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Zapunktuj dzieki jelitom

Agnieszka Karolczak-Tomkiewicz

Stan jelit i bytujgce w nich mikroorganizmy majg ogromne znaczenie w kontekscie
aktywnosci sportowych. Badania pokazuja, ze zawodnicy, u ktérych jelita funkcjonuja
prawidtowo, odnosza wigksze sukcesy. Dbanie o uktad pokarmowy moze nie tylko
znaczaco poprawic¢ 0goiny stan zdrowia i odpornosé organizmu, ale takze istotnie
wplynaé na kondycje psychofizyczna. Jak z pomoca jelit osiggnaé sportowy cel?

Wszyscy wiemy, ze jelita odpowiadajg za funkcje trawienne i metaboliczne. Jednak ich rola
w kontekscie zdrowia cztowieka jest duzo szersza. Gdy méwimy o prawidtowym stanie jelit,
mamy na mysli nie tylko kondycje samego narzadu, czyli np. szczelnos¢, droznos¢ czy
sprawnos$¢ bariery jelitowej. Bierzemy réwniez pod uwage populacje mikroorganizmow, ktére
w nich funkcjonuja. Mikrobiota spetnia szereg bardzo waznych funkcji, zaréwno w kontekscie
zdrowia fizycznego, jak i psychicznego. Moze takze okazac sie jedng z kluczowych kwestii
w przypadku wielu probleméw zdrowotnych.

Z jelitami mocno powigzany jest takze Autonomiczny Uktad Nerwowy, w tym nerw btedny, ktéry
odpowiada m.in. za prawidlowg perystaltyke jelit, produkcje wtasciwej ilosci kwasu solnego,
regulacje poziomu glukozy i z6fci, uczucie sytosci, powstawanie odruchu wymiotnego czy
redukcje refluksu. Ciekawostkg moze by¢ fakt, ze az 80-90% impulséw nerwowych idgcych
szklakiem nerwu btednego jest wysytanych z jelit do moézgu, a tylko 10-20% z mdzgu do jelit. To
moze pomaéc uzmystowic¢ sobie jak wazna jest rola jelit w regulacji naszych funkcji zyciowych.
W sytuacjach stresowych, a do takich nalezy tez udziat w zawodach sportowych, mozemy
doswiadczaé wielu symptomoéw ze strony uktadu pokarmowego. Odpowiada za to jelitowy uktad
nerwowy sktadajgcy sie z sieci ok. 100 milionéw komaorek nerwowych, czyli wiecej niz np.

w rdzeniu kregowym. Jelita, nazywane czesto drugim mézgiem, sg naszym centrum
dowodzenia, a zdrowie i kondycja organizmu zaczynajg sie wiasnie tutaj.

Warto uswiadomic sobie, ze jesli w jelitach dochodzi do zaburzen, na dobry wynik sportowy po
prostu nie ma szans. Aby zrozumie¢, w jaki sposéb z pomocg jelit wptyng¢ na sportowe wyniki,
powinnismy wzig¢ pod uwage, ze aktywnosc fizyczna wptywa na ciato i umyst dwutorowo.

Z jednej strony m.in. stymuluje krgzenie przyczyniajgc sie do lepszego dotlenienia oraz uwalnia
hormony niezbedne do prawidtowego funkcjonowania. Z drugiej jednak moze stanowi¢ dla
organizmu obcigzenie w postaci stresu oksydacyjnego i nadwrazliwosci narzgdoéw
wewnetrznych.
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Trafiaj, ale nie badz ,,w dotku”, czyli jak jelita wptywajg na nastroj i site mentalng

