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Wstep

Intensywnemu treningowi fizycznemu czesto towarzysza dolegliwosci ze strony przewodu pokar-
mowego. Zwykle ich przyczyng jest ,podbieranie” krwi z narzagddéw wewnetrznych, w tym z jelit,
i kierowanie jej do zaangazowanych w realizacje treningu miesni. Nudnosci, kurczowe bdle
brzucha, biegunki, a w skrajnych przypadkach takze wymioty lub krwawienia z przewodu pokar-
mowego, utrudniajg — a bywa, ze uniemozliwiajg — zrealizowanie planu treningowego i/lub udziat
w zawodach sportowych. W takich sytuacjach mamy do czynienia z ostabieniem ochronnej
funkcji bariery jelitowej, ktéra zapobiega przedostawaniu sie do krwi toksyn z przewodu pokar-

mowego. Zjawisko to nazywane jest,przeciekajacym jelitem’”.
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Bariera jelitowa

Wysitek fizyczny a praca przewodu pokarmowego

Bariera jelitowa a mikroflora i rytmy dobowe
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BARIERA JELITOWA

Bariera jelitowa stanowi wazny element przewodu pokar-
mowego, ktéry chroni organizm cztowieka przed dziata-
niem roznych toksyn. Jest granica, na ktérej nastepuje
selekcja — do krwi przepuszczane sg tylko sktadniki odzyw-
Cze 7 naszego pozywienia, za$ blokowane s3 substancje
potencjalnie dla nas szkodliwe. Petni tez istotng role
w modulowaniu naszego ukfadu odpornosciowego.

Bariere jelitowa tworza
cztery warstwy:

o warstwa bakterii jelitowych
o warstwa $luzu

¢ nabtonek jelitowy i srodbtonek
(endotelium)

¢ komérki uktadu immunologicznego
oraz enteralnego uktadu nerwowego

Zaktocenie funkgji bariery jelitowej moze prowadzi¢ do
zwiekszenia jej przepuszczalnosci, co moze by¢ przyczyna
pojawienia sie dolegliwosci ze strony przewodu pokar-
mowego, np. zespotu jelita nadwrazliwego (ZJN, ang. IBS)
oraz czynnikiem pogarszajacym rokowanie w takich scho-
rzeniach jak, np., zespét metaboliczny (ZM), nieswoiste
choroby zapalne jelit, sttuszczenie watroby czy choroby
o podfozu autoimmunologicznym, w tym reumatoidalne
zapalenie stawow (RZS) czy inne choroby miesni i stawodw.

Glownymi czynnikami powodujacymi zaktocenia funkgji
bariery jelitowej sa: dieta bogata w ttuszcze zwierzece
i cukry proste, stres, leki (np. antybiotyki, niesteroidowe
leki przeciwzapalne i inhibitory pompy protonowej) oraz
réznego rodzaju infekcje.



WYSILEK FIZYCZNY A PRACA PRZEWODU POKARMOWEGO

Podczas treningu lub startu w zawodach priorytetem organizmu jest dostarczenie krwi bogatej w tlen
i sktadniki odzywcze do pracujgcych miesni oraz szybki "odbiér" z nich toksycznych produktéw przemiany
materii. Zmniejszeniu ulega wiec ilos¢ krwi przeptywajacej przez inne organy, takze przez jelita, co skutkuje
obnizeniem wydajnosci usuwania do przewodu pokarmowego toksycznych metabolitow. Obrazem tych
dynamicznych proceséw jest spadek poziomu pH oraz tzw. stres oksydacyjny, czyli niebezpieczny stan
zaburzenia réwnowagi pomiedzy utleniaczami i antyutleniaczami, stymulowany przez tworzace sie
lawinowo wolne rodniki. To wtasnie one uszkadzajg komorki i szlaki komunikacji miedzykomorkowej,
potegujac procesy zapalne w réznych warstwach bariery jelitowej — m.in. w srédbtonku i nabtonku
jelitowym, zwiekszajac zagrozenie  przeciekania jelit"

Bariera jelitowa u sportowcow realizujacych intensywny trening moze ulegac uszkodzeniu na skutek
odwodnienia, zaburzenia osmolalnosci ptynéw ustrojowych oraz zmiany motoryki jelit.

