
VOL 31 NR 03/04'21 (358/359) 23

PDF  lekwpolsce.pl Suplementacja

Zdrowie zaczyna się od jelit
Health begins with the bowel
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 Abstract: The human body is a complex mechanism. Bowel plays a major role in its proper functioning. The 
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.

 Wprowadzenie 
Ludzki organizm to niezwykle złożony me-
chanizm, dlatego też nie zawsze zdajemy so-
bie sprawę z faktu niezliczonej ilości powiązań 
pomiędzy różnymi narządami naszego ciała. 
Szczególną uwagę należałoby zwrócić na niewi-
doczny na pierwszy rzut oka element ludzkiego 
ciała, jakim jest przewód pokarmowy, a dokład-
niej wchodzące w jego skład jelita. Ale zacznijmy 
od początku…

Jelito cienkie i jelito grube tworzą niezwykle 
ważny i dynamiczny element organizmu.

 Jelita – centrum metaboliczne 
naszego organizmu?
Główną i niepodważalną funkcją jelit jest trawie-
nie pokarmów i wchłanianie uzyskanych z ich 
przetworzenia składników pokarmowych [1]. 
Tego rodzaju działanie możliwe jest dzięki spe-
cyficznej budowie jelit, opartej na enterocytach 
i bakteriach komensalnych. To w głównej mierze 
wzajemne relacje bytujących w jelitach mikroorga-
nizmów i błony śluzowej jelit odpowiadają za pra-
widłowość zachodzących wewnątrz jelit procesów.

Poza funkcją trawienną jelita odgrywają 
również ważną rolę w pozbywaniu się niepo-
trzebnych resztek pokarmowych z organizmu. 
Odpowiada za to funkcja motoryczna jelit 
i związane z nią skurcze mięśniówki gładkiej 
[1]. Jednakże i w tego rodzaju działalności nie-
zbędna jest jelitom obecność odpowiedniej mi-
kroflory jelitowej, a także substancji pozytyw-
nie wpływających na mechanizmy przesuwania 
treści pokarmowej.

Do niezwykle ważnych, a wydaje się, że zbyt 
rzadko podkreślanych funkcji jelit należy również 
udział w prawidłowym przebiegu procesów 
odpornościowych [1]. Wart podkreślenia jest 
fakt, że 70% komórek odpowiedzialnych za pro-
dukcję IGa znajduje się właśnie w jelitach [1]. 
Co więcej – liczne badania dowodzą, że istnieje 
silna zależność między poprawnością funkcjono-
wania układu immunologicznego a składem ja-
kościowym i ilościowym mikroflory jelitowej [2]. 
Jak zatem widać, jelita to złożony mechanizm; 
dbanie o ich prawidłowe funkcjonowanie powin-
no być dla nas priorytetem.
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 Jak możemy wpływać na 
funkcjonowanie jelit?
Świat, w którym obecnie żyjemy, różni się zna-
cząco od tego, jaki znamy z opowieści rodziców 
i dziadków. Ma to swoje odzwierciedlenie zarów-
no w tempie i sposobie życia, jak i w sposobie 
odżywiania. Warto podkreślić, że stres, palenie 
papierosów, niezbilansowana i uboga w nie-
zbędne składniki dieta mają ogromny wpływ na 
występowanie i rozwój wielu schorzeń o cha-
rakterze niezakaźnym, ale i zakaźnym [3]. 
Wystarczy tylko powiedzieć, że błona śluzowa 
przewodu pokarmowego (szczególnie jelit) co-
dziennie styka się z niezliczoną ilością poten-
cjalnych drobnoustrojów chorobotwórczych [1]. 
Nic zatem dziwnego w tym, że dbanie o stan 
naszych jelit jest niezwykle ważne w kontekście 
zachowania dobrego stanu zdrowia.

Biorąc pod uwagę fakt, że na funkcjono-
wanie jelit, jak i występujące w nim bakterie 
probiotyczne ogromny wpływ ma błonnik po-
karmowy, warto skupić się na nim w kontekście 
dbania o prawidłowy stan zdrowia. 

 Błonnik – niedoceniany obrońca 
naszego zdrowia
Zgodnie z definicją EFSA (Europejskiego Urzędu 
ds. Bezpieczeństwa Żywności) błonnik (inaczej 
włókno pokarmowe) to węglowodany w stopniu 
polimeryzacji większym niż 3, nieulegające tra-
wieniu i wchłanianiu w jelicie cienkim [3]. Są to 
zwykle naturalnie występujące polimery węglo-
wodanów, obecne w otaczających nas licznych 
produktach pochodzenia roślinnego.

