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1. Untract digestiv genial

Ce este tractul digestiv?

Daca te intreb unde se afla tubul digestiv, la ce te
gandesti? In general, avem impresia ci tractul digestiv
este compus doar din stomac si intestine. De fapt, acesta
reprezinta toatd portiunea cuprinsa intre gura si anus’.
Simplu spus, este ca un tub lung si serpuit, gol pe dini-
untru. Introduci mincare printr-un capat, iar prin cela-
lalt capat se elimini reziduurile.

Digestia poate sa inceapa chiar inainte ca buzele
tale sd intre in contact cu hrana. Ti se face foame si e
momentul sa-ti refaci rezervele de combustibil. Muschii
stomacului si intestinele incep s se contracte, iar mis-
carea lor produce bolboroselile pe care le auzi cind sto-
macul este infometat. Conexiunea dintre tractul digestiv
si creier a intrat deja in functiune: intre cele 2 structuri
circula semnale asemenea unui dans bine coordonat.
Creierul spune: ,E ora mesei.”

Cand mancarea ajunge in gura, actul mecanic al
masticatiei contribuie la pulverizarea si zdrobirea ei in
bucatele mai mici, mai usor de manevrat. De asemenea,
enzimele din salivd descompun zaharurile si amidonul

1 Tractul/tubul digestiv/gastrointestinal este una dintre cele dou compo-
nente ale sistemului digestiv, cealalta fiind sistemul biliar, format din ficat,
vezica biliard, pancreas si canalele biliare (n. red.).
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tnainte ca hrana sa-alunecein jos pe git ca pe un tobogan
cu apa.

Apoi mancarea ajunge in sacul musculos si elastic
al stomacului. Stomacul este plin cu acid — e mai acid
decat limaile sau otetul. El se comportd precum o
masini de spalat, care agita si scaldd méncarea in lichi-
dul acid. Sub actiunea duald a acidului si a miscérilor
mecanice, alimentele consumate se transformé intr-un
lichid gros.

Gura =7

Esofag

Ficat |
i Stomac
Vezicibiliara | f1\=

Pancreas =

Intestin subtire._ I

Intestin gros——1—

Figura1. Sistemul digestiv
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Apoi, stomacul igi goleste incet continutul in
intestinul subtire. Se numeste subtire fiindcd e mai
ingust deciat intestinul gros, situat mai jos, dar altmin-
teri este cea mai lungd portiune a tractului digestiv.
Intestinul subtire are in jur de 6 metri, este dispus
intr-un mod ordonat si elaborat in interiorul abdome-
nului si reprezinta locul unde se absorb in corp circa
90-95% dintre nutrientii continuti de alimentele pe
care le consumi. Daca ne gandim ci nu e decit un tub
lung si ingust, poate fi greu de crezut cé face o treabi
atat de buna. Dar aspectul e inselator. Intestinul subtire
are o suprafata de absorbtie cit un teren de tenis!

Intestinul subtire impinge méancarea in jos de o
maniera asemandtoare celei in care stoarcem pasta de
dinti din tub. Pe drum, vezica biliara, ficatul si pan-
creasul ajutd la descompunerea hranei in portiuni
mai mici, pentru ca organismul sa absoarbid mai usor

N . Particule alimentare
Bacterii intestinale

Figura 2. Mucoasa intestinala protectoare
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nutrientii‘de care are nevoie! Pancreasul este o glanda
alungiti, de forma unei pere plate si de marimea unei
maini, care secretd sucuri digestive pentru descom-
punerea proteinelor, a carbohidratilor si a grasimilor.
Ficatul produce bila, un lichid galben-verzui care este
depozitat in vezica biliard, de unde poate fi eliberat
in intestinul subtire pentru a ajuta la descompunerea
grasimilor.

Interiorul intestinelor este ciptusit cu un invelis
subtire care joaca rolul unei bariere protectoare. Este
precum o piele internd care ne protejeaza de continu-
tul intestinelor. Joacd rolul unui paznic ce identifica
moleculele utile ciirora le este permis accesul in orga-
nism — cum ar fi nutrientii din hrana — si tine la distantd
moleculele diunitoare sau nu lasi diverse substante sa
ajungd acolo unde nu trebuie. Apoi, nutrientii absor-
biti sunt transportati mai departe, cea mai mare parte
din ei ajungind mai intai in ficat. Ficatul joacd rolul
unei fabrici de procesare, care apoi distribuie nutrientii
citre diferite pirti ale corpului pentru a fi depozitati sau
utilizati.

