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Abstract
The proper functioning of the intestines is important for the good condition of the entire body. Many herbs,
m.in. rosemary, ginger, curcumin, turmeric or peppermint, support the digestive system. They allow you to
speed up digestion processes and have a carminative effect. Thanks to the content of dietary fiber (psyllium,
linseed), they help remove deposits in the intestines. Herbs containing mucilaginous compounds facilitate the
transport of food residues through the intestine, thus regulating the bowel movement process.
Keywords: herbs, intestines, digestive system, digestion.

Streszczenie
Prawidlowe funkcjonowanie jelit ma istotne znaczenie dla dobrej kondycji calego organizmu. Wiele zi6l, m.in.
rozmaryn, imbir, kminek, kurkuma czy mieta pieprzowa, wspomaga prace ukladu trawiennego. Umozliwiaja
one przyspieszenie proceséw trawiennych, dzialaja wiatropednie. Dzieki zawarto$ci blonnika pokarmowego
(babka plesznik, siemie Iniane) pomagaja usunaé zalegajace w jelitach zlogi. Ziota zawierajace zwiazki Sluzowe
ulatwiaja transport resztek pokarmowych przez jelito, dzieki temu reguluja proces wyproznienia.
Slowa kluczowe: ziola, jelita, uklad pokarmowy, trawienie.

Wprowadzenie organizmu. Ziota wspomagajace funkcjonowanie je-
Choroby jelit sa bolesng i uciazliwa przypadlo- lit sa dostepne w postaci nalewek, herbatek czy napa-

Scia, czesto uniemozliwiajacg chorym codzienne réw. Najczesciej ich skladniki maja dzialanie rozkur-

funkcjonowanie. W przypadku lagodnych proble- czowe, wiatropedne czy poprawiajace trawienie:

mow leczenie mozna wspomagac odpowiednimi zio- + kminek,

fami. Jednak ich wyb6r powinien byé poprzedzony + rumianek,

okreSleniem rodzaju dolegliwosci. Roéliny wspoma- «  dzika réza,

gajace prace ukladu pokarmowego ulatwiaja trawie- - mieta,

nie i dzialaja wiatropednie. Dzieki temu jelita beda + koper wloski,

sprawniej funkcjonowaly i zalegajace w nich gazy zo- + szalwia.

stang uwolnione [1]. W chorobach jelit wykorzystuje Preparaty ziolowe reguluja prace jelit, zoltad-

sie rowniez ziola o dzialaniu przeciwzapalnym i goja-  ka, watroby oraz pecherzyka zblciowego. Ulatwia-

cym, $ciagajacym, przeciwbiegunkowym oraz rege- ja réwniez wchlanianie skladnikéw odzywczych

nerujacym. Systematyczne stosowanie odpowiednich i reguluja wypréznianie. Moga stanowi¢ uzupel-

zi6l korzystnie wplywa na poprawe ogélnej kondycji  nienie leczenia farmakologicznego.
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Uklad pokarmowy ze wzgledu na specyficzna
budowe oraz dlugi proces trawienia jest narazony
na réznego rodzaju dolegliwosci. Wiele zi6t wyka-
zuje korzystne dzialanie w lagodzeniu objawow

wielu schorzen ukladu trawiennego.

Rola jelit

W jelitach zachodzg procesy, ktére maja olbrzymie
znaczenie dla zdrowia i kondycji calego organizmu.
Tu zachodzi proces przyswajania skladnikow odzyw-
czych z pokarmu. Jelita sa réwniez odpowiedzialne za
sprawne funkcjonowanie ukladu immunologicznego.
Jakiekolwiek nieprawidlowosci w ich pracy moga po-
wodowaé pogorszenie kondycji calego organizmu.

O chorobach jelit $§wiadcza nastepujace ob-
jawy: bole brzucha, wzdecia, zaparcia, biegunki,
nudnosci, wymioty, niestrawno$¢, brak taknienia,

oslabienie i obnizona odporno$c.

Najczestsze choroby jelit

Choroby jelit moga mie¢ rézna etiologie. Cze-
stym czynnikiem decydujacym sg uwarunkowa-
nia genetyczne, zakazenia pasozytami czy bledy
zywieniowe, ktére upoSledzaja funkcjonowanie
mikrobiomu jelitowego.

Do najczestszych chor6b ukladu pokarmowe-
go naleza:
+ zespoljelita drazliwego (IBS),
« celiakia,
+ choroba Le$niowskiego-Crohna,

» przerost flory bakteryjnej,

Tabela 1. Objawy choréb przewodu pokarmowego
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« zakaZne zapalenie jelit,
» wrzodziejace zapalenie jelit,

*  polipy,
« rak jelita grubego.