Błonnik, dzięki swoim mechanizmom działa-
nia, wykazuje efekt miejscowy (w obrębie prze-
wodu pokarmowego), jak i uogólniony (wpły-
wając pośrednio na metabolizm) [3]. Głównymi 
cechami błonnika, dzięki którym może odgrywać 
wiele pożądanych funkcji w obrębie jelit są:
•	 zdolność do poprawy efektywności trawienia 

z jednoczesnym spowolnieniem wchłaniania 
kwasów tłuszczowych i cholesterolu;

•	 zdolność do ulegania procesom fermentacji,

•	 zdolność do wiązania wody i kwasów żółcio-
wych w obrębie jelit [3].
Swoje właściwości zawdzięcza m.in. obecno-

ści frakcji rozpuszczalnej w wodzie i niepodlega-
jącej rozpuszczaniu [3,4]. Oddziaływanie tych 
dwóch faz warunkuje sumarycznie pozytywne 
efekty w obrębie światła jelita. Do głównych kie-
runków działania błonnika pokarmowego należą:
•	 Zwiększanie objętości stolca – błonnik 

pokarmowy ma ogromną zdolność wiązania 
wody [3,4]. Zaabsorbowana woda praktycznie 
zwiększa objętość i masę stolca, intensyfiku-
jąc przy tym motorykę przewodu pokarmo-
wego. Efektem końcowym tego typu działania 
jest łatwiejsze i częstsze wypróżnienie.

•	 Zmniejszanie dolegliwości bólowych 
przy hemoroidach – za sprawą wspomnia-
nego już zmiękczania mas kałowych [3,5]. 
Im więcej błonnika, tym bardziej miękką 
konsystencję będą miały masy kałowe, dzię-
ki czemu wypróżnienie nie będzie się wiązało 
z ewentualnym bólem w okolicach odbytu.

•	 Wpływ na wzrost i rozwój mikroflory 
jelitowej – błonnik pokarmowy uznawany 
jest za swego rodzaju prebiotyk. Prebiotyki 
to nieulegające trawieniu cząsteczki, któ-
rych obecność pozwala na utrzymywanie 
prawidłowego stanu mikroflory jelitowej [4]. 
Włókna błonnika stanowią niejako pożyw-
kę dla bakterii komensalnych, co sprzyja 
ich rozwojowi, a także lepszej aktywności 
metabolicznej [4]. Obecność naturalnej mi-
kroflory efektywnie przeciwdziała koloniza-
cji jelit przez potencjalne patogeny [3,4].
Niezwykle istotną konsekwencją metabo-
lizowania błonnika przez bakterie jelitowe 
są produkty uboczne tej fermentacji, czy-
li krótkołańcuchowe kwasy tłuszczowe [3]. 
Związki te odgrywają wiele ważnych funk-
cji w ramach metabolizmu całego organi-
zmu (m.in. przyczyniają się do zmniejszenia 
syntezy cholesterolu), a także pozytywnie 
wpływają na integralność i nawilżenie bło-
ny śluzowej jelit, co wykorzystywane jest 
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chociażby w patologii niektórych schorzeń 
zapalnych jelit [3].

•	 Obniżenie stężenia cholesterolu we krwi 
– obecność błonnika w pożywieniu sprzyja 
spadkowi stężenia cholesterolu w organi-
zmie [3,4]. Wiąże się z to z faktem, że frakcja 
nierozpuszczalna adsorbuje na swojej po-
wierzchni kwasy żółciowe, przez co zwiększa 
ich wydalanie [3]. Aby uzupełnić brakującą 
ilość kwasów żółciowych, organizm zużywa 
krążący we krwi cholesterol do ich syntezy. 
Co więcej – błonnik skutecznie upośledza 
tworzenie miceli tłuszczowych, co w znaczą-
cy sposób opóźnia wchłanianie kwasów tłusz-
czowych i cholesterolu do krwi [3,4].
Już na pierwszy rzut oka widać, jak ogromną 

rolę w prawidłowym funkcjonowaniu jelit, a więc 
i w utrzymywaniu dobrego stanu zdrowia odgrywa 
błonnik występujący powszechnie w przyrodzie.

 Babka jajowata (Plantago ovata)  
– cenne źródło błonnika
Babka jajowata to jedna z najważniejszych ro-
ślin z rodzaju plantago [5]. Szczególnie istotne 
z punktu widzenia farmaceutycznego są nasiona 
i łupiny nasienne babki jajowatej, stanowiące cen-
ne źródło błonnika pokarmowego [5,6]. Zgodnie 
z informacją zawartą w broszurze informacyjnej 
Komitetu ds. Produktów Leczniczych Roślinnych 
łupiny nasienne znajdują zastosowanie w przy-
padku występowania zaparć (niezwiązanych z pa-
tologią budowy przewodu pokarmowego), hemo-
roidów, a także w sytuacji, kiedy niezbędne jest 
uzupełnienie diety w błonnik pokarmowy [5].

Charakterystyczną cechą babki jajowatej 
jest fakt, że w zetknięciu z wodą nasiona i łupi-
ny tworzą śluz (żel), który ma silne właściwo-
ści ochronne w stosunku do błony śluzowej jelit 
[5,7]. Obecność śluzu w jelitach łagodzi stan na-
błonka, zabezpiecza go przed czynnikami draż-
niącymi, a co także ważne – ułatwia przemiesz-
czanie się treści pokarmowej [5,7].

Cennym elementem łupin nasion babki jajo-
watej jest psyllium, czyli rozpuszczalny błonnik. 