Revenind la intestinul subtire, portiunile de hrana
care nu pot fi digerate sau absorbite ajung in intestinul
gros — ultima portiune a tractului digestiv, avand circa
1,5 metri lungime. Sarcina intestinului gros este s se
comporte ca un aparat de impachetat cirnati. Extrage
umezeala rimasi in amestecul vascos, il impacheteaza
bine si il impinge citre iegirea din corp, sub forma unor
materii fecale bine organizate. Mai demult se credea
ci asta e tot ce are de ficut. Dar intestinul gros gazdu-
ieste cea mai mare parte a microbiomului intestinal. Iar
pentru microbiom, materiile pe care nu ai reusit sa le
digeri sau si le absorbi reprezintd un alt capitol, despre
care vom discuta mai tarziu.
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Este important ca tractul digestiv si functioneze
ct?rect, intrucat corpul nostru are nevoie de nutrienti
din ceea ce mancam si bem pentru a opera la capacita-
t(?a maxima. Sistemul digestiv ne ajutd sa descompunem
si sd absorbim proteine, carbohidrati, grasimi, vitamine
1 minerale pe care le folosim pentru a obtine energie,
pentru a ne dezvolta si pentru refacerea celulelor.

Proteine

Corpul foloseste proteine pentru constructie si
reparatie, in special la nivelul muschilor si al oaselo’r.
Existd multe tipuri de proteine, iar fiecare tip este alca-
tuit din blocuri constructive numite aminoacizi, aran-
Jate diferit. Exista 20 de aminoacizi care se comporta ca
niste piese de lego: se obtin modele diferite in functie
de piesele utilizate sau de felul in care sunt dispuse.
Organismul nostru este capabil sa produca singur
unele dintre aceste blocuri, dar existd 9 aminoacizi
esentiali care trebuie obtinuti din alimentele consu-
mate. Alimentele bogate in proteine sunt carnea rosie
si carnea alba, pestele si fructele de mare, ouale, pfo—
dusele lactate, nucile si semintele, leguminoasele.

Carbonidrati

Carbohidratii sunt alcatuiti din fibre, amidon
si zaharuri. Ei se gdsesc in fructe, legume, cereale si
lactate. Corpul nostru foloseste carbohidrati pentr’u
a o.btine energie, lucru deosebit de important pentru
creler, care e mare consumator de energie. Carbohi-
dratii simpli din cerealele rafinate si dulciuri se digera
rapid si au capacitatea de a elibera repede cantitati
mari de zahar in sange. Carbohidratii complecsi din
fructe, legume si cereale integrale se digerd mai lent,

ceea ce incetineste eliberarea zaharului in organism.
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Finre

Fibrele fac parte din categoria carbohidrati-
lor complecsi, iar intrucat joaca un rol esential in
aceasta carte, le dedic o scurta sectiune separata. La
urma urmei, nu toti supereroii poarta capa si spada.
Fibrele reprezintd portiunea nedigerabila din cere-
alele integrale, fructe, legume, leguminoase, nuci si
seminte. Organismul nostru nu e capabil sa digere sau
s3 absoarba fibre. Pentru asta avem nevoie de aju-
torul microbiomului intestinal. De asemenea, fibrele
nu reprezintd o singura substantd; exista multe tipuri
diferite de fibre.

Grasimi

La fel ca proteinele si carbohidratii, exista dife-
rite tipuri de grasimi, care pot avea efecte distincte
asupra starii de sanatate. Unele sunt mai putin bune
pentru inima, pe cand altele o protejeaza. Grasi-
mile din alimente precum avocado, somon, ulei de
masline extravirgin si ulei de rapita sunt benefice
pentru sanatatea noastra. Branzeturile sunt in general
bogate in grasimi, dar care par sa aiba un efect neutru
asupra sanatatii. lar untul si carnurile grase sau pro-
cesate, precum costita, fripturile, crenvurstii, carnatii
si placintele cu carne, sunt alimente bogate in grasimi
mai putin sanatoase. Grasimile furnizeaza acizi grasi
esentiali, cu un rol vital in ce priveste membranele
celulare, mai ales cele din creier si sistemul nervos.
Anumite vitamine, precum A, D si E, se absorb mai
bine in prezenta grasimilor.
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De ce tractul digestiv este genial?

