ZADBAJ O SWOIJE JELITA

Bakterie z reguty kojarza sie nam z chorobami i problemami. Sg jednak takie,
ktére w naszym zyciu odgrywajg kluczowa, pozytywna role. Nietolerancje
pokarmowe, zespodt jelita drazliwego, stany zapalne i inne dolegliwosci, mogg by¢
spowodowane zaburzeniem réwnowagi pomiedzy bakteriami a ludzkim organizmem.
Zestaw odpowiednich szczepdw bakterii w przewodzie pokarmowym, zwfaszcza
w jelicie grubym (mikrobiom), daje nam mozliwos¢ unikniecia lub zwalczenia

problemdéw zdrowotnych.

Co to jest flora bakteryjna jelit?

Flora bakteryjna jelit to zespot mikroorganizmow, tj. kilkuset réznych szczepow
bakterii, ktory tworzy w jelitach ekosystem, a tym samym jest to jeden z elementéw
flory fizjologicznej. Zapewnia ona odpowiednie pH jelit. Zaraz po urodzeniu uktad
pokarmowy cztowieka jest ubogi we flore bakteryjng. Na rozwdj flory czyli stopniowe;j
kolonizacji ma wpltyw wiele czynnikéw: odzywianie, $Srodowisko, stres, choroby
czy wiek. Najbogatsze w bakterie jest jelito grube; to w tym odcinku przewodu

pokarmowego, bakterie sg najaktywniejsze i odgrywajg najwiekszg role.

Z flory bakteryjnej czerpiemy wiele korzysci, m.in.:

e bakterie zasiedlajagce jelito grube wykorzystujg resztki pokarmowe
do produkcji witamin K, PP i niektérych z grupy B, kwasu foliowego
oraz hormonéw,

e prawidlowa flora buduje bariere ochronng (reguluje prace uktadu

immunologicznego),



e bakterie zwalczajg drobnoustroje (rozwdj szczepdéw saprofitycznych powoduje
zmniejszenie populacji bakterii patogennych; wytwarzanie na drodze
fermentacji kwasu mlekowego lub octowego, powoduje obnizenie pH, co
hamuje rozwdj bakterii chorobotwodrczych),

e wzmacnia sciany jelita.

Co szkodzi naszym jelitom?

Czynnikami majgcymi wptyw na sktad flory bakteryjnej jelit jest proces
starzenia organizmu, przebyte choroby, zazywane leki, stres, a przede wszystkim
sposéb odzywiania. Codzienne jedzenie w pospiechu, palenie papieroséw, czeste
spozywanie alkoholu i coraz wiekszej ilosci antybiotykdw, prowadzg do wyniszczenia
pozytecznej flory bakteryjnej. Zaburzenie réwnowagi, pomiedzy poszczegdlnymi
populacjami bakterii, moze doprowadzi¢ do przewlektych standéw zapalnych jelit,
zespotu jelita drazliwego, otytosci, alergii pokarmowych, a nawet chordb

nowotworowych.

Jak dbac o jelita?

Mozna przyjmowac gotowe preparaty tj. suplementy (probiotyki, prebiotyki,
synbiotyki) albo komponujac jadtospis, wykorzysta¢ produkty naturalnie wspierajgce

naszg flore bakteryjna.

Probiotyki to preparaty zawierajgce zywe kultury bakterii, m.in. kwasu
mlekowego. Pomagajg odbudowaé flore bakteryjng, zlikwidowa¢ nadmierna
produkcje gazéw jelitowych i zmniejszy¢ nasilenie biegunek. Biorg udziat
w wytwarzaniu witamin z grupy B, procesie trawienia, majg réwniez znaczny wptyw

na odpornos¢ organizmu.

Bakterie kwasu mlekowego, takie jak Bifidobacterium czy Lactobacillus,
wystepujg w produktach mlecznych: kefirze, maslance, jogurcie i zsiadtym mleku;

a takze roslinnych, sojowych, kokosowych, ryzowych i konopnych. Do probiotykéw



zaliczajg sie niepasteryzowane kiszonki i soki z kiszonek (kapusty, ogérkdéw, burakéw
iinnych warzyw), kimchi czy ocet jabtkowy. Charakteryzujg sie duzg zawartoscig

réznorodnych bakterii, niespotykang w suplementach diety.