Ocena funkcji bariery jelitowej jest trudna, moze by¢ dokonana przy pomocy nowoczesnych testow
polegajgcych na oznaczeniu poziomu biatka zonuliny, ktérego ilos¢ wzrasta przy zwiekszonej przepu-
szczalnosci jelit, albo poprzez pomiar stezenia kalprotektyny w kale lub bakteryjnych lipopolisacharydow
(LPS) w surowicy krwi.




—— BARIERA JELITOWA A MIKROFLORA I RYTMY DOBOWE

Sktad i funkcja mikroflory jelitowej ulegaja zmianom pod wplywem réznych czynnikéw srodowiskowych.
Sq takze zalezne od indywidualnych biorytméw w zaleznosci od pory dnia i nocy, pory roku etc. U oséb
prowadzacych nieregularny tryb zycia, pracujacych na rézne zmiany, czesto zmieniajacych strefy czasowe
(np. daleka podréz samolotem) wystepuja czesciej zaburzenia mikroflory jelitowej, ktérej sktad moze sprzyjac
zaburzeniom metabolicznym.

W dtuzszej perspektywie czasu zmiany te sg niekorzystne dla naszego organizmu, gdyz przestawiaja go
w kierunku nasilonych ogdlnoustrojowych reakcji prozapalnych. W wyniku tego moze wystapi¢ problem
z przyswajaniem i wykorzystaniem glukozy przez tkanki obwodowe (w tym miesnie szkieletowe) i nasilenie
insulinoopornosci. Towarzyszace temu zjawisku objawy to ostabienie, zmniejszenie sprawnosci i wydajnosci
fizycznej oraz wydtuzony czas reakcji na rézne bodzce Srodowiskowe, co w przypadku trenujacych lub
startujgcych w zawodach sportowcéw ma duze znaczenie.

U osob prowadzqcych nieregularny
tryb zycia wystepujq czesciej

zaburzenia mikroflory jelitowej

—— SPORT A ZESPOL JELITA NADWRAZLIWEGO

Jednym z najczestszych zaburzen pracy przewodu pokarmowego jest tzw. zespét jelita nadwrazliwego
(ZIN). W zespole tym czesto wystepujg zaburzenia mikroflory i bariery jelitowej. Typowymi objawami sg
wzdecia, bole brzucha, oraz problemy z wypréznianiem. U niektérych oséb pojawiajg sie tez zaburzenia
pracy uktadu nerwowego, czesciej wystepuja objawy nerwicowe, depresja czy stany lekowe. Osoby z tym
zespotem czesto skarza sie na przewlekte zmeczenie, czy bdle gtowy i miesni. Przyczyna ZJN ciggle nie jest
w pefni wyjasniona, ale ocenia sie, ze istotny wptyw na wystepowanie dolegliwosci majg zaburzenia
w obrebie mikroflory jelitowej (dysbioza).

W przypadku aktywnych sportowcéw ogromnga role odgrywa stres, towarzyszacy zajeciom sportowym,
a ktory nasila sie zwtaszcza w okresie startowym. Tak wiec przez zawodami, szczegdlnie istotne jest odpo-
wiednie odzywianie (unikanie produktow bogatych w ttuszcze zwierzece i cukry proste), i odpowiednie
nawodnienie, unikanie zakazen, ograniczenie lub catkowita eliminacja lekéw (takich jak antybiotyki, leki
przeciwbodlowe), a takze dbanie o odpowiedni sen i czas na odpoczynek.

problemy z wypréznianiem

| zmeczenie

deci
wzdecia -
béle brzucha Y JEVTAAN —— ek, niepoks;
— T~ depresja

béle gtowy i miesni |

zaburzenia nerwicowe



ZABURZENIA MIKROFLORY
JELITOWEJ | DOLEGLIWOSCI
ZE STRONY PRZEWODU
POKARMOWEGO

U SPORTOWCOW.

Umiarkowany wysitek fizyczny wptywa korzystnie na stan przewodu
pokarmowego, wchifanianie i przyswajanie elektrolitow oraz substangji
odzywczych, a takze na tempo wydalania toksycznych produktéw
przemiany materii. Jednak wraz ze wzrostem intensywnosci wysitku
fizycznego, ktéry wymusza zwiekszenie obciazen treningowych,
ro$nie ryzyko wystgpienia zaburzert mikroflory jelitowej, uszkodzenia
bariery jelitowej i wystapienia probleméw z przewodem pokarmo-
wym. Dotyczy to zwiaszcza dtugodystansowcédw (zwiaszcza maraton-
czykow), kolarzy, kajakarzy, wioslarzy, a takze biatlonistow i tria-
tlonistow. Wedtug réznych statystyk na bél i dyskomfort w jamie
brzusznej — objawy, ktére pojawiaja sie w trakcie wysitku lub w krétkim
czasie po jego zakoriczeniu — uskarza sie ponad potowa uczestnikow
biegéw dtugodystansowych i triatlonéw. Problemy te czesciej poja-
wiaja sie u kobiet i sportowcow w mtodszym wieku.

