PUNKT WIDZENIA Wehlanianie — podstawy

zdrowia

Wchtanianie polega

na przetransportowaniu
produktéw trawienia
przez btony komérkowe
nabtonka sluzéwki

do naczyn krwionosnych
| limfatycznych.

Proces ten w gtéwnej
mierze zachodzi w jelicie
cienkim, a precyzyjnie

w jego odcinku czczym.
Gdy organizm Zle
wchtania mineraty

| inne substancje, mamy
problemy z odpornoscig,
mozemy zachorowac

na anemie lub miazdzyce.

Sprawnos¢ wchtaniania
warunkuja trzy podstawowe
elementy:

* pofatdowane 3ciany jelita

o kosmki i mikrokosmki

° przenosniki bfonowe

Wochtanianie moze zachodzi¢
w dwojaki sposéb:
na drodze dyfuzji utatwionej — sub-
stancje przenikaja przez biony komdrkowe
zgodnie z réznica stezen; od stezenia wyz-
szego do nizszego do wyréwnania stezen.

1) do naczyn krwionosnych:

— jony jednowartosciowe Na, K

- witamina C, B, i By

— fruktoza

2) do naczyn limfatycznych:

— krétkotancuchowe kwasy ttuszczowe

—witaminy A, D, K, E
na zasadzie aktywnego transportu,
przy udziale noénikéw — substancje prze-
nikaja niezgodnie z réznicg stezen, pro-
ces wymaga nakfadow energetycznych

1) do naczyn krwionosnych:

— aminokwasy
O prObiemaCh - glukoza
z wehtamianiclm mowi lele. ~199dwindioconeca
- —witamina B,
med. Mirostaw tyszczarz, - kwas foliowy
iali iruraii - puryny
specjalista chirurgii i

ogdlne;.
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2) do naczyn limfatycznych:
- dtugotancuchowe kwasy ttuszczowe
— mono- i dwuglicerydy

W duzo mniejszym stopniu w pro-
cesie wchtaniania biorg udziaf po-
zostate odcinki przewodu pokarmo-
wego. W jamie ustnej wchianiajg sie
substancje tatwo dyfundujace przez
btony, np. nikotyna, alkohol, truci-
zny (cyjanki), nitrogliceryna, hormo-
ny jako leki.

Zofadek bardzo szybko wchtania alko-
hol, cyjanki i salicylany.

W jelicie grubym natomiast gtéwnie
wchtania sie woda (z kazdego 1000 ml
tresci ptynnej, przechodzacej z jeli-

ta cienkiego wchfoniete zostaje nawet
do 850 ml wody), ponadto séd, chlor,
witamina K, B;, amoniak.

Gdy organizm Zle wchfania
Konsekwencje ztego wechtaniania naj-
czedcie] wigza sie z niedoborami w na-
szym organizmie, ale nalezy pamietac,
ze niezwykle niebezpieczne sg row-
niez dolegliwosci czy choroby, ktd-
rych powodem jest nadmiar prawidfo-
wo wchionietych sktadnikéw pokarmo-
wych. Oczywiscie te nadmiary wynikajg
z upoéledzenia funkgji ukfadéw wydal-
niczych, jednak w konsekwencji maja
ogromny wptyw na funkcjonowanie
organizmu.

Rezultaty zlego wchianiania wigzg sie
bezposrednio z tym skfadnikiem pokar-
mowym, ktdry w niedostatecznej ilosci
sie wchionaf.

_ Odwodnienie
Podstawa egzystencji zywego organizmu

___jest woda. Odwaodnienie o charakterze
ostrym objawia sie gfownie przyspieszo-
ng akgjg serca, zmniejszonymi wartoscia-
mi ci$nienia tetniczego krwi oraz zmniej-
szonym wydzielaniem moczu. Do obja-
wow stopniowo rozwijajgcego sie od-
wodnienia nalezg: zmniejszone napie-
cie skdry, wzmozone pragnienie, zmiany
temperatury ciata i zaburzenia stanu psy-
chicznego. Niedobér wody wpltywa istot-
nie na wchtfanianie pozostatych skfad-
nikéw, bioracych udziat w utrzymaniu
réwnowagi kwasowo-zasadowe.
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Niedobdr sodu

Niedobér sodu wiaze sie z drazliwoscia,
wzmozeniem odruchéw Sciegnistych,
pojawiaja sie niekontrolowane drzenia

i skurcze migsniowe, a w stanach skraj-
nych napady drgawek.

