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Rozdziat 1

Rozwiewamy watpliwosci
dotyczace
zdrowia uktadu pokarmowego

ermin ,,zdrowy uktad pokarmowy” jest ostatnio bardzo popu-

larny i sq ku temu powody. Wedtug amerykanskich Narodo-

wych Instytutéw Zdrowia okoto 60-70 milionéw Ameryka-
néw zmaga sie z tego typu dolegliwosciami — kondycja uktadu
pokarmowego ma wplyw na zdrowie catego organizmu. Zapewne
nieraz styszale$§ powiedzenie ,przez zotadek do serca” W tej
starej maksymie moze by¢ wigcej prawdy, niz sie spodziewa-
my. Uktad pokarmowy, w tym Zoladek, ma wptyw na kondycje
i stan catego organizmu! W rozdziale pierwszym skupimy si¢ na
szczegoOtach zwigzanych ze zdrowiem uktadu pokarmowego oraz
niektorych powszechnych dolegliwo$ciach zotadkowo-jelitowych.

Czym jest uktad pokarmowy i jaka jest jego funkcja?

Najlepiej zacza¢ od wyjasnienia, co doktadnie rozumiemy pod
nazwa ,,uktad pokarmowy”. Wiekszo$¢ ludzi rozumie przez to
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zotadek, jelito cienkie i jelito grube, jednak to co$ duzo bardziej
ztozonego. Chodzi tu bowiem o caty uktad pokarmowy, czyli
watrobe, trzustke, pecherzyk zotciowy (narzady migzszowe),
jak réwniez jame ustna, przelyk, zotadek, jelito cienkie i jelito
grube (narzady jamiste). Pokarm trafia najpierw do jamy ustnej,
nastepnie przechodzi przez narzady jamiste uktadu pokarmo-
wego, natomiast narzady miazszowe wykonujq swoje zadania
w procesie trawiennym. Wszystkie §cisle ze soba wspdtpracuja,
korzystajac z pomocy uktadu nerwowego, uktadu krazenia,
hormonéw, krwi, sokow trawiennych i ptynéw, ktore spozywamy
na co dzien. W procesie trawiennym pokarm zostaje rozbity
na substancje odzywcze, ktore mogg przenikna¢ do krwiobiegu
i dalej sa wykorzystywane jako Zrodto energii oraz do wtasciwe-
go funkcjonowania, wzrostu i naprawy komorek, jak réwniez
do wielu innych funkgcji. Jelito cienkie pelni w tym procesie
niezwykle istotng role, poniewaz to w nim wchtanianych jest
wiekszo$¢ substancji odzywczych, takich jak witaminy i mine-
raty czy woda, skad dostaja si¢ one do innych obszaréw orga-
nizmu, gdzie sa wykorzystywane, gromadzone lub poddawane
dalszym zmianom chemicznym. To, co zbedne, transportowane
jest do jelita grubego i wydalane z organizmu w postaci stalej,
czyli stolca. Proces trawienny nie tylko trawi pokarm i usuwa
z organizmu zbedne produkty przemiany materii, ale peini
réwniez wazng role w ochronie uktadu immunologicznego,
utrzymujac w ten spos6b organizm w dobrej kondycji.

Co to znaczy mie¢ zdrowy uktad pokarmowy?

