
Wchlanianie- podstawqzdrowia

Wchlanianie polega
na przetransportowaniu
produktów trawienia
przez blony komórkowe
nablonka sluzówki

do naczyn krwionosnych
i limfatycznych.
Proces ten w glównej
mierze zachodzi w jelicie
cienkimt a precyzyjnie
w jego odcinku czczym.
Gdy organizm zle
wchlania mineraly
i inne substancjet mamy
problemy z odpornosciat
mozemy zachorowac
na anemie lub miazdzyce.
O problemach
z wchlanianiem mówi lek.

med. Miroslaw Lyszczarzt
specjalista chirurgii
ogólnej.

....

Sprawnosc wchlaniania
warunkuja trzy podstawowe
elementy:. pofaldowane sciany jelita.kosmki i mikrokosmki.przenosniki blonowe

Wchlanianie moze zachodzic
w dwojaki sposób:
na drodze dyfuzji ulatwionej - sub-

stancje przenikaja przez blony komórkowe
zgodnie z róznica stezen; od stezenia wyz-
szego do nizszego do wyrównania stezen.

1) do naczyn krwionosnych:
- jony jednowartosciowe Na, K
- witamina C, B2i B6
- fruktoza

2) do naczyn limfatycznych:
- krótkolancuchowekwasytluszczowe

. - witaminy A, D, K, E
na zasadzie aktywnego transportu,
przyudzialenosników- substancjeprze-
nikaja niezgodnie z róznica stezen, pro-
ces wymaga nakladów energetycznych

1) do naczyn krwionosnych:
- aminokwasy
- glukoza
- jony dwuwartosciowe Ca
- witamina B12
- kwas foliowy
-puryny
- pirymidyny
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2) do naczyn limfatycznych:

- dlugolancuchowe kwasy tluszczowe
- mono- i dwuglicerydy

W duzo mniejszym stopniu w pro-
cesie wchlaniania biora udzial po-
zostale odcinki przewodu pokarmo-
wego. W jamie ustnej wchlaniaja sie
substancje latwo dyfundujace przez
blony, np. nikotyna, alkohol, truci-
zny (cyjanki), nitrogliceryna, hormo-
ny jako leki.
Zoladek bardzo szybko wchlania alko-
hol, cyjanki i salicylany.
W jelicie grubym natomiast glównie
wchlania sie woda (z kazdego 1000 mi
tresci plynnej, przechodzacej z jeli-
ta cienkiego wchloniete zostaje nawet
do 850 mi wody), ponadto sód, chlor,
witamina K, B1,amoniak.

Gdy organizm zle wchlania
Konsekwencjezleqo wchlaniania naj-

czesciej wiaza sie z niedoborami w na-
szym organizmie, ale nalezy pamietac,
ze niezwykle niebezpieczne sa rów-
niez dolegliwosci czy choroby, któ-
rych powodem jest nadmiar prawidlo-
wo wchlonietych skladników pokarmo-
wych. Oczywiscie te nadmiary wynikaja
z uposledzenia funkcji ukladów wydal-
niczych, jednak w konsekwencji maja
ogromny wplyw na funkcjonowanie
organizmu.
Rezultaty zlego wchlaniania wiaza sie
bezposrednio z tym skladnikiem pokar-
mowym, który w niedostatecznej ilosci
sie wchlona!.

Podstawa e~tencji zyweqo orqanizmu
jest woda. Odwodnienie o charakterze
ostrym objawia sie glównie przyspieszo-
na akcja serca, zmniejszonymi wartoscia-
mi cisnienia tetniczego krwi oraz zmniej-

szonym wydzielaniem moczu. Do obja-
wów stopniowo rozwijajacego sie od-
wodnienia naleza: zmniejszone napie-
cie skóry, wzmozone pragnienie, zmiany
temperatury ciala i zaburzenia stanu psy-
chicznego. Niedobór wody wplywa istot-
nie na wchlanianiepozostalychsklad-
ników, bioracych udzial w utrzymaniu
równowagi kwasowo-zasadowej.

~Akuna'



Niedobór sodu

Niedobór sodu wiaze sie z drazliwoscia,
wzmozeniem odruchów sciegnistych,
pojawiaja sie niekontrolowane drzenia
i skurcze miesniowe, a wstanach skraj-
nych napady drgawek.