Niedobdr potasu

Brak odpowiedniej iloci potasu

to gtéwnie uposledzenia czynnosci ukla-
du nerwowego, miesnhia sercowego

i miesni szkieletowych. Do najpowaz-
nigjszych z nich naleza: zaburzenia ryt-
mu serca, zaburzenia motoryki przewo-
du pokarmowego, ostabienie pracy mie-
éni, zaburzenia psychiczne.

Niedobdr wapnia

Zmniejszone poziomy wapnia o charak-
terze ostrym wynikajg gtéwnie z zabu-
rzen funkcjonowania przytarczyc. Prze-
wlekte niedobory wapnia moga wynikac
ze ztego odzywiania lub tez z powodu
matej podazy tego pierwiastka. Gtowne
objawy to: pobudliwosé nerwowo-mig-
$niowa, uczucie dretwienia korczyn

i wokaot ust, czasami drgawki.

Niedobdr biafek

Zte wchianianie biatek wigze sie ze spad-
kiem masy ciata, obnizeniem odporno-
sci, zaburzeniami krzepniecia, utratg wy-
dolnodci i sity miesnioweyj.

Uktad nerwowy i miesniowy potrze-
buje energii — weglowodandw, wody,
sodu, potasu, wapnia, biatek. Jezeli tyl-
ko w tej kompozycji brakuje ktoregokol-
wiek ze sktadnikéw, dochodzi do zabu-
rzeh w postaci osfabienia sity migsnio-
wej, zaburzen przewodnictwa, drgawek,
zaburzen psychicznych.

W ukiadzie krgzenia sa dwie podsta-
wowe skladowe, czyli serce z naczynia-
we wehianianie tluszczéw doprowadza
do zmian w naczyniach krwionosnych
i w sercu, w istotny sposéb wptywajgc
na funkcjonowanie tego ukfadu. Dzieje
sie tak z powodu zaburzen gospodarki
cholesterolowej — powstaje miazdzyca.
Zaburzenia we wchtanianiu zelaza, bia-
tek w istotny sposéb wplywaja na funk-

cje i sktad krwi, doprowadzajac do ane-

mii i zaburzen krzepniecia. Niskie pozio-
my wapnia, potasu, magnezu bezpo-
srednio wplywaja na prace migsnia ser-
cowego, moga powstawad zaburzenia
rytmy_serca.

Krew oprécz wyzej wspomnianych ele-
mentéw posiada w swoim sktadzie
krwinki biafe (leukocyty), odpowiedzial-
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ne za reakcje odpornosciowe. Ich gtéw-
na funkcja jest rozpoznawanie i unie-
czynnianie szkodliwych i obcych dla or-
ganizmu czynnikéw, ktére wtargna

do niego lub wskutek nieprawidto-
wych przemian biochemicznych zosta-
na w nim wytworzone. Pierwszg linig
obrony stanowig granulocyty | monocyty
- reaquja najszybciej. Drugg linie obrony
petnia limfocyty, ktorych podstawowa
czynnoscia jest wytwarzanie immuno-
globulin spetniajgcych funkcje przeciw-
ciat. Przeciwciata zag sg biatkami, stad
niedobory prowadza do zaburzer ich
powstawania, co w konsekwencji wpty-
wa na zaburzenia odpornosci.

Praca jelit

Uposledzenie wchtaniania wystepu-

je wtedy, gdy sprawnos$¢ nawet jedne-
go z elementdw prawidiowego wchia-
niania zawodzi. Aby zrozumiec funk-

cje jelita cienkiego, niezbedna jest mata
powtérka anatomii tego narzgdu. Bfo-
ne $luzowa znamionujg obfite, wiek-
sze faldy okrezne i nader liczne drobne
wyniostosci zwane kosmkami jelitowy-
mi. Faldy okrezne wpuklaja sie do $rod-
ka. Nie liczac powierzchni utworzonej
przez kosmki, fatdy okrezne powiekszaja
powierzchnie jelita mniej wigcej o 35%,
wynosi ona ok. 0,6-1 m*. Dalszym czyn-
nikiem, kitéry powieksza powierzch-

