia, jak i w sposobie
odzywiania. Warto podkresli¢, ze stres, palenie
papieroséw, niezbilansowana i uboga w nie-
zbedne sktadniki dieta majg ogromny wptyw na
wystepowanie i rozwdj wielu schorzen o cha-
rakterze niezakaznym, ale i zakaznym [3].
Wystarczy tylko powiedzie¢, ze btona $luzowa
przewodu pokarmowego (szczegdlnie jelit) co-
dziennie styka sie z niezliczong iloscig poten-
cjalnych drobnoustrojow chorobotwdrczych [1].
Nic zatem dziwnego w tym, ze dbanie o stan
naszych jelit jest niezwykle wazne w kontekscie
zachowania dobrego stanu zdrowia.

Biorac pod uwage fakt, ze na funkcjono-
wanie jelit, jak i wystepujace w nim bakterie
probiotyczne ogromny wptyw ma btonnik po-
karmowy, warto skupi¢ sie na nim w kontekscie
dbania o prawidtowy stan zdrowia.

H Bionnik - niedoceniany obronca
naszego zdrowia

Zgodnie z definicjg EFSA (Europejskiego Urzedu
ds. Bezpieczenstwa Zywnosci) btonnik (inaczej
wtdkno pokarmowe) to weglowodany w stopniu
polimeryzacji wiekszym niz 3, nieulegajace tra-
wieniu i wchtanianiu w jelicie cienkim [3]. S to
zwykle naturalnie wystepujace polimery weglo-
wodanow, obecne w otaczajacych nas licznych
produktach pochodzenia roslinnego.

Btonnik, dzieki swoim mechanizmom dziata-
nia, wykazuje efekt miejscowy (w obrebie prze-
wodu pokarmowego), jak i uogdlniony (wpty-
wajac posrednio na metabolizm) [3]. Gléwnymi
cechami btonnika, dzieki ktérym moze odgrywac
wiele pozadanych funkcji w obrebie jelit sq:
¢ zdolno$¢ do poprawy efektywnosci trawienia

z jednoczesnym spowolnieniem wchfaniania

kwasow ttuszczowych i cholesterolu;
¢ zdolno$¢ do ulegania procesom fermentacji,
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¢ zdolno$¢ do wigzania wody i kwasow zotcio-
wych w obrebie jelit [3].

Swoje witasciwosci zawdziecza m.in. obecno-
$ci frakcji rozpuszczalnej w wodzie i niepodlega-
jacej rozpuszczaniu [3,4]. Oddziatywanie tych
dwoch faz warunkuje sumarycznie pozytywne
efekty w obrebie Swiatfa jelita. Do gtéownych kie-
runkdw dziatania btonnika pokarmowego naleza;
e Zwiekszanie objetosci stolca - btonnik

pokarmowy ma ogromng zdolno$¢ wigzania
wody [3,4]. Zaabsorbowana woda praktycznie
zwieksza objeto$¢ i mase stolca, intensyfiku-
jac przy tym motoryke przewodu pokarmo-
wego. Efektem korcowym tego typu dziatania
jest fatwiejsze i czestsze wyproznienie.

e Zmniejszanie dolegliwosci bélowych
przy hemoroidach - za sprawg wspomnia-
nego juz zmiekczania mas katowych [3,5].
Im wiecej btonnika, tym bardziej miekkag
konsystencje beda miaty masy katowe, dzie-
ki czemu wyprdznienie nie bedzie sie wigzato
z ewentualnym bdlem w okolicach odbytu.

e Wplyw na wzrost i rozwoj mikroflory
jelitowej - btonnik pokarmowy uznawany
jest za swego rodzaju prebiotyk. Prebiotyki
to nieulegajace trawieniu czasteczki, kto-
rych obecno$¢ pozwala na utrzymywanie
prawidtowego stanu mikroflory jelitowej [4].
Wtdkna btonnika stanowia niejako pozyw-
ke dla bakterii komensalnych, co sprzyja
ich rozwojowi, a takze lepszej aktywnosci
metabolicznej [4]. Obecno$¢ naturalnej mi-
kroflory efektywnie przeciwdziata koloniza-
cji jelit przez potencjalne patogeny [3,4].
Niezwykle istotng konsekwencjg metabo-
lizowania btonnika przez bakterie jelitowe
sq produkty uboczne tej fermentacji, czy-
li krotkotancuchowe kwasy ttuszczowe [3].
Zwigzki te odgrywajq wiele waznych funk-
cji w ramach metabolizmu catego organi-
zmu (m.in. przyczyniajg sie do zmniejszenia
syntezy cholesterolu), a takze pozytywnie
wptywajg na integralnos¢ i nawilzenie bto-
ny $luzowej jelit, co wykorzystywane jest
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chociazby w patologii niektorych schorzen

zapalnych jelit [3].

