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Fitoterapia I

W jaki sposob mozna
naturalnie wspierac prace
uktadu pokarmowego?

How can we naturally support the work
of the digestive system?

mgr farm. Mateusz Jabtonski

B stowa kluczowe: ukfad pokarmowy, jelita, perystaltyka, dieta, Plantago ovata, Curcuma longa, Cynara
scolymus, Mentha piperita, Zingiber officinale, Rosmarinus officinalis.
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B Abstract: The digestive system is a complex structure. Wrong and poor diet can impair his performance. The use of
known and valued plant materials to support the functioning and peristaltic intestinal functions may be supported. These
include Plantago ovata, Curcuma longa, Cynara scolymus, Mentha piperita, Zingiber officinale, Rosmarinus officinalis.
They support digestion processes and regulate intestinal peristaltic. Additionally, they reduce systolic states.

B Wprowadzenie

Homeostaza to uzalezniony od wielu mechani-
Zmow stan wewnetrznej réwnowagi pomiedzy
roznorodnymi procesami, zachodzacymi we-
wnatrz organizmu. Termin ten dotyczy takze
m.in. uktadu pokarmowego. Niestety - niepra-
widtowa dieta, réznorodne schorzenia czy nawet
brak aktywnosci fizycznej przyczyniajq sie do
zaburzen w funkcjonowaniu przewodu pokarmo-
wego, w tym jelit. W niniejszym artykule przed-
stawiono pokrotce, w jaki sposob mozna wspie-
ra¢ funkcjonowanie i prace jelit.

B Uktad pokarmowy

- zlozona struktura organizacyjna
Przewdd pokarmowy to niezwykle ztozona struk-
tura, podlegajaca licznym mechanizmom regula-
cyjnym [1]. Bezsprzecznie najwazniejszym struk-
turalnie elementem tego ukfadu sg jelita, ktérych

[z W7 [HOLSEE  2022'02 | Vol. 32 (369)
By 19 R

gtéwna funkcjq jest trawienie pokarméw i wchia-
nianie pozyskiwanych na drodze trawienia sktad-
nikow pokarmowych [2]. W procesach trawienia
uczestnicza m.in. enzymy trawienne i zOt¢, wy-
dzielane przez trzustke i watrobe [1]. Poza trawie-
niem jelita odpowiadaja w znacznej czesci za usu-
wanie niestrawionych resztek pokarmowych, co
ma bezposredni zwigzek z perystaltyka jelit [2].
Mnogosc¢ funkgji, jakie petnig jelita, sprawia, ze
wykazuja one duza wrazliwo$¢ na niektdre czynni-
ki pochodzenia zewnetrznego, jak chociazby stres,
palenie papieroséw, nieodpowiednia i uboga dieta
[3]. Efektem tych oddziatywan mogg by¢ rézno-
rodne dolegliwosci przewodu pokarmowego.

B Zaburzenia pracy jelit

Zaburzenia pracy przewodu pokarmowego to
dos¢ powszechne zjawisko. Poza zaburzeniami
trawienia bardzo czesto mamy takze do czy-

29



Fitoterapia

nienia z tzw. zaburzeniami czynnosciowymi, do

ktorych zaliczy¢é mozna:

e zaparcia - wystepujace u ponad 17% Euro-
pejczykow;

¢ wzdecia - dotykajace nawet 30% populacji;

e zgage - ktdérg stwierdza sie u blisko 20%
0s0b;

e zespot jelita nadwrazliwego (IBS) - bedacy
najczestszym zaburzeniem pracy jelit i do-
tykajacy od 10 do 30% spoteczenstwa [4].
Wiekszos$¢ z tych zaburzen wynika bezpo-

$rednio lub posrednio z uposledzenia prawidto-

wej perystaltyki jelit lub z niedostatku substan-
cji wspomagajacych trawienie (soki trawienne,
enzymy trawienne). W tym kontekscie coraz
czesciej mowi sie o tym, ze tzw. czynnik zywie-
niowy (czyli dieta) moze odgrywac znaczacg role
w poprawie funkcjonalnosci jelit [4].

l Dieta a funkcjonowanie przewodu
pokarmowego

Znaczna czes¢ zaburzen pracy jelit moze ulec
poprawie i normalizacji poprzez zmiane nawy-
kéw zywieniowych i urozmaicenie diety [4].
W przypadku problemdw z poprawnym funkcjo-
nowaniem jelit zaleca sie spozywac 4-5 posit-
kéw dziennie, ograniczy¢ spozywanie kawy i al-
koholu czy tez zmniejszy¢ ilo$¢ przyjmowanych
weglowodanow.

Naturalne sposoby wsparcia pracy jelit
Poza racjonalizacjq diety dobre efekty uzyskuje
sie tez w momencie uzupetnienia jej konkret-
nymi substancjami, ktére korzystnie wptywajg
na prace jelit i catego przewodu pokarmowego.
Warto zwrdci¢ uwage w szczegdlnosci na sub-
stancje pochodzenia naturalnego, do ktoérych
zaliczy¢ mozna m.in.:

e nasiona i tupiny nasienne babki jajowatej,

e kurkume,

e karczoch,

e miete pieprzowg,
e imbir,

e rozmaryn.

30

G lekwpolsce.pl

Ponizej omdwiono ich dziatanie na przewodd
pokarmowy, wspierajace jego funkcjonowanie.