nim powierzchnia wewnetrzna wzrasta
mniej wiecej o 600%, a cata powierzch-
nia jelita osiaga 4—7 m?, jest wiec pa-
rokrotnie wieksza niz powierzchnia cia-
ta. Do czynnosci wchianiajacej przysto-
sowana jest budowa komérek nabton-
ka jelitowego. Sg one zaopatrzone w rg-
bek prazkowany, ktéry zawiera enzymy
odgrywajace czynna role w procesie re-
sorpgji. W komérkach nabtonka znajdu-
ja sie liczne nitkowate mitochondria, bo-
gate w enzymy oksydacyjne. Whasciwo-
$ci te $wiadczg o czynnym udziale ko-
morek nabfonka w procesach wchta-
niania. Stad tez, gdy wskutek choroby,
nieprawidiowego odzywiania docho-
dzi do zmnigjszenia sie te] ogromnej po-
wierzchni, nasz organizm zacznie od-
czuwac skutki uposledzonego wchtania-

nia. Taki stan chorobowy okreéla sie mia-,

nem zespofu ztego wchtaniania.

_Przyczyn zespotu ztego wchfaniania

jest wiele:

1} czynniki infekcyjne (np. przewlekte
biegunki, zakazenia pasozytnicze)

2) nieprawidtowosci btony sluzowej (np.
celiakia, nietolerancja mleka krowie-
go)

3) zaburzenia procesu trawienia (np.
niewydolnos¢ zewnatrzwydzielnicza
trzustki, mukowiscydoza, zdttaczka
mechaniczna)

4) wady strukturalne (np. zespét élepej
petli, choroba Crohna, choroby na-
czyniowe)

5) niedobdr enzymdw (np. znaczny nie-
dobdr laktazy, powodujgcy nietole-
rancje laktozy)

6) inne choroby uktadowe (np. cukrzyca,
nadczynnosé i niedoczynnosé przy-
tarczyc, nadczynnosc i niedoczynnosc
tarczycy)

Wazna dieta

Jednak nie tylko choroba moze wptywad
na efektywnos¢ wehtaniania. Powierzch-
nia btony sluzowej moze réwniez
zmnigjszy¢ sie w wyniku stosowania nie-
odpowiedniej, mato urozmaiconej diety.
Nadmierne uzywanie produktéw macz-
nych, brak w diecie btonnika, niedosta-
teczna podaz wody powodujg zlepianie
kosmkdw, wzdecia prowadzg do wygla-
dzania sie faldéw btony sluzowej, spo-
wolnienia ruchdw perystaltycznych.

Taki mechanizm zaburzen pracy przewo-
du pokarmowego prowadzi do powsta-
wania toksyn w obrebie jelita, Przewa-
zajg produkty przemian azotowych, pro-
dukty przemian metabolicznych bakte-
rii gnilnych. Kumulagja substancji tok-
sycznych powoduje dalsze zmiany de-
strukcyjne btony sluzowej jelita cienkie-
go i grubego, co przy postepujacych za-
burzeniach motoryki prowadzi do pa-
tologii.

Pomocna suplementacja

Kazdy zywy ustréj czerpie z pokarmu
substancje niezbedne do zycia. Prawi-
diowe zywienie cztowieka polega na po-
krywaniu zapotrzebowania na wszystkie
sktadniki pokarmowe. Aby zapewnic
organizmowi optymalne warunki wchta-
niania, przede wszystkim nalezy zadbad
0 jakb$¢ pozywienia oraz kondycje ukfa-
du pokarmowego. Suplementacja po-
zytywnie wplywa na funkcje wchtania-
nia jelit i prace btony sluzowej. Umozli-
wia korzystanie ze sktadnikow pozywie-
nia, ale i w bezpieczny sposéb uzupetnia
niedobory. Z pewnoscia nie jest alterna-
tywa mato urozmaiconej diety, nie za-
stapi pozywienia, ale jest krokiem w kie-
runku optymalizacji zywienia, a co za
tym idzie i petnego zdrowia.

B Mirostaw tyszczarz

fot. Michal Gluszak
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