Niedobór

Brak odpowiedniej ilosci potasu
to glównie uposledzenia czynnosci ukla-
du nerwowego, miesnia sercowego
i miesni szkieletowych. Do najpowaz-
niejszych z nich naleza: zaburzenia ryt-
mu serca, zaburzenia motoryki przewo-
du pokarmowego, oslabienie pracy mie-
sni, zaburzenia psychiczne.

Niedobór wapnia
Zmniejszone poziomy wapnia o charak-
terze ostrym wynikaja glównie z zabu-
rzen funkcjonowania przytarczyc. Prze-
wlekle niedobory wapnia moga wynikac
ze zlego odzywiania lub tez z powodu
malej podazy tego pierwiastka. Glówne
objawy to: pobudliwosc nerwowo-mie-
sniowa, uczucie dretwienia konczyn
i wokól ust, czasami drgawki.

Niedobór bialek

Zle wchlanianie bialek wiaze sie ze spad-
kiem masy ciala, obnizeniem odporno-
sci, zaburzeniami krzepniecia, utrata wy-
dolnosci i sily miesniowej.

Uklad nerwowy i miesniowy potrze-
buje energii - weglowodanów, wody,
sodu, potasu, wapnia, bialek. Jezeli tyl-
ko w tej kompozycji brakuje któregokol-
wiek ze skladników, dochodzi do za~u-
rzen w postaci oslabienia sily miesnio-
wej, zaburzen przewodnictwa, drgawek,
zaburzen psychicznych.

W ukladzie krazenia sa dwie podsta-
wowe skladowe, czyli serce z naczynia-
mi krwionosnymi i krew.lii.§1J!..?widlo.:-
we wchlanianie tluszczów doprowadza
do zmian w naczyniach krwionosnych
i w sercu, w istotny sposób wplywajac
na funkcjonowanie tego ukladu. Dzieje
sie tak z powodu zaburzen gospodarki
cholesterolowej ~ powstaie miazdzyca.
Zaburzenia we wchlanianiu zelaza, bia-
lek w istotny sposób wplywaja na funk-
cje i sklad krwi, doprowadzajac do ~

~zaburzen krzepniecia. Niskie pozio-
my wapnia, potasu, magnezu bezpo-
srednio wplywaja na prace miesnia ser-
cowego, moga powstawac zaburzenia
rytmu serca.
Krew oprócz wyzej wspomnianych ele-
mentów posiada w swoim skladzie
kr~inki biale (leukocyty), odpowiedzial-
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ne za reakcje odpornosciowe. Ich glów-
na funkcja jest rozpoznawanie i unie-
czynnianie szkodliwych i obcych dla or-
ganizmu czynników, które wtargna
do niego lub wskutek nieprawidlo-
wych przemian biochemicznych zosta-
na w nim wytworzone. Pierwsza linie
obrony stanowia granulocyty i monocyty
- reaguja najszybciej. Druga linie obrony
pelnia limfocyty, których podstawowa
czynnoscia jest wytwarzanie immuno-
globulin spelniajacych funkcje przeciw~
cial. Przeciwciala zas sa bialkami, stad
niedobory prowadza do zaburzen ich
powstawania, co w konsekwencji wply-
wa na zaburzenia odpornosci.

Pracajelit
Uposledzenie wchlaniania wystepu-
je wtedy, gdy sprawnosc nawet jedne-
go z elementów prawidlowego wchla-
niania zawodzi. Aby zrozumiec funk-
cje jelita cienkiego, niezbedna jest mala
powtórka anatomii tego narzadu. Blo-
ne sluzowa znamionuja obfite, wiek-
sze faldy okrezne i nader liczne drobne
wynioslosci zwane kosmkami jelitowy-
mi. Faldyokrezne wpuklaja sie do srod-
ka. Nie liczac powierzchni utworzonej
przez kosmki, faldy okrezne powiekszaja
powierzchnie jelita mniej wiecej o 35%,
wynosi ona ok. 0,6-1 m2 Dalszym czyn-
nikiem, który powieksza powierzch-
nie blony sluzowej, ~ kO~'!.1"~.L.Pzieki