Babka jajowata

Nasiona i tupiny nasienne babki jajowatej to
cenne zrodio btonnika pokarmowego [5,6].
Btonnik przyczynia sie do zwiekszenia objetosci
stolca z racji swojej zdolnosci do wigzania wody
[3,7]. Pozytywnie wptywa tez na wzrost mikro-
flory jelitowej, ktdra uznawana jest za niezwy-
kle wazny element przewodu pokarmowego [7].
Literatura fachowa podaje, ze gtdwnym zada-
niem bfonnika jest regulacja pracy jelit [8]. Na-
siona i tupiny babki jajowatej tworza w jelitach
pewnego rodzaju $luz, ktéry nie dos¢, ze ostania
nabtonek jelit, to dodatkowo utatwia tzw. pasaz
jelitowy [5,9]. Wszystko to sprawia, ze wzboga-
cenie diety o btonnik zawarty w nasionach babki
jajowatej moze pozytywnie wptynaé na funkcjo-
nowanie przewodu pokarmowego [5].

Kurkuma

Kurkuma to popularna na Dalekim Wschodzie
roslina, bedaca elementem zaréwno medycyny
ludowej, jak i sktadnikiem dan w zwyktej kuchni
[10]. Kurkuma, ze wzgledu na swdj skiad, wyka-
zuje szeroki wachlarz oddziatywan na przewdd po-
karmowy. Najwazniejszym skfadnikiem tej rosliny
jest kurkumina o silnych wiasciwosciach antyok-
sydacyjnych. Z punktu widzenia poprawy funk-
cjonalnosci przewodu pokarmowego niezwykle
istotny jest fakt, ze kurkumina zwieksza wydziela-
nie z6kci do $wiatta jelit [10]. Z6t¢ jest niezbedna
do trawienia ttuszczy i zapewnienia odpowiednich
warunkow w przewodzie pokarmowym dla enzy-
mow trzustkowych. Co wiecej - sprzyja ona rege-
neracji komodrek watroby [10]. Kurkuma zatem to
cenne wsparcie dla pracy przewodu pokarmowego
i zachodzacych w nim proceséw trawienia.

Karczoch zwyczajny

Karczoch, podobnie jak kurkuma, to roslina znana
od dawna i ceniona z racji swoich wiasciwosci. Ze
wzgledu na wysoka zawartos¢ cynaryny odznacza
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sie ona silnymi wlasciwosciami przeciwutleniaja-
cymi [11]. Zmniejsza tym samym ilo$¢ wolnych
rodnikéw tlenowych i chroni komorki uktadu po-
karmowego oraz watroby przed ich niekorzystnym
wptywem. Bez watpienia ogromna, zaletg karczo-
cha jest fakt, iz wspomaga on redukcje ilosci cho-
lesterolu we krwi kosztem zwiekszenia wydzie-
lania z6tci do Swiatta jelit [11,12]. Tym samym
karczoch wspomaga procesy trawienia i szeroko
pojetg prace jelit, chronigc jednoczesnie komorki
przed tzw. stresem oksydacyjnym.

Mieta pieprzowa
Liscie miety pieprzowej to niezwykle rozpo-
wszechniony surowiec, zaréwno w farmacji, jak
i w przemysle spozywczym. Wszelkie zastosowa-
nia tego surowca wynikajg bezposrednio z obec-
nosci w lisciach olejku, bogatego w mentol, cyne-
ol, limonen, flawonoidy i kwasy fenolowe [13,14].
Zawarte w lisciach miety flawonoidy przy-
czyniajg sie do rozluznienia miesni gtadkich
w obrebie uktadu pokarmowego - dziatajq
zatem rozkurczowo w stanach spastycznych
zotadka i jelit [13,14,15]. Obecnos$¢ kwasdéw
fenolowych sprzyja z kolei pobudzaniu wydzie-
lania zo6tci, co dodatkowo wspiera procesy tra-
wienia. Mieta to zatem obowigzkowy element
wsparcia jelit w przypadku stanéw skurczo-
wych i probleméw z trawieniem.

Imbir

Imbir to przede wszystkim zrddto licznych zwigz-
kéw o dziataniu antyoksydacyjnym i wpierajacych
prace watroby [16]. Redukcja ilosci wolnych rod-
nikow i mobilizacja watroby do pracy wspomagajg
posrednio funkcjonowanie przewodu pokarmowe-
go i przyczyniajq sie do wsparcia jego dziatania.

Rozmaryn

Rozmaryn to aromatyczna roslina zielna, bogata
w zwigzki o dziataniu biologicznym [17]. W jej
sktadzie znajdujq sie liczne flawonoidy, garbniki
i kwasy fenolowe (w szczegdlnosci kwas rozma-
rynowy). Flawonoidy to naturalne antyoksydanty
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- podobnie jak wspomniany kwas rozmarynowy,
wykazujacy ponadto dziatanie przeciwzapal-
ne. Rozmaryn wykorzystywany jest jako suro-
wiec znoszacy stany skurczowe miesniowki jelit
i drog zotciowych. Wspiera tym samym procesy
trawienia i wspomaga perystaltyke jelit.

B Podsumowanie

Reasumujac, nalezy podkresli¢, ze dieta i popu-
larne substancje pochodzenia naturalnego moga
pozytywnie wptywac na funkcjonowanie przewo-
du pokarmowego i perystaltyke jelit. Poczawszy
od nasion i tupin babki jajowatej, przez ekstrak-
ty z miety, karczocha i kurkumy, na rozmarynie
i imbirze konczac - $wiat naturalnych sposobéw
wspierania pracy jelit wydaje sie niezwykle bogaty
i ciekawy. Tym bardziej ze stosowanie zwigzkow
pochodzenia naturalnego wydaje sie by¢ przez
spoteczenstwo postrzegane jako wysoce bezpiecz-
na forma wsparcia dziatania organizmu. © ®
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