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Zaparcia — w jaki sposob
mozemy im przeciwdziatac?

Constipation - how we can prevent them?

mgr farm. Mateusz Jabtonski
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B Abstract: Constipation is a common condition among the population. The prevention of constipation in-
cludes physical activity and an appropriate lifestyle. Among the therapeutic options available, the use is
mainly dietary fiber and probiotic bacteria. A valuable source of fiber is plantago ovata and linum usitatis-
simum. Among probiotic bacteria, the genus Lactobacillus deserves attention.

l Wprowadzenie

Zaparcia to wbrew pozorom niezwykle czesty
problem wsrdd spoteczenstwa. Niestety - zwykle
z powodu wstydu - jest on czesto bagatelizowa-
ny i niedostrzegany przez pacjentéw [1]. Tego
typu zachowania przyczyniajg sie do destabi-
lizacji zdrowia, zardwno fizycznego, jak i psy-
chicznego [1,2]. Dlatego tez profilaktyka zapar¢
i wiedza na temat mozliwosci przeciwdziatania
im wydajg sie bardzo istotne.

Zaparcia - definicja, przyczyny

i objawy

Zaparcia to wedtug najnowszych wytycznych (kry-
teria rzymskie 1V) trudne, rzadkie lub niepetne
wyproznienie [2]. Rozpoznania zapar¢ dokonuje
sie w momencie wspotwystepowania co najmniej
dwdch z wymienionych ponizej objawéw (podczas
minimum jednego z czterech ostatnich wyprdznien):
e wzmozone parcie na stolec;

e uczucie niepetnego wyproznienia;
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e uczucie petnosci w odbytnicy;

e obecno$¢ twardych i duzych objetosciowo
stolcow;

¢ nie wiecej niz 3 wyproznienia na tydzien [3,4].
W oczach pacjentow zaparcia definiowane sg

nieco inaczej niz podaje to naukowa definicja.
Ich zdaniem zaparcia to oddawanie twardego
stolca wymagajace znacznego wysitku lub
uczucie niepetnego wyprdznienia albo nieudanej
defekacji [5]. Niemniej jednak bez wzgledu na
to, z jaka definicja mamy do czynienia, problem
zapar¢ to problem powszechny. Przyjmuje sie,
ze dotyka on pomiedzy 2 a 29% populacji
ogdlnej, przy czym czestos$¢ jego wystepowania
jest uzalezniona m.in. od:

o wieku - czesciej zaparcia wystepujg u 0sdb
starszych - nawet ponad 50% z nich uskarza
sie na ten problem;

e pici - zaparcia czesciej dotykajg kobiet;

o aktywnosci fizycznej;

o diety i stylu zycia - mata podaz ptyndw
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i mata ilos¢ btonnika pokarmowego zwiek-

szaja ryzyko zapar¢ [1,6,7].

Problem zapar¢, jak juz wspomniano wcze-
$niej, jest czesto bagatelizowany. Niestety - cho¢
z pozoru to niegrozne schorzenie - moze wigzac
sie ze zwiekszonym ryzykiem bélu, dyskomfortu,
hemoroidéw i krwawien [7]. Dlatego przeciw-
dziatanie zaparciom ma tez uzasadnienie nie
tylko psychiczne, ale i zdrowotne.

B Pasaz jelitowy - czym jest i jaka
odgrywa role w funkcjonowaniu jelit?
Pasaz jelitowy to droga i czas przejscia tresci po-
karmowej przez przewdd pokarmowy [8]. Wynika
on z tonicznych i fazowych skurczéw miesnidwki
jelit. W normalnych, niezaktdconych warunkach
zajmuje ok. 30-40 godzin. W przypadku zapar¢
jest on zwykle znacznie wydtuzony.

Ruchliwos$¢ jelit jest regulowana przez kilka
czynnikéw. Wptyw na nig majg m.in.:

e interakcja jelitowego ukfadu
z osrodkowym uktadem nerwowym (tzw. o$
jelito-mozg);

o uktad odpornosciowy;

e wydzieliny $wiatta jelit;

e mikrobiota przewodu pokarmowego;

e produkty fermentacji drobnoustrojow jelito-
wych [8].

Zaburzenia w obrebie wymienionych mechani-
zmow moga odpowiadac za wystepowanie zaparc.
Szczegolnie istotne wydajg sie by¢ zmiany na linii
mikrobiota-jelito-mdzg - poznanie ich wzajem-

nerwowego

nych interakcji moze pomdc w prewencji zaparc.

H Dysbioza - wazny czynnik sprawczy
zaparc

Dysbiozg nazywa sie zaburzenia ilosci, skiadu
i funkcji mikroflory jelitowej [9].