Golf jest dyscypling wymagajaca duzej koncentracji i koordynacji ruchowej. Istotne sg w nim
takze wytrzymato$¢ i odporno$¢ na stres. Podczas gry zaréwno w mozgu, jak i w reszcie ciata
zachodzg réznorakie procesy psychosomatyczne majgce bezposredni wplyw na rozgrywke.
Badania naukowe potwierdzajg, ze niektére substancje chemiczne (neuroprzekazniki i hormony)
obecne w mézgu sg produkowane m.in. w jelitach. Powstajg w nich np. dopamina, noradrenalina
czy serotonina. Bezposrednio z jelit do mézgu ptyng rowniez informacje, na podstawie ktérych
organizm zapoczatkowuje liczne reakcje na bodzce. Nie ma wiec mowy o optymalnej
wydolnosci, mobilizacji, motywacji czy odczuwaniu petnej radosci z gry, jesli nie zadbamy

o prawidtowg kondycje jelit oraz bytujgcych w niej mikroorganizmow.

Czy mikroorganizmy w naszych jelitach sprzyjaja karierze sportowej?

Mikrobiota jelitowa to pojecie, z ktérym powinien blizej zapozna¢ sie kazdy sportowiec. Oznacza
ona wszystkie mikroorganizmy bytujgce w naszych jelitach. Sktad i liczebno$¢ mikrobioty

sg powigzane z naszym zdrowiem, nastrojem oraz funkcjonowaniem mézgu. Bakterie jelitowe,
wptywajg na wiele czynnikoéw, w tym m.in. na szczelno$¢ naszej bariery jelitowej i 0§ mézgowo-
jelitowa. Petni ona nie tylko funkcje trawienne, metaboliczne i istotnie wptywa na odpornos¢ oraz
wydolno$¢ organizmu, ale takze, w duzej mierze zalezy od niej nasze zdrowie psychiczne.

W jelitach dorostego cztowieka znajduje sie od 1,5 — 2 kg mikroorganizméw. Kluczowg kwestig
jest posiadanie zarowno odpowiedniej ich liczby, jak i odpowiednich proporcji miedzy
poszczegolnymi grupami i szczepami bakterii. Taki harmonijny stan mikrobioty jelitowej
nazywamy eubioza.

Nasze mikroorganizmy mogg by¢ wielkim sprzymierzericem nie tylko w zyciu, ale takze

w karierze sportowej, pod warunkiem jednak, ze nie zaburzymy ich rownowagi. Niestety istnieje
bardzo wiele czynnikéw, ktore destrukcyjnie wptywajg na naszg mikrobiote. Nalezg do nich np.:
stres, niewtadciwa, uboga w btonnik dieta, zanieczyszczenie srodowiska naturalnego, toksyny
czy przyjmowane leki.

Nawet jedna antybiotykoterapia moze powodowa¢ kilkuletnie problemy z mikrobiotg, a przeciez
antybiotyki to nie jedyne leki, ktére majg na nig zty wptyw.

Ruch i poziom aktywnosci takze majg tu duze znaczenie. Podczas, gdy umiarkowany wysitek
fizyczny pozytywnie wptywa na stan naszych jelit, intensywne treningi mogg przyczyniac sie
m.in. do ich rozszczelnienia, a w konsekwencji prowadzi¢ do zaburzen wchfaniania substancji
odzywczych.

Konsekwencjg zaburzen mikrobioty moze by¢ dysbioza jelitowa powodujgca m.in. choroby
uktadu pokarmowego, miazdzyce, nadcisnienie, alergie, choroby autoimmunizacyjne, np.
Hashimoto, AZS, celiakie, depresje, spadki nastroju oraz wiele innych problemoéw zdrowotnych.
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Dobra wiadomos¢ jest taka, ze dysbioze mozna wyeliminowa¢ za pomocg odpowiednio
dobranej diety oraz koniecznej niekiedy suplementacji m.in. probiotykow.

Jak zatem skutecznie zadbac o jelita, by pomdc sobie w sportowej karierze?

Aby odpowiednio zatroszczy¢ sie o kondycje jelit, nalezy dziata¢ kompleksowo.

