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      OD REDAKCJI


      Droga Czytelniczko, Drogi Czytelniku,


      czy wiesz, że bakterie jelitowe znajdujące się w przewodzie pokarmowym nie tylko sterują procesami przemiany materii, ale i wpływają na nasze zachowanie? Jeśli równowaga flory bakteryjnej w jelitach zostanie zaburzona, może mieć to wpływ na zaburzenia snu czy wystąpienie objawów depresyjnych. Jeszcze do niedawna przecież o bakteriach zasiedlających jelita mówiło się prawie wyłącznie w kontekście kuracji antybiotykowych. Okazuje się jednak, że rola drobnoustrojów jelitowych nie ogranicza się jedynie do wspierania funkcjonowania układu pokarmowego. Odpowiednia mikrobiota to skuteczna broń przeciwko wielu chorobom, dzięki której można leczyć nawet otyłość, depresję i zaburzenia odżywiania. Dlatego postanowiliśmy przyjrzeć się bliżej jelitom i temu, co tam się dzieje.


      Życzymy inspirującej lektury


      Redakcja Zdrowia w Praktyce

   


   
      






      JELITA


      Jelita ważne dla Twojego zdrowia


      dr med. Michael Spitzbart


      Żaden narząd w twoim ciele nie jest tak duży, jak jelita. Po rozłożeniu miałyby powierzchnię ponad 200 m2! To nie tylko narząd odpowiedzialny za trawienie, ale również chroni przed chorobami. Z niniejszego artykułu dowiesz się, jak to działa.


      Spożyty pokarm ma przed sobą długą drogę do przebycia. Od momentu włożenia pokarmu do ust do momentu wydalenia zbędnych resztek upływa zazwyczaj około 70 godzin.


      Droga do jelit


      Trawienie rozpoczyna się już w ustach, gdzie pokarm zostaje rozdrobniony, a zawarte w ślinie enzymy rozbijają węglowodany na cukry proste. W żołądku wydzielane są kwasy solne i inne soki trawienne. Następuje tam dezynfekcja treści pokarmowej i zabicie pierwszych pato­genów. Znajdujące się w żołądku receptory decydują o tempie dalszego przesuwania się treści pokarmowej. Im bardziej niskokaloryczna jest treść pokarmowa, tym szybciej przesuwa się do przodu. Woda, która nie zawiera żadnych kalorii, w ogóle nie zatrzymuje się w żołądku. Węglowodany również bardzo szybko trafiają do jelita cienkiego – w przeciwieństwie do białek i tłuszczów. Odźwiernik, który oddziela żołądek od dwunastnicy, przepuszcza co minutę taką ilość treści pokarmowej, która zawiera 4 kalorie.


      Duża powierzchnia jelit gwarantuje wchłanianie pokarmów


      Gdy treść pokarmowa przesunie się do dwunastnicy, następuje jej wymieszanie z dwoma litrami wydzieliny trzustki. Ma to na celu zapobieganie rozprzestrzenianiu się bakterii i usprawnianie procesu trawienia. W dwunastnicy treść pokarmowa miesza się z z enzymami trzustkowymi, kwasem żółciowym i białkami. Następuje dalszy rozkład tłuszczów, białek i węglowodanów.


      Tak rozdrobniony pokarm pozwala na wchłanianie substancji odżywczych w jelitach i transport ich wraz z krwią do komórek ciała. W tym celu jednak substancje odżywcze muszą znajdować się dostatecznie blisko komórek jelit. Z tego powodu jelito posiada liczne zagięcia. Dzięki temu ma ogromną powierzchnię, która pozwala na wchłanianie jak największej ilości składników odżywczych.


      Dzięki mięśniom w ścianie dwunastnicy treść pokarmowa jest przesuwana dalej. Trafia najpierw do jelita czczego, gdzie wchłaniane są tłuszcze, a następnie do jelita krętego. Ten odcinek realizuje tylko jedną funkcję trawienną – wspomaganie dwunastnicy, jeśli jest to konieczne. W normalnych warunkach jednak na tym etapie następuje wchłanianie witaminy B12 i przygotowywanie kwasu żółciowego do ponownego udziału w procesach trawiennych.