Zaburzenia tego typu coraz czesciej wigzane
sg z licznymi schorzeniami przewodu pokarmowe-
go, jak tez catego organizmu. W ostatnim czasie
Znaczna liczba badan udowadnia, ze zaburzenia
mikroflory jelitowej przyczyniaja sie do wzrostu
czestosci wystepowania zapar¢ [2].
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Bakterie obecne w jelitach odgrywajq waznq
role w regulacji funkcjonowania jelitowego ukta-
du nerwowego [8]. Obecnos¢ poprawnej i zbi-
lansowanej mikroflory pozytywnie wptywa na
motoryke jelit. Badania pokazuja, ze nieprawi-
dtowy skfad mikrobiomu moze zaktdcac interak-
cje pomiedzy jelitowym a o$rodkowym ukfadem
nerwowym, przyczyniajac sie do inicjowania
zapar¢ [8]. Szczegdlnie widac to na przyktadzie
pateczek kwasu mlekowego (Lactobacillus spp.).

Wykazano, ze bakterie Lactobacillus spp.
wptywajg modulujaco na o$ jelito-mdzg i zwiek-
szajg aktywnos¢ ruchowag jelit. Co wiecej - bak-
terie Lactobacillus wptywajg stymulujaco na
wydzielanie mucyny - zwiekszajac tym samym
iloé¢ $luzu na btonie Sluzowej jelit.

Im wiecej wydzieliny, tym fatwiejszy poslizg
tresci pokarmowej i tym samym krétszy czas
pasazu jelitowego [8].

Wiasciwy skitad i ilos¢ mikroflory jelitowej
sprzyja odpowiedniej ilosci produktéw bakteryj-
nej fermentacji jelitowej. Tzw. krotkotancucho-
we kwasy ttuszczowe (SCFA) moga stymulowad
jelitowy uktad nerwowy i modulowaé jego pery-
staltyke oraz kurczliwo$¢ miesnidwki. Bakteria-
mi pozytywnie wptywajacymi na ilo$¢ jelitowych
SCFA sa m.in. pateczki kwasu mlekowego.

Probiotyki jako prewencja zapar¢
Badania z udziatem probiotykéw pokazujg, ze
suplementacja wybranymi szczepami probiotycz-
nych bakterii wptywa na zwiekszenie czestotliwo-
$ci wyprdznien poprzez zmiane sktadu mikroflory
jelit [8]. Probiotyki moga skracac¢ czas trwania
pasazu jelitowego, jednoczesnie uszczelniajac ba-
riere jelitowa. Normalizacja sktadu mikrobiomu
moze by¢ zatem uznawana za metode profilak-
tyki zaparc¢ [1]. Szczegdlnie przydatne w tym
przypadku sa bakterie z rodzaju Lactobacillus,
ktérych zmniejszong liczbe obserwuje sie u pa-
cjentéw dotknietych zaparciami [1,2,8].

W kontekscie prawidtowego funkcjonowania
jelit szczegdlnie przydatny moze by¢ szczep Lac-
tobacillus sporogenes MTCC 5856. Suplementa-
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cja tym konkretnym szczepem sprzyja prawidto-
wej regulacji motoryki przewodu pokarmowego,
a wzrost wytwarzanego przy jego udziale kwasu
mlekowego hamuje rozwdj potencjalnych pato-
genéw [10,11,12,13]. Jesli dotozy¢ do wymie-
nionych juz zalet fakt, ze szczep Lactobacillus
sporogenes MTCC 5856 odznacza sie wysokq
odpornoscig na zmienne warunki (jest termo-
stabilny) i agresywne $rodowisko zotadka - pre-
wencja zapar¢ z uzyciem tego szczepu wydaje
sie by¢ dobrym rozwigzaniem profilaktycznym.

H Blonnik pokarmowy - jaka role
odgrywa w poprawnym funkcjonowaniu
jelit?
Dieta bogata w btonnik pokarmowy ma udoku-
mentowany pozytywny wptyw na funkcjonowa-
nie jelit [7]. Wytyczne mdwig o tym, aby dzien-
ne spozycie btonnika pokarmowego oscylowato
w granicach 20-40 g [1]. Problem w tym, ze
obecny styl zycia i stosowana dieta nie sprzyja
osigganiu takich ilosci w przyjmowanych pokar-
mach. Potrzebna jest zatem dodatkowa suple-
mentacja btonnika. Dlaczego jest on tak wazny?
Btonnik pokarmowy skfada sie z frakcji: roz-
puszczalnej (pektyny, gumy i $luzy) i nieroz-
puszczalnej (celuloza i lignany) [1]. Mechanizm
dziatania btonnika opiera sie przede wszystkim
na sktadnikach nierozpuszczalnych, ktére wigzg
wode w Swietle jelita i przyczyniajq sie do zwiek-
szenia objetosci mas katowych. To wptywa na
rozcigganie $cian jelit i pobudzenie perystaltyki
oraz parcia na stolec - przeciwdziatajac zapar-
ciom [1]. Sktadniki rozpuszczalne zwiekszaja na-
tomiast wydzielanie Sliny i sokdw trawiennych,
Btonnik pokarmowy stanowi takze cenne
zrédto metabolitdw dla mikroflory bakteryjnej.
Bakterie obecne w jelitach wykorzystujg bton-
nik do produkcji krotkotancuchowych kwasow
tluszczowych (SCFA), ktore jak juz wspomniano
wczesniej, pobudzajg motoryke okreznicy [1].
Btonnik w tej formie petni role prebiotyku.
Btonnik pokarmowy moze by¢ stosowany za-
réwno jako pierwszy krok w terapii wystepuja-
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cych zapar¢, a takze jako metoda przeciwdziata-
nia zaparciom [6].