Zastosowanie zi6l w wybranych
dolegliwosciach

Ziola wspomagajace proces trawienia,
lagodzace wzdecia, oczyszczajace jelita

Stosowanie niezdrowej diety, bogatej w pro-
dukty o wysokim stopniu przetworzenia skutku-
je bolami brzucha, gazami i wzdeciami. W takim
przypadku najlepszym sposobem jest oczyszczenie
jelit z zalegajacych ztogobw poprzez usuniecie resztek
pokarmowych, ktére stanowig rezerwuar toksyn, co
negatywnie wplywa na kondycje organizmu.

W diecie oczyszczajacej jelita wazne miejsce
zajmuja odpowiednio wyselekcjonowane ziola,
m.in.: kminek, koper wloski, mieta, szalwia i anyz.
Dzialaja wiatropednie i rozkurczowo, dzieki czemu
umozliwiaja usuniecie nagromadzonych gazdw,
wzde¢ i bolu. Kminek zmniejsza wzdecia i skur-
cze, rOwniez te zwigzane z menstruacja. Napar
z dziurawca oraz szalwii zlagodzi uczucie pelnosci
w brzuchu. Ziola te dzialaja rozkurczowo na mie-
$nie przewodu pokarmowego i drdg zoblciowych
[1]. Z kolei arcydziegiel lekarski wspomaga prace
ukladu trawiennego, pobudza wydzielanie sokéw
trawiennych oraz usuwa nagromadzone gazy.

Oczyszczanie jelit ze zlogdw zaleca sie w przy-

padku probleméw z regularnym wypréznianiem

Bole brzucha

Wynikajg z wielu réznorodnych czynnikéw, ktore nie zawsze sa
latwe do okre$lenia.

Wzdecia i gazy przyczyne

Najczesciej sa efektem niezdrowej diety, moga mieé rowniez inng

Uczucie pelnos$ci w brzuchu

Moze powodowaé dyskomfort oraz obniza¢ poziom samopoczucia.

Brak sil i energii

Moze wynikaé z zalegajacych w jelitach zlogbéw, ktére poteguja
uczucie ciezkoSci.

Problemy z regularnym
wypréznianiem, zaparcia

Moga by¢ spowodowane problemami zwigzanymi z praca jelit.

Biegunki

Przyczyny nie zawsze sa znane (czynniki mikrobiologiczne, nie-
prawidlowa dieta, stres).
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lub kiedy stosuje sie diete niskiej jakosci, w kto-
rej dominuja potrawy wysokoprzetworzone. Zio-
la oczyszczajace jelita to m.in.: mniszek lekarski,
pokrzywa i lopian. Mozna je stosowa¢ w postaci
herbatek lub tabletek ziolowych.

Ziola stosowane w zespole jelita
drazliwego
ZespOl jelita drazliwego jest dosé czesto diagno-
zowang chorobg, ktdrej skuteczne leczenie nadal
sprawia trudnoéci [2]. Dlatego osoby, ktére zma-
gaja sie z ta chorobg, siegaja rowniez po ziota — od-
powiednio dobrane moga tagodzi¢ kurczowe bole
brzucha, uczucie pelnosci, wzdecia i nadmierne
gazy. W zespole jelita drazliwego przewaznie stosuje
sie ziola w postaci mieszanek jako herbate, rzadziej
w formie nalewki. W zaleznos$ci od potrzeb chorych
iindywidualnych objawow laczy sie ze soba:
« ziola dzialajace o dzialaniu rozkurczowym
(owoc kolendry, li¢ miety, kwiat rumianku);
« ziola wspomagajace prace watroby (korzen
mniszka);
+ ziota wiatropedne (owoc kopru wloskiego);
+ ziola przeciwbiegunkowe (kora debu, piecior-
nik, krwawnik);
+ ziola przeczyszczajace (aloes, kora kruszyny).
Ze wzgledu na to, Ze objawy zespotu jelita drazli-
wego nasilaja sie w sytuacjach stresowych dodatkowo
zaleca sie ziola o wlaéciwo$ciach uspokajajacych i wy-
ciszajacych (melisa, kozlek lekarski, szyszki chmielu).
Chorym z zespolem jelita drazliwego zale-
ca sie wykluczenie z diety czosnku i cebuli oraz
innych produktéw nadmiernie fermentujacych
w jelitach. Nalezy réwniez pamietac, zeby osoby
z postacia zaparciowa choroby nie stosowaly mie-
szanek z ziolami nasilajacymi zaparcia oraz ana-

logicznie postepowaé w postaci biegunkowe;j.