Skoro wiesz juz, czym jest uklad pokarmowy i jak dziata, ko-
lejnym pytaniem, ktére prawdopodobnie ci sie¢ nasuwa, jest:
,Czy mo6j uklad pokarmowy jest zdrowy?”. Co to znaczy mieé
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zdrowy uklad pokarmowy? Specjali$ci nie maja na to jedno-
znacznej odpowiedzi. Nie istnieje Zzadne rozstrzygajace badanie,
ktoére by jej udzielito. Uktadu tego nie da sie zbada¢ tak, jak
bada si¢ serce, watrobe czy organizm w kierunku cukrzycy,
wiec nie mozna ostrzec z wyprzedzeniem, ze zbliza si¢ niebez-
pieczenstwo. Czasem o tym, czy twdj uktad pokarmowy jest
zdrowy, $wiadczy raczej to, jakich dolegliwo$ci nie masz. Brak
probleméw trawiennych oraz zdolnosé do trzymania zdrowej
diety bez dolegliwosci zotadkowo-jelitowych w postaci wzdec,
gazow, zgagi, b6low brzucha i/lub zatwardzenia moga by¢ do-
wodem na dobra kondycje ukltadu pokarmowego. Regularne
wypro6znianie i odpowiednia liczebno$¢ flory jelitowej réwniez
sg dobra oznaka. Najwazniejsze jest przedsiebranie §rodkow
zapobiegawczych oraz utrzymywanie uktadu pokarmowego
i catego organizmu w dobrej kondycji, aby obnizy¢ ryzyko pdz-
niejszych probleméw zdrowotnych.

Czym sg bakterie jelitowe?

Moze nie brzmi to zbyt przyjemnie, ale wszyscy mamy kolonie
roznych szczepow bakterii, ktore wysScielaja wnetrze naszych
jelit. Wewnatrz nas zyjq setki bilionéw mikroorganizméw, w tym
tysigce réznych szczepoéw znanych bakterii, ktére zamieszku-
ja nasze jelita. Moze przyjemniejszym dla ucha okres§leniem
bedzie flora jelitowa, méwiac bardziej naukowo — mikrobiom
przewodu pokarmowego. Co ciekawe, mniej wiecej jedna trzecia
bakterii zyjacych w jelitach jest u wszystkich ludzi taka sama,
natomiast pozostate dwie trzecie sa indywidualne dla kazdej
osoby. Dobra wiadomos¢ jest taka, ze wigkszo$¢ z tych bak-
terii jest niezbedna do prawidlowego procesu trawienia, wiec
naprawde ich potrzebujemy. Powstaje wiec pytanie, dlaczego
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ich potrzebujemy. Mikrobiom przewodu pokarmowego jest tak

wazny dla zdrowia z wielu powodéw, miedzy innymi:

Pomaga utrzymaé prawidtowe funkcjonowanie uktadu
pokarmowego.

Pomaga organizmowi trawi¢ niektére pokarmy, z ktory-
mi nie radza sobie zotadek i jelito cienkie, na przyktad
btonnik.

Pomaga regulowa¢ metabolizm.

Stanowi ponad 75% naszego ukltadu immunologicznego.
Pomaga w produkcji witaminy B i K. Witaminy z gru-
py B sa niezbedne do produkgji energii i innych funkcji
uktadu nerwowego; witamina K wspomaga prawidtowa
krzepliwo$¢ krwi i dziata jak antyoksydant.

Pomaga organizmowi walczy¢ ze szkodliwymi mikroor-
ganizmami i chroni przed infekcjami.

Petni kluczowa role we wzmacnianiu uktadu immunolo-
gicznego, tworzac bariere ochronng.

Wspomaga produkcje enzymoéw, ktére rozktadaja, czyli
trawia, leki i hormony oraz oczyszczaja z potencjalnie
szkodliwych substancji; sygnalizujq réwniez watrobie
koniecznosé zwiekszenia produkcji enzyméw detoksy-
kacyjnych.

Jest podstawa prawidtowego funkcjonowania uktadu
trawiennego.

Czy istnieje zwigzek miedzy konkretnymi
bakteriami jelitowymi a chorobami?