      Twoje jelito grube – potężny filtr


      Ostatni odcinek twojego jelita to jelito grube. Ma zaledwie 1,5 m długości, więc jest relatywnie krótkie. To tam jednak pokarm pozostaje przez najdłuższy czas. W jelicie grubym pobrane zostają ostatnie cenne resztki z treści pokarmowej. Odfiltrowane zostają płyny i minerały. Zadanie to realizują miliardy bakterii jelitowych. Wykorzystany zostaje tutaj również błonnik. Z celulozy bakterie pozyskują witaminy, z których później korzystasz. Ze względu na pracę bakterii jelito grube to również miejsce powstawania gazów, które mogą się manifestować pod postacią wzdęć. W zależności od struktury twojego pokarmu codziennie powstaje około pół litra gazów. W większości przypadków jest to wodór, który jest bezzapachowy. Jednak podczas rozkładu białek mogą wydzielać się metan, siarkowodór i inne związki siarki charakteryzujące się bardzo nieprzyjemnym zapachem. Dzięki zwieraczowi odbytu resztki pokarmowe opuszczają twoje ciało.


      Twoje jelito: ochrona przed chorobami i toksynami


      Jelito zajmuje się jednak nie tylko trawieniem pokarmów. Kolejnym zadaniem tego narządu jest ochrona orga­nizmu przed substancjami szkodliwymi. Do jelit bowiem często wraz z jedzeniem i piciem trafiają toksyny lub patogeny. Wiele patogenów ulega zniszczeniu już w żołądku na skutek działania kwasów żołądkowych. Część jednak przedostaje się do jelita grubego. Tutaj w pierwszej kolejności do głosu dochodzą bakterie jelitowe. Miliony z nich zasiedlają ściany jelit. Ogromna powierzchnia błony śluzowej jelit to miejsce bytowania większości komórek odpornościowych twojego organizmu. 2/3 wszystkich takich komórek znajduje się w jelitach. W błonie śluzowej jelit znajdują się następujące komórki odpornościowe:


      •Limfocyty B łączą patogeny z białkami, unieszkodliwiając je w ten sposób. To bardzo szybko działające komórki – mogą wytwarzać 2000 takich białek na minutę.


      •Komórki żerne wychwytują patogeny i je niszczą.


      •Granulocyty nie tyko potrafią niszczyć patogeny, ale również rozkładać obumarłe komórki błony śluzowej i tym samym utrzymywać jelito w czystości.


      •Komórki tuczne reagują na alergeny, między innymi te pochodzące z pokarmu. Wydzielają histaminę.


      •Limfocyty T niszczą komórki ciała zaatakowane lub uszkodzone przez wirusy.


      •Komórki plazmatyczne produkują immunoglobulinę A. Substancja ta chroni przede wszystkim błony śluzowe jelita.


      To właśnie dlatego tak istotne dla twojego ogólnego zdrowia jest, aby ten ważny narząd utrzymywać przez całe życie w jak najlepszym zdrowiu. Jest to możliwe dzięki ruchowi i przede wszystkim zdrowej diecie. Jego zdrowie korzystnie wpłynie na twoje całe życie.


      Moja porada 


      Pomyśl o tym, że twoje jelito będzie w takim stanie, jak będziesz je „karmić”. Istnieje wiele smacznych produktów spożywczych, które zaopatrzą twój organizm w ważne substancje odżywcze. Jeśli będziesz je karmić jednak tylko daniami typu fast food, braknie ci cennych substancji witalnych. Dostarczysz sobie tylko dużej ilości kalorii i tłuszczów. Na dłuższą metę spowoduje to choroby jelit. A wtedy cierpi całe ciało!


