23 Wojskowy Szpital Uzdrowiskowo-Rehabilitacyjny Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w Ladku-
Zdroju

Trzeci z najlepszych lekarzy na swiecie - DIETA

Kolejnym waznym czynnikiem, ktéry warunkuje dobre zdrowi to odpowiednie odzywianie sie. W 1974 r Marc Lalonde
opublikowat raport, w ktérym zostaty przedstawione czynniki wptywajace na nasz stan zdrowia.

Z raportu wynika, ze na ksztattowanie zdrowia majg wptyw nastepujgce czynniki:

styl zycia ludzi (55%)

$rodowisko zycia (20%)

czynniki biologiczno-dziedziczne (15%)
organizacja opieki zdrowotnej (10%)

Styl zycia jak wida¢ ma najwiekszy wptyw na stan zdrowia, méwiliSmy juz o koniecznosci statej aktywnosci fizycznej, o
dobrym wptywie stofica na nasz nastrdj i nasze zdrowie. Teraz czas na odzywianie i dbanie o jelita. Dbanie o jelita to nie tylko
dobra dieta - wlasciwie nie dieta tylko styl zycia. Dzisiaj oméwimy czynniki, ktére oprécz diety wptywajg na stan jelit.

Zacznijmy od waznej kwestii osi mézgowo-jelitowej. Wiadomo z anatomii, ze uktad pokarmowy posiada wtasny uktad
nerwowy ztozony z ponad 100 miliondw neuronéw. Jest to enteryczny uktad nerwowy, zwany takze uktadem Zotadkowo-
jelitowym, a niekiedy takze drugim mézgiem. Mézg tgczy sie z uktadem pokarmowym za posrednictwem nerwu btednego,
jednego z najdtuzszych nerwéw w ludzkim organizmie. Przenosi on informacje w obie strony, zapewniajgc nieustanna
komunikacje pomiedzy narzadami, przy czy 80% informacji w nerwie btednym ptynie z narzadéw wewnetrznych do mézgu a
tylko 20% z mézgu do narzaddw. To podkresla role nocycepcji Os tg nazywamy osia jelitowo-mézgowa - jest to system
komunikacji, ktéry pomaga jelitom i moézgowi wspétpracowaé, aby czué¢ sie dobrze fizycznie i
emocjonalnie. Mechanizm zwigzany z nerwem btednym jest czesto okreslany mianem "osi btednej”. Nerw ten moze
"poinformowac" mézg o stanie zapalnym w organizmie i jednoczesnie otrzymac od mézgu polecenie, aby zainterweniowad i
zmniejszy¢ to zapalenie.

Stany zapalne moga prowadzi¢ do "nieszczelnych jelit", stanu, w ktérym bariera jelitowa staje sie zbyt przepuszczalna, co
umozliwia przenikanie szkodliwych substancji i mikroorganizméw.

Nerw btedny odgrywa kluczowa role w funkcjonowaniu jelit: reguluje perystaltyke, trawienie, wydzielanie sokéw trawiennych
i przemieszczanie pokarmu. Ponadto, wptywa na réwnowage mikrobioty jelitowej, co ma posredni wptyw na zdrowie catego
organizmu.

Miliardy mikroorganizméw w uktadzie pokarmowym znane jako mikrobiota, produkujg i regulujg dziatanie kluczowych
neuroprzekaznikéw oraz hormonéw. Mikrobiota jelitowa odgrywa kluczowa role w:

e regulacji funkcji bariery,
e produkgji $luzu,
e oraz w modulacji odpowiedzi immunologicznej

Przez wptyw na uktad nerwowy jelit, nerw btedny moze promowac korzystne zmiany w mikrobiomie, takie jak wzrost liczby
pozytecznych bakterii, co wspomaga zdrowie bariery jelitowej i ogélng homeostaze jelit.

Jak wida¢ prawidtowy stan jelit jest pod kontrola nerwu btednego, tak wiec aby zadbac o jelito trzeba zadbac¢ o prawidtowa
prace nerwu btednego, nerwu, ktéry odpowiada za spokéj, btogos¢.

W kolejnym odcinku odpowiemy o terapii nerwu btednego, a w kolejnych o odpowiednim odzywianiu sie.
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