Naukowcy badaja obecnie zwiazek miedzy specyficznym pro-
filem flory jelitowej a zdrowiem. Badania skupiaja si¢ na tym,
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czy konkretna bakteria moze wywotywac chorobe, czy tez jest
doktadnie odwrotnie (ze pod wptywem choroby bakteria rozwija
sie w organizmie). Niezaleznie od tego, jaka jest prawda, nowe
spojrzenie na zindywidualizowangq flore bakteryjna jelit moze
pomac lekarzom w doktadniejszym i wczesniejszym diagnozo-
waniu pewnych choréb. W czasie pisania tej ksigzki choroby
i dolegliwosci, ktorym poswieca si¢ najwiecej uwagi w tym kon-
tekscie, to otylos¢, choroby watroby, nowotwor okreznicy, nieswo-
iste zapalenie jelit, reumatoidalne zapalenie staw6w, niektére
choroby skorne, choroba Crohna, wrzodziejace zapalenie jelita
grubego i cukrzyca. Cho¢ niektére z wymienionych schorzen
nie dotycza bezposrednio jelit, flora bakteryjna ma zwiazek nie
tylko z jelitami, ale wplywa tez na caly organizm. Zaburzenia
réwnowagi bakteryjnej moga prowadzi¢ do przewlektych sta-
néw zapalnych, ktére czesto sa przyczyna réznorakich choréb
i dolegliwosci. Zatozenie, Ze flora jelitowa wplywa na zdrowie
catego organizmu, stawia przed nami pytanie, czy mozemy ce-
lowo zmienia¢ jej profil, aby polepszy¢ kondycje zdrowotna.
Temat ten jest obecnie na tyle istotny, ze Narodowe Instytuty
Zdrowia rozpoczety ostatnio prace nad projektem badawczym
»Mikrobiom cztowieka”, przeznaczajac 100 milioné6w dolaréw
na zbadanie wptywu bakterii jelitowych na zdrowie cztowieka.
Warto $ledzi¢ wyniki tych badan, kiedy beda juz dostepne.

Jakie s objawy niezdrowego uktadu pokarmowego?

Objawy niezdrowego uktadu pokarmowego moga by¢ rézne
- przewlekle, w tym wzdecia, gazy, biegunka, nudno$ci, za-
twardzenie, bdle brzucha i skurcze zotadka. Objawy tego typu
moga rowniez wskazywac¢ na konkretng chorobe, ktéra jest
efektem problemow z uktadem pokarmowym. Jesli dokuczaja
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ci nawracajace objawy zwiazane z przewodem pokarmowym,
powinienes$ skontaktowac sie z lekarzem, aby poszuka¢ zrédta
problemu.

wym nie zawsze Sg czysto fizyczne. Zmaganie sie z wyzej
wymienionymi dolegliwo$ciami jest nieprzyjemne, ucigzliwe
i moze mie¢ znaczny wptyw na kondycje psychiczng pacjenta.
Problemy z uktadem pokarmowym moga réwniez wywotywac
objawy natury psychicznej oraz stres. Trudno by¢ szczesliwym
cztowiekiem, gdy uktad pokarmowy jest nieszczes$liwy! Nie boj
sie opowiedzieC lekarzowi o wszystkich objawach, zaréwno
fizycznych, jak i psychicznych, zwtaszcza jesli majg charakter
przewlekty. Porozmawiaj z lekarzem na temat rozpoczecia
cato$ciowego programu leczniczego, w ktérym zawierajg sie
wszystkie potrzebne elementy, w tym dieta, kontrola wagi,
radzenie sobie ze stresem, zdrowie psychiczne, cwiczenia oraz
medytacje.

Jakie dolegliwosci i choroby zwigzane sg z jelitami?

Naukowcy wiedza, ze zdrowie uktadu pokarmowego ma bezpo-
Sredni wptyw na zdrowie catego organizmu i vice versa. Niektore
bakterie zamieszkujace jelita sg konieczne do wzmocnienia
uktadu immunologicznego, inne natomiast mogg by¢ szkodliwe
i wywolywac stan zapalny. Zachwianie rownowagi miedzy tymi
dwoma typami bakterii moze prowadzi¢ do réznego rodzaju
problemoéw zdrowotnych (nie tylko zwigzanych z przewodem
pokarmowym), w tym otyltoéci, alergii, astmy, zapalenia sta-
wow, choréb autoimmunologicznych, nowotworu jelita grubego,
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cukrzycy i wielu innych. Niektére najpowszechniejsze choroby
przewodu pokarmowego omodwie bardziej szczegétowo. Cho-
roby te moga by¢ oznaka zlej kondycji flory bakteryjnej lub
konsekwencja probleméw z uktadem pokarmowym. Zastoso-
wanie si¢ do porad i skorzystanie z informacji zawartych w tej
ksigzce powinno pomoéc zapobiec rozwinieciu sie wiekszosci
z wymienionych choréb lub leczy¢ je przy uzyciu jak najmniej-
szej ilosci lekow.