Tractul digestiv este poarta prin care ii furnizam
organismului energia si nutrientii necesari pentru a
supravietui. El digera si descompune méancarea pe care o
consumim, prin intermediul unei interactiuni complexe
intre enzime, acizi, misciri mosculare si o multime de
alti factori. Ne protejeazi de continutul sau si totodata
extrage cu atentie molecule utile si nutrienti, pe care i
transfera in organism. Gazduieste cel de-al doilea creier
al nostru, circa 70% din sistemul imunitar si microbio-
mul intestinal. Este direct conectat cu creierul si capabil
sa produca hormoni si molecule care ne influenteaza
apetitul, dispozitia si energia.

Genialitatea sa tine de faptul ca functioneaza
independent de restul corpului in mai mare masuri
decat celelalte organe. Daca creierul este regele tarii, iar
organele reprezintd diferitele zone ale ei, atunci tractul
digestiv este regiunea favorizatd, care dispune de cea
mai mare libertate de a-si lua propriile decizil, rama-
nand totodati fideld autorititii centrale (creieruiui).

De unde stii cat de sanatos este traciul {au
digestiv?

Un tract digestiv sanatos functioneaza la capacita-
tea maxima. Nu este afectat de boli, tulburdri sau simp-
tome digestive si are un microbiom intestinal sanatos.
Daca microbiomul este nesanatos, cel mai probabil nici
tu nu te simti prea bine — de exemplu, esti apatic sau
deprimat, iar deseori ai probleme digestive.

Existd o metoda simpla si gratuita de a monitoriza
starea de sanitate a intestinelor tale: sa ridici capacul
vasului de toaleta pentru a-ti analiza scaunul.
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Dacd ai unele retineri‘in‘aceasta privin{a, amintes-
te-1i ca absolut toate persoanele de pe aceastd planeta
merg la toaleta, chiar si cele mai stralucitoare stele de
cinema, chiar si surorile Kardashian.

Ge este scaunul?

Daca aveai impresia ca scaunul nu reprezintd
altceva decat reziduuri alimentare, mai gandeste-te.
Doar un sfert din volumul sau este constituit din materii
solide. Restul de 3 sferturi este format din apa, care
permite eliminarea sa cu usurintd (si fara dureri) prin
anus.

Partea solida este alcatuita din:

« 25-50% bacterii intestinale vii si moarte

« Resturi de alimente nedigerate precum proteine,
fibre, grasimi si mici cantitati de carbohidrati

» Celule corporale moarte

« Sucuri digestive uscate

Forma, culoarea si frecventa scaunului constituie
o metoda excelenta de a verifica daca tractul tau digestiv
si microbiomul intestinal sunt intr-o stare relativ buna.
Daca totul merge bine, probabil ca scaunul este solid,
neted, maro si se elimina usor. In caz contrar, poate fi
un semn ca sistemul tau digestiv nu e atat de sanatos
pe cat ar putea fi. Prin urmare, nu te jena si verifica-i
regulat starea regulat.

Gat de des ar trebui sa ai scaun?

in mod normal, ar trebui s mergi la toalet3 intre
de 3 ori pe zi si de 3 ori pe sdptamana; frecventa cu care
ai scaun in acest interval este cea potrivita pentru tine,
chiar daca lucrurile stau altfel in cazul altora.
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Ce caracteristici are un scaun sanatos?

« Arati ca un cirnat neted sau cu cateva crapdaturi

« Se elimini usor si complet, fara dureri

« Are tendinta si se cufunde, desi uneori materi-
ile fecale care plutesc pot indica o alimentatie
bogati in fibre sau in grasimi

 Are culoarea maro

Bulgdri tari,
separafi
M,

Scaun compus
din bulgari

Bucdti moi, cu
margini bine definite

Pl e nadnge /
SANATOS - SANATOS—
Scaun cusupra- Scaunnetedsi
fata crapata moale

Consistenta
moale, cu margini
neregulate

Consistentd lichida,
fard portiunisolide

{4
| W

Figura 3. Ghidul scaunului
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Ce caracteristici are un scaun nesanatos?