Ziola stosowane w zapaleniu jelita
grubego

Wrzodziejace zapalenie jelita grubego oraz
choroba Le$niowskiego-Crohna to schorzenia,

w ktorych utrzymuje sie stan zapalny oraz owrzo-
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dzenia na poszczegblnych odcinkach przewodu
pokarmowego. Chorzy cierpia na napady bolow
brzucha, okresowe zaparcia lub biegunki, wzde-
cia, a takze inne problemy trawienne. Dodatko-
wo objawy czesto nasila stres. W tych chorobach
moga by¢ stosowane ziola: wykorzystywane w sta-
nach zapalnych jelit, wspomagajace procesy tra-
wienne oraz fagodzace napiecie nerwowe [3].

Korzen lukrecji wykazuje wilasciwosci prze-
ciwzapalne oraz poprawia prace jelit. Dodatkowo
dziala adaptogennie i stymuluje uklad immunolo-
giczny. Badania na zwierzetach wykazaly, ze obec-
ny w ekstrakcie z lukrecji glicyryzynian diamonu
korzystnie wplywa na stan zapalny blony §luzowej
jelita cienkiego oraz zmniejsza wydzielanie mar-
keréw stanu zapalnego.

Z kolei kurkuma stymuluje naplyw zékci i tym
samym ulatwia trawienie tluszczéw oraz dziala
przeciwzapalnie. Podobne wla$ciwos$ci przeciwza-
palne oraz lagodzace wykazuje aloes.

Wéroéd surowcoéw roélinnych stosowanych
w lagodzeniu objawéw zapalenia jelita wymienia
sie soki z mlodych traw — pszenicy i jeczmienia.
W zapaleniu jelita grubego nie nalezy stosowaé
gorczycy, poniewaz moze wywola¢ podraznienia

zajetych stanem zapalnym tkanek.

Ziola stosowane w stanach zapalnych jelit

Stan zapalny jelit jest choroba przewlekla,
ktéra negatywnie oddzialuje na jakoé¢ zycia pa-
cjentéw. Wsrdd pierwszych objawoéw zmian zapal-
nych w obrebie jelit wymienia sie: zatwardzenie,
biegunke, wzdecia, bdle brzucha, skurcze, zme-
czenie, utrate apetytu oraz masy ciala. Jezeli przy-
czyng bolu jelit jest stan zapalny, warto stosowaé
takie ziola, ktore dzialaja przeciwzapalnie.

Dziurawiec wykazuje dzialanie tagodzace sta-
ny zapalne, korzystnie wplywa na blone §luzowa
jelita. Ponadto przyspiesza proces gojenia i jest
stosowany jako Srodek na rany. Zalecany jest
w stanach zapalnych jelit, ale réwniez zoladka
idroég zoélciowych. Lagodzi bole brzucha oraz dzia-
la rozkurczowo na mieénie gladkie [3].
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Podobne wtasciwosci przeciwzapalne ma ru-
mianek. Przyspiesza gojenie sie ran oraz rege-
neruje Sluzéwke jelit. Dziala przeciwbakteryjnie
i przeciwgrzybiczo. Mozna go stosowac zar6wno
wewnetrznie (w formie naparu do picia), jak i ze-
wnetrznie (oklady lub masci). Dodatkowo uspo-
kaja, koi nerwy i lagodzi objawy stresu.

Ziola o dzialaniu przeciwzapalnym wspoma-
gaja gojenie sie stanoéw zapalnych oraz lagodza

przebieg zapalen i skracaja czas ich trwania.

Ziola stosowane w biegunkach

W leczeniu biegunki wywolanej przez czyn-
niki etiologiczne (wirusy, bakterie) lub spowodo-
wanej przejedzeniem moga by¢ przydatne napary
ziolowe, ktore pomagaja wigza¢ wode w organi-
zmie. Ich stosowanie moze skroci¢ czas trwania
biegunki i ograniczy¢ liczbe wyproéznien. Ziola
o dzialaniu przeciwbiegunkowym dzialaja $cigga-
jaco, wiaza substancje Sluzowe oraz toksyny bak-
teryjne, hamuja namnazanie patologicznej flory
w jelitach i zmniejszaja obrzek blon Sluzowych
[4]. Do zi6l o dzialaniu przeciwbiegunowym na-
leza m.in.:

» koradebu,

 liscie jezyn i malin,

« owoce czarnej jagody,

» ziele przywrotnika pospolitego,

» ziele pieciornika gesiego,

» nasienie babki jajowatej oraz babki plesznika.