Duzo zalezy od naszej diety. Zywienie jest jednak sprawg niezwykle indywidualng. Nie kazdy
moze spozywac kiszonki czy jogurty. W niektérych przypadkach konieczna moze okazac sie
wrecz eliminacja niektérych produktow z menu. W mojej praktyce czesto spotykam sie

Z sytuacjg, gdy ludzie kupujg suplementy diety, a dopiero gdy problem sie pogtebia decydujg sie
na wizyte u specjalisty. Wyniki pokazujg zazwyczaj, ze zazywali nieodpowiednie srodki, a chcac
poprawi¢ swoj stan zdrowia, spozywali tez produkty, ktore nie byty dla nich wskazane. Zanim
wiec wprowadzimy zmiany, powinniémy dowiedziec sie jaka jest przyczyna problemu, co nam
szkodzi, a czego nam potrzeba.

Cho¢ zywienie jest sprawg bardzo indywidualng, mozna wyrézni¢ produkty, ktére ze wzgledu na
wysokg zawartos¢ btonnika ogdlnie pozytywnie wptywajg na stan jelit i mikrobioty. Nalezg do

nich m.in.:

e Babka ptesznik

e Szparagi
e Cykoria

e Awokado
e Ananas

o Kimczi

e Topinambur

o Papaja

e Btonnik

e Ptlatki owsiane

Warto tez dokfadnie przyjrze¢ sie sygnatom jakie wysyta nam organizm. Nieprzyjemne objawy
zotgdkowo-jelitowe (gastrointestinal Gl) sg u sportowcéw czestym zjawiskiem, a ryzyko
pojawienia sie tych dolegliwosci obserwujemy zazwyczaj podczas dtugiego i intensywnego
wysitku fizycznego. Moze by¢ to spowodowane redystrybucjg przeptywu krwi, ktéra w czasie
wysitku, bardziej od jelit czy zotgdka, zasila te organy, ktére intensywnie pracujg czyli miesnie
szkieletowe, serce, ptuca i mézg. Do najczestszych symptomow zwiastujgcych problemy

z uktadem pokarmowym i jelitami u sportowcéw nalezg m.in. nudnosci, béle lub skurcze zotgdka
albo jelit, zgaga, refluks, wymioty, zaburzenia defekacji. Zawodnicy stosunkowo czesto borykajg
sie tez z problemami takimi jak: IBS, SIBO, wrzodziejgce zapalenie jelita grubego, choroba
Lesniowskiego—Crohna czy zespét ztego wchifaniania.

W przypadku wystepowania problemoéw zdrowotnych z uktadem pokarmowym proces
terapeutyczny nalezy zacza¢ od wizyty u specjalisty i wykonania odpowiednich badan
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diagnostycznych. Nowoczesha medycyna daje duze mozliwosci czerpania informacji o kondycji
jelit i pozwala pozyskaé szczegétowe dane o stanie mikrobioty. Dzigki badaniom takim jak ,Jelito
funkcjonalne GMF” dowiemy sie dokfadnie, co dzieje sie w naszych jelitach oraz jak majg sie
nasze mikroorganizmy. Zyskamy bezcenne wskazowki, ktore pomogg okresli¢ produkty
wskazane w naszej diecie i zastosowac wiasciwg suplementacje, np. w postaci probiotykéw czy
psychobiotykéw.

Dla sportowcow pomocna moze okazacé sie takze wizyta u osteopaty czy fizjoterapeuty, ktory
specjalizuje sie w pracy z Autonomicznym Uktadem Nerwowym i w terapiach wisceralnych.
Wskazane dla jelit moze byc¢ takze wdrozenie technik relaksacyjnych. Zadbanie o dobry sen,
odpowiednia regeneracja po wysitku, joga, medytacja czy trening mindfulness moga takze
przyczyni¢ sie do poprawy funkcjonowania naszego ,centrum dowodzenia”, a w konsekwencji
poprawi¢ nasze sportowe rezultaty.



