Jelita a odpornos¢
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W reklamach styszymy, ze "odporno$c¢ bierze sie z brzucha". Co to wtasciwie znaczy? Czy
rzeczywiscie istnieje jaki§ zwigzek miedzy funkcjonowaniem jelit a sprawnoscig uktadu
immunologicznego? Czy mozna sie wzmocni¢ w sezonie gryp i kataréw przez odpowiednio
dobrane menu?

Odpowiedz na pytanie: za posrednictwem jakiego narzadu ludzki organizm komunikuje sie ze
Swiatem zewnetrznym? Wiekszo$¢ z nas bytaby zdania, ze to skéra. Ale mamy jeszcze jeden
narzad, ktéry stanowi najwiekszg ptaszczyzne kontaktu z czynnikami zewnetrznymi.
Powierzchnia tego narzadu jest ponad 200 razy wigeksza niz powierzchnia skéry! To jelita.
Samo jelito cienkie ma powierzchnie chtonng okoto 200m2, do tego dochodzi jeszcze
powierzchnia jelita grubego, a skora to tylko skromne 2 m2.

Wszystko, co jemy i pijemy, pochodzi ze $rodowiska zewnetrznego. Z pozywieniem
wprowadzamy zatem do uktadu pokarmowego r6zne substancje, ktdre moga zosta¢ wchtonigte
i w ten sposob przedostajg sie do krwiobiegu a wraz z krwig - do wnetrza organizmu. Moga to
byC cenne substancje odzywcze, ale takze patogeny czyli mikroorganizmy chorobotwércze.

Walka non stop

Organizm cztowieka przypomina pole bitwy, na ktérym toczy si¢ zazarta, bezwzgledna walka i
ani na chwile nie ogtasza sie tam zawieszenia broni. Jest to walka o... zdrowie. Codziennie
mamy kontakt z mndstwem agresordéw niewidocznych gotym okiem, ale czasem naprawde
groznych. Otaczajace nas srodowisko petne jest patogendéw: bakterii, wiruséw, pierwotniakéw,
grzybow i pasozytow wielokomérkowych, ktére mogg powodowac choroby. Kontaktujemy sie z
nimi stale, a mimo to nie chorujemy bez przerwy. Dlaczego? Poniewaz organizm potrafi radzi¢
sobie z tymi wrogami.
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JesteSmy wyposazeni w Swietnie zorganizowany system obronny, ktéry rozwija sie i doskonali
przez cate ludzkie zycie. To uktad immunologiczny - nasza osobista armia obroncow. Ztozona
jest z oddziatéw o réznych specjalizacjach, dysponujgcych ré6znymi rodzajami broni i
odmiennymi taktykami dziatania. Wojownicy sg rozstawieni po catym polu bitwy, czyli we
wszystkich naszych narzagdach i kontaktujg sie za pomoca réznych "systemow tgcznoséci”. Ta
armia uczy sie szybko, nie zapomina niczego i potrafi robi¢ uzytek z dodwiadczen zdobytych w
ogniu walki.

Jelitowa linia obrony

Uktad odpornosciowy sktada sie z wielu narzadéw, w ktérych powstaja, szkolg sie i pracujg
komorki odpornosciowe. Te organy to tzw. narzady limfatyczne: szpik kostny, grasica,
Sledziona, wezty chtonne, migdatki oraz tkanka limfoidalna znajdujgca sie m.in. w duzych
ilosciach w jelicie cienkim. To z nich pochodzg gtéwni "wojownicy" organizmu jakimi sg
limfocyty.

Najwiekszym skupiskiem limfocytéw w organizmie jest tkanka limfatyczna znajdujaca sie
witadnie w Scianie jelit. Znajdujg sie tam zaréwno grudki limfatyczne zwane tez grudkami
chtonnymi - rozproszone wzdtuz catego jelita, jak i grudki limfatyczne skupione. To tzw. kepki
Peyera, ktére nazwe swa biorg od nazwiska szwajcarskiego anatoma, ktory opisat je juz w XVII
wieku, cho¢ jeszcze nie domyslat sig, jak wazna role petnig. Kepki Peyera zlokalizowane sg w
btonie Sluzowej oraz pods$luzowej przewodu pokarmowego, gtownie w koncowym
trzymetrowym odcinku jelita cienkiego czyli w jelicie kretym.

Kepki Peyera to co$ w rodzaju "migdatkéw jelitowych". Dziatajg podobnie jak migdatki
zlokalizowane w gardle, ktére chronig przed wtargnieciem drobnoustrojéw chorobotwérczych
do uktadu oddechowego i poczgtkowego odcinka uktadu pokarmowego. Limfocyty i komorki
zerne z kepek Peyera to kolejna linia obrony.

Kepki te majg nastepujace funkcje w armii obronnej naszego organizmu:

- rozpoznajg antygeny mikroorganizméw chorobotwdérczych, ktére pojawiajg sie w jelicie
cienkim,

- tworzg odpowiedz immunologiczng czyli zwalczajg wszystkich wrogow, ktorzy dotarli do tej
czesci przewodu pokarmowego,

- tworzg lokalnie tolerancje na antygeny pochodzace z pokarméw oraz przyjaznej mikroflory
bakteryjnej (co sprawia, ze nasz organizm nie niszczy pozytecznych bakterii oraz nie reaguje
alergicznie na antygeny pokarmowe).