B Lupina nasienna babki jajowatej
i nasiona Inu jako cenne zrédto btonnika
przeciwdziatajacego zaparciom
tupina nasienna babki jajowatej okazuje sie mie¢
dziatanie tozsame z btonnikiem pokarmowym -
jest jego cennym zrédtem [1]. Nasiona babki nie sg
trawione w gdrnych odcinkach przewodu pokarmo-
wego i majg zdolno$¢ wigzania wody [5]. Zgodnie
z broszurg informacyjng Komitetu ds. Produktow
Leczniczych Roslinnych, tupiny nasienne babki jajo-
watej znajdujg zastosowanie zaréwno w przypad-
ku stwierdzenia zaparé, jak réwniez jako metoda
uzupetnienie diety w btonnik pokarmowy - co jest
traktowane jako postepowanie profilaktyczne [14].
tupiny nasienne babki jajowatej tworzg w zetknie-
ciu z wodg $luz (zel), ktory utatwia przemieszczanie
sie tresci pokarmowej w jelitach i zabezpiecza $lu-
zowke przed czynnikami draznigcymi [14].

Innym, cennym zrédtem btonnika pokarmo-
wego sg takze nasiona Inu. Nierozpuszczalna
frakcja btonnika zwieksza mase stolca i skra-
ca czas trwania pasazu jelitowego, a sktadniki
rozpuszczalne nasion Inu wplywajg pozytywnie
chociazby na poziom cholesterolu i glikemii [15].
Wartym podkreslenia jest takze fakt, ze btonnik
pokarmowy wywotuje uczucie sytosci, a zatem
moze korzystnie wptywa¢ na wage i przeciw-
dziata¢ objadaniu sie i otytosci [15].

tupina nasienna babki jajowatej i nasiona
Inu sg cennymi zrédtami btonnika pokarmowego
- mogq by¢ zatem pozyteczne w kwestii prze-
ciwdziatania zaparciom.

B Aktywnosc¢ fizyczna i wlasciwy tryb
zycia jako wsparcie prewencji zapar¢
Liczne wytyczne i zalecenia dotyczace przeciw-
dziatania zaparciom wskazujg na duzy udziat
w tym procesie aktywnosci fizycznej. Kazde tego
typu dziatanie poprawia metabolizm i zwieksza
ruchliwos¢ miesni - co pozytywnie przekfada sie
na prace jelit i ich perystaltyke [1].
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Niezwykle waznym elementem profilaktyki
jest takze wiasciwe podejscie do defekacji (wy-
prdzniania sie). Bezwzglednie nalezy wystrzegac
sie wstrzymywania wyproznien [1,7]! Wypra-
cowanie odpowiednich technik defekacji (sys-
tematycznie, o podobnej porze, w sprzyjaja-
cych warunkach) stanowi bardzo istotny punkt
w kwestii przeciwdziatania zaparciom.

Nalezy wystrzegaé sie takze niepetnego wy-
prdzniania sie, gdyz to rowniez sprzyja pdzniejszym
zatrzymaniom stolca w obrebie jelita grubego [7].

B Podsumowanie

Tematyka leczenia zaparé jest dos¢ szeroko
omawiana w literaturze specjalistycznej. Nie
nalezy jednak zapominac o kwestii przeciwdzia-
tania zaparciom. Dbato$¢ o wiasciwy i niezabu-
rzony pasaz jelitowy stanowi sedno zabiegdw
profilaktycznych. Na uwage zastuguje takze co-
raz czestsze zjawisko dysbiozy jelitowej. Z po-
mocqg przyj$¢ moga bakterie probiotyczne, ze
szczegolnym uwzglednieniem szczepow Lacto-
bacillus sporogenes MTCC 5856. Uzupetnieniem
tego typu dziatan moze by¢ btonnik pokarmo-
wy, ktory jest cenionym sktadnikiem wspoma-
gajacym wiasciwg prace jelit. Wartosciowym
zrodtem tej substancji sa chociazby tupiny
nasienne babki jajowatej i nasiona Inu. © ®
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