Wraz ze wzrostem intensywnosci wysitku
fizycznego rosnie ryzyko wystqpienia
zaburzen mikrofilory jelitowej




WSPOMAGANIE MIKROFLORY JELITOWE)J
ZA POMOCA PROBIOTYKOW

Regularne stosowanie probiotykdw ma wazne znaczenie w profilaktyce i terapii zaburzen i dolegliwosci
pojawiajacych sie wraz z uszkodzeniem bariery jelitowej. Badania przeprowadzone wséréd maratoriczykow,
kolarzy, triatlonistow, ptywakow, a takze wsréd zotnierzy, policjantow i komandosow, wykazaty korzystne
efekty suplementacji bakterii probiotycznych. Zastosowano probiotyki zawierajace jeden lub wiele szczepow
bakterii (Lactobacillus i Bifidobakterie), ktdre przyjmowane byty przez okres 4-16 tygodni. Skutecznos¢, a wiec i
zasadnos$¢ przyjmowania probiotykdéw w tych grupach, potwierdzone zostaty wynikami badan m.in.
zonuliny.

Bakterie probiotyczne wchodzg w sktad wielu popularnych i ogélnie dostepnych produktéw mle-
cznych, m.in. jogurtéw. Jednak spozywanie jogurtéw w celu modulacji mikroflory jelitowej ma raczej
bardzo ograniczong przydatnos¢:

« po pierwsze — krétki termin ich przydatnosci do spozycia oraz konieczno$¢ przechowywania w lodéwce
zwykle nie gwarantuje optymalnej liczby dobroczynnych dla nas bakterii. Producenci rzadko tez podaja
catkowita liczbe kolonii bakteryjnych (CFU, colony forming units) zawartych w opakowaniu;

« po drugie — istnieje wiele doniesien literaturowych na temat szkodliwego wptywu ttuszczéw zawartych

w mleku. Przyjmowane w duzych ilosciach moga stymulowac synteze wybranych enzymodw watrobowych,
zwiekszac ilos¢ bakterii patogennych, a tym samym ryzyko wystapienia standw zapalnych jelita grubego.
Zawarte w mleku kazeina i laktoza bywaja tez czesto przyczyng wzdec i innych niepozadanych objawow ze
strony przewodu pokarmowego.



Optymalng forma dostarczania dobroczynnych bakterii
w diecie sportowcéw sg dostepne w aptekach probio-
tyki w postaci kapsutek, kropli lub proszku w saszetkach.
Okazuje sie jednak, ze wiele z oferowanych na rynku
farmaceutycznym produktow nie zawiera zywych kultur
bakterii, albo ich liczba jest wielokrotnie nizsza od zade-
klarowanej przez producenta na opakowaniu, czesto
zbyt niska, by wykorzystac¢ ich dobroczynny wptyw na
nasz organizm. Czesto producenci nie dysponujg wiary-
godnymi wynikami badan stabilnosci swoich produ-
ktéw, co moze $Swiadczy¢ o ich znikomej przydatnosci
do tego typu terapii.

Korzysci ze stosowania probiotykow
zaleza od rodzaju, gatunku i szczepu
bakterii, ktore powinny wykazywa¢
nastepujace cechy:

+ ludzkie pochodzenie;
« opornos¢ na dziatanie kwasu solnego i zoékci;

« zdolnos¢ do przylegania do komoérek
nabtonka jelitowego
i przejsciowej kolonizacji przewodu
pokarmowego;

« zdolnosc¢ do produkcji substancji
przeciwdrobnoustrojowych;

« korzystne oddziatlywanie na zdrowie cziowieka;

« bardzo dobry profil bezpieczenstwa.

Wiele probiotykéw na rynku
farmaceutycznym nie zawiera
m zywych kultur bakterii



Dobrym przyktadem sa prace opisujace mechanizm dziatania szczepdéw Lactobacillus plantarum
299v i WCFS1. Szczepy te spelniaja wszystkie kryteria idealnego probiotyku, wykazujac zdolnos¢ do
wiazania do btony sluzowej.