Probiotyczne wspomaganie
Probiotyki robig dzi§ zawrotng kariere - glosno o nich wszedzie. Sg to najogdlniej mowigc

pozyteczne bakterie czy zywe dodatki mikrobiologiczne do zywnosci. Ich korzystny wptyw
polega na tym, ze poprawiajg robwnowage mikroflory jelitowej czyli wzmacniajg armie obronng
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organizmu, zeby mogta szybciej pokonac agresoréw. Probiotyki sg zatem "sojusznikami”,
ktorzy przybywajg na pomoc naszemu uktadowi immunologicznemu. Jak to sie¢ odbywa? Jak
zywno$¢ moze wspomagac uktad immunologiczny?

Po pierwsze: przejmujg cze$¢ dziatah obronnych

Bakterie probiotyczne hamujg rozwéj patogendéw, gdyz wytwarzajg substancije, ktore je niszczg
lub ostabiajg. Te substancje to: kwasy organiczne, nadtlenek wodoru, bakteriocyny czyli
substancje zabijajace mikroorganizmy chorobotwércze. Dodatkowo utrudniajg adhezje (czyli
przyleganie) patogendéw do nabtonka jelitowego oraz zuzywajq sktadniki pokarmowe, ktore sg
niezbedne do rozwoju tych patogenéw tym samym pozbawiajgc wrogdéw pozywienia.
Reasumujgc: walczg wtasng bronig z mikroorganizmami chorobotworczymi, bronig im dostepu
w gfab naszego organizmu oraz "przechwytujg aprowizacje" wrogiej armii. Zwalczajg w ten
sposob m.in. rotawirusy, Salmonelle, gronkowca ztocistego czy pateczke zapalenia ptuc.

Po drugie: zagrzewajg do walki

Ten proces to tzw. immunostymulacja lub immunomodulacja. Bakterie probiotyczne wzmagajag
procesy fagocytozy w ludzkim organizmie oraz potegujg aktywnos¢ i "sprawnos¢ bojowa"
naszych limfocytéw i makrofagow czyli podstawowych oddziatow armii obronnej. W dodatku
przyspieszajg synteze i aktywnos¢ przeciwciat wytwarzanych w organizmie.

Gdzie szukac¢ probiotykow?

Probiotyki znajdujg sie w wielu produktach mleczarskich, zwtaszcza w jogurtach, maslankach,
kefirach, serkach, twarogach, mlekach acidofilnych itp. Istnieje cate mnéstwo jogurtéw
wzbogacanych zywymi kulturami bakterii.

Korzystnie dziatajg tylko zywe kultury bakteryjne. Czytaj etykiety! Jezeli znajdziesz tam
terminy: Lactobacillus casei ssp. rhamnosus (Lactobacillus GG), Lactobacillus casei ssp
Shirota,

Lactobacillus casei DN-114 001, Lactobacillus plantarum oraz Lactobacillus rhramnosus,
Bifidobacterium, mozesz mieé¢ pewnos¢, ze kupujesz produkt z aktywnymi probiotykami. Do tej
grupy naszych sojusznikow nalezg takze drozdze probiotyczne Saccharomyces boulardii.

Aby produkt mleczny mozna byto uznaé za probiotyczny powinien w jednym gramie zawieraé
co najmniej 10 min jednostek Bifidobacterium lub 100 min jednostek Lactobacillus.

Inne bogate Zrddta probiotykdw to produkty kiszone: ogorkii kapusta oraz w mniejszym
zakresie cytrusy, jabtka i ocet winny.

W aptekach mozna tez kupié preparaty farmaceutyczne zawierajgce probiotyki.
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Warto takze spozywac pokarmy zawierajgce duzo btonnika, ktéry dostarcza prebiotykdéw czyli
cukrow, ktore sa pozywieniem bakterii probiotycznych i sprzyjajg ich namnazaniu sig. Btonnik
pobudza tez perystaltyke jelit, co utatwia petnienie funkcji oczyszczajacej i detoksykacyjnej
przez jelito grube. Btonnik dziata jak "miotta", ktéra pomaga usuwac toksyny, ztogi pokarmowe i
zbedne produkty przemiany materii.

Zapotrzebowanie na wspomaganie

Bakterie probiotyczne sg szczegdlnie potrzebne w pewnych sytuacjach, kiedy wtasna
mikroflora fizjologiczna ulega przetrzebieniu lub wymaga wsparcia. Takie sytuacje to:

- antybiotykoterapia,

- przewlekty stres i przemeczenie,

- nadmierne spozywanie alkoholu,

- nieodpowiednia, zZle zbilansowana dieta,

- uszkodzenia sluzéwki jelita np. wskutek choroby.

Probiotyki trzeba przyjmowac dos¢ dtugo, nie wystarczy potkniecie jednego opakowania
kapsutek zawierajgcych je czy miesieczne spozywanie Actimelu. Badania dowiodty, ze
potrzeba az 6 miesiecy, zeby odbudowac mikroflore bakteryjng po kuracji antybiotykowej!

Zrédfo:
zdrowie.gazeta.pl
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