+ Frecventa scaunului se schimba subit si noul
tipar dureaza mai mult de 3-4 zile

 Materiile fecale sunt apoase, lichide sau sub
forma de granule tari

» Al disconfort sau dureri cand elimini scaunul

« Chiar daca ai scaun, ai senzatia ci nu l-ai elimi-
nat pe tot sau eliminarea dureazi mult

- Materiile fecale au o culoare rosie, neagra,
galbena sau verde

Unele dintre aceste aspecte pot fi un semn ci nu
consumi suficiente fibre gi pot fi corectate cu usurinta
prin alimentatie. Alteori insd pot constitui un semnal
de avertizare. Daca scaunul este rosu sau negru si n-ai
mancat sfecla de curand, e posibil si ai singe in materi-
ile fecale. Acesta este un simptom alarmant, care poate
indica prezenta cancerului de colon, a ulcerului sau a
unei afectiuni intestinale inflamatorii. Medicul tiu poate
sa verifice dacd la origine este o problema de sinitate
si sd-ti ofere sfaturi cu privire la eventualele simptome
digestive. $tiu cd poti avea retineri si vorbesti despre
scaun cu un strdin, chiar dacd e doctor, dar te asigur
cd medicii vorbesc atit de des despre pérti ale corpu-
lui, fluide corporale, scaun si singe, incat pentru ei nu
sunt nici pe departe un subiect tabu; de fapt, mai curind
i-ar deranja sa nu vorbesti despre anumite indicii. Nu
sunt niste lucruri necunoscute pentru ei si reprezinti o
metodd simpla de a-si forma rapid o idee despre starea
de sdnatate a tractului digestiv al unui pacient.
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De ce scaunul este maro?

Culoarea maro a materiilor fecale este data de un
pigment numit stercobilini. In lipsa lui, scaunul ar fi bej
deschis. Pentru a digera grisimile din alimente, ficatul
secreti un lichid galben-verzui numit bila, care se varsa
in intestinul subtire prin intermediul vezicii biliare. O
parte din bili se transformi in stercobilind si coloreaza
totul in maro cand se combini cu hrana in curs de dige-
rare. Cand scaunul se deplaseazi prea repede prin corp,
de pildi cAnd ai diaree, bila nu are timp si se transforme
in stercobilini, iar materiile fecale pot avea o nuanta
galbend sau verde.

Constipatie

Constipatia apare cAnd scaunul in curs de formare
se deplaseazi prea lent prin intestinul gros, permitan-
du-i organismului si extragd din el prea multd apa; ca
urmare, scaunul devine tare si greu de eliminat, deseori
avand aspectul si dand senzatia unor pietricele tari. De
asemenea, poti si fii constipat daca ai scaun mai rar
de 3 ori pe sdptimand sau daci nu reusesti sa-l elimini
complet. Constipatia ocazionald este ceva obignuit i
in general poate fi remediatd prin schimbarea modului
de alimentatie si a unor elemente ale stilului de viata.
Partea a treia contine ponturi care te ajutd sa-ti mentii
tractul digestiv in stare buna si s elimini scaunul cu
usurintd. Daca esti constipat deseori sau tot timpul,
mergi la medic ca si te ajute sa rezolvi problema, mai
ales daca te confrunti cu scidere involuntara in greu-
tate, sAngerari sau dureri anale cand incerci sa ai scaun.
Constipatia poate fi cauzati si de o afectiune, insd doar
in rare cazuri.

37



DR. EMILY LEEMING

Diaree

Diareea inseamna sa ai scaune moi sau apoase de
cel pufin 3 ori pe zi sau sa mergi la toaleta mai des decét
in mod normal. Ea poate avea diferite cauze, precum
0 intoxicatie alimentard sau o altd infectie, anumite
medicamente, anxietatea, intolerante alimentare si
altele. Infectiile cauzate de bacterii sau virusuri pot irita
mucoasa intestinala, ceea ce provoaca o reactie de elimi-
nare rapida: lichidele care se varsi in intestine miresc
continutul de apa al scaunului si determini elimina-
rea sa rapida. Intolerantele alimentare, precum intole-
ranta la lactoza, pot sa afecteze absorbtia nutrientilor
§i sa provoace diaree, ca urmare a absorbtiei de api in
intestine. De asemenea, unele persoane au diaree cand
suferd de anxietate, intrucat corpul lor secreti hormoni
ai stresului care accelereazi digestia si provoaca nevoia
urgenta de a merge la toaleta.

Balonare

Balonarea este senzatia neplicuti ci ai abdome-
nul umflat, ca si cum ai fi trecut la 0 miisura mai mare
la haine. Apare foarte frecvent si este o reactie normali
cu care majoritatea oamenilor se confrunti din cind
In cind, asa ci nu trebuie neapirat si-ti faci griji in
legdturad cu ea. De exemplu, sunt sanse mai mari si fii
balonat dupa o masa iinbelsugatd, inainte de menstrua-
tie (daca este cazul) sau cind te simti stresat ori anxios.

