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Schorzenia alergiczne stajg sie coraz
bardziej powszechne w XXI wieku.
Niepokojacy jest rosnacy odsetek oséb
chorujacych na alergie. Czy jeste$my
w stanie uchroni¢ sie przed alergiami
lub ztagodzi¢ ich objawy? Wielu bada-
czy zaobserwowalo korzystne efekty
ze stosowania probiotykéw w profilak-
tyce choréb alergicznych. W tym arty-
kule przedstawie, jak wyglada sytuacja
z punktu widzenia dietetyka. Zwroce
uwage na fakt, ze probiotyki normali-
zuja flore jelitowa, przywracaja prawi-
dlowa funkcje bariery jelitowej oraz
maja modulujacy wplyw na mechani-
zmy immunologiczne i zapalne.

ZNACZENIE JELIT

W CHOROBACH ALERGICZNYCH
Jako dietetyk, u moich podopiecznych
w pierwszej kolejnosci zwracam uwa-
ge na stan jelit, niezaleznie od proble-
méw zdrowotnych. Uwazam, zZe jest
to punkt wyjscia do utrzymania orga-
nizmu w stanie homeostazy, dlatego
przyczyn rozwoju alergii mozna upa-
trywaé miedzy innymi w ukladzie po-
karmowym. W korncu jest on jednym
z gtéwnych Zrédet przenikania alerge-
néw do organizmu. Mikrobiom odgry-
wa niezwykle wazna role w zachowa-
niu homeostazy ustrojowej, a zwlasz-
cza réwnowagi uktadu immunologicz-
nego. U alergikéw czesto obserwuje sie
zaburzenia mikrobioty jelitowej.

Przewdéd pokarmowy zasiedla oko-
to 10" bakterii, czyli 10 razy wiecej niz
suma komérek tworzacych organizm
czlowieka. Jesli dojdzie do zaburzenia
homeostazy na korzys$¢ drobnoustro-
joéw potencjalnie patogennych, na nie-
korzys¢ bakterii saprofitycznych, to
mozna spodziewad sie bataganu w ca-
tym organizmie. Zrédlem zdrowia czto-
wieka sa jelita. Jezeli uktad pokarmo-

wy nie funkcjonuje prawidtowo, to mo-
zemy zapomnie¢ o powrocie do zdro-
wia. Bariera jelitowa u osoby zdrowej
jest selektywnie przepuszczalna, czyli
do wnetrza organizmu przedostaja sie
tylko odpowiednio roztozone czastecz-
ki pokarmowe. Niestety, istnieje wie-
le czynnikow, ktére uszkadzajq bariere
jelitowa, powodujac, ze do organizmu
dostaja sie niepozadane substancje. Je-
lita moga uszkadzaé¢ miedzy innymi
stres, nikotyna, alkohol, naduzywa-
nie lekéw, antybiotykoterapia oraz nie-
wtadciwa dieta. Nadmiar konserwan-
téw 1 dodatkow do zywnosci niewatpli-
wie wplywaja negatywnie na nasze je-
lita, tak samo, jak substancje antyod-
zywcze. Alergeny przenikajace przez
uszkodzona bariere jelitowa moga pro-
wadzi¢ do przewlektego stanu zapalne-
go, a przewlekly stan zapalny zwigzany
z przenikaniem patogenéw do organi-
zmu nasila uszkodzenie bariery jelito-
wej. Tak powstaje biedne kolo.

DYSBAKTERIOZA JAKO
PRZYCZYNA ALERGII

Mikroflora jelitowa odgrywa wazna
role w zachowaniu wyzej wspomnianej
integralnosci bariery jelitowej. Pozy-
teczne bakterie biorg udziat w odbudo-
wie tej bariery. Zaburzona praca prze-
wodu pokarmowego skutkuje dysbak-
teriozg 1 uszkodzeniem $cistych pota-
czen miedzy komoérkami, zapewniaja-
cymi bariere ochronna miedzy przewo-
dem pokarmowym a organizmem. Jeli-
to cienkie tworzy bariere miedzy sro-
dowiskiem zewnetrznym a wewnetrz-
nym. Przez uszkodzone jelita do orga-
nizmu moga przedostawac sie niepo-
zadane substancje. Organizm zaczyna
wytwarza¢ przeciwciala. Diugotrwa-
ta 1 wzmozona produkcja przeciwciat
obcigza uktad immunologiczny. Wow-
czas moze dojs¢ do nadwrazliwosci na
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okreslona substancje, czyli reakcji aler-
gicznej. Nie wspominam juz o alergiach
krzyzowych, kiedy wyeksploatowa-
ny uktad odpornosciowy nie jest w sta-
nie rozrézniaé¢ prawidtowo biatek. Tak
wiec dysbakterioza jelit idzie w parze
z zaburzeniami reaktywnosci immu-
nologiczne;j.

DLACZEGO WLASNIE
PROBIOTYKI?

Pozyteczne bakterie mozemy dostar-
czac z pozywienia miedzy innymi pod
postacia drogocennych kiszonek. Sa
one idealnym uzupelnieniem diety
i wspieraja funkcjonowanie uktadu po-
karmowego, dlatego nie moze ich za-
brakna¢ w diecie. Kiedy mamy do czy-
nienia z dysbakterioza oraz zwiekszona
przepuszczalnoscia bariery jelitowej,
nalezy wspomoc sie preparatami. Waz-
ny jest skiad i okreslona ilos¢ bakterii,
ktéra trafia do jelit.

Przy wyniszczonych jelitach docho-
dzi do zaburzenia réwnowagi nie tyl-
ko na poziomie jelit, ale przede wszyst-
kim na poziomie catego organizmu.
Dzieki probiotykoterapii mozemy do-
prowadzi¢ nasz organizm do réwno-
wagi. Ztagodzi¢ lub catkiem wyelimi-
nowa¢ skutki alergii nabytych wsku-
tek zachwianej réwnowagi. Dodam, ze
tkanka limfatyczna blony sluzowej jelit
peini wazna funkcje nie tylko w odpor-
nosci miejscowej, ale réwniez wpty-
wa na inne narzady poprzez prawidto-
we funkcjonowanie uktadu immunolo-
gicznego.
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