Aby dobroczynne bakterie miaty szanse sie namnaza¢, potrzebujg obecnosci
prebiotykdow czyli substancji stanowigcych dla nich pozywienie. Prebiotyki
sg niestrawionymi, weglowodanowymi sktadnikami jedzenia, wykazujgcymi korzystny
wplyw na organizm, poprzez stymulowanie bakterii jelitowych, zdolnych do ich
fermentowania. Prebiotyki sg sktadnikami pozywienia, odpornymi na dziatanie
enzymow trawiennych. Nie moga by¢ wchtaniane w uktadzie pokarmowym.
Przyczyniajg sie do zmiany proporcji flory jelitowej — na przyktad poprzez pobudzanie

aktywnosci lub namnazanie niektdrych szczepdw bakteryjnych.

Badania naukowe potwierdzity, ze prebiotyki odgrywajg szereg dobroczynnych
funkcji. Oprécz tego, ze w przypadku infekcji przewodu pokarmowego przyspieszajg
odbudowe flory bakteryjnej, to dodatkowo, fermentujgc obnizajg pH w jelitach
i ograniczajg tym samym zasiedlanie patogennych bakterii, ktére preferuja
pH obojetne. Prebiotyki majg tez korzystny wptyw na mikroflore jelit u dzieci, ktére
z roznych przyczyn nie mogg by¢ karmione piersig. Do diety noworodka nie da sie
jeszcze wigczy¢ produktéw naturalnych, zawierajgcych prebiotyki, warto zatem
korzystaé z preparatéw farmakologicznych. Badania wskazujg bowiem, ze znacznie

przyspiesza to zasiedlenie bifidobakterii w przewodzie pokarmowym.

Prebiotyk naturalny to bfonnik, wystepujagcy w owocach i warzywach.
Toréwniez inulina, stymulujgca wzrost pozytecznych bakterii w jelicie,
ktore uczestnicza w trawieniu pokarmoéw, syntezie witamin, a takze rozkfadzie
substancji toksycznych. Wystepuje w postaci gotowego produktu (w postaci proszku),
natomiast wsréd produktdw naturalnych zawiera jg topinambur (70% btonnika
stanowi inulina) czy szparagi (3 %). Roéwniez tuska gryczana wspomaga rozwoj

prawidtowej flory bakteryjnej, przez co skutecznie poprawia prace jelit, likwidujgc



wzdecia i zaparcia. Inulina znajduje sie réwniez w cebuli, czosnku, ziemniakach,
bananach, porach, karczochu, cykorii i lisSciach mniszka pospolitego (lekarskiego).
Pokarmy z wysoka zawartosciag btonnika, nalezy wprowadzac do diety powoli, w celu
przyzwyczajenia uktadu pokarmowego i ztagodzenia poczatkowo wystepujgacych

wzdec i gazéw.

Synbiotyk to potaczenie probiotyku (pozytecznych bakterii) i prebiotyku
(pozywki, na ktéorej mogg one wzrastac). Obecnosé tej pozywki, sprawia, ze bakterie
probiotyczne majg wfasciwe warunki do rozwoju i utrzymania wysokiej aktywnosci.
Synbiotyki dziatajg znacznie skuteczniej niz probiotyki, szybciej przywracajac

rownowage mikrobiologiczng organizmu.

Obecne w aptekach preparaty sg najczesciej przeznaczone dla dzieci. Wsréd
produktow naturalnych najskuteczniejsze sg potaczenia: jogurtu z czosnkiem

czy ziemniakow z zsiadtym mlekiem.

Komponujgc codzienng diete pamietajmy o jej urozmaiceniu poprzez dodanie
kolorowych warzyw, owocéw, kiszonek, $wiezych ziét i aromatycznych przypraw.
Im bardziej kolorowy talerz przed nami, tym wiecej dobroczynnych bakterii w naszych

jelitach.
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