Balonarea poate fi 0 problema cind devine con-
stantd sau se agraveazd. Ea poate fi cauzati si de un
exces de gaze intestinale blocate, de constipatie sau,
uneori, de o intoleranta alimentara, o alergie sau o afec-
tiune numita sindromul colonului iritabil, caracterizat
printr-o sensibilitate a digestiei.
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Flatulen{a

Cand minanci sau bei, e posibil sa inghiti canti-
tati mici de aer care se acumuleazi in tractul digestiv.
Odati ce au ajuns in interiorul tiu, gazele trebuie si
iasi cumva, fie pe sus, sub formi de eructatii, fie prin
partea de jos, sub forma flatulentei. Un om obisnuit
produce o cantitate de gaze echivalentd cu 1-4 pahare
mari si elimini gaze din intestine de 12-25 de ori pe
zi, cu precidere intr-un interval de o ord dupi fiecare
masi. Fenomenul are loc si noaptea, in timpul somnu-
lui, cAnd sfincterul anal se relaxeaza, favorizand elibera-
rea gazelor. Daci dormi in acelasi pat cu cineva, stii ca
doarme si elimind gaze, ca tine. V

Toatd lumea elimini gaze. Este un lucru cit se
poate de normal, care deseori indicd un tract digestiv
sdnitos si, in particular, prezenta unor bacterii intes-
tinale multumite! Cind iti hrinesti bacteriile priete-
noase din intestine cu alimentele lor preferate, un efect
secundar este ci produc gaze. Iar ele trebuie sa se duca
undeva. Gandeste-te la aceste vAnturi mirositoare ca la
gestul pisicii care iti aduce in dar un soarece mort. Este
un semn de dragoste. Prin urmare, d-le drumul.

In general, gazele eliminate nu miros — cu excep-
tia a circa 1% dintre ele. Le recunoastem cu totii fiindca
simtim c# ne ard ndrile, iar camera se goleste cu viteza
luminii. In majoritatea cazurilor, asta se intAmpla din
cauza alimentelor consumate. Sulful, care se gaseste
in alimente precum carnea, oudle, conopida si lastarii,
este descompus de bacterii intestinale, rezultdnd un gaz
numit hidrogen sulfurat, cu miros de oud clocite. Dacé
ai in mod natural mai multe asemenea tipuri de bacterii
intestinale, vei produce (din picate) cantitati mai mari
din acest gaz cu miros greu. Insi daci lansezi in mod
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regulat ,bombe” mirositoare, aceasta ar putea indica un
microbiom intestinal dezechilibrat.

Marele studiu asupra scaunului

Un studiu din 2022 realizat de cercetatorii pro-
lectului de sanatate publica ZOE pe 140 000 de per-
soane din Marea Britanie a descoperit urmatoarele:

» Oamenii au scaun, in medie, de 1-2 ori pe zi
*+ 60% dintre ei au scaun dupa micul-dejun

* 92% dintre ei au scaun cu o frecventa cuprinsa
intre de 3 ori pe zi si de 3 ori pe saptamana,
acesta fiind considerat intervalul sanatos

+ 20% dintre ei au constipatie, iar aceasta este
mai frecventa la femei decat la barbati

» Nu s-a constatat nicio diferenta intre frecventa
scaunului la barbati si la femei, insa barbatii
petrec cu aproape 2 minute mai mult la toaleta
decat femeile
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De refinut

« Tractul digestiv este un tub lung situat intre gura
si anus.

« Un tract digestiv sanatos nu are afectiuni, dis-
functii sau simptome intestinale si confine un
microbiom sinatos.

« Examinarea scaunului este o metodi excelenti
de a afla cat de sanatos este tractul digestiv.

« Scaunul sfindtos arata ca un carnat neted sau
crapat, de culoare maro, si se elimind cu usu-
rinta, fara dureri, cu o frecventa intre de 3 ori pe
zi si de 3 ori pe sdptamana.

Scaunul nesanitos prezinta una sau mai multe
dintre urmitoarele caracteristici: este moale sau
sub forma de granule tari, nu e maro, elimina-
rea lui provoaca dureri sau dureaza mult, nu se
elimind complet, se eliminid mai rar de 3 ori pe
saptamana sau mai des de 3 ori pe zi.

Tractul tau digestiv este genial: pe langa faptul ca
digera alimentele si absoarbe nutrientii, gazdu-
ieste sistemul imunitar i microbiomul intestinal
— si are o legitura stransa cu creierul.
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