e Obnizenie stezenia cholesterolu we krwi
- obecno$¢ btonnika w pozywieniu sprzyja
spadkowi stezenia cholesterolu w organi-
zmie [3,4]. Wiaze sie z to z faktem, ze frakcja
nierozpuszczalna adsorbuje na swojej po-
wierzchni kwasy zotciowe, przez co zwieksza
ich wydalanie [3]. Aby uzupetni¢ brakujaca
ilos¢ kwasow Zzotciowych, organizm zuzywa
krazacy we krwi cholesterol do ich syntezy.
Co wiecej - btonnik skutecznie uposledza
tworzenie miceli ttuszczowych, co w znacza-
cy sposob opdznia wchtanianie kwasow ttusz-
czowych i cholesterolu do krwi [3,4].

Juz na pierwszy rzut oka widac, jak ogromna
role w prawidtowym funkcjonowaniu jelit, a wiec
i w utrzymywaniu dobrego stanu zdrowia odgrywa
btonnik wystepujacy powszechnie w przyrodzie.

H Babka jajowata (Plantago ovata)
- cenne zrodto blonnika
Babka jajowata to jedna z najwazniejszych ro-
$lin z rodzaju plantago [5]. Szczegdlnie istotne
Z punktu widzenia farmaceutycznego sq nasiona
i tupiny nasienne babki jajowatej, stanowigce cen-
ne zrodto btonnika pokarmowego [5,6]. Zgodnie
z informacjq zawartq w broszurze informacyjnej
Komitetu ds. Produktéw Leczniczych Roslinnych
tupiny nasienne znajdujg zastosowanie w przy-
padku wystepowania zapar¢ (niezwigzanych z pa-
tologig budowy przewodu pokarmowego), hemo-
roidow, a takze w sytuacji, kiedy niezbedne jest
uzupetnienie diety w btonnik pokarmowy [5].

Charakterystyczng cecha babki jajowatej
jest fakt, ze w zetknieciu z woda nasiona i tupi-
ny tworzg $luz (zel), ktéry ma silne wiasciwo-
éci ochronne w stosunku do btony $luzowej jelit
[5,7]. Obecnosc sluzu w jelitach tagodzi stan na-
btonka, zabezpiecza go przed czynnikami draz-
nigcymi, a co takze wazne - utatwia przemiesz-
czanie sie tresci pokarmowej [5,7].

Cennym elementem tupin nasion babki jajo-
watej jest psyllium, czyli rozpuszczalny btonnik.
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Jego potwierdzong w badaniach zaletq jest efek-
tywne obnizanie ilosci cholesterolu Ldl, a co za
tym idzie zmniejszanie ryzyka wystapienia cho-
roby wiencowej lub innego schorzenia w obre-
bie uktadu sercowo-naczyniowego [8]. Nasiona
i tupiny nasienne babki jajowatej to zatem
cenne zrodio btonnika, ktory powinien sta-
nowi¢ niezbedny sktadnik codziennej diety.

H Nasiona Inu - btonnik i nie tylko
Siemie Iniane (Linum usitatissimum) to tak na-
prawde wedtug licznych zrédet zywnos$¢ funkcjo-
nalna [4]. Len zwyczajny znany jest od wiekdw.
Juz od dawna wykorzystuje sie jego wtasciwosci
prozdrowotne (w VI w. opisywano pozytywny
wplyw Inu na biegunki i bole podbrzusza) [9].