Podawanie probiotykéow powinno wigzac sie z poprawg kliniczng, czyli ustapieniem niekorzystnych obja-
wow zwigzanych z ich niedoborem.

Warto zwrdci¢ uwage na opracowany przez Australijski Komitet Olimpijski specjalny program suplementacji
dla 0séb uprawiajacych sport wyczynowo. Program zostat takze przyjety do realizacji przez polska Komisje
do Zwalczania Dopingu w Sporcie. Suplementy diety zostaty przydzielone do czterech grup. Probiotyki
zostaty wigczone do grupy A, w ktérej znalazty sie odzywki i substancje szczegdlnie polecane sportowcom,
gdyz podczas wysitku wykazujg dziatanie wspomagajace. Powyzsze zalecenia wydano na podstawie
dostepnych badan klinicznych.

Na wydolnos¢ fizyczng oséb aktywnych fizycznie sktada sie wiele czynnikow. Do najwazniejszych mozna
zaliczy¢ dobrze zbilansowang diete, ktéra zapewnia optymalne sktadniki pokarmowe i tadunek ener-
getyczny. Dla wielu sportowcow waznym elementem planu treningowego moze byc¢ stosowanie odzywek.
Ze wzgledu na ich popularnos¢ Australijski Instytut Sportu, na podstawie szczegdtowej oceny badan
naukowych, opracowat program suplementacji dla oséb uprawiajacych sport wyczynowo. Probiotyki jako
suplementy szczegdlnie polecane sportowcom zakwalifikowano do grupy A. Suplementy z grupy A korzy-
stnie wspomagajg organizm w trakcie wysitku i sg bezpieczne. Do grupy tej poza probiotykami naleza
napoje, zele i batony energetyczne, positki w formie ptynnej, preparaty zawierajace mineraty i witaminy,
wapn, zelazo, kofeina, kreatyna, dwuweglan oraz witamina D (Tabela 1).

Program suplementacji dla oséb uprawiajacych sport wyczynowo
(grupa A suplementow) wg Australijskiego Instytutu Sportu

Zywnos¢ sportowa Suplementy ,medyczne” Pozostate suplementy

Napoje Probiotyki Kofeina
Zele Zelazo Beta-alanina
Batony Wapn Dwuweglany
Positki w formie ptynnej Multiwitaminy Sok z burakow
Elektrolity Witamina D Kreatyna



1

ZALECENIA

U wszystkich oséb intensywnie trenujgcych
i narazonych na zaburzenia ze strony przewodu
pokarmowego (wzdecia, biegunki, nudnosci,
objawy nadwrazliwosci jelit), zalecane jest
wzmocnienie bariery jelitowej. Wzmocnienie
bariery jelitowej zalecane jest takze w trakcie
antybiotykoterapii, przyjmowaniu niestero-
idowych lekéw przeciwzapalnych, doustnych
preparatéw zelaza oraz inhibitoréw pompy
protonowe)j.




2 W celu wzmocnienia bariery jelitowej dieta powinna zawiera¢ odpowiednig dawke btonnika pokarmowego

(w przypadku sktonnosci do zaburzen ze strony przewodu pokarmowego rekomendowany jest tzw. btonnik
rozpuszczalny). Sportowcy powinni unikac¢ spozywania cukrow prostych, sztucznych stodzikéw i alkoholu
oraz przyjmowac probiotyki wieloszczepowe i/lub wielogatunkowe, w postaci kapsutek, kropli lub saszetek,
o potwierdzonej stabilnosci, mechanizmie dziatania oraz skutecznosci. Na podstawie pilotazowych badan
wykonanych u sportowcéw mozna zaleci¢ nastepujgce szczepy bakterii probiotycznych: Bifidobacterium
bifidum W23, Bifidobacterium lactis W51,Lactobacillus acidophilus W22, Enterococcus feacium W54,
Lactobacillus brevis W63, Lactobacillus paracasei W19, Lactococcus lactis W58, Bifidobacterium infantis Y1, rézne
szczepy Lacobacillus plantarum (CGMCC 1258, 299v, DSM 2648, WCFST1), Bacteroides thetaiotaomicron
ATCC29184, Escherichia coli Nissle 1917, Bifidobacterium longum SP 0713.

Bakterie probiotyczne nalezy stosowac stale jako element codziennej

diety w dawce zalecanej przez producenta przez okres 1-4 miesiecy.