Choroba wrzodowa zotadka i dwunastnicy
Choroba ta polega na tworzeniu si¢ bolesnych wrzodéw, czyli
ran, ktore rozwijaja sie pod wptywem dziatania kwasu na btone
sluzowaq przetyku (wrzody przetyku), zotgdka (wrzody zotadka)
oraz gornego odcinka jelita cienkiego (wrzody dwunastnicy).
Przewd6d pokarmowy jest wytozony ochronng warstwa $luzu,
ktory chroni go przed dzialaniem kwaséw zawartych w jedze-
niu i napojach, jak réwniez kwasu naturalnie produkowanego
przez zotadek. Kwas ten jest nam potrzebny do prawidtowego
trawienia pokarmu, jesli jednak jego ilos¢ jest zbyt duza lub
btona §luzowa zostanie naruszona, moga pojawic sie wrzody.
Na zdrowie uktadu pokarmowego i r6wnowage flory bakteryj-
nej ma wplyw wiele czynnikdow, ktére moga zwiekszaé ryzyko po-
wstania wrzoddow. Jednym z gtéwnych jest bakteria Helicobacter
pylori (H. pylori), ktéra potrafi przenikna¢ przez blone §luzowa
zotadka, gdzie zaczyna produkowac substancje ja ostabiajace,
zwiekszajac ryzyko powstania wrzodéw zotgdka. Naukowcy nie
majq pewnosci, w jaki sposob dochodzi do zakazenia H. pylori.
Jedna z teorii méwi, Ze jest ona przenoszona miedzy ludzmi
poprzez bliski kontakt lub rozprzestrzenia si¢ w zanieczyszczo-
nym jedzeniu i wodzie. H. pylori moze by¢ gtéwna przyczyna
wrzodow uktadu pokarmowego i zwigksza ryzyko raka zotadka.
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Do rozwoju wrzodéw moga przyczynia¢ si¢ rowniez leki
bez recepty oraz $rodki przeciwbélowe na recepte, zwtaszcza
u 0s0b starszych i naduzywajacych medykament6éw. Niestero-
idowe leki przeciwzapalne (NLPZ), w tym aspiryna, naproxen
iibuprofen, majq szczegodlnie silne dziatanie i moga podrazniaé
btone sluzowa zotadka i jelita cienkiego oraz wywoltywac w nich
stan zapalny. Niektore leki na recepte, na przyktad Fosamax,
Actonel, a nawet niektére suplementy potasu, moga wywotywaé
wrzody i powinny by¢ stosowane pod $cista kontrolg lekarza.

Inne czynniki:

(€]

nadprodukcja kwasu w przewodzie pokarmowym;
naduzywanie alkoholu;

palenie i Zucie tytoniu;

czynniki genetyczne, przypadki wrzodéw w rodzinie

(€]

)

@

i/lub wezesniejsze zachorowania na wrzody;
wiek — osoby powyzej 50. roku zycia;
powazne choroby, takie jak rak zoladka i watroby lub

(€]

choroby nerek;
radioterapia stosowana w obrebie jamy brzusznej.

powszechne, niz nam sie wydaje. Ponad miliard ludzi na ca-
tym Swiecie jest zakazonych, w tym okoto 50% mieszkancow
Standw Zjednoczonych powyzej 60. roku zycia. Nie u kazdej
0soby dojdzie do pojawienia sie wrzodow, ale w czasie pisania
tej ksigzki szacowato sie, ze okoto 20% przypadkow choroby
wrzodowej jest wywaotanych przez te bakterie. Pozbycie sie

H. pylori dzieki kuracji antybiotykowej leczy wrzody i pomaga
przeciwdziatac ich ponownemu pojawieniu sie.