Zielona herbata jest czesto stosowana w le-
czeniu biegunek. Dzieki duzej zawartosci flawo-
noidéw i garbnikéw wspiera rozwoj naturalnego
mikrobiomu jelitowego oraz blokuje nadmierny
rozrost flory patogennej. Wykazuje lagodne dzia-
lanie przeciwbiegunkowe i uszczelnia naczynia
krwionosne.

Kora debu dziala przeciwzapalnie i $ciggaja-
co, obkurcza rozszerzone naczynia blon §luzo-
wych, tagodzac w ten sposéb przekrwienie i stan
zapalny.

Lis¢ szalwii dzieki obecnoéci olejku eteryczne-

go dziala antyseptycznie, $ciggajaco, przeciwza-
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palnie oraz pobudza wydzielanie sokoéw trawien-
nych.

Owoc czarnej jagody o lagodnym dzialaniu
Sciagajacym oraz antyseptycznym wplywa ko-
rzystnie na mikrokrazenie. Aktywne zwigzki
zawarte w surowcu sprzyjaja odbudowie flory
jelitowej, ktora zostala zaburzona przez antybio-

tykoterapie czy zatrucie pokarmowe.

Ziola stosowane w zaparciach
Dolegliwosci jelitowe moga objawiac sie za-
parciami. Moga one wynika¢ np. z nieprawidlo-
wej diety. W takim przypadku najskuteczniejsze
beda ziola zawierajace zwiazki Sluzowe, ktore
ulatwiaja transport resztek pokarmowych przez
jelito [4]. Ponadto $luz zwieksza objetosé stolca
i zmiekeza jego strukture, co ulatwia wypréznia-
nie. Takie wlasciwo$ci wykazuja babka jajowata
oraz babka plesznik. Ziola te nalezy wprowadzac
do diety stopniowo, a ich spozywanie wymaga
przyjmowania duzej iloéci wody.
Inne ziola zalecane przy zaparciach to:
« alona,
 kora kruszyny,
« nasienie Inu,
« owoc szaklaku,
« korzen rzewienia,

o li$¢ senesu.

Ziola a problemy trawienne
Ziola ulatwiajace proces trawienia dzialaja
glownie na miednie gladkie, tagodza skurcze po-
wodujace bdl i niestrawnoé¢. Ziola spazmolitycz-
ne lagodza bol zwigzany ze skurczem mie$nidowki
gladkiej przewodu pokarmowego. Z kolei ziola
wiatropedne hamuja wzdecia, zmniejszaja uczu-
cie dyskomfortu oraz ulatwiajg trawienie. W przy-
padku probleméw trawiennych stosuje sie:
« koper wloski, ktéry dziala wiatropednie i roz-
kurczowo;
» kminek o wlasciwosciach spazmolitycznych;
« pokrzywe, ktéra reguluje prace jelit i dziata

przeciwzapalnie i $ciagajaco.
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Zastosowanie ziol prebiotycznych

Zrédlem naturalnych prebiotykéw jest korzen
mniszka lekarskiego. Dzieki obecno$ci inuliny
sprzyja regeneracji i namnazaniu prawidlowej
mikroflory jelitowej [5]. Dodatkowo zwieksza
wydzielanie sokéw trawiennych, przez co wplywa
na poprawe laknienia. Niweluje wzdecia i uczucie
ciezkosci. Pobudza takze wydzielanie z6lci, wspo-
maga prace watroby i drég zétciowych.

Babka jajowata dzieki wysokiej zawartosSci
blonnika wykazuje korzystne dzialanie na pery-
staltyke jelit. Reguluje wypro6znienia i usuwa tok-
syny z organizmu. Babka jest skuteczna zaréwno
przy zaparciach, jak i biegunkach. Z kolei bab-
ka plesznik dziala oczyszczajaco i wspiera prace
ukladu immunologicznego. Usuwa réwniez tok-
syny z jelit i odbudowuje naturalng flore jelitowa.

Podobne wlasciwoéci wykazuje siemie Iniane,
takze bogate zrédlo blonnika. Wspomaga prawi-
dlowe trawienie oraz reguluje przeplyw pokarmo-

wy i wspiera naturalny mikrobiom.

Podsumowanie

Dzialanie zi6l wspomagajacych prace jelit
polega na usprawnieniu funkcjonowania uktadu
trawiennego. Inne ziola dzialaja rozkurczowo lub
wiatropednie, wspomagaja oczyszczanie organi-
zmu z zalegajacych zlogoéw lub lagodza skurcze.
Mieszanki odpowiednio dobranych do dolegliwo-
$ci ziot zapewniaja maksymalny poziom dziala-
nia, dostarczaja réznorodnych skladnikéw do or-

ganizmu i wspieraja prace ukladu pokarmowego.
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