Jego potwierdzoną w badaniach zaletą jest efek-
tywne obniżanie ilości cholesterolu Ldl, a co za 
tym idzie zmniejszanie ryzyka wystąpienia cho-
roby wieńcowej lub innego schorzenia w obrę-
bie układu sercowo-naczyniowego [8]. Nasiona 
i łupiny nasienne babki jajowatej to zatem 
cenne źródło błonnika, który powinien sta-
nowić niezbędny składnik codziennej diety.

 Nasiona lnu – błonnik i nie tylko
Siemię lniane (Linum usitatissimum) to tak na-
prawdę według licznych źródeł żywność funkcjo-
nalna [4]. Len zwyczajny znany jest od wieków. 
Już od dawna wykorzystuje się jego właściwości 
prozdrowotne (w VI w. opisywano pozytywny 
wpływ lnu na biegunki i bóle podbrzusza) [9].

Nasiona lnu to bogate źródło kwasów ome-
ga-3, witamin (C, E, B1, B2, B6) i oczywiście błon-
nika pokarmowego. Frakcja nierozpuszczalna 
błonnika zawartego w nasionach lnu wykazuje 
łagodny efekt przeczyszczający i zapobiega 
zaparciom (poprzez zwiększenie masy stolca 
i skrócenie czasu pasażu jelitowego) [9]. Frak-
cja rozpuszczalna natomiast pozytywnie wpływa 
m.in. na poziom glikemii poposiłkowej i ilość cho-
lesterolu we krwi.

Co również ważne – błonnik pokarmowy wy-
wołuje uczucie sytości. Jest to często wykorzy-
stywane w zapobieganiu przejadania się i w te-
rapii otyłości [9]. Nasiona lnu polecane mogą 
być zatem osobom pragnącym ograniczyć ilość 
spożywanych pokarmów. Dość charakterystycz-
ną cechą składników nasion lnu jest konkurowa-
nie z endogennymi estrogenami o receptory na 
powierzchni komórek [9]. Lignany pozytywnie 
wpływają tym samym na przemiany w okresie 
menopauzy, a także współuczestniczą w ochro-
nie przed osteoporozą.

 Bakterie probiotyczne – znaczenie 
dla zdrowia
Bakterie naturalnie zasiedlające jelita chronią 
nabłonek przed degradacją i uczestniczą w two-
rzeniu tzw. bariery jelitowej [10]. Podobne zasto-
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sowanie mają coraz powszechniej znane bakterie 
probiotyczne. Probiotykiem nazywa się mikroor-
ganizmy, które podawane w odpowiednich ilo-
ściach przynoszą korzyści zdrowotne [11]. 

A zatem probiotyki:
•	 stymulują układ odpornościowy;
•	 chronią przed biegunkami infekcyjnymi;
•	 obniżają poziom cholesterolu;
•	 oddziałują przeciwzapalnie na jelita;
•	 konkurują z patogenami o miejsce wiązania 

na receptorach komórkowych;
•	 wytwarzają m.in. kwas mlekowy, który ha-

muje wzrost patogenów [11,12,13].

W tym miejscu należy podkreślić, że znacze-
nie dla efektywności, stabilności i bezpieczeństwa 
probiotyku ma nie tylko dobór rodzaju, ale i kon-
kretnego szczepu bakterii probiotycznych [14]. 
W kontekście prawidłowego funkcjonowania je-
lit, a przez to i całego organizmu warto przyjrzeć 
się szczepowi Lactobacillus sporogenes (Bacillus 
coagulans) MTCC 5856. Wśród zalet konkretne-
go szczepu wymienić należy:
•	 zapobieganie biegunce infekcyjnej (poanty-

biotykowej);
•	 łagodzenie niestrawności;
•	 regulację motoryki przewodu pokarmowego;
•	 wytwarzanie kwasu mlekowego, który ha-

muje rozwój potencjalnych patogenów;
•	 redukcję wzdęć brzucha, bólów brzucha 

i biegunek – zwłaszcza w przebiegu zespołu 
jelita drażliwego, IBS (ang. irritable bowel 
syndrome); 

•	 wysoką odporność na zmienne warunki tem-
peraturowe i agresywne środowisko soku żo-
łądkowego;

•	 pozytywny wpływ na stężenie cholesterolu 
i zmianę stosunku frakcji LDL względem HDL 
[14,15,16,17].

 Podsumowanie
Na stan zdrowia naszego organizmu wpływa wie-
le czynników. Jednym z nich jest prawidłowość 
funkcjonowania jelit. Dzięki poznaniu anatomii 

i zasad funkcjonowania jelit możemy w efek-
tywny sposób wspomagać procesy zachodzące 
w obrębie przewodu pokarmowego. W tym kon-
tekście warto skorzystać z naturalnego błonni-
ka, będącego składnikiem wielu produktów ro-
ślinnych (m.in. babki jajowatej czy też nasion 
lnu). Jego prebiotyczne właściwości sprzyjają 
rozwojowi naturalnej mikroflory jelitowej, którą 
to z kolei możemy wspomóc dodatkiem probio-
tycznych szczepów (np. Lactobacillus sporoge-
nes MTCC 5856).   
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