      Zdrowe trawienie – pomóż sobie bez chemii


      dr med. Michael Spitzbart


      „Doktorze, cały czas cierpię na problemy z trawieniem. Co dziwne, raz mam biegunki, a raz zaparcia. Często mam też zgagę”. W ten sposób pan Andrzej opisał mi swoje problemy zdrowotne. Nie jest sam z takimi doleg­liwościami. Dolegliwości przewodu pokarmowego należą do najczęstszych problemów zdrowotnych dnia codziennego. Jednakże nie trzeba automatycznie sięgać po sucharki. Poniżej znajdziesz wskazówki, które nie tylko pomogą ci kontrolować najbardziej typowe objawy, takie jak zaparcia czy biegunki, ale również im zapobiegać.


      Przewód pokarmowy jest bardzo wrażliwą częścią ciała. Na drodze, którą przebywa jedzenie, jest wiele miejsc, które mogą być wrażliwe na niewłaściwą dietę lub rea­gować silnie na stres. Potem szybko pojawiają się „nieszkodliwe” dolegliwości, takie jak biegunki i zaparcia. Na dłuższą metę mogą jednak rozwinąć się bolesne kolki, a nawet wrzody żołądka.


      Najprostszym sposobem jest oczywiście przyjmowanie leków na takie dolegliwości. Ale w ten sposób walczymy tylko z objawami. Uważam, że ważniejsze jest poznanie przyczyn problemów żołądkowo-jelitowych. Z taką wiedzą możemy ich unikać, a jeśli mimo to wystąpią, jesteśmy w stanie je załagodzić.


      Nasz przewód pokarmowy jest nie tylko ważną częś­cią naszego organizmu – może również paść ofiarą różnorodnych problemów zdrowotnych.


      Moja rada na najczęstsze problemy trawienne


      Zgaga to cofanie się kwasu, a nawet treści żołądkowej. Dolegliwości pojawiają się, gdy żołądek został zmuszony do produkcji dużej ilości kwasu żołądkowego przez słodkie lub tłuste pokarmy i napoje. Należy unikać pikantnych potraw, ale także posiłków, które zawierają dużo białej mąki i cukru. Alkohol i nikotyna również sprzyjają doleg­liwościom. A w nagłym wypadku:


      •jeśli produkcja kwasu w żołądku jest zbyt duża, ugotuj sobie porcję puree ziemniaczanego. To zneutralizuje kwas żołądkowy,


      •wybierz napoje, które nie podrażniają żołądka. Należą do nich niegazowana woda mineralna, sok z warzyw lub herbata,


      •jeśli masz tendencję do zgagi, powinieneś wybierać lekkostrawne dania,


      •dużo ćwicz, ponieważ treningi stymulują trawienie, a jedzenie szybko się rozdrabnia i przemieszcza się dalej. Codziennie spaceruj przez przynajmniej pół godziny.


      Brak apetytu może występować w różnych formach. Z jednej strony może być wynikiem choroby żołądkowo-jelitowej. Wtedy organizm naturalnie chroni się przed dostarczaniem jedzenia, dopóki nie upora się z dolegliwościami. Jeśli w tym czasie miałbyś coś zjeść, procesy trawienne uniemożliwiłoby zarówno wyzdrowienie, jak i (czasem konieczne) oczyszczenie organizmu.


      Brak apetytu może mieć również podłoże psychologiczne. Pojawia się wskutek nerwów, konfliktów lub stresu.


      W obu przypadkach ważne jest, aby nie palić i nie pić alko­holu. Oba te czynniki hamują apetyt.


      Wzdęcia zawsze są efektem problemów trawiennych. Jeśli pokarm pozostaje w jelicie zbyt długo, następuje fermentacja, która prowadzi do powstawania gazów. Szczególnie osoby z nadwagą często cierpią na wzdęcia. Mogą one jednak wystąpić nawet wtedy, gdy antybiotyki uszkodzą florę jelitową. Aby uniknąć wzdęć, należy jeść powoli i dokładnie żuć. Dzięki temu optymalnie rozdrabniamy pokarm i proces trawienia zaczyna się już w ustach. To ułatwia pracę jelitom. Należy również zmienić dietę na bogatą w błonnik. Błonnik pokarmowy pobudza aktywność 
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