Rekomendowane szczepy bakterii probiotycznych w przypadku zaburzen ze strony przewodu pokar-
mowego takich jak béle brzucha, wzdecia, nudnosci oraz u oséb z ZIN to: Bifidobacterium infantis 35624,
Bifidobacterium animals DN-173 010, Lactobacillus casei Shirota B, Lactobacillus plantarum 299V, E. coli Nissle
1917, VSL#3. Czas stosowania probiotyku powinien wynosi¢ co najmniej 4 tygodnie w dawce zalecanej przez
producenta.

W przypadku nawracajacych biegunek lub jako profilatyka rzekomobtoniastego zapalenia jelita grubego
rekomendowane szczepy to Saccharomyces boulardi, Lactobacillus rhamnosus GG, Bifidobactreium animalis
BB-12 oraz rozne szczepy Lactobacillus plantarum 299v. Stosowanie probiotyku nie gwarantuje jednak
nawrotu zakazenia Clostridium difficile. Brak wystarczajacej rekomendacji dla stosowania probiotykdw
w zaparciach czynnosciowych stolca.

W przypadku przyjmowania antybiotykdw powinno sie przyjmowac bakterie probiotyczne od poczatku
przyjmowania antybiotyku, a nastepnie przez okres min. 7 dni od zakoriczenia przyjmowania antybiotyku. Po
tym czasie zaleca sie przyjmowanie probiotykdw chronigcych bariere jelitowa przez co najmniej 3 miesigce
tak, jak w punkcie 2. rekomendadiji.

W przypadku przyjmowania NLPZ, IPP, doustnych preparatow zelaza zaleca sie stosowanie probiotykow tak,
jak w punkcie 2. rekomendacji.

Stosowanie probiotykéw dostenych w aptekach
jest bezpieczne, zwiqzane z brakiem istotnego

ryzyka wystqgpienia dziatan niepozqdanych.




7 W przypadku pracy zmianowej, nieregularnego rytmu czuwania korzystne jest przyjmowanie probiotykow

przez okres co najmniej kilku tygodni. W przypadku podrézy przez rozne strefy czasowe, probiotyk powinien
by¢ przyjmowany co najmniej 4 tygodnie przed podréza i 2 tygodnie po podrézy. Zalecane szczepy
probiotykow wieloszczepowych, jak w punkcie 2. rekomendacji.

8 W przypadku nawracajacych infekcji, niejasnych objawéw ze strony przewodu pokarmowego i ztego

samopoczucia, ktére nie zostaty wyjasnione w trakcie konsultacji i badan lekarskich, mozna w postepowaniu
diagnostycznym rozwazy¢ oznaczenie we krwi i stolcu stezenia zonuliny oraz lipopolischaradéw bakte-
ryjnych. Istnieja takze inne, bardziej zaawansowane metody oceny stanu bariery jelitowej, ktérych zasadnos¢
przeprowadzenia nalezy jednak rozwazy¢ w rozmowie z lekarzem lub dietetykiem. Stosowanie probiotykdw
dostenych w aptekach jest bezpieczne, zwigzane z brakiem istotnego ryzyka wystapienia dziatan
niepozadanych.

Dane opracowane przez United States Agency for Healthcare Research and Quality, ryzyko wzgledne RR 0.98
(wspotczynnik RR 1.0 oznacza brak ryzyka) na podstawie 11,977 publikacji dla szczepow bakterii
probiotycznych z rodzajow Lactobacillus, Bifidobacterium, Saccharomyces, Streptococcus, Enterococcus
i Bacillus.

Probiotyki rekomendowane dorostym w réznych
postaciach zespotu jelita nadwrazliwego (ZJN):

Szczep probiotyczny Pio ‘if:dc b{:lowa Posta &
eciowa Zaparciowa

Bifidobacterium infantis 35624 —+

Bifidobacterium animals DN-173 010 (*) +

Lactobacillus casei Shirota + +
Lactobacillus plantarum 299V +

E. coli Nissle 1917 s

VSL#3 +

(*) Probiotyk dostepny w jogurcie
ttustym drukiem wyrézniono szczepy dostepne w Polsce
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Wspieraj ciato,
trzymaj forme!

Szczepy bakterii probiotycznych:

« Lactococcus lactis W58

« Lactobacillus acidophilus W22
« Bifidobacterium bifidum W23
« Lactobacillus brevis W63

« Bifidobacterium lactis W51
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