nim powierzchnia wewnetrzna wzrasta
mniej wiecej o 600%, a cala powierzch-
nia jelita osiaga 4-7 m2,jest wiec pa-
rokrotnie wieksza niz powierzchnia cia-
la. Do czynnosci wchlaniajacej przysto-
sowana jest budowa komórek nablon-
ka jelitowego. Sa one zaopatrzone w ra-
bek prazkowany, który zawiera enzymy
odgrywajace czynna role w procesie re-
sorpcji. W komórkach nablonka znajdu-
ja sie liczne nitkowate mitochondria, bo-
gate w enzymy oksydacyjne. Wlasciwo-
sci te swiadcza o czynnym udziale ko-
mórek nablonka w procesach wchla-
niania. Stad tez, gdy wskutek choroby,
nieprawidlowego odzywiania docho-
dzi do zmniejszenia sie tej ogromnej po-
wierzchni, nasz organizm zacznie od-
czuwac skutki uposledzonego wchlania-
nia. Takistan chorobowy okresla sie mia-,
nem zespolu zlego wchlaniania.

. Pr.?Y.Ey"nzeseolu zlego wchlaniania
jest wiele:
1) czynniki infekcyjne (np. przewlekle

biegunki, zakazenia pasozytnicze)
2) nieprawidlowosci blony sluzowej (np.

celiakia, nietolerancja mleka krowie-
go)

3) zaburzenia procesu trawienia (np.
niewydolnosc zewnatrzwydzielnicza
trzustki, mukowiscydoza, zóltaczka
mechaniczna)

4) wady strukturalne (np. zespól slepej
petli, choroba Crohna, choroby na-
czyniowe)

5) niedobór enzymów (np. znaczny nie-
dobór laktazy, powodujacy nietole-
rancje laktozy)

6) inne choroby ukladowe (np. cukrzyca,
nadczynnosc i niedoczynnosc przy-
tarczyc, nadczynnosc i niedoczynnosc
ta rczycy)

Wazna dieta
Jednak nie tylko choroba moze wplywac
na efektywnosc wchlaniania. Powierzch-
nia blony sluzowej moze równiez
zmniejszyc sie w wyniku stosowania nie-
odpowiedniej, malo urozmaiconej diety.
Nadmierne uzywanie produktów macz-
nych, brak w diecie blonnika, niedosta-
teczna podaz wody powoduja zlepianie
kosmków, wzdecia prowadza do wygla-
dzania sie faldów blony sluzowej, spo-
wolnienia ruchów perystaltycznych.
Takimechanizm zaburzen pracy przewo-
du pokarmowego prowadzi do powsta-
wania toksyn w obrebie jelita. Przewa-
zaja produkty przemian azotowych, pro-
dukty przemian metabolicznych bakte-
rii gnilnych. Kumulacja substancji tok-
sycznych powoduje dalsze zmiany de-
strukcyjne ~lony sluzowej jelita cienkie-
go i grubego, co przy postepujacych za-
burzeniach motoryki prowadzi do pa-
tologii.

Pomocna suplementacja
Kazdyzywy ustrój czerpie z pokarmu
substancje niezbedne do zycia. Prawi-
dlowe zywienie czlowieka polega na po-
krywaniu zapotrzebowania na wszystkie
skladniki pokarmowe. Aby zapewnic
organizmowi optymalne warunki wchla-
niania, przede wszystkim nalezy zadbac
o jakosc pozywienia oraz kondycje ukla-
q.\:Ipokarrnowego."SLJplementacja po-
z;ytywnie'wplywa>naJuhkeje wcbl a nia-
nlajelit ipiace;.blony sluzOwej. Uh4ozli-
wiakorzystanie ze sklad@ikgwpOzYvVre-

ale i w bezpieczny sposÓb' uz,upelnia
fJiadobOry{: pewnoscia nie jest altema-
tY;Namalo wrbzmaiconej diety, nie za~
stapi'ppzywienia, alejest kie-
runkU optymalizacji zywienia, a~coza
tym idzie,';i,pelnegozdrowia.

.~Miro'slaw Lyszczarz., b

fot. Michal Gluszak
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