Nasiona Inu to bogate zrodto kwasdéw ome-
ga-3, witamin (C, E, B, B,, B) i oczywiscie bton-
nika pokarmowego. Frakcja nierozpuszczalna
btonnika zawartego w nasionach Inu wykazuje
tagodny efekt przeczyszczajacy i zapobiega
zaparciom (poprzez zwiekszenie masy stolca
i skrocenie czasu pasazu jelitowego) [9]. Frak-
Cja rozpuszczalna natomiast pozytywnie wptywa
m.in. na poziom glikemii popositkowej i ilo$¢ cho-
lesterolu we krwi.

Co réwniez wazne - btonnik pokarmowy wy-
wotuje uczucie sytosci. Jest to czesto wykorzy-
stywane w zapobieganiu przejadania sie i w te-
rapii otytosci [9]. Nasiona Inu polecane mogq
by¢ zatem osobom pragnacym ograniczy¢ ilos¢
spozywanych pokarmdw. Do$¢ charakterystycz-
ng cecha sktadnikéw nasion Inu jest konkurowa-
nie z endogennymi estrogenami o receptory na
powierzchni komodrek [9]. Lignany pozytywnie
wptywajg tym samym na przemiany w okresie
menopauzy, a takze wspdtuczestniczag w ochro-
nie przed osteoporoza.

H Bakterie probiotyczne - znaczenie
dla zdrowia

Bakterie naturalnie zasiedlajace jelita chronig
nabtonek przed degradacjq i uczestnicza w two-
rzeniu tzw. bariery jelitowej [10]. Podobne zasto-
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sowanie majg coraz powszechniej znane bakterie

probiotyczne. Probiotykiem nazywa sie mikroor-

ganizmy, ktére podawane w odpowiednich ilo-

$ciach przynoszg korzysci zdrowotne [11].
A zatem probiotyki:

¢ stymulujq uktad odpornosciowy;

¢ chronig przed biegunkami infekcyjnymi;

¢ obnizajg poziom cholesterolu;

e oddziatujgq przeciwzapalnie na jelita;

o konkurujg z patogenami o miejsce wiazania
na receptorach komorkowych;

e wytwarzajq m.in. kwas mlekowy, ktéry ha-
muje wzrost patogendw [11,12,13].

W tym miejscu nalezy podkresli¢, ze znacze-
nie dla efektywnosci, stabilnosci i bezpieczenstwa
probiotyku ma nie tylko dobodr rodzaju, ale i kon-
kretnego szczepu bakterii probiotycznych [14].
W kontekscie prawidtowego funkcjonowania je-
lit, a przez to i catego organizmu warto przyjrzec
sie szczepowi Lactobacillus sporogenes (Bacillus
coagulans) MTCC 5856. Wsrdd zalet konkretne-
go szczepu wymienié nalezy:
¢ zapobieganie biegunce infekcyjnej (poanty-

biotykowej);
¢ lagodzenie niestrawnosci;
¢ regulacje motoryki przewodu pokarmowego;
e wytwarzanie kwasu mlekowego, ktory ha-

muje rozwoj potencjalnych patogendw;
¢ redukcje wzde¢ brzucha, bdléw brzucha

i biegunek - zwlaszcza w przebiegu zespotu

jelita drazliwego, IBS (ang. irritable bowel

syndrome);

¢ wysokg odporno$¢ na zmienne warunki tem-
peraturowe i agresywne srodowisko soku zo-
tadkowego;

e pozytywny wptyw na stezenie cholesterolu

i zmiane stosunku frakcji LDL wzgledem HDL

[14,15,16,17].

B Podsumowanie

Na stan zdrowia naszego organizmu wptywa wie-
le czynnikdw. Jednym z nich jest prawidtowosc
funkcjonowania jelit. Dzieki poznaniu anatomii
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i zasad funkcjonowania jelit mozemy w efek-
tywny sposob wspomagac procesy zachodzace
w obrebie przewodu pokarmowego. W tym kon-
tekscie warto skorzystac¢ z naturalnego btonni-
ka, bedacego sktadnikiem wielu produktéw ro-
$linnych (m.in. babki jajowatej czy tez nasion
Inu). Jego prebiotyczne wiasciwosci sprzyjaja
rozwojowi naturalnej mikroflory jelitowej, ktorg
to z kolei mozemy wspomdc dodatkiem probio-
tycznych szczepdw (np. Lactobacillus sporoge-
nes MTCC 5856). © ®
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